Traeningslejr i Tanne/T: park

Fra: torsdag den 25. maj 2023

VEJGAARD Til: mandag den 29. maj 2023

CYKEL MOTION

Kaere VCM’ere

Sa gar turen atter til Harzen med en flok glade cykelentusiaster med hgjt humgr og lysten til at prgve
kraefter med gode stigninger, et absolut smukt cykelterraen og hyggeligt samvaer.

| ar gentages succesen fra sidste ar, sa vi har reserveret veerelser pa Hotel “Tannenpark”, som er beliggende
i byen Tanne. Vil du se mere om hotellet og faciliteterne klik her.

Hotellets adresse er:

Tannenpark Freizeit GmbH

Hotel- Restaurant- und Ferienparkanlage
Schierker Weg 16

38875 Tanne/Harz

Telefon (03 94 57) 4 08 08

Indkvartering:

Vi skal bo i veerelser/lejligheder med 2, 3 eller 4 senge i hver med

handkleeder og sengelinned pa vaerelserne. Medbring dog gerne et ekstra handklade
eller to, da vi jo har et stort forbrug af disse. Renggring er inkluderet i prisen.

Spisning:

Vedr. spisning er det op til folk selv, om de vil spise pa vaerelserne, pa hotellet eller spise ude. Mht.
morgenmad har vi erfaring med, at man gerne vil sikre sig et morgenmaltid, som kan matche bakkerne
(aftales med dem du bor pa veerelse med), og efter aftale med vaerelseskammeraterne kan det anbefales at
aftale aftensmad i feellesskab. Dette giver os desuden mere tid til at cykle. Det er

aftalt, at vi alle spiser sammen den sidste aften inden hjemrejsen pa hotellet.

Transport — Cykler/bagage:

Cyklerne pakkes i kassevognen aftenen fgr afgang ved Omnihuset fra kl. 18.30, og for at g@re det lettere at
pakke kassevognen skal pedalerne afmonteres cyklen. Klubben anvender taepper til indpakning af hver
cykel. Mht. bagage er det VIGTIGT, at man KUN pakker én blgd taske pa max. 10 kg i lastbilen. Resten
SKAL transporteres i den bil, som man kgrer til/fra Harzen i. Tasker der ikke overholder dette, vil blive
afvist ved lastbilen.

Transport — Personer og evt. med cykler:

Pa deltageroversigten kan du se, i hvilken bil du skal kgre i tur/retur. Alle biler har cykelholdere, som kan
medtage 2-4 cykler, men det skal aftales individuelt med chauffgren. Pa deltagerlisten er de en fordeling af
personer i personbilerne.

Ifglge ruteplanen er der ca. 730 km fra Aalborg til Tannenpark, svarende til ca. 8 times effektiv kgretid, og
hvis der skal der handles ved graensen, spises Karry-wurst og holdes tissepauser mm., sa medregn ca. 9
timers transport.! En GPS er en god ide, da skiltningen ikke alle steder er helt optimal. Det ma dog
pointeres at der stor udvikling af vejnettet, og derfor er ikke alle GPS’ere som er helt opdateret. Der er en
tendens til lave et ophold ved 1. resteplads efter Elb Tunnelen ved Hamborg (Harburger Berge) for at spise
frokost, tanke op osv.
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Forsikring:

Vejgaard Cykelmotion har ingen forsikring der giver daekning, hverken person- eller tingskade under turen
(heller-ikke under transport). Det er derfor egen cykel-, indbo-, ulykkes- og ansvarsforsikring, som skal yde
dakning ved evt. tyveri af cyklen eller anden form for opstaet uheld. Hvis du er i tvivl om dine
forsikringsmaessige daekninger, sa kontakt dit eget forsikringsselskab.

Ruter:

Der udvikles ruter til turen, som kan downloades fra vores hjemmeside under Traning/Ruter/Harzen Ruter
2018. Der planlzegges efter 3 svaerhedsgrader svarende til variationerne i hastighederne, og inddelingerne
pa holdene, og opdelingen vil naturligvis afhaenge af antallet af deltagerne.

Aktivitetsplan
Tiderne er naturligvis cirka tider, men giver en indikator for hvad turen star pa. Og vejret er ogsa meget
afggrende for, hvilke ruter vi kgrer.

Onsdag den 24. maj
KI. 18.30 — cyklerne pakkes i lastbilen. HUSK at afmontere pedaler og overhold krav til taskes type og veegt!

Torsdag den 25. maj

KIl. 14-15 - Ankomst Hotel Tannenpark

KIl. 16.45 - Fzelles briefing (ude foran hotellet, omklaedt og cykelklar)

KI. 17.00 - Fgrste traeningstur. Cirka 30-50 km.

Ca. kl. 19.30 - Fzelles hygge fgr aftensmad

KIl. 20.30 - Aftensmad, skal man selv arrangere.

KIl. 21.30 - Holdkaptajner mgdes til afrunding af dagen og planlaegning af naeste dag (pa det vaerelse, hvor
Anders Thorup bor).

Fredag den 26. maj

KI. 9.00 - (morgenbriefing) Traeningstur, cirka 80-120 km.

Der spises middagsmad i Igbet af turen.

KI. 17.00 - faelles hygge pa et naermere aftalt sted, medbring selv gl/vand/snacks

KI. 19.00 - Aftensmad, skal man selv arrangere.

Kl. 21.30 - Holdkaptajner mgdes til afrunding af dagen og planlaegning af naeste dag.

Lgrdag den 27. maj

KI. 9.00 - (morgenbriefing) Kongeetape. Cirka 90-140 km.

