Tips til rittet

pe Ultimate forberede Isene foran Birkebeinerrittet

Mange har Birkebeinerrittet som
sesongens mal. Sannsynligvis har du brukt
varen og sommeren pa god trening og
kanskje noen seedingsritt. Da er det jo
fornuftig a kaste et litt kritisk blikk pa
sykkelen sa du slipper en punktering i
startfeltet, eller at setet brekker i forste
stiparti.

Av Tord Bern Hansen

o ahe 50 1o

Her kommer sjekklisten jeg bruker for
ritt. Jeg forutsetter at sykkelen er i noen-
lunde god stand i utgangspunktet. Anbe-
faler ogsa 4 gjennomfere sjekken tidli-
gere enn siste kvelden i tilfelle noe ma
fikses.

God forberedelse gir litt mindre uflaks

« Rammen er hel og uten sprekker

- Setepinne, styre, holker og stem sitter
godt fast.

« Setet har hele rails og har riktig posi-
sjon.

- Tilstrekkelig igjen med belegg pa brem-
seklosser, og bremser lett uten mye
motstand i wire eller svampete folelse i
hendelen om du har hydraulisk skive-
brems.

« Rette hjul uten slark i eiker og lagre, og
hele felger. Pass pa at felgveggene ikke
er for mye slitt om du har felgbremser

« Dekk, felgband og slanger er hele og
uten sprekker.

« Girer lett og presist uten mye motstand
i wirene, og wirene hele uten frynser.

« Kjedet er smurt og tannhjul/klinger er
hele og sitter fast.

« Krank, pedaler og styret gar greit rundt
uten motstand eller slark i lager

« Demperen glir greit uten mye motstand
og har riktig trykk.

- Flaskestativet sitter godt fast og er helt.

« Magneten til speedometeret sitter fast
pa eiken.

20

KONTROLL: Kjedet er smurt og tannhjul /klinger
er hele og sitter fast

Valg av dekk og riktig lufttrykk

A velge det riktige dekket er som valg av
skismerning — det ber tilpasses forhol-
dene. For du velger dekk er det viktig &
tenke igjennom hva slags underlag du
vanligvis sykler pa, og hvilke egenskaper

du er ute etter. Velg deretter et dekk som

passer med dine gnsker.
Sporsmalene du kan stille deg er:

« Vil du raskest mulig frem, og sykler du
bare pa grus, eller trekkerdu ut pa stier?

« Er du engstelig for sleipe steiner og rot-
ter?

« Kjenner du at du blir redd nar hjulet
slipper litt i svingene, eller er det bare
spennende & se hvor langt du kan pres-
se for det slipper?

« Er du opptatt av at sykkelen skal vere let-
test mulig, eller bryr du deg ikke om vekt
(dekkvekt spiller minimalt inn farten)?

« Er du villig il 4 ta sjansen pa en punk-
tering, eller vil du ha et dekk som hol-
der godt?

« Spiller prisen en rolle?

Er du risikovillig, en dyktig syklist og ute

etter et raskt, lett dekk til maratonritt

som i hovedsak gar pa grus, er Maxxis

Flyweight 330, Continental Twister Su-

personic, Schwalbe Furious Fred, No Tu-

bes The Crow eller Vredestein T-Loop Su-

perlite gode alternativer.

@nsker du dekk med litt stgrre volum
og grep for bedre komfort og sidegrep og
lavere punkteringsfare, er Michelin XCR
dry 2, Maxxis CrossMark, Panaracer Ra-
zer MX, Specialized Fast Trak LK,
Schwalbe Racing Ralph, Continental Ra-
ceKing og Vredestein Spottet Cat noen
gode alternativer.

Dekkene vi har testet er i hovedsak kon-
kurranseutgavene. Continental sine kon-
kurransedekk heter Supersonic, Maxxis
sine eXCeptionseries osv.

De fleste produsentene har samme type
dekk i rimeligere varianter eller med bed-
re punkteringsbeskyttelse. Veer da opp-
merksom pa at du far det du betaler for.
De rimeligere dekkene er gjerne tyngre,
de kan ha mindre volum selv om bred-
den er oppgitt til det samme, og gum-
miblandingen kan veere hardere. Alt det-
te gjor at du far et dekk som ruller litt
darligere. Til gjengjeld far du ofte et mer
slitesterkt dekk og sparer noen kroner.

P4 ritt med mye fast grusvei som for
eksempel Birken, kan du ha mer lufti
dekkene enn hvis du sykler pa sti eller
ujevnt underlag. En enkel regel for Bir-
ken er 4 ta vekten din i kg og dele pa to.
Da far du trykket i psi som du ber ha i
dekkene. Lavere trykk gir bedre komfort
og grep. Pass pa at du ikke overskrider
felgens og dekkets maksimale trykk.

Birkebeinermagasinets store dekktest
fra utgave 4 og flere tips om dekktrykk
finner du www.bernhansen.com.

