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Forord af Jesper Holmelund

Og til slut er det ikke meaengden af ar i dit liv, der teeller — det er maengden af livi dine ar
—Abraham Lincoln

Lincoln udtrykker meget preecist et af de vigtigste resultater af projekt Team Hjarring
2013.

Livskvalitet og indhold i livet er noget de fleste danskere gerne vil opna, men som mange
har sveert ved at gennemfgre i deres travle hverdag.

Det er med stor gleede, at jeg som initiativtager til dette projekt far bekraeftet mine
forhabninger og dremme om, hvad vi som deltagere ville fa ud af at bruge 2 ar af vores liv
pa et usedvanligt tidskraevende cykelprojekt, nemlig @get livskvalitet i form af sociale
relationer og mental og fysisk velveere.

Team Hjgrrings ca. 100 ildsjele har sammen vist, at man kan na meget langt, hvis alle
bidrager med personlige ressourcer og ledelsen formar at vise vejen. "En for alle og alle for
en”.

Jeg vil gerne takke Aalborg Universitet, Institut for Kultur og Globale studier, samt ikke
mindst Forskningsgruppen Team Hjgrring 2013 for en ihaerdig og steedig insisteren pa at
fa feerdiggjort denne rapport. Et stort og omfattende og til tider opslidende arbejde, som
jeg haber og tror kan bibringe omverdenen og os selv en bedre forstaelse for, hvad der
foregik pa Team Hjgrring i 2011-2013.

Et kinesisk ordsprog siger: Hvis man venter for leenge med at tage det naeste skridt,
risikerer man at leve resten af livet pa ét ben.

Med Team Hjgarrings cykelprojekt har vi alle "taget det naeste skridt” og det naeste og det
naste. Jeg er overbevist om, at det nye feellesskab og de mange fantastiske oplevelser Team
Hjarring 2013 har &ndret vores liv for bestandigt.

Holdkarsel pa cykel
De fleste danskere har leert at cykle. Mange har cyklet ture enten alene eller med et par
ledsagere. Men at cykle pa et cykelhold med 25 andre giver nogle specielle udfordringer.

Fordele og udfordringer ved holdkgrsel

Fordelene ved at cykle pa hold er dels det sociale element og dels den Iz for vinden,
rytterne opnar ved at ligge i formation bag hinanden. Begge dele muligger tilbageleegning
af lange distancer mange dag i traek. Formalet er ikke at komme farst for den enkelte
rytter, men tveertimod at komme samtidig til bestemmelsesstedet. Det er derfor vigtigt, at
hastigheden tilpasses sa alle kan fglge med. Vi har udtrykt det ved mottoet "én for alle —
alle for en”.

Holdcykling er dog ikke problemfrit. Deltagernes forudsaetninger er meget forskellige,
bade med hensyn til alder, erfaring og fysisk formaen. Man cykler teet sammen i kolonne,
og der opstar dermed risiko for ssmmenstgd, som nemt ender med styrt, der involverer
flere ryttere. Endvidere fylder en gruppe cykelryttere meget pa landevejen, og tempoet er




vaesentligt langsommere end den gvrige trafik. Begge dele udger en gget risiko for
pakgrsel med alvorlige konsekvenser for cykelrytterne.

Udfordringerne er derfor store, nar Team Hjgrring starter treeningsseesonen med 75
cyklister uden erfaring i holdkarsel. Rytterne deles op i grupper/hold pa ca. 25 personer.
Holdene ledes af kaptajner og lgjtnanter, der kommunikerer indbyrdes med

radioer. Rytterne gennemgar en teoretisk instruktion i treeningsmetoder, optimering af
kosten, samt udfordringerne ved at cykle pa hold, far de lukkes ud pa landevejene. |
starten cykles med stgrre afstand og i langsomt tempo, og distancen holder sig til 30-40
km. Holdledelsen sgrger lgbende for at vejlede rytteren og hjeelpe med et skub i ryggen,
hvis det kniber at fglge med.

Der treenes to gange ugentligt i holdcykling. Herudover forventes individuel treening 1-2
gange ugentligt.

Distance og hastighed gges gradvist gennem de to sommersasoner der gar forud for Team
Hjarrings cykeltur til Paris pa 9 dage. I vintersaesonerne er det ikke muligt at treene
landevejscykling. I stedet holder deltagerne formen ved lige pa mountain-bike eller
indendgrs pa spinninghold i fitnesscentre.

Holdene organiseres med staerke ryttere forrest som treekhold og staerke ryttere bagerst til
at hjeelpe de svagere ryttere. Der kares primert i to kolonner og pa smalle veje i
enkeltkolonne.

Holdenes indbyrdes hastighed tilpasses via radiokommunikation holdene imellem og
folgebilerne sgrger for at hjeelpe ryttere med defekter eller personskade, saledes at
cykelholdene kan fortseette uden stop. Herved er det muligt at beregne ankomsttidspunktet
til depoter og hotel forholdsvist preecist

Energitilfarsel

Jeevnlig energitilfarsel dagen igennem er afgagrende for at kunne gennemfgre 9 dages
cykling med dagsdistancer pa mellem 150-210 km. Serviceholdet, der bestar af ca. 20
frivillige, sgrger for etablering af serveringsdepoter for hver 50km. Her serveres drikke og
mad, der bade er delikat og naeringsrigt.

Ulykker

Tryghed pa cykelholdene bestar dels i de felles kompetencer man opnar ved at treene
sammen, men i hgj grad ogsa af et beredskab, der kan trade til, hvis uheldet er ude. Pa
Team Hjgrring har vi derfor lagt veegt pa bade at have laeger og sygeplejersker med, enten
pa serviceholdet eller pa cykelholdene. Ledsager-bilerne har forbindsstoffer, medicin og
andet udstyr med til at imgdega akutte skader i forbindelse med ulykke eller sygdom.

Jesper Holmelund
Teamchef




Holdfoto med en kglevogn med 5-6 tons forsyninger — et vaerdifuldt sponsorat som holdt
mad og drikke nedkaglet til ca. 2 gr. C, trods udendgrs temperaturer pa op til 35 gr. C.




Forord af Gunnar Scott Reinbacher

Ideen til det her projekt udsprang fra farste mgde i Bannehuset hos Jesper Holmelund - et
mgade, hvor hele cykelprojektet om at treene op til en tur til Paris, blev grundlagt.

Det var et meget inspirerende mgde og undertegnede foreslog, at vi lavede en slags
forskningsgruppe omkring projektet. Formalet skulle vaere, at vi over en toarig periode
kunne fglge cykelrytterne og fa dokumenteret, hvilke virkninger en saddan aktivitet kunne
have. Der findes en del forskning omkring fysiske virkninger, men nar vi kommer til de
psykiske og de sociale virkninger, er det straks mere vanskeligt at dokumentere noget.
Derfor patog vi os den opgave.

For at fa ideer til indholdet i projektet, de specifikke variable, som vi gnskede at udforske,
dannede vi den omtalte forskningsgruppe, fordi denne gruppe havde de faglige
forudszetninger for at udfolde indholdet, saledes at vi var pa rette spor. Det viste sig, at den
ide var afggrende for projektets veerdi, da der kom mange forslag til variable med henblik
pa undersggelse. Variablene blev struktureret omkring fysiske, psykiske og sociale forhold
samt en dokumentation af, hvilken gruppe ryttere vi havde pa holdet.

I forbindelse med et cykelprojekt, hvor der treenes hardt gennem to ar, er kosten helt
afgarende for projektets succes. Pa de mange ture samt den store tur til Paris har
serviceholdet ydet en helt enestdende indsats. Betydningen af kosten og hele serviceholdets
arbejde er ikke taget med i denne rapport. Det burde vi have gjort, da en vaesentlig del af
projektets succes skal tilskrives dette forhold.

Projektets resultater er speendende, nogle af resultaterne som forventet, men vi havde ikke
set, at virkningerne ville vaere sa omfattende positive. | det her tilfeelde er konklusionen, at
der er tale om en meget dedikeret gruppe af mennesker samt et enestaende lederskab, der
har drevet projektet frem fra start til slut. Erfaringerne er gode at drafte med henblik pa,
hvorledes man i fremtiden kan organisere lignende aktiviteter for at gge sundhedsfremme
og skabe en bedre folkesundhed.

Lederskabet bestod af en styregruppe, som varetog de vigtigste opgaver og traf de
beslutninger der var forudsztningen for den store succes pa holdet. Vi henviser til bilag E,
Styregruppen Team Hjgrring 2013.

Den gvrige forskningsgruppe har bestaet af falgende personer

e Mette Green Clausen

e Hanne Bak-Mikkelsen

e Susanne Nilsson

e Anni Tellefsen

e Dorte Juul Pedersen

e John Friis

e Jeppe Kaarsbo Andersen
e Torben Ngrgaard




e Ole Rimmen
¢ Ragnar Gudmundsson, Optimizar Sportstestcenter i Hjgrring

Disse personer har alle deltaget flittigt i de mange mgder og bidraget til projektets
realisering. Jeg skylder dem en stor tak for et enestaende arbejde. En speciel tak til Mette
og Hanne for et utroligt organisatorisk arbejde. En stor tak til Ole Rimmen som gennem
projektet, men specielt i forbindelse med rapportskrivningen, har ydet en stor og
konstruktiv hjelp.

Aalborg Universitet
Juni 2015
Gunnar Scott Reinbacher




Formalsbeskrivelse
Indledning

Team-Hjgarring er gruppe pa 72 voksne mand og kvinder fra Rotary klubberne i
Hjarring kommune, Hjgrring Cykelklub og Hjgrring borgere. Gruppens formal er at traene
op til og cykle til Paris juli 2013.

Gruppen samler penge ind til fordel for aktiviteter i Hjgrring kommune, herunder
sundhedsprojekter for unge.

Forskningsgruppen
I forbindelse med denne aktivitet har vi blandt deltagerne nedsat en forskningsgruppe pa
11 personer med Gunnar Scott Reinbacher, AAU som ansvarlig.

Projektet er saledes et forskningsprojekt pa Aalborg Universitet, Institut for Kultur og
Globale studier, forskningsgruppen for "Interdisciplineaer sundhedsforskning”, hvor
Gunnar Scott Reinbacher er forskningsansvarlig.

Formalet med forskningsgruppen er at monitorere og analysere data, der bliver opsamlet i
perioden og frem til sommeren 2014. Der er tale om en lukket gruppe pa 72 voksne
personer Der er tale om et sundhedsfremme- og folkesundhedsprojekt og ikke om et
biomedicinsk projekt.

Vi ser projektet som et pilotprojekt og som et struktureret deskriptivt design.

Formalet med projektet mere detaljeret

Da vi startede op pa projektet, havde vi ikke helt klare forestillinger om, hvad vi mere
specifikt ville have ud af projektet. Det var nyt for os med den type af projekt, da vi ikke
vidste sa meget om cykelforskning. Det var ogsa baggrunden for, at vi nedsatte en sterre
forskningsgruppe, hvor der var bade forskningskompetence og cykelerfaring samt erfaring
omkring sundhed og traening.

Der var dog én tese, som vi gnskede at forfglge, nemlig spgrgsmalet om, hvorvidt
systematisk cykeltrening over en leengere tid ville holde som sundhedsfremme. Problemet
er, at megen traening etableres og fungerer over en periode, hvorefter det reduceres og
virkningerne udebliver. Fx er der solid forskning omkring effekterne af slankekure. Her
viser det sig, at hvis man ser det over en femarsperiode har omkring 95% taget det samme
pa igen. Derfor gnskede vi at lave malinger over en toarig periode for at se, i hvor stor
udstraekning, at holdet fortsatte med cykling. Det ville have veeret gnskveerdigt at lave en
maling over fem ar, men dette har ikke vaeret muligt.

Delformal
at belyse fysiske, psykiske og sociale effekter af forberedelse og gennemfarelse af cykeltur
til Paris sommeren 2013. Perspektivet er sundhedsfremme og folkesundhed. Der er altsa




tale om et motionsprojekt og ikke et eliteprojekt.

Projektet er baseret pa feellesskab og kollektivitet og ikke individualisme. Vi vil efterprave
om denne tilgang er hensigtsmaessig for bedre sundhed.

Projektet havde som intention at indsamle tre typer af data, sundhedsdata fra
Sundhedscentret i Hjgrring, preestationsdata fra fysiske malinger pa cykel samt en sterre
spgrgeskemaundersggelse, der belyser psykologiske og sociologiske forhold. Det viste sig
senere, at Sundhedscentret ikke var tilstreekkeligt omkring kost m.v. for projektet, da
rytterne skulle have et hgjere niveau af vejledning. Praestationsdata blev foretaget to gange,
men kun for et mindre antal ryttere, hvorfor disse data ikke er medtaget her.

Der er udarbejdet et starre kompleks af variable til en mere detaljeret forstaelse af de
overfor naevnte effekter i forbindelse med analysen.

Da tests bliver foretaget 4 gange, er det projektets formal specielt at belyse forandringer i
de registrerede mgnstre over tid, og her er der tale om et fornuftigt tidsperspektiv pa 1vz -2
ar.
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Projektbeskrivelse
Det endelige valg for projektet blev et omfattende spgrgeskema, som blev besvaret fire
gange saledes:

1. September 2012 (Efter farste halve ars traening)
2. April 2013 (godt 2 maneder far Paris turen)

3. November 2013 (efter Paris)

4. Maj 2014 (10 maneder efter Paris turen)

Det ville have vaeret hensigtsmaessigt med en basismaling inden traeningen begyndte. Det
var ikke muligt, da projektet ikke var formuleret pa det tidspunkt.

Det ville ligeledes have veeret hensigtsmaessigt med en maling 2017, altsa en
femarsperiode, for at se, i hvor stor udstraekning, at rytterne holder fast. Det har desvarre
heller ikke veeret muligt.

Projektet rummer sundhedsdata, fysiske data, psykologiske data og sociale data. Der er
altsa tale om en stor mangfoldighed i undersggelsen. Det gar denne undersggelse specielt
interessant, da sportsdata ofte har fokus pa fysiologiske data. De spargsmal, der er anvendt
i spgrgeskemaerne, er udarbejdet af forskningsgruppen. Det er saledes helt vores eget
design.

Undersgagelsen er endvidere interessant derved, at den maler over fire perioder. Vi er
saledes i stand til at se forandringer over tid, og det var et af hovedformalene med
undersggelsen. De data, der er indsamlet her, er valide, og vores tabeller og grafer har
dermed hgj grad af intern validitet.

Vi havde ligeledes gnsket at foretage kausalitetsanalyser, arsagsanalyser pa de indsamlede
data. Den analyse er imidlertid ikke sa hensigtsmaessig pa grund af populationens
starrelse. Der kunne givet komme nogle interessante tabeller frem, men det er usikkert,
hvor meget vi kan stole pa dem. Vi har imidlertid alle data, og det er ikke umuligt, at man
ved en senere lejlighed vil prave med kausalitetsanalyser.

Hypoteser/forskningsspgrgsmal
De forskningsspgrgsmal, der er omtalt nedenstaende, er i vaesentlig grad de spgrgsmal, vi
har sggt besvaret. Ikke alle spgrgsmal er besvaret fyldestgarende.

1. Musketereden. En for alle og alle for en. Den gruppe, der er sammensat er nok
nogenlunde homogen pa en raekke sociogkonomiske data, men der er en stor variation i
alder og treeningstilstand. Spandingsfeltet mellem solidaritet og elite vil blive undersggt for at
se, i hvor stor udstraekning solidariteten kan holde igennem hele perioden, eller om der
bliver klare tendenser til eliteer treening og adfeerd.

