Frit, fleksibelt og med en
fantastisk forbraeending.
Cykling er den oplagte
sport til dig, der gerne vil
kombinere motion og fan-
tastiske naturoplevelser. Er
du klar til at give maendene
baghjul?

Af Pernille Ancher og

personlig treener Bettina Borg

Foto Mew og Getty Images

Tak til Indoor Outdoor i Lyngby for rad og vej-
ledning. Se mere pa fun-run-bike.dk
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nest skinsomme, og derfor erden oplagt,

hvis du har haft en sk: vervaegtig eller gerne vili gangigenef-

ter en pause, fortzller personlig traener Bettina Borg, b i ¥

—Oveni kan de fleste danskere cykle, og derforerdet ennem
sport at gi i gang med. Du skal ikke igennem en masse teknik.

Det er bare op nglen og sé af sted. Og du kan gor det pracis, hvor

Fleksibelt
Meditativt .
Godt for ben og forbl‘é‘ndmg"-‘*

og hvornar det passer ind i dit program.

En anden fordel ved cykling frem for f.eks. lob er, at du lynhur-
tigt kan maerke, at din kondition bliver bedre. Der skal ikke mange
ture til, for succesen er i hus. En tur pa landevejen er effektiv kreds-
lobstraening og eger kroppens evne til at optage ilt i en fart, men net-
op derfor er det vigtigt, at du starter stille og roligt. @ger du distance \
og tempo for hurtigt, kan dulet gdeleegge de juhu-oplevelser, der lig- + Ingen traening af overkrop
ger og venter pa dig. 40 km er langt pa cykel, hvis du ikke er vant til at %+ Udstyrstung sport
sidde i sadlen, fortaller Bettina Borg.

—Nar du er ny pé den tohjulede, er det ogsd en god ide at kere
sammen med nogen pa dit eget niveau eller maske en smule bedre,
som kan presse dig— men som ikke satter dig fuldsteendig af, sd mi-
ster du bare gejsten, siger hun.

Den bedste made at komme i gang med at cykle er at melde dig

+ 4+ + + +s

<+ Kraver god tid
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ind i en cykelklub og finde et hold, der passer til dit niveau.
Det er godt for motivationen, at der er nogen, der venter pa
dig, og der findes begynderhold i alle aldersgrupper. Oveni er
kombinationen af individuel traening og holdsport perfekt til
dig, der elsker at konkurrere — bade med dig selv og andre.

MEDITATION PA LANDEVEJEN

Sportsligt er der mange plusser ved at vaelge landevejen frem
for indenderscykling. En af dem er, at du ikke kan sidde pa ba-
gerste rekke og slappe af som til en spinningtime. Nar du hol-
der for enden af bakken, er der kun én vej. Op. Du kan heller
ikke planlegge dit energiforbrug pd samme made somien
spinninghal, fordi du ikke ved preecis, hvornar treningen slut-
ter. Begge dele er med til at presse dig til at yde mere.

Der skal dog en del kilometer i hjulene, for det batter pa
forbraendingen. Derfor er det vigtigt, at du giver dig selv tid
til et par lange ture, sd du fir maksimalt ud af treeningen. For-
braendingen varierer fra 350-700 kcal. i timen athaengig af tem-
po og vaegt.

Men de lange ture har andre fordele end hgj forbranding.
En af de ting, der gor landevejscykling til noget helt specielt, er
den friske luft og kontakten med naturen. Fuldstaendig som lg-
bere taler om ,Runners high”, oplever mange cykelryttere, at
de kommer i en slags meditativ tilstand pa de lange ture. ,Bi-
kers high” kunne vi kalde den tranceagtige tilstand, hvor bene-
ne korer ubemaerket, og tankerne flyver, mens den smukke na-
tur drener forbi. Det giver hjernen et frirum, tid til at teenke
og mange kilometer i benene — naesten uden at du opdager det.

