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KLUMME: Langdistancecykling
er ikke nogen stor disciplin in-
den for cykling. Nogle fa hun-
drede motionister i Danmark
karer cykellgb pa over 600 km
og deltager blandt andet pa de
ultimative provelser, de sakald-
te superbrevet’er, pa mellem
1200 til 2000 km.
Langdistancecykling hand-
ler om udholdenhed. Det gzel-
der ikke om at kaere steerkt el-
ler komme forst men om at
gennemfare inden for en tids-
greense. Man skal Kklare sig
selv; ma ikke modtage service
eller hjzlp undervejs, og man
skal selv finde vej ud fra en ru-
tebeskrivelse. Undervejs skal
man passere en raekke kon-
trolpunkter, som skal nas in-
den for et bestemt tidsinterval.
Jeg er flere gange blevet
spurgt: Hvordan forbereder
man sig til et langdistancecy-
kellgb, hvordan gennemferer
man et cykellgb over 3-5 dagn
uden hjalp, og hvad kraeves
for at kere et langt cykelleb?

Stor lyst til at cykle

Disciplinen langdistancecyk-
ling stiller ikke specielle for-
udsaetninger til deltagerne ud
over en stor lyst til at cykle.
En god fysisk grundform, men-
tal viljestyrke og udholdenhed
samt en god planlaegning er
dog nedvendigt for at bringe
de fleste i mal. Gennemforelse

af et 1200-1500 km langt cykel-
lob er en lige sd stor mental
som fysisk udfordring, hvorfor
forberedelserne for de fleste er
anderledes og noget mere om-
fattende end til andre motions-
cykellgb. Man kan opdele for-
beredelsen i en praktisk, en fy-
sisk og en mental forberedelse.
Praktisk skal nedvendigt ud-
styr til cyklen anskaffes. Gps
og vejviserudstyr, lygter og an-
det (obligatorisk) sikkerheds-
udstyr samt ikke mindst mu-
lighed for transport af det ned-
vendige tgj og andet undervejs.

Store vejrudsving

Man kan opleve vejrforhold
som sne, slagregn og tempe-
raturer fra frost til over 35
grader undervejs pa den sam-
me superbrevet. Derfor er det
meget forskelligt og individu-
elt, hvordan man planlaegger
sin udstyrsliste. Erfaringer fra
de kortere brevet-lgb er meget
veerdifulde. De fleste transpor-
terer deres udstyr i forskellige

~ former for sterre saddeltasker

(jeg bruger selv en seks liters
taske pamonteret saddelpin-
den) eller styrtasker. Enkelte
bruger rygsak, men det er
hardt for skuldrene under de
mange timers cykling.

Fysisk er forberedelsen selvfgl-
gelig mange kilometer pa cyk-
len. Det drejer sig i sin optrae-
ning mere om at opbygge en
god fysisk udholdenhed end
om en hgj hastighed. I mod-
seetning til mange andre cy-
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MOTIONSCYKLIST

Hvordan kerer man 1/3 Tour de
France pa tre og et halvt degn?

Langdistancecykling handler om udholdenhed - ikke om at k

Der eringen krav til cyklen
- bare den er pedaldrevet.

kelmotionister skal man som
langdistancecyklist opbygge
en lille robust motor med en
stor tank. Mange forbereder
sig derfor med lange ture i
et konstant tempo, som kan
holdes over lange distancer,
frem for kortere intervaltrae-
ning med hgj intensitet. Un-
der de lange traeningsture far
man tillige en fornemmelse af
sit behov for mad, drikke og
evt. sgvn undervejs. De fleste
cykler 7.000-10.000 km i de se-
neste seks maneder forud for
et leb som Paris-Brest-Paris
(PBP). Jeg cykler selv 150-200
km om ugen aret rundt, heraf
mindst én tur pa omkring 100
km. Dette pges i manederne op
til de lzengere brevet’er; til to-
tre ugentlige ture pa 100-200
km med to til tre ugers resti-
tutionsperiode inden for den
sidste maned op til lebet.

Ikl kun fysisk udfordring

Gennemforelsen af en super-
brevet er ikke kun en fysisk
udfordring. Adskillige elitecy-
kelryttere og topatleter er gen-
nem tiderne udgaet af lob som
PBP, da de mentalt ikke kun-
ne holde distancen under de
mange timers konstante fysi-

omme forst.

ske belastning. Et godt resul-
tat er derfor i lige sa hej grad
en mental udfordring. For de
fleste indebaerer en superbre-
vet en del timer med soloker-
sel, hvor man kerer i sit eget
tempo. Enkelte kerer i grup-
per, men det kan vaere en me-
get stor udfordring at holde
sammen over mange timer,
nar traetheden melder sig, to-
lerancen bliver mindre og man
bliver presset. Mental forbere-
delse er meget individuel. Per-
sonligt synes jeg, at det er en
fordel at opdele og betragte
ruten i mindre overskuelige
etaper; eksempelvis mellem
kontrolpunkterne eller som
dagsetaper.

At kende ruten minutigst

Jeg prover at veere velforbe-
redt pa ruten og kende den ret
minutigst. Derved mindskes ri-
sikoen for at kere forkert og
fa faerrest mulige ekstrakilo-
meter. Derudover planlegger
jeg en strategi for forplejning
og overnatning undervejs, sa
jeg er forberedt pa eventuelle
lzengere straek uden mulighed
for forplejning. En god fysisk
ballast giver desuden altid et
sterre mentalt overskud og til-
1id til, at turen kan Klares.

At meget lange cykellsb
ikke kun er forbeholdt unge
toptraenede supermotionister
illustreres bedst ved, at flere
med en dabsattest pa 70+ ar
samt alvorlige sygdomsforleb
eksempelvis har gennemfort
leb pa mere end 1200 km in-
denfor 90 timer. Deres historie
vil jeg komme mere ind pa ved
en senere lejlighed.
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Dorthe Carlsen

UDGIVER: Berlingske af 2007 A/S

Torben Henrik Thomas Allan

Duus Serensen Pedersen Aabenhuus Rasmussen Johanson
Salgsleder Storkundechef ProduktchefGB  Kundekonsulent Kundekonsulent Kundeassistent
todu@stiftendk heso@stiftendk thpe@stiftendk alaa@stiftendk jesr@stiftendk  kajo@stiften.dk

CHEFREDAKTION: Dorthe Carlsen (an-
svarshavende) og Axel Praastmark
DIREKTION: Gorm Wesing Flyvholm og

Jesper

MEDIECENTRET: Folkebladet Djursland,
DjurslandsPosten og GrenaaBladet
SATS: Berlingske Prepress

TRYK: Berlingske Avistryk A/S.

Har de ilde modtaget avisen kontakt
venligst FI pa tlf. 70 10 40 00

eller pr. mail kvalitetvest@fl.dk
Erhvervsmaessig affotografering af Djurslands-

Postens ideer og tegninger erildee tilladt. Djurs-
landsPosten patager sigintet erstatningsansvar
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som fizlge af evt. trylc-fejliannoncerog telst.