2. Der er tale om et sundhedsfremme og folkesundhedsprojekt. Meget cykelforskning
handler om eliteidrzet, det er tydeligt, at det er der, gkonomien for forskning ligger, men
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nar det geelder folkesundhed, er der meget begraensede erfaringer.
Sundhedsfremmeaktiviteter har meget vanskelige vilkar. Den individualistiske tilgang til
folkesundhed synes at have spillet fallit, og de mere strukturelle tiltag er i fremgang. Hvis
det viser sig, at kollektive aktiviteter som dette projekt vil fremme sundheden i gruppen
som helhed ogsa ud over den direkte cykelperiode, har vi muligvis elementer, der kan
bruges i fremtidig sundhedsfremme. Pa denne made kan projektet betegnes som et
pilotprojekt. Det kollektive frem for det individuelle i motionssport er derfor et interessant
forskningsspargsmal for projektet. Kan vi identificere bestemte elementer, der synes at
have betydende indflydelse.

3. Frafaldsanalyse. Der er lavet lignende projekter pa motionsbasis - omend ikke
mange. | den forbindelse har der vaeret en undren over frafald. Nar vilkarene for motion er
sa indlysende positive, hvorfor springer sa typisk 25-30 % fra? | dette projekt vil vi foretage
en frafaldsanalyse og lokalisere arsagerne til frafald og stille spgrgsmalet, om man kunne
have identificeret de grupper inden et sddant projekt i forbindelse med allokering til
projektet. Flere forskere har efterspurgt mere konkret viden pa dette felt.

4, Hvilken sammenhang er der mellem objektive sundhedsdata og mere subjektive
personlighedsdata pa en reekke omrader. Vil dem der scorer hgjt pa sundhedsdata (starst
sundhed) ogsa veere dem, der scorer hgjt pa personlighedsforhold (den mest
hensigtsmaessige adfeerd).

5. I forbindelse med projektet analyserer vi pa en reekke undergrupper omkring
personlighed, og disse vil vi korrelere med sundhedsdata. Disse undergrupper er:

a. Personen. Pa hvilke omrader er cykling positivt og pa hvilke omrader negativt for
personen som sadan. Der er tale om kraftig motion, som er meget kraevende tidsmaessigt
som ressourcemaessigt, og hvordan pavirker det os igennem hele perioden.

b. Cykling. Er det det forhold, at det er cykling, der er interessant, eller kunne det lige
sa godt have vaeret anden sport. Hvorledes pavirker cykling personligheden.

C. Relationer. Vi er alle i en reekke relationer, gruppen er karakteriseret ved at veere
ressourcesterk og nok viljefast. Men hvordan pavirkes de mange relationer, vi er en del af.
Er det et positivt projekt, eller er det over tid negativt, nar nyhedsvaerdien har seenket

sig. Huvilke af vore relationer synes at udvikle sig mest positivt, og hvilke mest negativt.

d. Arbejde. Far vi mere energi til vores arbejde, og er vi mere positive i
arbejdsrelationer, eller bygges der negativ energi op over tid igennem perioden. Er vi mere
villige til at patage os nye arbejdsopgaver, eller fravaelger vi nye opgaver.

e. Holdet. Der bruges megen tid sammen med holdet, men hvorledes udvikles disse
relationer. Kan vi holde hinanden ud, eller vil vi se klikedannelser og grupperinger opsta,
saledes at holdet som enhed er truet, eller bygges der staerke band op til hele holdet.
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f. Familien. Projektet er en tidsrgver for familien. Hvad betyder familiens accept af
projektet, og holder den i lengden. Opbakning fra start fra familien kunne betyde noget
afggrende for projektet - er dette tilfeeldet.

g. Fritid. Vi har alle begraensede ressourcer. Betyder cykelprojektet, at en reekke andre
fritidsaktiviteter er skrottet, og hvad betyder det for fritidsrelationer.

Profil af Team Hjgrring

Hele projektet omkring Team Hjgrring (TH) tager sit udgangspunkt i den specifikke
gruppe, projektet handler om. Det er saledes ikke muligt at generalisere bredt ud fra de her
erfaringer, men der er nok en del der tyder pa, at vi har fundet en del generelle treak.

Gruppen, der omfatter TH er karakteriseret nedenfor.

I alt 65 personer fra Team Hjgrring deltog i den fgrste spgrgeskemarunde uden
efterfglgende at falde fra. Af de 65 personer var 13 kvinder mens de resterende 52 var
maend. Af dem har 58 personer svaret pa alle fire indsamlingsrunder samt spgrgeskemaet,
der blev udsendt efter cykelturen til Paris. Det er disse 58 personer, denne analyse er
baseret pa.

Kgnsfordeling

Kwinde
Mand

46

13



Det var heldigt for projektet, at hele 26 % var kvinder, saledes at vi har

afbalanceret population.

Flest personer tilkendegav, at de enten var mellem 41 til 50 ar eller 51-60 ar med 28
personer i hver alderskategori, mens der var 8 personer over 61 ar og kun en enkelt rytter
mellem 30 og 40 ar. Langt sterstedelen af rytterne var gift eller havde en fast partner

(91%).
Aldersfordeling

25

Over 61 ar
51-60
41-50
30—40

Hele 84% af gruppen er i alderen 41-60 ar, i faste jobs og i faste relationer. Der er saledes

tale om en erhvervsaktiv meget stabil gruppe.
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Civilstatus

Antal i %

. Gift eller
I gle fast partner

Ryttergruppen er ressourcestaerk malt pa alle af de tre mest geengse mal for
sociogkonomisk status; indkomst, uddannelsesniveau og jobstatus.
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Uddannelsesniveau

| 40%
i 28%
i 19%%
l 14%
i Hxvulfavu v

Naesten 70% af cykelgruppen har en mellem- eller lang videregdende uddannelse og hele
34% af personer er selvstendige.

Antal i %

Erhvervsudd.,
STX m.fl.
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Hele 82 % af gruppen har enten en kort, mellem eller lang videregaende uddannelse,
resten har en erhvervsuddannelse. Det forhold afspejler sig ogsa i jobrelationer, som vi
skal se nedenstadende.

Jobtype

33%

29%

24%

Antal i %

12%

2%

. . Pensioneret
Privatansat  Offentligt ansat /

Selvstendig efrerlon

Andet

Vedrgrende jobtype ser vi, at 86% enten er privatansat, offentlig ansat eller
selvstaendige. Hele 33% er selvstendige i gruppen.
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Jobstatus ved lgnmodtagere

Af de i alt 31 personer, der har tilkendegivet at veere enten privat- eller offentligt ansat,
har 39%, eller over hver tredje, tilkendegivet, at de besidder en lederstilling.

Lederstilling
Andet

Loenmodtagere
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Samlet arlig bruttoindkomst

Slutteligt har 35% af cykelgruppen en samlet bruttoindkomst pa over en million kroner om
aret. Vi har saledes ogsa at gere med en gkonomisk sterk gruppe.

Antal1%
I@ﬂsh:r ikke | |Over Under
atoplyse | 1.000.000  1.000.000
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I alt 41% har hjemmeboende bgrn

Antal1%

. Ingen
IH]emmebocndc blesrnl hjemmeboende born

Vi kan konkludere, at gruppen af cykelryttere pa TH 2013 i enhver henseende, vi har malt
pa, er en meget ressourcestaerk gruppe. Man ma ogsa formode, at det er en gruppe der
setter succes hgjt, og en gruppe, der bruger megen tid pa arbejdslivet. Det interessante
bliver derfor at se pa, hvorledes en sadan speciel gruppe agerer pa en reekke parametre
omkring prastationer, arbejde, familie og sociale relationer igennem de fire malinger som
undersggelsen omfatter.

Denne prasentation er en karakteristik af gruppen pa de seedvanlige variable, som vi maler
pa. Vi har i dette praesentationsafsnit lagt veegt pa en raekke konkrete fakta, vi har som
udgangspunkt.

| forbindelse med undersggelsen blev det besluttet, at der skulle udarbejdes et kort
spgrgeskema lige efter hjemkomst fra Paris for at fa nogle fakta om, hvorledes man sa
havde vurderet projektet

- var det det hele veerd, eller var det en skuffelse efter hjemkomsten.
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Efter Paris-spgrgeskemaet

Er forventningerne til cykelturen blevet opfyldt

Antali %

. I nogen grad
II hoj grad eller mindre

Hele 90% giver udtryk for, at forventningerne til cykelturen til Paris er opfyldt. Det er et
meget klart budskab.

Var forberedelserne det hele vaerd?

Antal i %

. I nogen grad
II hoj grad eller mindre
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83% udtaler, at forberedelserne var det hele vaerd. Vi skal her huske pa, at der er en meget
lang forberedelsesperiode med mange udfordringer pa tid, gkonomi, arbejde, familie,
sociale relationer m.m., sa her er der tale om en meget klar markering, det var det hele

veerd.

Vil du gore det igen?

Antal 1 %
]2 Nej

Pa spagrgsmalet om man vil gagre det igen, svarer hele 81% ja.

Vi kan konkludere, at turen til Paris var en meget stor succes malt pa deltagernes
vurderinger kort tid efter, de var hjemme igen fra Paris.

Vi skal senere falge op pa, hvad der gar, at denne specielle gruppe er villige til at ofre sa
meget, og er villige til at gare det igen.
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"En cykelberetning - hvoraf man far et glad ansigt!”

Anni Stilling, altid i hgjt humar.
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Kapitel 2 — Det fysiske

Vi har haft temmelig mange spgrgsmal omkring det fysiske. Det var nok det omrade, som
vi farst fokuserede pa, maske meget naturligt, da det, der var udgangspunktet,var fysisk
treening og effekter heraf for cykelrytterne, effekterne af at cykle systematisk over leengere
tid.

De spgrgsmal vi har udvalgt for analysen er:

e Kropstilfredshed

e Kropsgener

e Den fysiske form

e Tilfredshed med kostvaner

e /Endringer i kostvaner

e Alkoholvaner

e Tilfredshed med alkoholvaner
e Motivation for at treene

e Traeningstimer pr. uge

e Cyklet km pr. uge
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Din krop

Udyvikling over de fire indsamlinger i

kropstilfredshed

404

Indsamlingsrunde
= Meget ulfreds

= 204 Tilfreds

< Hverken/eller
Utilfreds

104

Fe n'slt‘l .--\ndcnI ’ |‘rcdjcl }"iL'rdu.
Spergerunde

Figuren maler cykelrytterens kropstilfredshed over de fire perioder. Der er flere
interessante forhold her. For det farste ser vi over de tre farste malinger en stigende
tilfredshed med kroppen. Den tager en smule af pa tredje maling. Det er som forventet,
fordi disse tre malinger er resultatet af den intensive treening fra foraret 2012 til november
2013, altsa efter hjemkomst fra Paris. Det mindre fald, vi ser pa maling tre, udtrykker
maske det forhold, at der er en slags afmatning og mindre traening efter Paris og en
begyndende utilfredshed med kroppen. Her skal vi erindre, at flere af rytterne stoppede
efter Paris, nogle holdt en pause, og andre begyndte sa smat at treene op igen.

Den fjerde maling er interessant, fordi vi her ser en vaesentlig mindre tilfredshed og en
stigende utilfredshed med kroppen. Denne maling er fra maj 2014, altsa l&enge efter
hjemkomst fra Paris sommeren 2013.

Man ma formode, at utilfredsheden vil veere starst for de cykelryttere, der helt er holdt op i
forhold til de cykelryttere, der fortsetter treeningen. Havde vi delt op pa de to forhold, ville
vi nok se meget stgrre endringer. Figuren og dermed vore data illustrerer meget flot de
forventninger, man kunne have til effekten over tid.
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Indsamlingsrunde Forste Anden Tredje Fierde

Vi havde faktisk formuleret endnu flere mulige gener pa kroppen, men her har vi udvalgt

dem som man ma formode ville skabe stgrst @ndringer i forbindelse med cykling og disse
er:

e Ankelled

e Arme

e Bakkenbund
e Fadder

e Hals

e Hofteled

e Hoved

e Heaender
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e Knealed

e Mave

e Nakke

e Ryg, nedre
e Ryg, gvre
e Skuldre

e OJjne

o Ore

Det er en ret interessant figur, fordi vi her kan se, hvilke dele af kroppen der giver besveer
gennem forlgbet.

Figuren viser tydeligt, at det er kna, skuldre, nedre del af ryggen og nakken, der giver
besveer - faktisk dobbelt sd meget som de gvrige elementer, der er medtaget. Det er precis
de dele af kroppen vi ogsa ville forvente de starste smerter fra, sa det passer flot med
forventningerne, men nu er det dokumenteret.

Der er en lille tendens til, at generne er starst i starten for herefter at aftage, hvorefter der
kan spores en meget lille forvaerring pa den fjerde maling. Det er spaendende her at fa
dokumenteret mere systematisk, hvor generne satter ind, og hvordan de udvikler sig over
tid. Denne del af projektet er flot dokumenteret.
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Udvikling over de fire indsamlinger i
den fysiske form

301

Svar

Dirlig
Mindre god
God

Antal

Valdig god

Fremragende

Forste Anden Tredje Fjerde
Spergerunde

Her er et eksempel p3, at det havde varet interessant med en fgr-maling, altsa et halvt ar
for treeningen begyndte. Udviklingen i den fysiske form karakteriseres helt overvejende
som god og veeldig god. Det er ikke noget eksakt mal, men en oplevelse af den fysiske form.
Den tredje og den fijerde maling andrer sig noget, steerkere pa god og et fald i veeldig god.
Det kan jo evt. skyldes, at den enkelte er blevet mere realistisk omkring eget niveau.
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Kost m.m.

Udpvikling over de fire indsamlinger i
tilfredshed med kostvaner

307

Svar

Meget tilfreds
Tilfreds
Hverken/eller

Antal

Utilfreds

Forste Anden Tredje Fjerde
Sporgerunde

Her havde vi et samarbejde med Sundhedscentret i Hjgrring omkring kostvaner og maling
heraf. Det viste sig ret hurtigt, at vi matte ga egne veje, da Sundhedscentret ikke var oplagt
omkring special treening og kostvaner. Figuren viser som forventet, at det er en gruppe, der
har gode kostvaner. Cykelrytterne er helt overvejende tilfredse med deres kostvaner, og det
er en meget lille gruppe, der er utilfreds. Disse data haenger godt sammen med, at vi har at
gegre med en ressourcestaerk gruppe, som har styr pa deres liv og herunder kostvaner.
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Udpvikling over de fire indsamlinger i
@ndringer i kostvaner

Svar

Meget store endringer
Store andringer
Nogen xndringer
Mindre @ndringer

Slet ikke

Antal

Forste Anden Tredje Fjerde
Spergerunde

Figuren viser, at der overvejende ikke er tale om @ndringer i kostvaner. Mindre og slet
ingen @endringer er det afggrende. Vi kan dog se, at der er tale om en vis kostomlaegning fra
maling et til maling to. Det bemaerkelsesveardige er, at der er tale om en del endringer i
den fjerde maling, hvilket er ret sent, og ikke det, man matte forvente. Figuren viser
overordnet et stabilt billede. Det har ikke veeret ngdvendigt med de store &endringer, igen
pa grund af den staerke cykelgruppe. De var i forvejen sunde og levede sundt.
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Udvikling over de fire indsamlinger i
alkoholvaner

304

Antal

Forste

Anden Tredje

Fierde
Spergerunde

Svar
Slet ikke
Mindre end 1 gang
om maneden
1=3 gange om méineden
1-2 gange om ugen
3—4 gange om ugen

Udvikling over de fire indsamlinger i
tilfredshed me“d alkoholvaner

50,

Svar

Sler ikke

Mindre end 1 gang

om mineden

1=3 gange om mineden
12 gange om ugen
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Forventningen her er, at der er tale om meget beskedent alkoholforbrug og meget
fornuftige vaner. Det er da ogsa det, vi ser af figurerne. Vi ser samtidig en stabil maling
over de fire perioder. Gruppen af utilfreds er blevet en smule stgrre, maske en erkendelse
af, at alkohol ikke passer godt sammen med cykling, men der er tale om sma marginaler.