OVERKROPPEN SKAL OGSA TRZENES

Ud over en god form er den store bonus ved cykling muskulase
og tonede ben. Sporten er i serklasse god traening for bene-
ne, fordi den traener hele benet pa en gang: forside, bagside og
hoftebgjer.

Ulempen ved cykling er til gengzld, at du ikke treener over-
kroppen lige sé effektivt. Derfor er det vigtigt, at du supplerer
din cykling med styrketraening for ryg, leend og arme. Gor du
ikke det, risikerer du at fa en asymmetrisk krop, der er staerk
og spandstig forneden og slap og utranet foroven. Samtidig
er det vigtigt at treene ryg og lend, da mange timer pé cyklen
kan gore musklerne pa kroppens forside korte og dermed ade-

leegge din holdning. Vi har lavet et program til
overkroppen, som du kan supplere din cykel-
treening med. Find det pé fitliving.dk
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Udstyr til
cykli?l]g

1. RACERCYKEL

Huvis du skal kere langt, er det vig-
tigt at have en cykel, der passer
perfekt til dig og din krop. Lad vaere
med at ga pa kompromis, men be-
sgg din cykelhandler og bed om et
godt tilbud. Denne fra Merida er en
god begynderracercykel med stel-
geometri specielt til kvinder, 7000
kr. Se borandia.dk

2. CYKELBUKSER

Nar du skal kebe cykelbukser, er
det altafgerende, at du keber et
par, der er beregnet til kvinder. De
er smallere mellem benene og bre-
dere bagtil end en herremodel. Det
gor dem behageligere og minime-
rer risikoen for slidskader. Newline
laver gode bukser til en ok pris. Er
du gadget-haj, skal du dog have
den handsyede variant fra schwei-
ziske Assos. De er dyre, men fan-
tastiske. Og nej, man skal ikke
have trusser under. Cykelbukser fra
Newline med siddeindlaeg specielt
til kvinder, 450 kr. Se newline.dk

3. CYKELHJELM

Don't leave home without it. Hjel-
mene fra Bell, Sidi og Giro er sikre,
paene og oven i kabet ikke specielt
dyre. Priser fra 400 kr. Her fra Giro.
Find forhandler pa bikersbest.dk

4. CYKELSKO

Skoene holder din fod fast pa peda-
len og sikrer dig et mere jaevnt trad
og en bedre balance. Uundveerlige
hvis du skal kere rigtig steerkt. Sidi
fremstiller cykelsko i damemodel-
ler til priser fra 600 kr. Find dem pa
bikersbest.dk

5. CYKELJAKKE

En teetsiddende overdel i et sved-
absorberende materiale er opti-
malt. Vaelg en model med lommer
pa ryggen, sa du har et sted til mo-
biltelefon og en snack, hvis du skul-
le ga kold pa turen. Men husk at
pakke det ind i plastik, sa der ikke
kommer sved pa. Figursyet jakke
fra Newline, 700 kr. Se newline.dk

7. CYKELHANDSKER

De virker maske en lille smule
overflgdige, men de sma handsker
har stor betydning, hvis du skal
veere mange timer pa landevejen.
Det kan nemlig give emme, traette
handflader (og hard hud). Cykel-
handsker fra Sidi, 200 kr. Find dem
pa energisport.dk

,Cyklen er min
° »
rejsemakker

MERETE ROMER ENGEL, 47, HAR CYKLET DE
SIDSTE SEKS AR OG BL.A. HAFT CYKLEN MED
TIL CUBA, CAMBODIA OG MALLORCA

Hvad er fordelen ved cykling?
.Det fantastiske ved at cykle er, at du er ude,
far sved pa panden og ser en masse samtidig.
Og sa er du ikke afhaengig af en traner eller et
hold. Du kan gare det praecis, hvor og hvornar
det passer dig.”

