TRANA RATT

For att fa en behaglig cykeltur sa rekommenderar vi att du skaffar dig manga "mil i benen” men
ocksa att du tranar pa att cykla i grupp.

Minst 100 traningsmil infor Vatternrundan

Det ar viktigt att du kommer val forberedd till ett motionslopp som Vatternrundan, 300 km i en
etapp. Ju battre tranad du kommer till start desto mer njutbar och upplevelserik blir farden runt
den stora sjon. Var rekommendation ar att du har samlat ihop minst 100 traningsmil under varen
innan du kommer till start. Du som bor i land med vinterklimat borjar givetvis sa tidigt pa varen
som mojligt med regelbundna cykelturer. Borja med korta turer och 6ka sedan langden successivt.
Och s& minst ett "langlopp” pa 10-12 mil nagra veckor fére Vatternrundan.

Lat dig inspireras
Pa , pa och i tidningen Cykla finner du ytterligare traningstips och inspiration.

Cykla i grupp

Att cykla i grupp ar oerhort givande, forutsatt att man vet vad man gor. Trana med fordel pa det i
forvag hemma och ta del av vara erfarna cyklisters rad och formaningar i rutan nedan. Tranings-
kompisar kan du exempelvis hitta pa arbetsplatsen eller i den lokala cykelklubben.

Din hilsa ar viktig
Trana aldrig om du inte ar fullt frisk. Och starta absolut inte om du har ndgra som helst sjukdoms-
symtom. Folksam kan aterbetala din anmalningsavgift om du har tecknat Startklar.

Se klipp och filmer pa
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https://mypages.vatternrundan.se/
http://www.cykla.se/default.aspx?n=
http://vatternrundan.se/vatterntv/