Traeningen

Udvikling over de fire indsamlinger i
tilfredshed med ens krop

40-

304

Svar

Meget tilfreds
Tilfreds
Hverken/eller

Utilfreds

Antal

204

101

Forste Anden Tredje Fjerde
Spergerunde

Det er interessante data. Spgrgsmalet er netop, hvad der tricker holdet og de enkelte
deltagere til at treene. Det helt afggrende er en sund krop, derefter overskud i hverdagen og
endelig starre velferd.
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Det haenger fint sammen med gruppen. Denne gruppe trener for en sund krop og
overskud i hverdagen. Det er meget travle folk i deres bedste alder, i gode jobs, og de ved
godt, at det er ngdvendigt med en sund krop og overskud til arbejdet i hverdagen.

Det er bemaerkelsesvaerdigt, at det sociale spiller en beskeden rolle, og gar vi til en astetisk
krop, betyder det faktisk intet, maske fordi kroppene allerede er i god form og en astetisk
krop.

Udvikling over de fire indsamlinger
i motivationen for at traene

Sund krop 1
Storre velfard
Sterk

Social 4

Samvittighed 4

Overskud— ]
hverdag

Overskud— |
arbejde

Forebygge skader A

En astetisk krop

0.00 0.25 0.50 0.75
(

Indsamlingsrunde Fjerde Tredje Anden Forste

Det ma formodes, at megen traening er vigtigt for denne gruppe for at fastholde den sunde
krop. Vi ser af figuren, at cykelrytterne i helt overvejende grad treener mellem 5 og 9 timer
om ugen, og en ganske stor gruppe endda over 9 timer.

Vi ser et stabilt billede fra fagrste til anden maling. Ved den tredje maling som er november
2013 efter Paris er niveauet faldet noget, og det hyppige er nu 3-5 timer om ugen. Ved den
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fjerde maling ser vi en begyndende traening op igen, og 5-7 timer er det hyppige. Det er
temmelig mange timer, der treenes af denne gruppe, men igen ma vi se det i forhold til en

meget ressourcestark gruppe.

Udpvikling over de fire indsamlinger i
treeningstimer pr. uge

25

204

154

Svar

0-3
3=5
57
79

. Over9

Antal

10

0-

Forste Anden Tredje Fierde
Spargerunde

Der cykles typisk 150-200 km pr. uge i farste og anden maling. Der er en mindre
elitegruppe, der cykler over 400 km pr. uge. Vi er ogsa i perioden far turen til Paris. Tredje
periode er interessant. Det er efter Paris, og vi kan se, at den langt stgrste gruppe cykler
kun 0-150 km om ugen, men vi ser samtidig, at der er en mindre gruppe, der fortsat cykler
meget, mellem 300 og 400 og endda nogle over 400 km pr. uge. Denne tredje maling
udtrykker en vis afslapning efter turen til Paris. Den fjerde maling maj 2014 illustrerer, at
der igen cykles op. Det typiske er op til 300 km om ugen.
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Delkonklusion
Er vi blevet overrasket over de her data eller stemmer det overens med forventningerne?

I kapitel et kunne vi karakterisere cykelgruppen som en overordnet ressourcesterk gruppe
bade gkonomisk, uddannelsesmaessigt, socialt og jobmassigt. Med en sddan gruppe ma vi
forvente i kapitel to omkring det fysiske at finde sterke data, og det er pracis det, vi har
fundet, sa vore forventninger er blevet indfriet. Der er en stor tilfredshed med egen krop,
den fysiske form er god, sunde kostvaner, gode alkoholvaner, god motivation for at treene
og mange treningstimer og km. Det interessante er s, om der sker noget med kroppen,
hvordan oplever de sa kroppen. Her er det interessant at se, at der er gener pa knz, ryg,
skuldre og nakke. Der er altsa en pris at betale. Disse ret differentierede data giver et flot
billede af, hvad der sker med kroppen, nar der cykles og traenes sa meget.

Kaptajn Birgit Stensbak pa toppen af Mur de Huy, Belgien.
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Fysiologiske testning i Team Hjgrring 2013

Deltagerne i Team Hjgarring fik tilbud om at udfgre en iltoptagelsestest (submaksimal-step-
test) pa egen cykel udfert af Ragnar Gudmunsson, Optimizar Sportstestcenter i Hjgrring.

Formalet med denne test var at fa et overblik over deltagernes fysiologiske profil med
henblik pa deres kondition (kondital) og deres udholdenhed (fedtomsaetning) sat i relation
til deres tur pa 1500km fra Hjarring til Paris. For at kunne forberede rytterne bedst muligt
blev der defineret treeningszoner ud fra deres iltoptagelsestest. Her fik rytterne konkrete
treeningszoner (bilag 1) og treeningsanbefalinger til, hvordan de kunne traene mest effektiv i
forhold til deres malsatning.

Arbejdskravene til sddan en sportslig belastning er primart bundet op pa deltagernes
udholdenhed, og derfor blev det anbefalet, at det primaere traeningsindhold skulle veere
udholdenhedstraening.

For at kunne kare turen til Paris kraever det et overblik over deltagernes kondition i form af
et kondital (ml O2/min/kg), se bilag 2 og et overblik over deres fedtomsatning, som giver
en indikation over personens udholdenhed(bilag3)

Der blev udfart to tests, en i efteraret og en i foraret, hvor det primare mal var at
deltagerne skulle treene og opbygge deres udholdenhed i Igbet af vinteren.

Resultaterne af treeningen var udover tilfredsstillende ogsa udbytterigt for deltagerne.
Her er et uddrag af udvalgte fysiologiske forandringer der viste sig efter vintertreeningen:

Fald i pulsveaerdier ved den samme belastning

Fald i kulhydratforbreendingen ved samme belastning

Stigning i fedtforbraeendingen ved samme belastning

En hgjre forskydning af Respiratoriske Exchange Rate (RER) verdien, se bilag 3
Sma forbedringer i iltoptagelsen

Forbedring af deres kondital med 5-10%

Ud af de 30 personer der deltog i opfglgningstesten viste 24 personer viste tydelige
fysiologiske forbedringer

Nedenunder er der et eksempel fra en 66-arig rytter, som fik et meget stort udbytte ud af
testen i form af forbedret udholdenhed, forbedret kondital, fald i pulsveerdierne og
forbedret BMI og veegttab.

Alle faktorer der er kendetegnet ved en bedre sundhedstilstand og praestationsevne hos
vedkommende deltager.
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Rel. fedtomsatning [%]

40 1
301
201
101
70 80 90 100 110 120 130 140 150 160 170 180 190 200 210 220

Pulsfrekvens [1/min]

1301
1201
1101
100 1

70 80 90 100 110 120 130 140 150 160 170 180 190 200 210 220

Vaegt: BMI: Kondital
12.05.2012,95kg 554 kg | oM 02/min/kg
07.09.2012, 89 kg 89 kg 28,1 kg/m? 37ml O2/min/kg 23% forbedring!
— )3.05.2013, 86 kg 86 kg 27,1 kg/m? | 35mlO2/min/kg

Med til eksemplet hgrer oplysninger om, at denne rytter vejede 99 kg i december 2011, og i
august 2013 viste vaegten 83 kg !

Vi henviser til Bilag D, for yderligere forklarende grafer og sammenhange.
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Kapitel 3 — Det psykiske
Indledning

Fordi man er fysisk veltraenet og ressourcestark, er man ikke ngdvendigvis psykisk steerk.
Vi gnskede derfor at opsamle data omkring det psykiske. Vi besluttede os for at finde nogle

indikatorer og endte op med:

¢ Spvnkvalitet
e Stressniveau
e Tid til afslapning
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Resultaterne

Udvikling over de fire indsamlinger i
oplevet sgvnkvalitet

30

Svar

Darligt
Mindre godt
Nogenlunde
Godt

Meget godt

Antal

Forste Anden Tredje Fjerde
Spergerunde

Cykelrytterne har hovedsagelig svaret pa spgrgsmalet omkring oplevet sgvnkvalitet, at det
er godt, en smule bedre efter Paris, men grundleggende godt. Der er dog en ret stor
gruppe, der svarer darligt, mindre godt og nogenlunde. Samlet er denne gruppe nasten
lige s& stor som den gruppe, der svarer godt. Der er samtidig en ret stor gruppe, som man
kan se, der svarer meget godt.

Sgvnmgnstret fra start op til Paristuren er karakteriseret ved et ret godt ssvnmegnster. |
perioden efter Paris og foraret 2014 er de flere der svarer nogenlunde, og gruppen godt er
hgjt. Der er klart et bedre sgvnmgnster efter Paris og den harde traening. De to sidste
malinger giver et bedre sevnmgnster, men ikke en meget stor &ndring. Gruppen af mindre
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godt er mere end halveret efter Paris. Man kan vel forsigtigt sige, at cykelprojektet har
givet rytterne en bedre sgvn, om end der ikke er tale om store signifikante forskelle.

Udvikling over de fire indsamlinger i
stressniveau i lgbet af en normal uge

301

Svar

Ret stresset
Rimeligt stresset
i hverdagen
Stresset T—2 dagt:
Kun én dag

Antal

Forste Anden Tredje Fjerde
Spargerunde

Stressniveauet er nogenlunde ens nar vi ser pa de to fgrste méalinger. Vi har set pa
stressniveauet i lgbet af en uge. Omkring 15 personer er ret stresset eller rimelig stresset i
hverdagen. Omkring 12 personer er stresset 1-2 dage i lgbet af en uge. Omkring 28
personer er kun stresset én dag i lgbet af ugen. Det billede er rimelig stabilt i de to farste
malinger. Vi har altsa at ggre med en gruppe cykelryttere, der er pressede i lgbet af ugen,
maske ogsa grundet det store ressourceforbrug pa cykelprojektet. Nar vi ser pa de to sidste
malinger efter Paris, har mgnstret eendret sig en smule. Gruppen af ret pressede er steget,
medens de mindre pressede grupper er reduceret. Det kan veere vanskeligt at give en
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forklaring herpa. Men tabellen illustrerer en gruppe cykelryttere, der har et stressniveau i
Igbet af ugen og ikke ubetydeligt.

Udvikling over de fire indsamlinger i
tid til afslapning i lobet af en normal uge

301
Svar
20 - Sjeeldent tid
30 min én
= gang ugentligt
5 30 min 2—4
dage ugentligt
30 min 4-6
dage ugentligt
30 min hver dag
104
0-

Forste Anden Tredje Fjerde
Spoatgerunde

Der er ikke den store forskel gennem de fire malinger. Ca. halvdelen af gruppen har tid til
afslapning 30 minutter hver dag. De andre har i forskellig grad tid til veesentlig mindre
afslapning i lgbet af ugen. Der er tale om en gruppe der er rimeligt presset.

Delkonklusion
Nar vi flytter os fra det fysiske pa cykelholdet til det psykiske omrade, synes der at vaere
nogle negative konsekvenser. Sgvnkvaliteten er ikke optimal, der er et rimelig hgjt
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stressniveau, og der er ikke sa megen tid til afslapning. Der er ikke tale om nogle
signifikante data, men dog klare tendenser, der bryder med det hidtidige billede af denne
gruppe. Det ville ogsa veere naturligt, at denne ressourcesteaerke gruppe med et hgjt
aktivitetsniveau pa cykling ville fale sig presset psykisk, og det er ogsa det, vi kan se af de
opsamlede data.

Vive la France!
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Kapitel 4 — Det sociale

Som vi tidligere har set, er det sociale element ikke det steerkeste, der treekker
cykelrytterne, det er derimod den fysiske treening og sundhed, altsa ting der ligger teet pa
den enkelte cykelrytter. | forbindelse med projektet var vi dog alligevel interesseret i at
finde nogle indikatorer/variable, der kunne sige noget omkring det sociale. Vi havde
udvalgt en del, men i denne rapport har vi medtaget:

e | hvor stor udstraekning, er rytterne blevet mere glade pa baggrund af traeningen og
projektet

e | hvor stor udstraekning er holdet er blevet en del af det sociale netveerk

e Et forbedret sexliv (selvom det maske ikke lige passer ind pa det sociale har vi
alligevel taget det med som et udtryk for starre livsglaede)

e @konomisk investering i projektet (udtrykker vilje til deltagelse og maske fraveer af
andre goder)

e Overskud til arbejde

e Graden af indflydelse pa arbejdet

e Graden af udbyttet i fritiden

e | hvor stor udstraekning er cykelrytterne blevet mere aktive i fritiden
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Aftenstemning i Osnabriick

Dorte: "Jamen Ib, du har da tabt dig, livremmen er spandt ind til det sidste hul!”
Ib: ”... Ja, og Lis har lovet at kebe en ny livrem til mig nar vi kommer til Paris!”
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Det sociale

Udvikling over de fire indsamlinger i,

om cykelrytteren er blevet gladere
301

Svar

. Slet ikke

204

. I mindre grad
. I nogen grad
. I hoj grad

I meget hoj grad

Antal

Ved ikke

Forste Anden Tredje Fjerde
Spergerunde

Disse sociale indikatorer er spaendende, fordi de ofte ikke males i forbindelse med idreet,
hvor fokus er teettere pa selve sportsudgvelsen. Den ferste maling vi har, er fra september
2012, altsa ca. et halvt ar efter start pa cykling og pa holdet. Det er her interessant at se, at
langt den overvejende del af rytterne er blevet mere glade i nogen grad eller i hgj grad. Det
stemmer meget godt overens med den begejstring, der var i starten pa holdet, det at blive
en del af et cykelfaellesskab med et bestemt mal om at cykle til Paris. Der var en meget
euforisk stemning pa holdet, og det er givet den begejstring, som kommer til udtryk her.
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Enkelte ryttere er ikke blevet mere glade, og enkelte er blevet meget begejstrede, sa en vis
spredning er der, men dog et klart budskab.

Huvis vi ser pa anden periode, altsa april 2013, foraret far sommerens tur til Paris og efter
hard treening. Her ser vi en vis @ndring, gruppen af "i hgj grad” gladere er reduceret, men
til gengeeld er gruppen ”i nogen grad” vokset en smule. Men stadig en begejstring for
deltagelse.

Huvis vi ser pa tredje periode, november 2013 efter Paris er begejstringen for deltagelse
stadig stor.

Huvis vi ser pa fjerde periode maj 2014 fastholdes begejstringen, men nu med en lidt sterre
variation.

Vi kan vel her konkludere, at cykelrytterne for langt den overvejende del er blevet mere
glade efter deltagelse i cykelprojektet, det har klart haft en positiv gevinst for rytternes
sociale liv. Man kan vel endog konkludere, at rytterne har faet et meget mere positivt liv,
hvilket er i overensstemmelse med den fornemmelse der var omkring holdet.
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Udvikling over de fire indsamlinger i,
om holdet er blevet en del
af det sociale netvark

30 1

Svar

Slet ikke

I mindre grad

Antal

I nogen grad

I hoj grad

I meget hoj grad

Forste Anden Tredje Fjerde
Spergerunde

Denne figur er ligeledes meget interessant. Den illustrerer, at netveaerk ikke bare opstar
pludselig, men etableres over tid. Hvis vi ser pa maling et, ser vi, at ”i mindre grad” og ”i
nogen grad” er naesten lige store og har hgje veerdier. Sa netveerk er ikke sterkt etableret
her. Vi ser ved maling to en vaekst i det sociale netveerk, og gar vi til maling tre og fire, ser
vi ligeledes en veekst. Hvis vi specielt ser pa "i hgj grad” over alle fire malinger, kan vi se,
hvorledes sociale netveerk stille og roligt, men steerkt udvikler sig pa holdet. Det svarer helt
til den teettere sociale kommunikation, der er registreret pa holdet, herunder grupper der
dyrker andre ting fx svemning, kvinde gruppe m.v. Figuren er en meget interessant
illustration af, hvorledes sociale netvaerk opstar og udvikles gennem sports aktiviteter.
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Familien

Udvikling over de fire indsamlinger i,
hvorvidt sexlivet har forbedret si

20 -

Svar

Slet ikke
I mindre grad

I nogen grad

Antal

I hoj grad

Ved ikke

Forste Anden Tredje Fjerde
Spoergerunde

Der er flere grunde til, at vi har taget dette element med. Blandt andet, at forskning viser,
at idraet har en positiv indvirkning pa kroppen og dens funktioner, herunder sexlivet. Vi
har kun et enkelt spegrgsmal her, sa vores dokumentation er ikke steerk, men dog alligevel
en tendens.