Hvorfor tager du cyklen med pa ferie?
.Du oplever ting, som du ellers ikke ville have
gjort, nar du har cyklen med, f.eks. kommer
du lettere i snak med folk. Det bedste, der kan
ske, er faktisk, at du punkterer. S& kommer
folk Igbende for at hjaelpe. En cykel er jo en ret
universel ting, og derfor har man altid noget
at snakke om, og det kan jeg godt lide. Sidste
sommer var jeg skadet og matte af sted uden
cykel, men jeg savnede den virkelig.”

Hvad er din bedste cykelferieoplevelse?
.Da jeg var pa Cuba, cyklede vi til toppen af
det hgjeste bjerg. Vi oksede op og var helt
feerdige, da vi ndede toppen. Da vi sad der
og ned det, kom vi pludselig i tanke om, at vi
ogsa skulle ned igen. Der var kun en time, til
at det blev markt - og det bliver virkelig markt
pa Cuba. Men vi havde ikke lygter med, og de
sma bjergveje havde ingen autovaern. Det er
den mest nervepirrende tur ned ad et bjerg,
jeg nogensinde har haft. Vi klarede det, men
det var en ret vild oplevelse.”

Vil du pa cykelferie? | naeste
nummer af fit living far du Me-
retes bedste tips til cykelferie i
Cambodia, pa Cuba og Mallorca.
God tur!
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Cykelklampeskraek? Det
er angstprovokerende at
have fedderne fastspaendt
i starten. Men du vaenner
dig til det, og din tradryt-
me bliver ti gange bedre.

,Du kommer sa
langt pa to timer”

SUSANNE BALSLOW SORENSEN, 39 (GIFT
MED CYKELRYTTER ROLF SORENSEN) OG
INDEHAVER AF DANZA.

Hvordan begyndte du at cykle?
.Sadan for alvor, da Rolf og jeg boede i
Italien. Der cyklede jeg enten med Rolf
eller med en italiensk veninde. Vi karte
lange ture i bjergene pa racercykler med
klamper. Det gar steerkt! Men det gar
endnu steerkere pa en dansk landevej, for
der er sa fladt, at tempoet ryger helt op.
Op over 25 km/t. Om sommeren karer
jeg landevej, men om vinteren vil jeg hel-
lere mountainbike i skoven. Vi har de bed-
ste ruter til mountainbike i Danmark!”

Far cykling konkurrenceanden op i én?
.Det er noget szerligt at kare i bjerge, en
fed fornemmelse og ret teknisk kraevende,
for du kommer jo op pa de bjerge, selv om
de ser uoverstigelige ud. Man tror ikke,
man kan. Men sa laerer man at saette cyk-
len i gear og tage det stille og roligt pa ve;j
op. Plusset ved at cykle i forhold til at labe
er, at man kommer sa langt vaek pa kort
tid. Pa en god traeningstur pa et par timer
kan man altsa fa set noget, isaer hvis man
ligger og presser hinanden lidt i tempo.”

Hvad er din ultimative
cykeloplevelse?
.Min starste cykeloplevelse har vaeret at
deltage i de sma amatarcykellgb i Tosca-
na. Blandt andet Chanti Classico-lgbet,
em+jeg-anbefaler til alle og enhver, og

hvor forplejningen bestar af radvin og
toscansk brgd, som vingardene i om-
;*a radet donerer. Der er maske totu-
sind startende cykelryttere pa sa-
dan et Igb, og det er simpelt hen
sa sjovt og livsbekraeftende. Og
et lgb far jo lige én til at give sig
lidt ekstra...”

Tre gode rad?
.Cykelbukser, cykelhjelm og
vaseline.”

Amatarcykellab findes pa
biciveneto.it/granfondo
Susannes cykeltgj er fra Danza,
4570 60 10.

Derfor er cykling skansomt
[E5

HOFTER. Cykling er seerdeles skansomt
for hoften, fordi sporten kun skaber
ganske sma vrid fra side til side.

KNAE. Fordelen ved cykling er, at knze-
et kun laver fremadrettede bevaegelser.
Knaeskader opstar, nar knaeet vrides.

ANKLER. Foden klipses fast pa pedalen
(i en fast stilling), sa der ikke kommer
vrid i anklen, som forarsager skader.

