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Rad och

utrustning

mfor cykelsemesten

\

PLANERA CYKELFARDEN

Visst dr det charmigt att ta dagen som den kom-
mer, men i cykelsammanhang leder detta oftast
bara till besvikelser. Nar du &ker fran plats till
plats och vistas utomhus stora delar av dagen,
ar du beroende av din utrustning. Den tur du
tankt dig, avgor vad du skall ta med dig.

Hur manga dagar tdnker du vara ute? Hur
tinker du 6vernatta? Ar ni flera i ressillskapet,

som kan dela pd gemensam utrustning? Tanker
du hyra cykel vid startpunkten? Detta ar frigor
som du bor begrunda och viga mot reskassa
och onskad bekvamlighet.

Viljer du att bo péd hotell, pensionat eller
vandrarhem, kan du ha en liten och litt pack-
ning. Forhandsbokning ger siker plats. Om du
tiltar kan det vara bra att 6vernatta pd cam-
pingplats vid ndgra tillfillen, for att kunna ut-
nyttja service for kladtvitt, varm dusch m m.

Planera inte alltfor linga dagsetapper, sirskilt
inte om terrangen ar okind och du ir ute for
forsta gdngen. Mycket oforutsett kan intraffa,
dven om det mesta brukar bli av angendmt slag
och vidret kan ingen styra over.

Dagsetapper pa 3-5 mil kan vara lagom. Om
du valjer att hyra cykel, far du rakna med 6kad
risk for tekniska problem.

Las gdrna lite innan firden om trakten du
kommer att passera. Det ger turen ett intressan-
tare innehall.

GOD KONDITION VIKTIGT

Forutsittning for lyckade utfirder dr en val
fungerande cykel. Vet du egentligen hur din
egen hoj uppfor sig med full packning? Cykeln
skall ocksa ses 6ver ordentligt innan, si att lager
och andra rorliga delar ar i basta trim, ekrarna
jamnt spanda, dack och slangar frischa etc.

Om du har cykelvana och kondition far du
betydligt storre utbyte av farden. Ta gdrna cy-
kelsemestern som mal for regelbunden trining
under forsisongen. Du skall kunna klara av att
sitta pa cykeln under en stor del av dagen utan
att drabbas av krimpor. 2-3 triningsturer pa
ca fem mil under veckorna innan avfird ar ett
onskvart minimum.