Det mest klare svar i figuren over de fire perioder er, at det ikke har haft nogen indvirkning
pa sexlivet, og denne iagttagelse er ret stabil over de fire perioder.

Grupperne ”i nogen grad” og ”i hgj grad” har dog en rimelig steerk praesentation. Og det er
igen stabilt over malingerne. Der er altsa en paen stor gruppe, der mener, at de har et
forbedret sexliv. Det er en ganske interessant registrering, men nok ogsa forventeligt. Der
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var mange af rytterne, der ikke dyrkede motion i nevneveerdig grad far projektet, og disse
ryttere har givet faet en steerk oplevelse af en styrket krop, og det er vel rimeligt at antage,
at det forplanter sig pa de forskellige livsomrader. Det her er et ganske interessant
alternativ til terapi for sexlivet.

AV-AV-AV ...
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Udvikling over de fire indsamlinger i,
investering i projektet i kr.

204
Svar
151 Over 35.000
25.000—35.000
g 20.000—25.000
10- 15.000—20.000
10.000—15.000
under 10.000
5 .
0 1 1 I . i 1
Forste Anden Tredje Fjerde
Spergerunde

Denne figur er en indikator pa villighed til at investere i projektet og i feellesskabet. Det er
interessant at se, at villighed til virkelig at investere er steget voldsomt. Hvis vi ser pa
farste maling er det klare budskab, at der investeres "under 10.000 kr”. Hvis vi ser pa
sidste maling er den gruppe nasten vaek. Hvis vi ser pa gruppen “over 35.000 kr.” over alle
de fire perioder ser vi en meget markant stigning som illustrerer rytternes villighed til
virkelig at bruge penge her, og dermed nedprioritere andre investeringer - ma man
formode.

Figuren illustrerer samlet en sterk interesse i at investere, og dermed deltage i dette
projekt. Veksten fortsaetter efter Paris og udtrykker dermed, at den her aktivitet fortsat
skal have en hgj prioritering. Det er interessant, fordi det kunne udtrykke en blivende
interesse i sporten, og det er jo netop det, vi gnsker at male med projektet, hvorvidt
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aktiviteten seetter sig varige spor eller forsvinder efter Paris. Det her er en tydelig positiv
tendens.

Arbejde

Udpvikling over de to forste
indsamlinger i overskud til arbejde

Svar

I mindre grad
I nogen grad

I hoj grad

Antal

I meget hoj grad

Ved ikke

Forste Anden
Spergerunde

Figuren illustrerer udviklingen over de to farste spargerunder. Det er forventeligt, at en
mere veltranet krop vil give energi, som ogsa vil udtrykke sig i arbejdslivet, altsd mere
energi til arbejdet. Selv om man bruger megen tid pa cykling, kunne man forvente, at man
alligevel fik mere overskud til arbejdet. Det er ogsa det, der afspejler sig tydeligt i figuren.
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Der er ikke naevneveerdig forskel mellem fagrste og anden spgrgerunde. Men der er et klart
budskab, grupperne ”i nogen grad”, ” i hgj grad” og ”i meget hgj grad” treekker naesten alle
deltagerne. Vi havde nok ikke forventet, at det ville frisette sd megen energi, som der er
tale om her, men det er en klar konstatering af, at sport virkelig friseetter energi til bl.a.
arbejde, men nok ogsa andre omrader. Maske er det her, at vi kan se, hvorfor en raeekke
store arbejdspladser laver sportsfaciliteter for de ansatte. Denne figur her illustrerer flot en
forventet gevinst.

Udvikling over de to forste
indsamlinger i graden af indflydelse
pa arbejdet

20 -

Svar

I mindre grad
I nogen grad

I hoj grad

Antal

Ved ikke

N

Forste Anden
Spoergerunde

Figuren illustrerer, at ikke nok med at cykling har en positiv indvirkning pa arbejdet, men
her kan vi se, at cykling ogsa har en positiv indvirkning pa graden af indflydelse pa
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arbejdet. Den ekstra energi fra cykling bliver konverteret til stgrre indflydelse pa arbejdet.
Huvis vi ser pa gruppen "i hgj grad”, er der en meget stor og markant vaekst her. Rytterne
mener saledes, at cykelprojektet har givet hgj grad af mere indflydelse pa arbejdet. En sa
klar og positiv melding havde vi nok ikke forventet. Hvis vi ogsa ser pa gruppen "i nogen
grad” og leegger den sammen med den anden, er der en utrolig stor veekst i indflydelse pa
arbejdet. Det er virkelig interessant i forhold til de mange stress-analyser pa
arbejdsmarkedet. Det er en meget interessant analyse.

Fritid
Udvikling over de to forste

indsamlinger i graden af
udbyttet i fritiden

Svar

Slet ikke
I mindre udstrazkning
I nogen udstrakning

I stor udstrackning

Forste Anden
Spergerunde
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Her ser vi den samme tendens som pa arbejdet. Det helt klare budskab her er, at
grupperne "i nogen udstraekning” og "i stor udstraeekning” er det klart dominerende
resultat. Det er overraskende at erkende, at et sa stort traek pa fritiden, som cykling er,
alligevel giver et meget stort udbytte i fritiden. Der er dog ogsa mindre grupper af ryttere,
for hvem det ikke er tilfeeldet, men konklusionen er meget klar. Det giver et stort udbytte i

fritiden.

Udvikling over de to forste indsamlinger
i, hvorvidt cykelrytteren er
blevet mere aktiv i fritiden

Svar

Slet ikke

I mindre grad

I nogen grad

Antal

I hoj grad

I meget hoj grad

Forste Anden
Spergerunde

Figuren er interessant, fordi vi kan se en klar forskel pa farste og anden runde. I farste
runde er der ikke et entydigt billede, nok mere, at gruppen fordeler sig nogenlunde ligeligt
over de forskellige grader af aktiv. Men nar vi ser pa maling to, ser vi en klar tendens til, at
cykelrytterne er blevet mere aktive i fritiden. Det er et positivt resultat. Maske illustrerer
det, at der blev trukket megen energi ud af rytterne i farste periode, men at rytterne havde
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faet flere ressourcer i anden periode, en bedre fysisk form og i det hele taget en mere steerk
krop. Det kan sa resultere i vaekst i fritidsaktiviteter. Igen her er vi nok lidt overraskede
over den ret klare tendens. Det er meget positivt.

Delkonklusion

Pa alle de indikatorer/variable, vi har brugt omkring det sociale, er der forbavsende og
langt starre positive tilkendegivelser, end vi havde regnet med. Det synes som om, at
cykelprojektet har haft en langt og overraskende stor indflydelse pa det sociale liv, det
nere liv, arbejdslivet og fritiden. Vi er ikke sikre pa, at rytterne havde forventet en sa sterk
styrkelse af det sociale rum. Det er overordentlig interessant for hele projektet. Den made,
projektet er skruet sammen pa som et steerkt sammenhold, viser sig at give klare positive
resultater. Det kan bruges i videre forskning pa dette felt.
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Konklusion pa Team Hjarring 2013

Konklusionen baserer sig pa foregdende kapitel 1-4.
Konklusionen pa projektet er meget klar.

TH2013 er en meget stor succes. Veesentligt starre end vi havde antaget, da vi
startede projektet.

Den generelle konklusion pa projektet baseret pa de fire kapitler er, at cykelprojektet har
gget deltagernes fysiske, psykiske og sociale kompetencer i en grad, der er vaesentlig starre
end antaget. Vi havde naturligvis en antagelse om, at projektet ville bidrage med positive
effekter pa deltagerne, men ikke i det omfang.

Vi havde en antagelse om, at et projekt, hvor man i et feellesskab over en leengere periode
dyrkede sport, ville give varige gevinster pa en raekke variable. Det har vist sig at holde stik
inden for den tidsramme, der hedder september 2012 til maj 2014. Normalt vil vi gerne se
effekterne over en fem ars periode for at kunne male stabilitet og dermed vedvarende
kompetenceopbygning. Det har imidlertid ikke veeret muligt i dette projekt.

Vi har overvejet mulige forklaringer p3, at effekten er sa tydelig og stabilt opbyggende. Den
mest sandsynlige forklaring er den helt specielle organisation, ledelse og styring af
projektet mod malet, Paris sommeren 2013. Der er holdt sammen pa projektet fra start til
slut med devisen "en for alle og alle for en”. Denne ledelsesmassige kontinuitet og
fortlebende kompetenceopbygning er det helt unikke ved dette projekt. Der er ikke blot
tale om, at en gruppe cykelryttere mgdes for at cykle, men der har veeret en helt unik
fremdriftsstyring af projektet fra dag et og til Paris. Hvis man skal drage en lere af dette
ma det vaere, at sport i sig selv ikke giver den totale gevinst, men at organisering af idreet
som en kontinuerligt styret proces, som pa intet tidspunkt svigter, giver helt unikke
effekter og kompetenceopbygning.

Det handler altsa ikke blot om at dyrke cykling, men at den proces over ca. 2 ar har veret
en lang styret og kontrolleret proces. Kan vi sa generalisere den erkendelse til andre
forhold? Det har vi ikke belaeg for, men meget tyder pa, at vi her har at ggre med et
koncept, en ide, en malsatning, som med stor sandsynlighed er forklaringen pa, hvordan
man rigtigt kan hgste gevinster. Den mere lgse organisering og styring af mange andre
sportsaktiviteter er maske forklaringen pa at gevinster, som er hgstet her, ikke kan ses i de
andre sammenhange, men mere lgst fluktuerende gevinster.

Huvis vi skulle finde en supplerende forklaring pa projektets succes, skal vi maske se pa
profilen for gruppen af cykelryttere. Vi har at gare med en meget steerk gruppe ryttere pa
alle parametre, gkonomi, uddannelse, job, sociale relationer m.v. Nar en sadan gruppe
implementeres i ovenstaende staerke styringskoncept, kan man muligvis forvente disse
ekstra positive gevinster.

Vores analyse skal ses i forhold til de muligheder vi havde (se afsnittet om analysestrategi).

Underliggende har vi i analysen set pa fglgende forhold:
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e Profil af Team Hjgrring
e Det fysiske

e Det psykiske

e Det sociale

Profil af Team Hjarring.

Konklusionen her er klart, at der er tale om en meget ressourcestaerk gruppe bade nar det
geelder kvinder og mand jf. statistikkerne. Det er en steerk aldersgruppe fra ca. 40-60 ar i
den bedste erhvervsaktive alder og med en stor karriere. Deltagerne er gifte eller lever i
faste forhold, hvilket ogsa styrker gruppen. Hele 82 % har en kort, mellemlang eller
videregaende uddannelse. 86 % er enten privatansat, offentlig ansat eller selvsteendige. En
meget stor gruppe sidder i lederstilling. Indkomstniveauet er meget hgjt. Samlet altsa en
saerdeles sterk gruppe cykelryttere. Dette forhold ma antages at smitte af pa de gvrige
omrader, som vi har analyseret som forudsatninger.

Det fysiske

Der er en stor tilfredshed med egen krop, den fysiske form er god, sunde kostvaner, gode
alkoholvaner, god motivation for at treene og mange traeningstimer og km. Det interessante
er sa, om der sker noget med kroppen, hvordan oplever de sa kroppen. Her er det
interessant at se, at der er gener pa kna, ryg, skuldre og nakke. Der er altsa en pris at
betale. Disse ret differentierede data giver et flot billede af, hvad der sker med kroppen, nar
der cykles og traenes sa meget. Sa den klare konklusion her er, at den fysiske
kompetenceopbygning er seerdeles steerk, men at der samtidig kan spores gener ved den
megen treening.

Det psykiske

Nar vi flytter os fra det fysiske pa cykelholdet til det psykiske omrade, synes der at vaere
nogle negative konsekvenser. Sgvnkvaliteten er ikke optimal, der er et rimelig hgjst
stressniveau, og der er ikke sa megen tid til afslapning. Der er ikke tale om nogle
signifikante data, men dog klare tendenser, der bryder med det hidtidige billede af denne
gruppe. Det ville ogsa veere naturligt, at denne ressourcestaerke gruppe med et hgijt
aktivitetsniveau pa cykling ville fole sig presset psykisk, og det er ogsa det, vi kan se af de
opsamlede data.

Det sociale

Pa alle de indikatorer/variable, vi har brugt omkring det sociale, er der forbavsende og
langt starre positive tilkendegivelser, end vi havde regnet med. Det synes som om, at
cykelprojektet har haft en langt og overraskende stor indflydelse pa det sociale liv, det
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nere liv, arbejdslivet og fritiden. Vi er ikke sikre p4, at rytterne havde forventet en sa steerk
styrkelse af det sociale rum. Det er overordentlig interessant for hele projektet. Den made,
projektet er skruet sammen pa som et steerkt sammenhold, viser sig at give klare positive
resultater. Det kan bruges i videre forskning pa dette felt.

Konklusionerne i dette projekt baserer sig solide videnskabelige data, opsamlet efter
statistiske kriterier. De er valide. Vi kunne godt have gnsket os at lave en reekke
arsagsanalyser/kausalitets-analyser, men datamaterialet tillader det ikke. De
videnskabelige konklusioner pa de her opstillede tabeller kan vi fuldt sta inden for. Derfor
disse analyser som giver nogle klare konklusioner og som vi fuldt videnskabeligt kan
dokumentere og sta inde for.

Materialet ligger her stadig og kan give anledning til kausalitetsanalyser. Hvis vi pa et
senere tidspunkt skulle ggre dette, ville konklusionerne skulle opfattes med en stor
forsigtighed.

59



Frafaldsanalyse — cykelforskningsprojektet
Indledning

Der er kun lavet fa lignende projekter omkring motionister, og i den forbindelse har der
vearet en undren over frafald. Nar effekterne af motion er sa indlysende og dokumenterede
positive, kan det undre, at typisk 25-30% springer fra. Flere forskere har efterspurgt mere
konkret viden inden for dette felt. Dette har ledt til, at cykelforskningsprojektet har
foretaget en frafaldsanalyse blandt de ryttere, der er stoppet pa Team Hjarring i lgbet af
projektet.

Design
Grundet den manglende forskning inden for dette felt (frafald blandt motionister), har
frafaldsanalysen veret en eksplorativ undersggelse.

Frafaldsanalysen er blevet lavet ved at foretage et semistruktureret interview over telefon.
Interviewdispositionen blev udformet, sa interviewet skulle vare max nogle minutter og
blev foretaget af en ekstern part, der ikke havde noget aktiv i Team Hjgrring.

Sammenfattende analyse og konklusion

I alt 8 ryttere ud af 72 stoppede pa Team Hjgrring i lgbet af perioden oktober 2012 til maj
2013. Dette svarer til en frafaldsprocent pa 11% og er dermed under den typisk
rapporterede frafaldsprocent.

Med fa afvigelser tegner der sig et billede af, at den gennemgaende arsag til, at ryttere
stopper pa Team Hjgrring, er skader. Disse skader er enten blevet padraget direkte — ved
styrt og overbelastning — eller indirekte — ved gamle skader, der springer op — gennem
deltagelsen i Team Hjgrring. Stgrstedelen af de frafaldne virkede knyttet til holdet og var
enten argerlige eller kede af, at de ikke leengere var en del af holdet. Heri ligger der sig for
de fleste frafaldne bade et personligt aspekt — i ikke at kunne opfylde gnsket om at cykle til
Paros — og et socialt — ikke leengere at vaere en del af feellesskabet Team Hjgarring.
Beslutningen om at stoppe er for de fleste frafaldne blevet overvejet gennem lengere tid,
og tit i samrad med en laege.

Mange af de frafaldne pointerede ydermere den store dedikation, som dette projekt
kreever, iseer i form af den tid, som rytterne skal lzegge i det pga. bl.a. traeningsintensiteten.
Generelt vurderes dette dog ikke i sig selv at have vaeret en afggrende grund til at stoppe pa
holdet.