1. SKIFTRUTE.

Lad vaere med at kore den samme tur om og
om igen og laeg gerne ,seveerdigheder” ind
pa turen, sa der sker noget undervejs.

2. LEG CYKELLOB.

Meld dig ind i en cykelklub. Der er meget
teamwork pé et cykelhold. F.eks. kan I gve
jer iat ligge pé hjul af hinanden og kere i en
gruppe. Det kreever treening at fa det til at fungere.

3. TRZEN INTERVAL.
Pa en cykel er intervaltreening lig med bakker. Korte, lange, stej-

.................................

: Gang med 1,07, s& har
: du afstanden fra
: pedal til sadel.

¥ H Stel-
"1 storrelse

FOC0C0C000800
QOC0c0c s nnne s

H Sadelhgjde: Mal afstanden
: fra dine fadder til dit skridt.

le og flade bakker. Tommelfingerreglen er: Jo flere bakker, jo
svaerere, men samtidig ogsd hardere og sjovere. Planlag din tre-
ning efter bakkerne p4 turen.

4. MUSIK PA TUREN.

En iPod med god musik eller en lydbog kan give turen et ekstra
pift. Men husk: Du md kun have den i det ene gre. Nér du kerer
pélandevej, er det helt afgarende, at du kan here trafikken.
5.PA CYKEL I UDLANDET.

Belon dig selv med en tur til udlandet. Der er mange fantasti-
ske cykellande omkring os. F.eks. er Mallorca et oplagt sted med
god asfaltering og kuperet terren.

ER CYKLEN ORDENTLIG
INDSTILLET? H Stelstor-
relse (forhabentlig i or-
den, da du kebte cyklen.)
Ed Racerstyr: B Sadelhgjde findes ved
ni]j);rtagdceﬁgjde. at male din skridthgjde og
gange med 1,07. B Afstand
mellem sadelspids og styr.
Mal med underarmen ved
at laegge albuen mod sa-
delspidsen og fingrene i
retning af styret. Du skal
lige kunne na eller have
max. 2-4 cm luft. B Sty-
ret pa en racer skal veere i
samme hgjde som sadlen
eller max. 7-8 cm lavere.
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Assos Chamois
Creme, 128 kr. Se
energysport.dk
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Sadan kommer
du i form pa cykel

HER ER ET FEMUGERS PROGRAM, der arbejder med din udholden-
hed og treener dig til at kunne kere 12 time i treek. For du gar i
gang, er det vigtigt, at du kigger pa ordforklaringerne, si du ken-
der begreberne. Vil du treene endnu mere pree-

cist, kan du investere i et pulsur. Se, hvordan du

beregner din makspuls pé fitliving.dk

5uGERS

A BEGYNDER-
B PROGRAM

ORDFORKLARINGER - FA STYR PA DIN TRANING
AKTIVITET PULS OPLEVELSE
RESTITUTION Rulle i fladt eller 60 pct. | Nemt,
kuperet terraen afslappet
DISTANCE Rulle over lange 65 pct. | Behageligt
distancer
KORTE Harde interval- 80-85 | Hardt/
INTERVALLER | ler efterfulgt pct. meget hardt
af restitution.
Kadence over 80
omdr./min.
SPURT Korte eksplosio- Fuld Syregraen-
ner af 15-30 sek. kraft sen - blod-
smag i mun-
den
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Ondt bag17 Det kan desvaerre ikke und-
gas, hvis du er begynder. Kor programmet fra
hver uge to gange, siledes at du bruger ti uger i
stedet for fem. Traeningsintensiteten skal ages,
men din krop skal kunne falge med. Smor ogsa
skridtet med en sarlig antibakteriel glidecreme,
sa du ikke far sar. Og bare rolig, det bliver bedre!
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Hvile

