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Hur cyklarna skall vara packade:

Tag av bada hjulen (ev. bara framhjulet), pedalerna och sadel/sadelstolpe, vrider styret och
stoppar i cykeln i en kartong som du sakert kan fa hos narmaste cykelhandlare. Far du inte tag
i ndgon kartong sa ar det viktigt att cykeln ar pedaler och sadel ar bortplockade, styret
fastbundet mot ramen och att cykeln ligger i en plastpase som du nog kan fa tag i pa
flygplatsen (samma som man anvander till barnvagnar.

Det gar naturligtvis ocksa bra att skicka cyklarna i speciella cykelvaskor.

For att du skall fa ut sa mycket som majligt av resan sa ar det nddvandigt att din cykel ar i
ordning. Om du inte ar sa handig sjalv sa skall du lamna in cykeln for en Gversyn hos en
mekaniker som kollar att den &r i bra skick. Det viktigaste ar att dacken &r bra och sitter fast
ordentligt, hjulen &r bra, bromsar och vaxlar fungerar och att du har ratt utvaxling. Du
behover minst 39 (kuggar pa minsta fram) 25 (storsta bak).

Vi kommer att ge oss ut pA gemensamma traningar en gang om dagen da vi delar in oss i tre

olika grupper som vi kallar ”lugn”, ”lagom” och ”snabb”.

Det blir ingen hard traning utan vi kommer i stéllet att satsa pa att fa lite mil i benen. Vi
kommer att kora parvis pa rad efter varandra och under ledarnas 6verinseende vaxla mellan
att ligga pa rulle och dra. Farten kommer att vara behaglig och det blir lugnt och fint sa lange
det ar ganska slatt. Nar det kommer backar sa kor var och en i sin fart upp till toppen dar alla
vantas in for att sedan, nar alla har pustat ut, fortsatta utfor.

Jag vill poangtera att ingen behover vara orolig for att det skall bli for hart. I sa fall &r det bara
att ga ned i gruppen under. | lugna gruppen kommer alla som é&r friska (och kan cykla) att
héanga med. Forsok anda att trana lite innan, for ju battre tranad du ar desto mera kommer du
att njuta av cyklingen.

Tank pa att det kan regna dven i utlandet sa tag med regnstall och tva byten med
traningsklader garna nagot med lang armar och langbyxor. Hjalmen ar obligatorisk men det ar
bra om du har handskar ocksa, som skydd ifall olyckan skulle vara framme.

Cyklingen.

Vi kommer att kéra lugna pass men vi kommer ocksa att vara ute ganska lange. Vill vi ta i lite
mera ibland sa har vi méjlighet att gora det i backarna. Alltsa lugn traning men lite flas i
bergen.

Maste det inte kdnnas lite jobbigt for att det skall ge nagot? undrar du. Maste jag inte ta i?
Det behdver du inte. Bara att trampa ett antal tusen varv med benen under nagra timmar gor
att musklerna vanjer sig vid langvarigt arbete. Muskelfibrerna utvecklas, kapillarerna (de
minsta blodkérlen) blir flera vilket forbattrar blodgenomstrémmningen, olika enzymer som
finns i musklerna utvecklas positivt under langvarig, lugn traning. En langtur da och da gor
dig till en battre cyklist.

En viktig detalj ar att kora pa latta vaxlar. Kor med kedjan pa den lilla framklingan och nagon
av mittvéaxlarna pa bakhjulet. Benen skall snurra med minst 95 varv/minut antingen du ligger



dar bak pa rulle eller om du ar framme och drar. | borjan kan det kannas lite ovant (t.o.m.
jobbigt) att trampa sa latt men det ar ett bra satt att lara sig att fa ett ekonomiskt “tramp”
samtidigt som akstilen slipas till det battre.

Om man Kkor i bredd tva och tva, nara vagkanten, med nasta par pa rulle bakom, sida vid sida
de ocksa, och sa vidare sa tar gruppen ganska liten plats. Sa lange alla koncentrerar pa att
ligga nara vagkanten och inte vingla, genom att halla blicken framat, blir akningen bade
disciplinerad och saker. En annan fordel &r att desto fler som ar med i gruppen ju mindre
behéver du dra eftersom ni hela tiden turas om att ligga dar framme. Detta gor att ni kan kora
ganska langt utan att det blir kravande.

Att kora sa har i grupp i ordnade och lugna former gor dessutom att du blir sékrare pa cykeln.
Du vanjer dig vid att ha andra cyKklister nara dig, bade framfor, vid sidan och bakom dig. Du
far dessutom mera kansla av var du hittar basta rullen med den har traningsformen.

Det &r bra om nagon i ganget tar pa sig ansvaret att se till att inte farten trissas upp. Det ar
annars latt gjort att nagot par kommer upp i taten och nagon av de tva géarna vill ligga med ena
hjulet fore sin parkompis (man brukar séga att de far valdigt langa cyklar...). DA vill det till att
nagon sager ifran sa att inte tempot dras upp. Om du eller ndgon annan har métare sa ar 25 -
30 km/tim lamplig hastighet.

Just sammanhallningen ar viktig pa en sadan hér tur. Forsok att anpassa farten till de som ar
minst tranade och hall ihop gruppen. Skulle det vara nagon backe, dar nagon vill halla ett
lagre tempo an de Gvriga, sa vanta pa toppen. Tank da pa att den som ar sist uppe ocksa
behdver pusta en stund sa att inte alla dker nar han eller hon kommit till toppen.

Hénder nagot ar det tryggt att ha flera akare med, det ar alltid ndgon som har ett verktyg,
forband eller en telefon med sig.

Det mest positiva med den har traningen ar dock att det &r trevligt, du har nagon att prata med
och att parkompisarna skiftar emellanat vilket gor att tiden gar fort. Sedan &r det ju skont att
ge sig ut i grupp och veta att det inte gar ut pa att kora livet ur varandra. Istéllet far du en lugn
och nyttig langtur samtidigt som du kan snacka med kompisarna och njuta av naturen.