Det vurderes, at langt de fleste af de frafaldne ryttere ville vaere blevet pa holdet, hvis de
ikke havde padraget sig en skade.
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Energiforbruget pa en etape pa ca. 200 km kan godt ligge pa ca. 8-10.000 kalorier. Vi
spiser sundt, far-under-og-efter turen.

En lille gruppe trztte ryttere fandt dog denne menu dagen efter ankomsten til Paris, og vi
kan anbefale Indiana-Cafeé, ved Les Halles, 42 bis Boulevard Bonne Nouvelle, Paris.

Distance 207.27 km

Tid 6t:38m:04s

Gns. Hastighed 31.2 km/t
Maks. Hastighed 51.4 km/t
Kalorier 9781 kcal
Veaeskebalance 5.76L

Min. hgjde O m

Max. hgjde 95 m
Opstigning i alt 1065 m
Nedstigning i alt 1096 m
VejrOvervejende overskyet
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Bilag

Bilag A - Temaer og hypoteser til analysen

Indledning

Dette dokument har til formal at give et overblik over de temaer, forskningsspgrgsmal og
hypoteser, som analysen vil bergre. Temaerne og hypoteserne har to formal: 1) at give
forskningsudvalget et overblik over de retninger, analysen vil gd i og 2) at give
forskningsudvalget mulighed for at komme med yderligere input til interessante retninger,
temaer og forskningsspgrgsmal, som det vil vaere oplagt at undersgge.

Forskningsprojektet er teenkt som et pilotprojekt inden for sundhedsfremme og
folkesundhed. F.eks. kan det vise sig, at dette projekt fremmer deltagernes sundhed bade i
og ud over den direkte cykelperiode. Derved kan der muligvis identificeres elementer, der
kan bruges i fremtidig planleegning af sundhedsfremme. Det interessante er dermed isar
det tidsmaessige perspektiv i projektet og ikke den enkelte maling. Analysen vil leegge vaegt
pa sammenhangen mellem den fysiske treening og respondentens sundhed og livskvalitet
over tid. Analysen vil hovedsageligt beskaftige sig med udviklingen i respondenternes
livskvalitet.

Grundlag for analysen
Analysen udfgres pa baggrund af tre forskellige datagrupper, der alle er indsamlet flere
gange i lgbet af projektet. Neden for er en overordnet beskrivelse af de tre datagrupper.

1. Sundhedsmal
a. Veegt
b. Hgjde
c. BMI
d. Taljemal
2. Spgrgeskema
a. Personen
b. Cykling
c. Relationer
d. Arbejde
e. Holdet

f. Familien
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g. Fritid
3. Frivillig motionstest

a. Konditionstal

De overordnede temaer
Som der allerede er navnt i indledningen ligger fokus iseer pa udviklingen i respondentens
livskvalitet. Ydermere er analysen blevet delt op i 5 underordnede temaer:

. Hjgrring

rening

Disse fem temaer skal ikke ses som vaerende uafhangige af hinanden, men som et redskab,
der giver et overordnet billede af analysens fokusomrader. Pa de efterfglgende sider kan
der i tabellen ses de mere specifikke forskningsspgrgsmal under hvert tema.

Motivation. Hvad motiverer deltagerne og har motivationen andret sig over tid?

Socialt/faellesskab. Musketerreden — det kollektive fremfor det individuelle. Hvordan
pavirkes de mange relationer, deltagerne er med i. Er det et positivt projekt, eller er det
over tid negativt, nar nyhedsvardien er vaeek. Hvilke af deltagernes relationer synes at
udvikle sig mest positivt og hvilke mest negativt. F.eks.: kan vi male hvorvidt solidariteten
kan holde gennem hele projektet, eller om der kommer indikationer pa eliter treening og
adfeerd.

Treening. Kan der identificeres nogle systematikker ved traeningen generelt og er der
nogle punkter hvorpa cykelsport adskiller sig fra andre sportsgrene. F.eks. kan der ses pa,
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om der er noget specifikt ved cykling, der er interessant, eller kunne det lige sa godt have
veaeret anden sport. Hvorledes pavirker cykling personligheden?

Livsstil. Hvilken pavirkning projektet har pa deltagernes livsstil. Sammenhangen mellem
de objektive sundhedsdata og respondentens personlighedsdata. F.eks.: vil de deltagere,
der scorer hgjt pa sundhedsdata (og dermed har den bedste sundhed) ogsa veere dem, der
scorer hgjt pa personlighedsforhold (altsa har den mest hensigtsmaessige adfzerd).

Sundhed. Pa hvilke omrader er cykling positivt og pa hvilke omrader negativt for
deltagerens sundhed og livskvalitet. Der er tale om kraftig motion som er meget kraevende
tidsmaessigt som ressourcemaessigt og hvordan pavirker det deltageren igennem hele
perioden.
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Temaer og forskningsspgrgsmal

Motivation Socialt/faellesskab
Udviklingen i
Udviklingen i gleden | fzellesskabet/fallesskabsfglelsen
ved at motionere og gleeden ved at deltage i
projektet

Har gnsket om en
smukkere krop
pavirkning pa
traeningsindsatsen?

Hvor stor er familieopbakningen
gennem projektet (medieret
gennem partnerdeltagelse)

Motivation - gnske
om at tabe sig -
pavirkning pa
indsats?

Udviklingen i hvor man finder
tiden til sporten, sammenhang
med partneropbakning
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Familieforhold -
traeningsintensitet,
familieopbakning

Hvilken type faellesskab er det?
Har det a&ndret sig?

Forventninger -
dengang vs nu. Har
de for deltagerne
positive aspektiver
ved deltagelsen pa
holdet @&ndret sig
over tid?

Kan man finde variable hvor der er
tegn pa, at projektet har sendret
karakter? Fx at projektet er blevet
et mere professionelt projekt.

Stolthed i forhold til
Thy-drengene. Er det
med til at drive
deltagerne, fylde Opbakning fra kollegaer, venner
dem med osv. - udviklingen i det.
stolthed/mening?
Har dette @&ndret sig
over tid?
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Hvad betyder
stoltheden ved at
deltage for
respondenten (s_38)

Udviklingen i
musketerandsfglelsen pa holdet.

Troen pa at komme
til Paris - er der sket
en a&ndring i hvem
der tror pa det, i
forhold til
frafaldsanalysen,
troede de pa det?

Udviklingen i feellesskab, netveerk
osV.

Det faktum, at der er
kvinder med i
cykelprojektet. Har
det en betydning for
holdet?

Stgrre identitetsfglelse ved
holdet?

Passion - har
forholdet til cykling
&ndret sig?

Dele op pa kgn - i forhold til
praestation, en for alle, mentalitet,
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treeningsindsats,
feellesskabsmindedhed

Fallesskabet, er det blevet
steerkere - har det sa en positiv
indflydelse.

Hvilken type faellesskab er det?
Har det &endret sig?

Opstar der klikedannelser og
grupperinger, saledes at holdet
som enhed er truet eller bygges
der staerke band op til hele
holdet?
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Hypoteser

Motivation Socialt/faellesskab

Der er en hgjere grad af

Cyklisterne bliver feellesskabsfglelse pa holdet

gladere for at over tid og dette har en positiv

motionere over tid indvirkning pa gleeden ved at
cykle

@nsket om en smukkere | Familieopbakningen svinder

krop pavirker ind over tid (partielt medieret
treeningsindsatsen af partnerdeltagelse pa
positivt cykelholdet)

@nsket om at tabe sig | Faellesskabstypen har a&ndret

pavirker sig fra at veere udelukkende et
treeningsindsatsen cykelfaellesskab til ogsa at
positivt veere et socialt faellesskab

En hgjere Opbakningne fra kollegaer og

familieopbakning er venner svinder over tid
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positivt korreleret med
traeningsindsatsen

Over tid bliver det i
hgjere grad de sociale
aspekter ved treeningen
og ikke de personlige,
der motiverer

Musketerandsfglelsen stiger
op til Paris-turen

De positive aspekter
ved deltagelsen pa
holdet andrer sig over
tid

Cyklisten far et stgrre netvaerk
af at deltage i cykelprojektet

Stoltheden over Thy-
projektet bliver st@rre
over tid

Der kommer en hgjere
identitetsfglelse ved holdet
over tid

Stoltheden ved at
deltage i projektet har
positive indvirkninger
pa cyklistens motivation
og gleede ved at deltage
i projektet

Maendene traener generelt
mere end kvinderne

70




Cyklisterne har udvikler
en hgjere passion for at
cykle over tid

Maendene er mere fokuseret
pa personlige resultater, men
kvinder i hgjere grad er
fokuseret pa gruppens

Styrketraening fylder mere i
cyklisternes traeningsskema over
tid

Fzellesskabet er blevet
staerkere over tid, hvilket har
en positiv indvirkning pa
traeningsindsatsen

Cyklistens faellesskabsfglelsen
er hgjest i den cykelgruppe, de
tilhgrer.

Der opstar grupperinger pa
baggrund af de cykelgrupper,
cyklisterne er blevet inddelt i
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Bilag B - Tour-tanker fra Hjgrring til Paris
Dagbogsnotater af Mette Green Clausen - Hjgrring-Paris 12.-20. juli 2013

Pa opfordring har jeg kopieret mine tour-tanker til Team Hjgrrings hjemmeside. Dagbogen
er skrevet pa facebook til familie og venner for at give dem et indblik i de oplevelser, som
jeg har set frem til i naesten 2 ar. Men ogsa for at jeg selv efterfglgende kan adskille dagene
og oplevelserne og huske tilbage pa et forrygende projekt og fantastiske oplevelser.

Lees gerne med, hvis du har veeret med pa turen eller overvejer at tage med i 2015:
Tour de Paris set med lidt andre gjne :)

Prolog - Torsdag 11. juli 2013
For mere end 500 dage siden startede dette fantastiske projekt, som pa et tidspunkt syntes
ufatteligt og uopnaeligt, men som nu med 9 timer til afgang er sa teet pa at blive realiseret.

Mange, mange timer og kilometer har det kostet at na en form, som skal hjalpe os til Paris.
Men nu er vi klar og heldigvis ser det ud til, at vores bgnner til vejrguderne og opsendelse
af mariehgns bliver indfriet, sa jeg er ret sikker p4, at den naste uges tid bliver en oplevelse
for livet :)

Jeg har bestemt mig for at bruge lidt tid hver dag og skrive en lille dagbog, sa alle mine
venner, som trofast har spurgt til treening og form og som har lagt gre til al vores
cykelsnak, har mulighed for at falge med i mine tanker pa vejen til Paris...

1. etape - Fredag 12. juli 2013
Farste etape overstaet :)

Det var fantastisk at se alle de mennesker, der var mgdt op pa Hjgrring Helsestudie for at
sige farvel i morges kl. 07.00. Og sa afsted ud af Hjgrring, hvor der hele vejen stod
tilskuere med flag og vinkede og hujede til os. Ogsa efter vi havde passeret byskiltet pa
Aalborgvej mgdte vi fortsat glade folk, som var tidligt oppe for at vinke os pa vej. | Harken
stod der en stor flok medarbejdere udenfor Krone Vinduer, og selv i Brgnderslev blev vi
fulgt pa vej af glade tilrab.

Selvom vi ikke var i tvivl om, at det ville blive en flot solskinsdag, startede vi i en del tage,
som tog til hele vejen til Brgnderslev, sa med bare arme og ben var det faktisk koldt. Jeg
sad bagerst pa Hold 2 og taenkte ved mig selv, at jeg ville nyde den kolde luft inden vi skulle
steges senere pa dagen. Og sadan blev det da ogsa. Efter forste pitstop i Nerresundby, hvor
Serviceholdet diskede op med rugbrgdsmadder og pizzasnegle, og hvor Ole Thaarup meget
velvilligt havde stillet P-pladsen ved Dansk Byggeri til vores radighed, bred solen for alvor
igennem... Sa solcremen blev fundet frem og de korte @&rmer smgaget op :)
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Velsignet med en let vind fra nord susede vi mod syd og holdt frokost i Hadsund - og
hvilken frokost! Kokken Mads fra Bryghuset Vendia diskede op med frikadeller og den
mest fantastiske kartoffelsalat. Herudover erfarede vi, at der var sat vand over til kaffe, sa
vi kerte glade videre mod Hammel, hvor dagens 3. depot bgd pa fedselsdagskagemand, da
Ib Mariegaard fyldte 66, og nylavet kaffe - hvad kan man sa gnske sig mere???

Desverre havde vi to styrt pa hold 2, og en af vores holdkammerater matte pa skadestuen
til rantgen. Han har sidenhen valgt at sta af allerede i dag. Hvor er det &rgerligt og synd -
men desvarre kan vi ikke forvente, at vi kan kare 91 ryttere fra Hjarring til Paris uden
uheld.

Vi har kert meget pa landevej/hovedvej med meget tung trafik og har derfor kart
hovedparten af turen en-og-en. Ca. 1.400 hgjdemeter er det blevet til i dag.

Pa trods af det bakkede terraen er det gaet forrygende, og vi er nu indkvarteret pa
Jargensens Hotel i Horsens - det kan godt anbefales! Meget, meget sgde medarbejdere,
super service og fantastisk buffet (og hold da op, hvor kan man spise meget, nar man har
forbrandt knap 3.000 kalorier i Igbet af dagen). Sa nu er vi ved at vaere putte-klar og
gleeder os til endnu en dejlig cykeldag i morgen, hvor vi skal overnatte i Schleswig!!!

2. etape - Lgrdag 13 juli
Teaenk sig - hgjt belagt smarrebrad lige inden vi kgrte ud af Danmark :)

175 km er tilbagelagt fra Horsens til Schleswig - vi startede ud kl. 08.00 i et noget kaligere
vejr end i gar, sd @rmerne var fremme fra morgenstunden. Det tog meget lang tid at
komme ud af Horsens pga. mange lyskryds. Det er svart at kgre sa mange ryttere gennem
lyskrydsene, da kun fa ryttere kommer med over for grgnt, inden der skiftes til radt igen.

Vi har kart rigtig meget pa cykelstier i dag og dermed ogsa et gget antal defekter - der er
bare flere smasten mv. pa cykelstierne end pa vejen. Til gengaeld har der ikke vaeret styrt og
personskade i dag - heldigvis Graensen til Tyskland blev passeret i Padborg kl. 14.56 - og vi
var flere, der snakkede om at vi lige godt aldrig har cyklet til greensen for!!!

Lidt syd for greensen kiggede solen frem gennem skyerne, og der kom lidt varme i luften -
det var dejligt. Og da vi ndede hotellet i Schleswig kunne vi holde "Bagsmak" i dejligt vejr.
Alle rytterne var glade og tilfredse efter en rolig tur med lav gennemsnitsfart pga. meget
bykarsel og cykelstier. Vi har vaeret meget opmarksomme pa hgje cykelstier og deres
kanter for at undga flere uheld. Generelt er asfalten mange 100% bedre end i Hjgrring
Kommune!!!

I morgen gar turen videre til Bremen med sma 200 km i samme slags vejr som i dag, hvis
ikke kgligere - mandag ser det heldigvis ud til at blive varmere igen :)
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3. etape - Sgndag 14 juli 2013

Hvis nogen skulle tro, at man taber sig pa denne cykeltur fra Hjgrring til Paris - ja, sa kan |
godt tro om igen!!!

Vi spiser og spiser for at sikre nok braendstof pa rugbrgdsmotoren, og vores Servicehold og
Mads fra Bryghuset er fabelagtige til at kokkerere og forkeale os. | dag stod den paen
leekker pastasalat og sa naturligvis endnu en omgang af de mere end 70 kager, der er bagt
med omhu og medbragt fra diverse kakkener i Hjgrring og omegn... vi har endnu Mor
Toves fantastiske kringle til gode :) Inge Reenberg, som er formand for serviceholdet,
havde i dag den @re at baere den gule hat, som alle kender fra Peter Pedal - der uddeles
hver aften 3 "priser” for diverse haendelser!