30 min. distance. Traening i fladt terraen
Hvile

Hvile

30 min. distance. Traening i fladt terraen
Hvile

30 min. distance. Traening i varieret terraen

Hvile

45 min. distance. Traening i fladt terreen
Hvile

Hvile

45 min. distance. Traening i fladt terraen
Hvile

45 min. distance. Traening i varieret terraen

Hvile
60 min. distance i fladt terraen
Hvile
Hvile
60 min. distance i fladt terraen
Hvile

60 min. distance i varieret terraen

Hvile

45 min. distance. Traening i varieret terraen.
15 min. intervaller med korte restitutions-
pauser

Hvile

60 min. distance. Traening i varieret terraen
Hvile

60 min. distance. Traening i varieret terraen.
15 min. intervaller med korte restitutions-
pauser

75 min. distance. Traening i varieret, udfor-
drende terraen

Hvile

60 min. distance. Traening i varieret terraen.
20-30 min. intervaller med korte restituti-
ons pauser.

Hvile

60-75 min. distance. Traening i varieret ter-
raen. 20-30. min. intervaller med korte resti-
tutionspauser.

Hvile

90 min. distance. Traening i varieret terrzen.
Hold et godt, stabilt tempo. 15 min. interval-
ler med korte restitutionspauser

90 min. distance. Traening i varieret terraen i
intervaller med tempokarsel lagt ind mellem

45, og 75. minut af distancen. De sidste 15
minutter kares som distancekarsel

holdet er kun for kvinder!

Camilla og Laila (tv.) kerer palcykel-
holdet ,Seje Sild Cykler” i cykelklubben
ABC. Besgg dem pa sejesildcykler.dk -

,Cykelholdet far os

til at yde mere”

LAILA HUNERSEN, 22, HAR CYKLET | TRE AR.

Hvorfor kan du godt lide at cykle?
.Jeg kan godt lide, at du kan traene prae-
cis, som du vil. Alene eller sammen med
andre. Hardt eller bare en stille hyggetur.
Inde og ude. Farste gang, jeg skulle kare
med et hold, var jeg meget nervgs. Havde
jeg det rigtige udstyr? Kunne jeg overho-
vedet falge med? Men de var rigtig gode
til at hjaelpe og vise, hvordan jeg skulle
kere pa vejen.”

Hvorfor er det fedt at kore i klub?
.Det betyder meget for min form. Jeg
presser mig selv mere, nar jeg kerer sam-
men med de andre. Det motiverer mig, at
der er en traener og et mal. Du cykler ikke
bare for at cykle. Og sa er det rart at vide,
at der er nogen, der kan hjaelpe, hvis der
sker noget - og at der er nogen, der ven-
ter, hvis jeg punkterer eller sakker bagud.
Det er meget betryggende.”

Hvad betyder det sociale pa holdet?
.Sammenholdet betyder rigtig meget. Pi-
gerne i vores klub er meget forskellige, og
det er fedt at made nogen helt andre ty-
per, som man alligevel har noget til faelles
med. Og sa er det bare dejligt at have no-
gen at kare med. ”

CAMILLA LARSEN, 25, HAR CYKLET I TO AR.
Hvorfor begyndte du at cykle?

.Jeg har dyrket gymnastik i 15 ar, men til
sidst blev det alt for hardt. Jeg fik darlige
knae og matte stoppe. Cykling er til gen-
geeld en meget skansom sport, og det
kan mine knae sagtens klare.”

Hvorfor cykler du med et hold?
.Det er motiverende, at du ved, at der er
nogen, der venter pa dig. Og sa presser
jeg mig selv mere, nar jeg har nogen at
kere mod. Er man alene, teenker man hur-
tigere: Sa, nu kan jeg ikke mere. Og sa bli-
ver 50 km bare hurtigere til 70 km, nar
man har nogen at snakke med.”

Hvorfor karer du konkurrencer?
.Konkurrencerne betyder meget for mig.
Det er en keempe udfordring, og jeg er
vildt nervaes hver gang. Kan jeg nu falge
med? Kommer jeg igennem i en ok tid?
Det far mig til at give det der ekstra hver
gang, og det kan jeg godt lide.”
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