Der spises middagsmad i Igbet af turen.

KIl. 17.00 - faelles hygge pa et naermere aftalt sted, medbring selv gl/vand/snacks

KI. 19.00 - Aftensmad, skal man selv arrangere.

KIl. 21.30 - Holdkaptajner mgdes til afrunding af dagen og planleegning af naeste dag.

Sondag den 28. maj

KI. 9.00 - (morgenbriefing) Dronningeetape. Cirka 90-140 km.

Der spises middagsmad i Igbet af turen.

KIl. 17.00 - feelles hygge pa et naeermere aftalt sted, medbring selv gl/vand/snacks
KI. 19.30 — Aftensmad - Faellesspisning pa hotellet (man betaler selv).
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Mandag den 29. maj

Kl. 6.00 - Pakke og afgang fra Harzen

Kl. ca. 15-16 mandag eftermiddag kan cyklerne afhentes ved Omnihuset. Der vil blive en mere pracis
angivelse for hvornar lastbilen ankomme, og det angives forventelig 1-2 timer fgr ankomsten til Omnihuset.
Bliver synlig pa Facebook og evt. SMS.

Cykling:

Vi cykler i ca. 4-5 hold, da vi erfaringsmaessigt ved, at der kan veere saerdeles stor spredning pa hastigheder
og formaen i et bakket terraen. De forskellige rytteres niveauer viser sig typisk efter den fgrste dags kegrsel,
og her laegger vi op til, at man kan flytte hold svarende til ens eget niveau.

Der er generelt meget kuperet i Harzen, men er ikke harde bjerge som i f.eks. alperne.

Der er lange og seje bakker. 600 til 1000 hgjdemeter i forskel over 10-15 km kan sagtens findes.

Sa det er altsa lidt stejlere og noget laengere end Vaarst bakken, sa man skal nok fa traette lar, men alle
kan altsa sagtens vaere med ved at tilpasse hastighed og pauser samt og indtagelse af energi i processen.
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Figur 1: Eksempel mod Brocken (Bloksbjerg) - Laengste i omrddet

Personlig huskeliste — vejret som fokus:

Huskelisterne er vejledende, og det er naturligvis meget individuelt, hvad der behgves. Men vejret
kan bade vise sig fra den virkelig flotte side med hgj sol og temperaturer pa den sommerlige side af
20 grader, savel som fra den knap sa flotte side med temperaturer i neerheden af frysepunktet,
vind og regn og endda i stride streamme.

Der er koldere pa toppen af bakkerne, og man kan blive en del nedkglet pa vejen ned i
dalen. Det er derfor altid som minimum anbefalelsesvaerdigt at have en

vindvest med i ryglommen, selvom det er varmt, for vejrliget i bjergene kan

sagtens snyde.
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2 seet kort cykeltgj (shorts og trgjer)

1-2 szt langt cykeltgj samt evt. regnjakke (lange bukser og jakke) Sommer og vinter/efterars cykelhandsker
Vindvest

Skoovertraek, vandteette og uld og alm sokker.

Cykelhjelm og cykelsko

Pumpe (Medbring gerne 1 stor pumpe pr. vaerelse, CO? patroner mv.)

Energi drik og energibarer (koordiner evt. med resten af vaerelset)

1-2 szet civilt tgj. Bade shorts og lange bukser. Det er typisk kgligt om aftenen.
Toilettaske + handklaede, husk evt. medicin/ medicinpas.

Betalingskort og isaer kontanter, da mange steder ikke tager

VISA/Mastercard. Regn med et sted omkring 10-

20 euro pr. maltid afhaengigt af stgrrelse, tilbehgr osv. Derudover hvis der skal kgbes en sodavand og lidt sn
acks.

Pas, rejseforsikring og sygesikringsbevis (husk bade gult og blat bevis).

Cykel- og reservedele:

Vaer OBS pa at gearingen kan optimalt saettes op til bjergk@rsel med compact foran (50/34), og
bagkassetten med op til 32 taender.

Pumpe, slanger, lappegrej, multiveerktgj, og hvad du nu ellers plejer at have med i lommen, nar du cykler.

Klubben medbringer diverse veerktgjer, kassettenggler til bade Campagnolo og Shimano/Sram, men husk
eventuelle helt specielle stykker vaerktgj der er behov for, til netop din cykel.

Huskeliste pr. vaerelse:

Hvert veerelse skal selv koordinere morgenmad og aftensmad, hvis man gnsker at spise i lejligheden, pa
hotellet eller i byen. Det vil sige, at | selv skal aftale, hvem der kgber hvad, og hvor meget der skal spises
osv.

Derudover bgr hvert vaerelse medbringe:

Opvaskebgrste, et par karklude, viskestykker, tgrresnor, klemmer til ophaeng og terring af tgj, kekkenrulle,
Plastikposer (til vadt og beskidt t@j, ekstra affald og til at holde fgdderne tgrre),

Eventuel mad der gnskes medbragt pa cykelturene. Rugbrgd osv. Husk dog at vi holder ind pa en
restaurant og spiser til middag, men hvis man er blandt de sultne, kan det anbefales at medbringe

lidt ekstra.

Dem, der ligger bil til kgreturen, far overfgrt k@repenge. Chauffgrer skal sende reg.nr og konto nr. til
kasserer@vcm.dk , som efterfglgende overfgrer pengene.

Er der spgrgsmal til ovenstaende, sa kontakt Anders Thorup pa formand@vcm.dk.

Vi far en fantastisk tur!
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