Poul Erik fik ogsa en pris efter 2. etape, og matte derfor cykle med vores maskot pa styret i
dag:)

Dagen er gaet fantastisk med kun lidt kgrsel pa cykelstierne og hovedparten pa meget
bedre asfalt og veje, end vi er vant til. Med let vind fra vest har vi haft sidevind stgrstedelen
af dagen, endnu en dag med tarvejr og lidt varmere end forudsagt - herligt ;) Kun et
mindre solo-styrt pa hold 3 - og alle er fortsat med pa cyklerne.

Humaeret er hgjt, selvom larbasserne her til morgen var lidt gmme og skroget lige skulle
rettes lidt ud, da vi steg ud af sengen. Men efter et par kilometers karsel og opvarmning var
benene helt klar over, hvad dagens opgave lgd pa: Karsel sydpa uden hgjdemeter og
vasentlig hgjere fart end i gar.

To gange skulle vi sejle i dag - farste gang over Kieler-kanalen og anden gang over Elben.
Begge gange var vi sa heldige, at vi ankom til "feergelejet” og kunne kare direkte ombord :)
Og péa den anden side var depotet klar med forsyninger - det fungerer bare sa godt og
velorganiseret :)

Pa turen over Elben mgdte vi et Rynkebyhold fra Kolding - de blev hurtigt enige om, at vi
var hurtigere end dem pga. vores fine cykler...

De havde et kamerahold til at falge dem, men de (kameraholdet) blev hurtigt interesseret i
vores hold, som er vaesentlig starre og mere velorganiseret og med en kglebil etc. som
vaekker opsigt... Vores mekanikerbil fungerer desuden ogsa som transport for
muleposerne, som er den bagage, vi kan komme til i lgbet af dagen. Muleposerne er i
samme farver som vores 4 hold, sa det er relativt let at finde sin egen pose - gad vide, hvem
der har veeret sa klggtig?

Og nar vi snakker om at veare klggtig, sa seetter jeg i disse dage meget stor pris pa Bendt
Jakobsens rad om at pakke rejsetasker: Fordel de forskellige dele i klare poser, sa er det
meget nemmere at finde et par stremper, cykelhandsker mv. i tasken - Tak, Bendt :)

Ja, for der er jo ikke ligefrem meget ferie over denne tur - det er sandelig hardt arbejde: Op
kl. 06.00 - cykle kl. 08.00 - pa hotellet kl. 17-18, hvor der er "Bagsmak" (for de uvidende
kan jeg forteelle, at det er udstraekning af gmme ben, udveksling af dagens oplevelser samt
indvendig smgring med gl, vand og chips). Sa skal der ordnes cykler (det klarer Polle
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naturligvis for mig :)) og der skal vaskes cykeltgj (det klarer jeg sa til gengeeld for Polle :)).
Aftensmad kl. 19.00 - og sa pa hovedet i seng. Naeste dag: Samme rytme...

Sa i morgen ger vi det igen: star op kl. 06.00 etc. etc.

THY-holdet er helt fremme i skoene og har indfgrt nye massage-metoder: gruppe-massage
i en cirkel, hvor alle masserer alle - det ser hyggeligt ud, gad vide, om man kan fa lov til at
snige sig med i ringen???

4. etape - Mandag 15. juli 2013

Sa har vi tilbagelagt mere end halvdelen af de knap 1.500 km, der er fra Hjgrring til Paris -
pa 4 dage, vel at maerke!

Her pa 4. dagen var musklerne ikke neer sa gmme som i gar, sa vi neermest sprang ud af
dynerne her til morgen. Vi var delt pa 2 hoteller, da det ikke havde vaeret muligt at finde et
hotel pa disse kanter, som kunne rumme hele Team Hjgrring. Vi skulle derfor mgdes med
"de andre" pa et naermere aftalt sted, ca. 8 km fra vores hotel. Vi karte til aftalt tid, men
desverre var der gaet ged i gps'en hos det andet hold, sa de startede dagen med at cykle
rundt omkring i knap 3 kvarter, inden de til sidst fandt os :(

Skidt-pyt - vi moslede afsted og det skulle vise sig, at det blev en hed dag med mere end 30
grader. Der snakkes meget om cykelrytternes arme, som bliver meget mgrke fra t-shirten
og ned, men som til gengald er kridhvide op mod skulderen. Landmands-arme, bliver de
ogsa kaldt. Men hvad kalder man sa de fedder, som er pakket ned i stremper og cykelsko
dag efter dag - her er et par eksemplarer, som jeg fangede nu i aften til vores aften-
bagsmek :)

Ruten i dag var igen meget flad - ingen serigse stigninger de fgrste 150 km. Til gengald
meget smukke landskaber og tilsyneladende et omrade, hvor der dyrkes rigtig meget
asparges. Vi karte forbi den ene aspargesmark efter den anden - det ser vi ikke meget af
hjemme i DK.

Sadan en cykeltur er ikke for sarte sjele!!! Der er langt mellem dametoiletterne, sa nar der
er tissepause, har hold 1 fundet ud af (efter utallige opfordringer) at sende en mand i
forvejen for at spejde efter et passende sted for damer ogsa :) Men alligevel - en gang
imellem ser det altsa sjovt ud, nar der i graftekanten stikker 3-4-5 cykelhjelme op - godt at
grefterne er sa dybe hernede!

Karsten Lauritsen mente, at vi skulle have en hviledag ligesom rytterne i Tour de France
har, sa ved farstkommende lejlighed smed han sig i vejkanten og hvilede sig. Det kunne vi
andre sdmand ogsa have brug for - vel er det hardt at cykle i regn og blaest, men hed varme
ger nu ogsa noget ved os. Sa vanddunkene blev flittigt fyldt og tamt i dag.

Til frokost fik vi igen de mest leekre, hgjtbelagte sandwich - ja, det var hgjtbelagte sandwich
1) Og kage :) Og vi teamte vist rub og stub, sa vi har abenbart ogsa brug for ekstra kalorier,
nar solen bager ubarmhjertigt fra oven.
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Der er to ting, der ud over serviceholdets sublime opvartning ggren verden til forskel: God
asfalt og vejret. Vi har indtil nu primeert veeret velsignet med begge dele, og der er ingen
tvivl om, at det er med til at s&ette humgret og det mentale overskud hos os alle.

I aften har vi haft feellessang og aftenhygge pa bagsmakken. Vi havde besgg af en lokal
rotarianer, som har cyklet verden rundt - mere end 40.000 km. Henrik Ngrgaard og
Michael Jensen spillede pa guitar og harmonika og vi andre skralede med og nad, at vi
kunne veere ude i korte &ermer og korte bukser.

I morgen skal vi ud pa en mindre tur - omkring 140 km - hvor vi cykler ind i Ruhr-
distriktet.

5. etape - Tirsdag 16 juli 2013
5. etape vel overstaet og nu kun 4 dage til Paris :)

Da jeg stod op kl. 06.00 i morges var der allerede travl aktivitet nedenfor mit hotelvindue.
Cyklerne bliver efterset og plejet, sa det er en forngjelse. For at undgéa defekter bliver
daekkene efterset for smasten og kaeden bliver renset og far ny olie (det klarer Polle jo som
far naevnt for mig — og jeg er dybt taknemlig).

Hver morgen holdes briefing med info om dagens udfordringer, placering i feltet etc. | dag
var der to vigtige informationer: Husk vand og solcreme!!!

Ellers var der en munter stemning pa hold 2 (gult hold) her til morgen, da vores
holdkaptajn i gar havde faet den tvivisomme re at skulle kere med den gule hat i dag. Det
havde Morten gjort sig fortjent til pga. et stgrre antal hjul-defekter/punkteringer pa en
ellers fin og dyr cykel — og det efterfulgt at en raeekke forklaringer/undskyldninger. Til den
lille seance i aftes havde vi pa hold 2 lavet en lille sang til Morten, som vi fremfarte — den
var skrevet pa melodien "Jul, jul, jul...” (Las: Hjul, hjul, hjul...).

Sa skulle vi ogsa lige synge to fadselsdagssange - Der har vearet en fadselar naesten hver
dag pa turen (og jeg huskede at sende en sms til min lillesgster, som ogsa har fgdselsdag i
dag).

Hver morgen bliver deekkene pumpet pa ny - op til max. 8 bar — max-graensen erfarede vi i
dag, hvor Peders dak eksploderede — ja, det eksploderede virkelig — midt inde i en by.
Varmen opvarmer luften, som sa udvides og deekkene kan spraenge — ikke helt ufarligt,
men heldigvis karte vi med lav fart og Peder reddede situationen og blev hentet af
mekanikerbilen og fik nyt deek.

Der var virkelig ogsa varmt i dag — pa et tidspunkt malte vi 34,5 grader. Det fgles ikke sa
varmt, nar vi cykler pa landevejene, da vindmodstanden afkgler os. Men nar vi kommer
ind i byerne og holder for radt lys, er det virkelig varmt. Og vi har brug for vand. Hans
Henrik gjorde den som vandbarer ved frokostdepotet — men maske en lidt alternativ made
at transportere vandflasker :)
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Martin mekaniker derimod har nu faet lov til at cykle bag hold 4 i stedet for at sidde som
passager i mekanikerbilen. Nar der sa er en defekt, kgrer han til bilen og reparerer.
Derefter "traekker” han rytteren op til sit hold igen — som en helt rigtig hjelperytter; magen
til dem, vi ser pa TV. Han karer ogsa med vandflasker og er i det hele taget meget
hjelpsom — fantastisk at have sddan en ung mand med.

Vi ankom til hotellet lidt tidligere end ellers, da vi jo bare var ude pa en lille sendagstur pa
140 km. Sa det var tid til den store tgjvask, og billederne viser udsigten fra mit
hotelveerelse — fin reklame for de nordjyske sponsorer herned i det sydlige Tyskland.

Dagen er gaet superfint. Benene er steerke og musklerne ikke serlig gmme — hgjst lidt
treette. Sa i stedet for at bruge al energien pa at cykle, er det muligt at fa rert snakketgjet —
og der snakkes-snakkes-snakkes ned gennem raekkerne i feltet. Jeg karer desuden med
walkie, og der kommer ganske mange sma spgjse kommentarer heri, nar kaptajnerne og
lgjtnanterne snakker og diskuterer et og andet!!!

I morgen er sa dagen fgr dagen med muren: Mur de Huy. Vi forlader Tyskland for at
passere Holland og overnatter i Liege i Belgien. Herfra er der ca. 30 km til muren med den
berygtede 26% stigning. Hos rynkerne plejer ca. 30% af rytterne at cykle hele vejen op
(resten star af cyklen og treekker op). Hos Team Hjerring har vi en forventning om at 70%
cykler hele vejen op — spaendende om det holder. S& i morgen bliver en dag med ca. 170 km
pa vej hen til vores stgrste udfordring pa denne tur — jeg glaeder mig :)

6. etape - Onsdag 17. juli 2013

6. etape startede sa fantastisk i morges. De farste 20 km var bykarsel, men kaptajnerne pa
de fire hold var i gar aftes blevet enige om at kare som et tog gennem lyskrydsene (nar de
farste ryttere karer over for gragnt, forseetter alle som et sammenhangende tog selvom lyset
e@ndres til redt — det forventes saledes, at bilerne holder tilbage for "toget”) — og det
virkede perfekt. Tyskerne er meget hensynsfulde i trafikken, sa efter 40 minutter var vi ude
af byen og fortsatte mod den hollandske granse. Vi var derfor meget optimistiske pa vores
formiddagsdepot og forventede en forrygende dag.

Det blev det ikke... Kun fa hundrede meter inde i Holland mgdte vi den farste utalmodige
hollandske bilist, som gav sin utilfredshed med knap 90 cyklister til kende ved hjzlp af en
enkelt finger, hornet i bund og med en rasende fart susede forbi os. Og det var kun en lille
forsmag pa trafikkulturen i Holland, der ellers har cykelstier naesten overalt (de er godt
nok ikke alle af lige god stand og materialer), men cykelstierne svinger ind og ud og har
mega-hgje kanter ved rundkearsler, er dobbelt-rettede og bruges ogsa af gadende trafik.
Vejene skulle vi dog ikke ud pa, hvis vi kunne undga det, for bilerne susede afsted, som
havde de stjalet skidtet.

I Skallerup Seaside Resort er vi meget glade for de hollandske gaester, for de ligner os
danskere ufatteligt meget hvad angar kultur og mentalitet — men jeg haber sandelig ikke,
at vi danskere opfarer os ligesadan i trafikken!!!
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Det forekommer mig, at fra vi kgrte ind i Holland kl. 11.24 til vi kegrte ud igen 5 timer
senere, har vi kun cyklet i byer — den ene efter den anden, stort set uden ophold. Og det er
enormt hardt at cykle i de store byer, det kraever fuld koncentration og opmarksomhed og
er i gvrigt ikke spor charmerende. Og sa er det varmt i byerne — heldigvis 1a der et tyndt
skydaekke foran solen, sa vi blev ikke helt stegt, men varmt var det.

Desvaerre havde vores servicehold af flere arsager veaeret ngdsaget til at fremrykke vores
frokostdepot, som derfor blev placeret sma 30 km laengere fremme end forventet, og
bykgrslen tog vaesentlig l&engere tid end forventet, sa hen ved 14-tiden var vi ved at have
temt vores drikkedunke og teamt lommerne for energibarer mv. Vi holdt en kort pause,
hvor hver rytter fik tildelt en halv flaske vand, som skulle reekke de sidste 28 km til
frokostdepotet.

Det var derfor nogle traette og tomme ryttere, der umiddelbart inden depotet fik et styrt
med flere ryttere involveret. Blodsukkeret var i bund og koncentrationen ligesa — heldigvis
slap rytterne med mindre skrammer, og efter en lidt leengere frokostpause, hvor
serviceholdet havde smurt 1.000 stykker smgrrebrgd — ja, du laeste rigtigt: tusinde stykker
smgrrebrgd — som vi indtog i udkanten af Maastricht, var vi relativt teet pa den belgiske
grense og havde kun sma 40 km til hotellet i Liege, 172 km i alt.

Her havde vi igen besgg af medlemmer fra en lokal Rotary-klub — det er Gunnar Dahl, som
har kontaktet klubberne rundt omkring — og det sa flot ud med Team Hjgrring banner,
Rotary-hjulet og EU-stjernerne, da vi ankom til hotellet. Alle rotarianerne pa Team
Hjarring stillede op til fotografering sammen med gaesterne.

Og sa var der Bagsmak med masser af kage (gad vide hvornar Mor Toves forrygende
kringle kommer pa bordet???), chips og rester fra frokosten — og der blev taget godt fra!
Astrid fra THY-holdet gik i gang med at pusle om sin cykel, sa den er klar til Muren i
morgen — hun fortalte, at det var fgrste gang pa turen, at den skulle keles lidt for :)

Man udvikler en sarlig samtaleteknik, nar man cykler i gruppe. For det farste ser man ikke
pa hinanden, nar man snakker — det er saerdeles vigtigt at holde gjnene og fokus pa hjulet
foran og vejens beskaffenhed. Dernast afbryder man eller bliver afbrudt midt i en satning
— helt upavirket — med hgje kommandorab til de gvrige i gruppen: HUL (=ver
opmarksom pa et hul i vejen), FORFRA (=der kommer en bil forfra, hold godt ind til
hgjre), SE OP (=vaer opmarksom pa et eller andet leengere fremme) etc. etc. Og ingen tager
det fortrydeligt op — samtalen fortsatter herefter, som om intet var handt.

Fra morgenstunden var musklerne i fantastisk form, helt afslappet og ingen smhed —
maske skyldes det, at jeg i aftes fyldte badekarret med varmt vand og lod mig synke dybt
ned deri :) Jeg havde faktisk forestillet mig, at jeg ville have det som til et
handholdstaevne/cup, hvor man spiller 3-4 kampe om dagen i flere dage i streg. Nar man
gar til opvarmning til den 6. og 7. kamp, er musklerne sa gmme, at det fales fuldstaendig
uoverskueligt at skulle til det igen — sadan har det pa intet tidspunkt vaeret pa turen fra
Hjerring og indtil nu. Men maske a&ndrer det sig i lgbet af i morgen, nar vi skal opad og
opad og opad — indtil nu har vi jo primeert kgrt helt fladt.
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Hvilket minder mig om, at Danmark jo siges at vere et fladt land uden bjerge — men jeg
ma sige, at Tyskland bestemt ogsa har meget fladt landskab :)

Men som navnt et veesentligt anderledes landskab i morgen — startende med den starste
stigning pa denne lange rejse fra Hjgrring til Paris — jeg ser fortsat frem til at prave kreefter
som Bjerg-ged :)

7. etape - Torsdag 18. juli 2013

Endelig — turens hgjdepunkt oprandt endelig pa 7. etape, hvor vi skulle prgve krafter med
Mur de Huy, som indgar i et af de store klassiske cykellgbh. Og det var virkelig en mur, der
skulle bestiges!

Kort far byen Huy holdt vi et lille stop, hvor bjerggederne blev skilt fra farene for at de
steerkeste ryttere kunne blive sendt op som de farste. Selv om jeg er glad for at kare opad,
har jeg dog ingen intentioner om at vere en del af denne gruppe — min stagrste bekymring
var, om jeg kunne forholde mig roligt pa vej op og ikke lade mig presse til at kgre hurtigere,
end jeg kan magte. Sker det, syrer benene til, inden man nar toppen. Jeg karte sammen
med midtergruppen straekningen ind til Huy og den fgrste mindre stigning pa ca. 400
meter inde fra byen til et plateau, hvor vi igen stoppede op.

Herfra karte vi op en og en — jeg huskede at kgre keeden ned pa den lille klinge for at fa
lettere gearing pa vej op — Viggo fotograferede dette til mindealbummet (det er ret
sjeldent, at jeg kerer pa den lille klinge, og det er et stort samtaleemne, som de andre
ryttere har veeldig morskab ud af). Lige da jeg satte afsted i et veeldigt tempo kom jegq til at
teenke pa min taktik med at holde farten nede fra start, og jeg seenkede derfor hurtigt
farten.

Stille og roligt arbejdede jeg mig opad, og det var tydeligt at maerke, at stigningsprocenten
steg og steg. Vejen er smal med bebyggelse pa begge sider (gad vide, hvordan det er at bo
sadan et sted), sa der var ikke meget plads til at passere andre ryttere. Lige savel som jeg
karte forbi andre ryttere, var der ogsa ryttere, der karte forbi mig pa vej op. | vejkanten
stod flere fra serviceholdet med flag og hujede og klappede af os. Det var fantastisk, selv
om jeg ikke havde overskud til at nikke og smile til dem. Jeg vidste fra sidste ars ferie og
cykling i Italien, at jeg ved en puls pa 145 kan kgre opad i lang tid, men da jeg pa et
tidspunkt kiggede ned pa min Garmin, la pulsen langt over 150. Heldigvis er stigningen fra
plateauet kun 1.000 meter, sa jeg besluttede mig for at fortseette med samme fart og trad.

Nar man kigger opad vejen er det virkelig en mur at kigge pa — virkelig demotiverende og
lige til at miste troen pa, at det kan lade sig gare at klatre op. Derfor se&enkede jeg blikket
frem lige foran fordaekket og holdt kun gje med vejen lige foran mig. Jeg naede til det
bergmte harnalesving med de 26% - her stod cyklen nasten stille og jeg teenkte et gjeblik,
at det kunne vaere godt med en lille pause til benene. Men jeg var bange for, at hvis jeg
klikkede ud af den ene pedal og tog en kort pause, ville jeg maske ikke komme i gang igen
— sd jeg valgte at bide tenderne sammen og tro pa min styrke. Kort efter harnalesvinget
kommer endnu et sving, og herefter kunne jeg se kirken pa toppen at bjerget — og jeg
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vidste, at sa var jeg snart oppe. Jeg tradte godt til det sidste stykke vej op, karte forbi de
ryttere, der allerede var kommet op, forbi kirken og cirklede lidt rundt pa pladsen for at fa
den verste syre ud af benene.

Det var super at forcere bjerget og vide, at det rent faktisk godt kunne lade sig gare. Og
rytterne var glade og euforiske — enkelte var argerlige over, at det ikke lykkedes for dem og
at de matte traekke det sidste stykke vej op. Der herskede en dejlig stemning pa toppen af
bjerget — og THY-drengene, ja de skulle altsa lige prgve en gang mere, sa de rullede ned
igen og tog opkarslen igen — nogle af dem endda 3 gange i alt!!!

76% af vores 89 ryttere cyklede op af Mur de Huy — virkelig flot preestation :)

Til ssammenligning cyklede 20% af Team Fauerskov op for 2 dage siden og 35% af Team
Rynkeby i gar. Sa det tyder p4a, at Team Hjgrring har treenet rigtigt og er i god form...

Dagens prgvelser var endnu ikke overstaet — forud ventede 125 km med mange, mange
hgjdemeter. Vi var sa sandelig kommet ind i Ardennerne og fik vores lyst til bakkekgrsel
styret med temperaturer omkring de 40 grader. Det har veeret en ekstrem varm dag, og der
er blevet drukket rigtig meget vand.

Belgien har rigtig meget flot natur, sa i modsatning til i gar fik vi smukke landskaber at se
og vaesentlig bedre veje at kare pa — og sa er belgierne meget large overfor os cykelryttere :)

Ca. 15.30 naede vi den franske graense og fik taget gruppebillede :) Herfra havde vi kun 20
km til hotellet.

Det er nu en uge siden, vi kgrte fra Danmark, og Paris nermer sig — det er ikke helt til at
forsta, og vi snakkede i dag om, at naesten 2 ars treening nu er kulmineret pa kun en god
uges tid.

Jeg gleeder mig nu til at nd ind til Paris og se mine 2 piger sta pa Champs Elysée — og til at
hvile og sove lenge og ikke-cykle i mange dage!!!

Feeeed dag :)

8. etape - Fredag 19. juli 2013

Lettere forsinket kommer her mine tanker fra garsdagens 8. etape pa Tour de Paris — det
blev lidt sent i gar, hvor der herskede en glaede og tilfredshed hos alle for at veere naet lige-
ved-og-naesten i mal :)

Vi havde overnattet pa et hotel pa vaesentlig lavere niveau end de tidligere — vi har veret
velsignet med det ene fantastiske hotel efter det andet. Min frygt for at det franske
morgenbord skulle vise sig at veere ubegrundet — der var mulighed for at fa
morgenmadsprodukter, grovflutes, palaeg, frugt mv. Morgenmaden er for alle mennesker
dagens vigtigste maltid, men for cykelryttere med 150 km foran sig i en stegende hede er
det ekstremt vigtigt at fa tanket fornuftigt op fra morgenstunden.
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Endnu en fgdselsdag pa touren blev fejret med morgensang inden afgang. Vi startede ud
pa en etape med lige s mange hgjdemeter som dagen far (ca. 1.500), men uden sa massive
stigninger som muren. Pa trods af de mange hgjdemeter forekom det os, at vi karte rigtig
meget nedad — og nar man kan fa god fart pa nedkarsler, som fortsatter direkte over i
stigninger, triller man de fgrste mange meter opad uden at bruge kreafter. Vinden 14 let i
ryggen af os pa stgrstedelen af etapen, sa det karte rigtig godt.

Og vi havde en pragtfuld dag — vi har kart gennem sma hyggelige landsbyer og forbi
fantastiske landskaber og kger - ja, altsa ikke bilkger, men sadan nogle kaer, som giver
melk og ked :) P4 et tidspunkt matte vi stoppe helt op, da der kom en flok kger pa vejen,
som blev drevet frem af en mand pa cykel...

Vejene var fantastiske at kgre pa — stgrstedelen pa super-asfalt. Morten Stifinder skal
virkelig have stor TAK og ROS for at have brugt MANGE timer pa at tilretteleegge ruten. Vi
har stort set ikke kart pa grusveje — kun mindre overskaringer — og her pa 8. etape har vi
ikke haft megen trafik at slas med, til gengaeld har vi kart meget i skov-terraen. Det satte vi
stor pris pa, da temperaturen krgb op imod de 40 grader!!!

Til frokost havde vores fantastiske kok Mads kreeret en And au Vin — hvordan kan det lige
lade sig gare ude midt pa preerien??? Vi krgb i ly for solen under nogle store traeer og ngd
spise- og hvilepausen.

Efterhanden er der flere og flere familier, der stader til og falger os fra sted til sted, fra
depot til depot, og der er stor gensynsglaede. Det ma veere underligt at made os nu, hvor vi
efter en uges samveaer kender hinanden rigtig godt og har udviklet vores helt egen
omgangstone og humor :)

Vi ankom til hotellet allerede kl. 15.30 — og sa var der dgmt Bagsmak i haven under
treeerne. Hyggestunden fortsatte lang tid efter aftensmaden, og hvor lang tid efter midnat
ved jeg ikke, men her til morgen lyder det som om, at nogle har veeret i gang lidt leengere
end os, der krgb i kassen ved midnatstid. Det var ellers rigtig hyggeligt, Henrik Ngrgaard
og Michael Jensen spillede og sang, og Knud Michael gav ogsa et enkelt nummer.

Afgang i dag er farst kl. 9.00 — vi har "kun” en kort tur pa 90 km og forventer at kare ind
pa Champs Elysée inden kl. 14.00. | Paris er man ved at gare klar til afslutningen pa Tour
de France i morgen, sgndag, sa det er spaendende, om vi far lov til at kere ind pa
Concordepladsen og fortsatte ad Champs Elysée for at runde Triumfbuen og slutte pa
Champ de Mars! Det haber jeg sandelig — gleeder mig vildt meget til at se Maja og Line :)
Johny Madsen har advaret os og pa baggrund af egen erfaring foreslaet, at vi medbringer
en klud til at terre gjnene med, da han sidste ar blev overvaldet af stemningen :)

Paris: Ony va (here we come) :)

9. etape - Lgrdag 20. juli 2013

Til mine trofaste leesere skal jeg allerfarst beklage det meget, meget sene tidspunkt for
opdatering af turens finale - Undskyld!!!
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Dagen begyndte lidt senere end vanligt - vi havde fgrst afgang fra hotellet kl. 09.00 :)
Morgenmaden pa hotellet var ikke optimal - mest hvidt brgd og croissanter og ingen
havregryn - sa vi var glade for, at vi "kun" skulle cykle 90 km pa denne turens sidste etape.
Som dagen far herskede der en stemning af sejr og overskud, Morten Nyborg var aftenen
forinden blevet udnaevnt som holdets humgrspreder og havde derfor monteret blinkende
horn pa hjelmen fra morgenstunden. Hele holdet blev fotograferet foran kalebilen (eller
"traileren™) fra Skagerak Fiskeeksport. Jeg benyttede lejligheden til at fotografere alle mine
holdkammerater pa hold 2 (desveaerre med undtagelse af Ole Peter, som var udsat for et
styrt pa farste etape og derfor ikke kunne fuldfgre turen).

Vi lagde afsted lidt efter kl. 09.00 og det viste sig hurtigt, at aftenen forinden havde veeret
lidt for vad for enkelte ryttere, sa vandbareren Martin Mekaniker matte i gang med at
baere vandflasker frem til de tarstige ryttere :)

Da mekanikerbilen ikke kunne fglge os hele vejen ind til Paris, havde alle ryttere faet
besked om at medbringe ekstra cykelslange i baglommen i tilfeelde af punktering. Og der
blev god brug for slanger og dak - Ib Mariegaard formaede at punktere, skifte slange og
kgre videre for sa at fa en eksplosion af deekket lidt senere (og det sluttede ikke her, men
mere herom senere). Denne dag var der tidsmaessigt overskud til at de ryttere, der fik
defekt, kunne blive kart op til feltet igen af Martin i stedet for at blive kgrt frem i
mekanikerbilen - det var trods alt i dag, at vi skulle cykle til Paris!!!

35 km fgr Paris holdt vi en tisse- vand- og chokoladepause (selv om vi denne dag mere end
andre dage havde brug for lidt mere fast fade pga. morgenmaden (eller mangel pa samme)
pa hotellet) - og herefter karte vi ind pa en cykelsti og mekanikerbilen forlod os. Ruten ind
gennem Paris' mange arrondissementer foregik saledes pa en smal cykelsti, hvor vi karte
pa én raeekke, alle 89 ryttere, gennem idylliske omrader teet pa kanaler (fra Seinen, vil jeg
tro), gennem skovomrader, op og ned og ind og ud gik det, sa det var med at holde
gearingen Klar til hurtige skift. Vi holdt for et par defekter, men havde forsat rigtig god tid
(vores estimerede ankomsttid var kl. 14.00), sa vi gjorde holdt i et kvarters tid, inden vi
karte af cykelstien og ud pa vejene i paradekarsel (to og to ved siden af hinanden).

Det var aftalt, at vi skulle kare "tysker" (som beskrevet pa en tidligere etape: Nar hold 1 i en
lysregulering karer over for grgnt karer alle hold med, uanset om lyset skifter til radt). Og
det viste sig, at Pariserne var mindst lige sa venlige og imgdekommende som tyskerne, sa
det gik fantastisk med at kare ind i centrum. Over stok og sten gik det - i bogstaveligste
forstand da vi ramte Champs Elysée, som er brostensbelagt. Sa det var med at holde godt
fast i styret og bremserne og den forankgrende rytters baghjul (sidstnaevnte er altsa ikke i
bogstaveligste forstand :)), sa hele "toget" kunne holdes samlet.

Jeg havde veeret spaendt pa, om vi i det hele taget kunne fa lov til at cykle ind pa Champs
Elysée denne lgrdag (Rynkerne m.fl. ankommer altid om fredagen, hvilket med arene er
blevet accepteret af de franske myndigheder), og forberedelserne til sendagens afslutning
pa Tour de France var sa smat i gang. Heldigvis var der ingen problemer og Paris med
turister tog imod os med klapsalver, tilrab og fotografering, og vi kunne samlet passere La
Maison Danoise (Det danske Hus) og runde Triumfbuen (dét var altsa STORT) for at kare
ned langs modsatte side og dreje af mod Champ de Mars og Eiffeltarnet.
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Her stod mange, mange tilrejsende familier og venner og flagede og klappede og var klar til
at modtage os. Ogsa Line og Maja, som var kart med bussen fra Hjgrring fredag
eftermiddag og nu var kommet til Paris for at fejre "sejren” med Polle og mig - og det var
super at se dem sta der med deres flag og gleede sig sammen.

Sa var det tid til knus og kram og champagnepropperne sprang. Sandwich blev gjort klar til
os ryttere (da var vi sgrme ogsa meget sultne) og alle gik rundt og gnskede hinanden
tillykke og velkommen til Paris. THY-rytterne blev haedret med et eiffeltdrn som bevis pa
deres indsats, og Arne Boelt sagde et par bevingede ord om betydningen for Hjarring
Kommune med sadan et projekt. Team Baektoften blev fotograferet (vi var 7 fra Baektoften)
og "traditionen tro" fik vi ogsa taget vores billede sammen med Gitte og Henrik; sidste ars
Bornholmer-team :)

Efter et par timer satte vi os igen pa cyklerne (og sa stod Ib igen stille og punkterede, sa
sand og skidt stod ud til alle sider :)) og cyklede ud af byen til vores hotel, som I i
udkanten af Paris (vores familier og venner karte ogsa derud). Her blev cyklerne omgaende
lzesset op i kelevognen (som nu var nasten temt for mad), da bilen karte nordpa samme
aften. Pa hotellet var der festmiddag for bade ryttere og pargrende, og der blev takket og
uddelt gaver og roser og takket og takket, indtil teamchefen, Jesper Holmelund, takkede af
og Team Hjgrring 2013 sluttede officielt.

Vi ( Polle, Line, Maja og jeg) blev i Paris indtil i onsdag, hvor vi har travet Paris tyndt, set
afslutning af Touren, shoppet, hygget, slappet af (selv om det til tider kan fales veerre at
slaske rundt i en storby i 3 dage end at cykle fra Hjgrring til Paris pa 9 dage...) Her til
morgen satte vi os sa pa et fly med retning mod Aalborg, og turen er nu endelig slut for mit
vedkommende. En fantastisk tur og oplevelse :)

Epilog - August 2013
Sidste kapitel af Mette Green Clausens dagbog - august 2013

Nu er der gaet lidt tid, siden jeg gennemfarte cykelturen fra Hjarring til Paris, og
hverdagen ruller igen. Nasten 2 ars serigs, malrettet treening er blevet belgnnet med den
mest fantastiske oplevelse sammen med en hel masse dejlige mennesker i et forrygende
vejr, som vi havde habet pa men ikke turdet dremme om. Men hvorfor gik jeg ind i
projektet, var det godt eller skidt og hvad fik jeg ud af det?

Da jeg i efteraret 2011 hagrte om projektet i Hjgrring Morgen Rotary Klub havde jeg netop
rejst mig fra en leengere sygdomsperiode og havde behov for at gge bade vaegt og
muskelmasse, samt komme i gang med at treene pa en mere skansom made end
Igbetraening og zumba. Jeg har tidligere kun cyklet lidt i perioder med lgbeskader, sa jeg
var bestemt meget uerfaren med cykling og syntes faktisk ikke, at det var serlig
spaendende at treede i pedalerne time efter time. Polle har mange gange forsggt at fa mig
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med ud pa landevejen, men det har vaeret lidt modvilligt fra min side — jeg har altid haft
preeference for at sngre lgbeskoene frem for at pumpe cyklen.

For mig blev projektet derfor et mal for at fa opbygget mine muskler til tidligere tiders
niveau og finde gleeden ved at cykle, sa vi (Polle og jeg) kunne dyrke denne sport sammen
og begge blive udfordret.

Jeg startede derfor med at spinne et par gange om ugen i Hjgrring Helsestudie november
2011, sa jeg havde lidt at gare med, da vi skulle starte faellestreening pa landevejen i starten
af april 2012. Det viste sig hurtigt, at cykling passer rigtig godt til mig, der ALDRIG vil
vinde en spurt, men til gengeeld er MEGET langtidsholdbar. Og formen s&endredes med
lynets hast; jeg madte op til farste feellestraening med stor bekymring om, hvorvidt jeg
kunne cykle de 25 km, der var planlagt, men 6 uger efter karte jeg med i Bgrnecancerlgbet
i Aalborg — en distance pa 72 km.

Et egoprojekt, teenkte jeg. Men noget af det, jeg ikke havde set komme, var det sociale
feellesskab, snak og hygge, der er en del af dét at cykle pa et hold. Det kom virkelig bag pa
mig (og mange andre pa holdet), og har i hgj grad veeret medvirkende til, at jeg trods vind
og vejr har deltaget i stort set alle feellestraeninger.

Desuden valgte jeg at melde mig i to udvalg, hvoraf det ene er et forskningsprojekt med
udgangspunkt i cykelturen til Paris. Netop udvalgsarbejdet betad, at jeg i lgbet af meget
kort tid fik teette relationer og dermed falte mig rigtig godt tilpas pa cykelholdet.

Polle og jeg ville gerne bruge cykelprojektet til at skabe en feelles interesse, sa da vi blev
opdelt pa 3 hold, hvor vi blev placeret pa hhv. hold 1 og hold 2, var vi begge ret &rgerlige,
men respekterede styregruppens beslutning om, at par ikke skulle cykle pa samme hold.
Det viste sig at vaere en helt rigtig beslutning — set fra vores side — da der sa gik
konkurrence i den, og vi til treening og pa turen til Paris havde forskellige oplevelser, som
vi kunne dele og diskutere, nar vi kom hjem/pa hotellet.

Jeg havde i min naivitet troet, at jeg under cykelturen ville fA samme billeder pa nethinden,
som vi far pa skaermen, nar vi fglger Tour de France pa TV - men det var lidt andre
landskaber vi kagrte gennem, og gjnene var ofte klistret fast til forankgrende rytters
baghjul. S& synet af de store marker med solsikker udeblev!!! og Mor Toves forrygende
kringlekage med ekstra guf i form af rosiner, mandler mv.? Tja, vi havde nok faet rigeligt
med kager med pa turen, sa den blev kart hjem til Danmark igen i kglebilen sammen med
cyklerne. Og sa vidt jeg har hgrt, fik den hgjeste karakter af Vibeke, som trak det leengste
kage-stra, da hun hentede sin cykel som en af de farste, da "traileren" naede Hjarring :)

Det er blevet til rigtig mange timer pa cyklen, bade i solskin, regn og hard blast. Det har
veeret et bevidst tilvalg af traening og midlertidigt fravalg af andre interesser, familie og
venner, som er blevet sat pa Stand-By i en lang periode. Kosten er blevet &endret, protein-
indtaget gget vaesentligt og nattesgvnens betydning er blevet understreget. Cyklen skal
passes, plejes og pudses efter hver treening (heldigvis har vi en klar arbejdsdeling
herhjemme: Polle ordner cykler og jeg ordner cykeltgjet) — og det er tid, der skal legges
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oveni treningen. Det har ikke veret billigt at deltage i projektet — men det har veeret det
hele veerd :)

Da jeg kom hjem fra Paris vejede jeg godt 1 kilo mere, end da jeg tog af sted (Tak, Mads og
Servicehold), men herefter jeg tabte mig hurtigt et par kilo — gad vide om man kan have en
"after-burner” af treening sa lang tid efter??? Min hud har vaeret lidt porgs — isar pa
handerne — og neglene er farst nu (2 maneder efter) sterke igen. Ingen tvivl om, at nogle
depoter er udtgmte efter knap 1.500 km pa cykel, sa vitaminer og mineraler er blevet haldt
pa systemet igen i stor stil.

Jeg har helt sikkert fundet gleeden ved at cykle — bade alene, sammen med Polle og i en
starre gruppe. Mine muskler har genvundet tidligere tiders styrke, og forholdet mellem
fedt og muskler er blevet &endret til den gode side. Mine led har mega-godt af at cykle og
holder gigtsymptomerne helt i bund. Sa der er ingen tvivl om, at jeg fortsat vil tage cyklen
frem et par gange om ugen og nyde fglelsen af velveere.

Vil jeg sa gare det igen?
De farste uger efter Paris var jeg helt overbevist om, at det ville jeg bestemt ikke

— nu er det pravet, vi har haft super-optimale vejrforhold, hele logistikken har fungeret
fantastisk, sammenholdet pa de 3 hold har varet kanon, og hele det store projekt med
servicehold, leegebil, massarer etc. har vaeret helt perfekt. S& hvorfor risikere at gdeleegge
denne fantastiske oplevelse og hvorfor bruge endnu en uges ferie pa at cykle 1.500 km? Sa
nej, jeg var helt sikker pa, at dette var Once in a lifetime!

I sidste uge blev det sa meldt ud, at Team Hjarring ikke cykler i 2014, men derimod i 2015.
Og det satte tankerne i gang — hvis der er 2 ar til afgang, bliver der liiige lidt luft det naeste
ars tid til at varetage andre opgaver og beskaftige mig med mine gvrige interesser, finde
tid til vennerne og veere mor igen pa hjemmefronten. Jeg har prgvet at cykle til Paris og
ved nu, at hvis jeg fastholder en god grundform ind over vinteren 2014/2015 og sa giver
den max gas til treening fra marts til juli — ja, sa skal jeg nok blive klar til at cykle turen
igen. Og helt &rligt — det har vaeret fedt at have et mal at treene til og at veere en del af en
gruppe med samme mal.

Sa lige nu er jeg gaet i teenkeboks og overvejer kraftigt, om jeg skal melde mig til turen i
2015. Skulle det ske, kan du vare helt sikker p3, at jeg igen vil skrive et par linier hver dag
vi cykler sydpa :)

Og Polle? Ja, han er vist helt klar til at cykle turen igen!!!
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"PRINCIPIA, graessende kger og hgj himmel”, Florennes, Belgien.
(Ole R., her med motiv inspireret af maleren Poul Ancher Bech)
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Bilag C - Dagbogsnotater fra Hanne Bak-Mikkelsen

Noter fra treeningen forud for Tour de Paris, foraret 2012

“I dag farste tur med holdet. Var lidt nervgs og meget spandt - pa farten, at cykle teet, om
jeg vil fgle mig hjemme blandt sa mange folk, jeg ikke kender, osv. Farten var OK - 19
km/snit - skyldtes nok mest enkelte med darlig kondi. Jeg var i gruppe med hardcore
mandfolk. Ingen piger, ingen nybegyndere. Godt min kondi er sa nogenlunde ok. Det
kraevede megen koncentration at cykle teet, vaere konstant opmarksom, give tegn, rabe,
styre, cykle i stiv vestenvind. Og @V, veeltede 2 gange pga. de andssvage click-pedaler.
Farste gang uheldigt - jeg slog kindbenet mod sidemandens cykelstyr. Kom hjem med
s&begje, hudafskrabning pa kinden, em finger - samt forslaet venstre handled og venstre
hofte efter tung landing. Nu ma jeg da have lart det med at clicke ud i god tid! Men fed tur.
Leerte meget om at skifte gear, kadence - samt fa justeret cyklen, sa ondt i lzenden
minimeres. Glaeeder mig rigtig meget til naeste tur. Desverre elendig vejrudsigt for pasken”

2. tur:

“Supervejr - sol og kun let vind. Snit pa 25 km/t. Men pyh, hvor er det sveert. Ikke tabe fart
i svingene, holde teet pa hjulet foran med hjertet i halsen, huller i vejen, give tegn, ikke
bremse - holde fart, ikke slingre, kadence, skifte gear korrekt. Virkelig stressende ind i
mellem - og anstrengende. Tog mig i at teenke, at jeg gerne bare ville cykle en tur alene i
fred og ro”

4. tur:
“Fin tur pa 55 km. Det gar bare bedre og bedre med at skifte gear - men hold da op, hvor er
der meget teknisk at leere. At holde ud til at cykle, er ngermest det mindste af det hele.”
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Bilag D - Fysiologiske testning i Team Hjgrring 2013

For at kunne forberede rytterne bedst muligt blev der defineret traeningszoner ud fra deres
iltoptagelsestest. Her fik de konkrete traningszoner (bilag 1) og traeningsanbefalinger
hvordan de kunne treene mest effektiv i forhold til deres malsztning.

Arbejdskravene til sadan en sportslig belastning er primert bundet op pa deltagernes
udholdenhed og derfor blev der anbefalet at det primeere traeningsindhold skulle veere
udholdenhedstraening.

For at kunne kare turen til Paris kraever det et overblik over deltagernes kondition i form af
et kondital (ml O2/min/kg), se (bilag 2) og et overblik over deres fedtomseatning, som giver
en indikation over personens udholdenhed (bilag3)

Figur 1: Traeningszoner defineret ud fra iltoptagelsestest

Traeningszoner
Pulsfrekvens [1/min] <108 108-115 >115
Belastning [watt] <130 130-154 >154

TZ1 Udheldenhedstraning

Udholdenhedstraning med lavintensitet har til formal at forbedre den aerob energiomsatning. Den individuelle
fedtomsaetning er hgj i denne traeningszone.

TZ2  Aerob kapacitetstraening

Aerob kapacitetstraening indeholder moderat til hgj intensitet og har til formal at forbedre den aerobe kapacitet og
forbedre det kardiovaskulzaeresystem. Denne traeningszone indeholder en omfattende kulhydratomsatning.

TZ3 Konkurrencetraening

Konkurrencezonen indeholder hgj-aerob intensitetstraening med energibidrag fra det anaerob system. Interval og hurtig-
udholdenhedstraening udferes i denne traeningszone.
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Figur 2: Malt iltoptagelse(VO2-maks) hvor ud fra konditallet kan beregnes.

Testmetode:
Testudstyr:
Startbelastning:

Varighed af belastningstrin:

Starrelse af belastningstrin:

VO?max abs.:

Kondital:

Figur 3: Graf over fedtomsatning(kcal) puls(slag/min), kulhydratomsatning(kcal) og

aeroscan
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Figur 4: Sammenligning af fedtomsaetningen

A. Test 12.05.2012
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B. Test 23.05.2013

Energiomsztning under belastning
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Bilag E - Serviceholdet Team Hjgrring 2013

Team Hjgrrings servicehold bestod af 22 frivillige personer, halvdelen var fra Rotary og
Inner Wheel og mange var &gtefeeller til rytterne. Serviceholdets deltagere karte i forvejen
langs cykelruten og etablerede depoter for hver 50km. Peugeot i Hjgrring havde
sponsoreret stagrstedelen af bilerne og Skagerak Fiskeeksport stillede en 15 m lang
trailer/kelevogn til radighed med to chauffarer. Serviceholdet havde gennem flere
maneder fer turen fulgt cykelholdet pa de lange treeningsture i foraret og veeret med pa to
treeningsweekender til Rebild efterar og forar.

Serviceholdet sgrgede for at der var leekker mad og drikke for hver 50 km til hele holdet fra
Hjerring til Paris. Maden var sammensat med henblik pa dels at veere ekstremt
indbydende og appetitveekkende og dels at bibringe rytterne de forngdne kalorier, der
muliggjorde tilbagelaeggelse af op mod 200 km om dagen. En af serviceholdets stgrste
prioriteringer var at have gje for at de unge THY cykelryttere fik mad og opmarksomhed v.
depoterne.

o
",

For at sikre rytternes og cyklernes ve og vel havde vi leeger, sygeplejersker og massgrer
med hele vejen. De sundhedsmaessige problemer der szrligt var i fokus var behandling af
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sar og smerter i beveegeapparatet. Endvidere var hygiejnestandarden hgijt prioriteret.
Smitsomme sygdomme lurer altid nar mange mennesker lever teet sammen i dagevis. Bl.a
leerte rytterne grundig handhygiejne far hvert eneste maltid. Af med cykelhandskerne og
en klat handsprit for maden blev udleveret.

Cykelmekanikeren fra Vendelbo Cykler hjalp med cykelproblemer, primeert punkteringer,
gearjusteringer etc .

En stor kassevogn transporterede holdets baggage fra hotel til hotel. Kgletraileren havde vi
indrettet som kgkken med mad til 120 personer i 9 dage. Den var base for middagsholdet:
Mads vores skattede kok, sponseret af Bryghus Vendia, tilberedte assisteret af 6 frivillige
hver dag et superlaekkert maltid spaeendende fra coc au vin til et bord med 1000 stk.
hgjtbelagt smarrebrgd. Devisen var middagsmaltidet skulle veere leekkert og overraskende.

Allerede efter dagens farste 50 km, stod formiddagsholdets 6 frivillige parat under den bla
pavillon med et veldekket bord med frisksmurte rugbrgdsmadder, frugt kage, vand,
kakaomeelk og kaffe. Var dagsturen over 150 km var der et tredje depot med f.eks Nutella
og bananmadder, kage og frugt, drikkevarer og lidt slik og fremme ved hotellet samledes

o

hele holdet pa "bagsmakken” med gl, vin, sodavand, chips og hyggelig snak om dagens tur.

Ved hvert depot blev cykelholdet mgdt af et syngende servicehold, der festligt tog imod
med flag og sang. Serviceholdet var meget opmarksom pa den enkelte rytters fysiske og
mentale velbefindende.

Inge Reenberg
Servicechef
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Bilag F - Team Hjgrring 2013 - Styregruppen

Jesper Holmelund
Teamchef, presse, sponsorarbejde, Team Hjgrring Youth

Knud Hjortflod Nielsen
Teamchef, sponsorarbejde, overdaekning Skt. Knuds Kilde

Inge Reenberg
Servicechef, presse

Jargen Marvig
Sponsorchef

Viggo Krath Christensen
Tgj og udstyr, sponsorarbejde

Bendt Jakobsen
Traening og ruteplanlaegning, presse

Johny Madsen
Holdleder, treening og ruteplanlegning

Hans Henrik Wernlund
Traening og ruteplanlaegning

Gunnar Schmgkel
@konomi, regnskab og sponsorarbejde
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