Hva har du pa deg i rittet?
Hva du trenger av kler vil veere avhengig
av veret (temperatur og nedber), hvor
hardt du sykler og hvor godt du takler
kaldt ver. I tillegg betyr gjennomforings-
tiden noe. Det er mindre krevende for de
raskeste 4 vaere ut i regnveer i snaue 3 ti-
mer pa de 9o kilometerne enn for mo-
sjonisten som bruker det dobbelte.

Husk at det gar oppover til 4 begynne
med slik at du raskt far varmen. I tillegg

blir jo veeret vanligvis ogsa varmere ut-
over dagen. Det er bedre & ha det litt kaldt
like for start og den forste halve kilomete-
ren enn alt for varmt de siste go.

Temperaturangivelsene nedenfor er det
som passer for meg i ritt, men dine be-
hov kan vere annerledes. Oppgitt tempe-
ratur er ved start.

Grunnutrustning (over 10-150C)

- Shorts: En sykkelshorts med god polst-
ring gjor sykkelturen til en behagligere
opplevelse. Ofte er det slik at jo mindre
man sykler jo viktigere er det at polst-
ringen er god; de som sykler mye er
vant med 4 sitte pa sykkelsetet. Det fin-
nes mange produsenter av shortser,
men det er vanligvis slik at dyrere
shortser har bedre polstring. Enkelte
merker har egne damevarianter. Sele-
bukser holder korsryggen varm, men er
mindre praktisk nar en skal pa do. Ikke
bruk truse under sykkelshortsen da
semmene kan gnage.
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- Sykkeltroye: En tettsittende sykkeltroye
gir mindre luftmotstand og transporte-
rer svetten bort. Glidelas i halsen gir
mulighet for & regulere varmen. Sykkel-
treyene har vanligvis tre lommer pa
ryggen slik at du far med litt mat. Fin-
nes i mange prisklasser og varianter i
de fleste sportsbutikker. Skal du sykle
ritt, er et godt alternativ 4 melde seg inn
ien klubb og stille i klubbens drakt.
Anbefaler kortermet fremfor langermet
troye.

« Hjelm: Alle sykkelhjelmer som selges i
Norge skal vaere godkjente. For tilstrek-
kelig sikkerhet er det imidlertid viktig
at hjelmen passer godt til formen pa
hodet og at den har nakkebeyle og rei-
mer som holder den godt pa plass.
Godt med luftehull sikrer at du holder
hodet kaldt pa varme dager, men den
blir kjsligere pa kalde dager.

« sokker: Det finnes
et stort utvalg av
sportssokker
for sykling.

+ Sykkelsko

kommer i flere varianter og prisklasser.
Sykler du mye konkurranser er det vik-
tig med en stiv sale som serger for at all
kraft overfores pedalen. Bruker du syk-
kelskoene ogsa til & g litt med, er det
fint om salen er litt mykere. Stive siler
forer ogs4 til mindre bevegelse av teer,
og det er lettere & bli nummen og kald.
Det er en fordel om lukkingen er med
borrelas eller spenner, da lisser kan
hekte seg i tannhjulene.

« sportsbriller eller vanlige briller beskyt-
ter gynene mot sol, vind, sprut, kvister
og insekter.

« Hansker: Sykkelhansker har polstring i
handflaten for 4 gi bedre komfort samt

grep om styret. I tillegg beskyt-

ter de handflaten hvis du

faller av sykkelen. Pa
kalde dager, eller om
du gnsker ekstra
beskyttelse i tilfelle
fall, er lange han-
sker i foretrekke.

Med korte hansker er

detlettere a fa tak i

mat/gel i baklommene.

Litt kaldere (over 5-100C)
« Lose ermer: Pa kalde dager,
eller hvis temperaturen vari-
erer i lopet av turen, kan det
vare godt 4 ha med et par
lpse ermer. Kan ogsa trekkes
opp og ned ilopet av turen
for a regulere varmen. Tar
mindre plass og er raskere
4 ta pa enn en ekstra su-
pettroye.
« Lase knaer: Sykling i
kaldt veer kan
medfpre ska-
der pa knaer-
ne. For syklis-
ter er det derfor
ekstra viktig 4 ha noe varmt
rundt knzerne.

Jltmnatte forberedelser

Kjelig (over 0-50C)

- Lose bein: Bytter lose knaer med lose
bein. Alternativet er lang sykkelbukse,
men ved & bruke lgse bein, er det en-
klere 4 starte med disse pa oppvarming-
en, og ta de av og putte i sekken om
temperaturen stiger mer enn forventet.

- Supertroye: Erstatt de lose ermene med
en tynn supertrgye. Velg gjerne en med
vindfront. Det hjelper ogsa litt om det
blir nedber.

+ Sokker: Pa kalde eller vate dager er det
en fordel med sokker av ull.

Regn

Med lett yr, varmt ver eller en skur hol-

der det ofte & bruke klzerne som er ram-

set opp ovenfor. Hvis det er kaldt og mye
nedbgr kan noen ekstra plagg hjelpe.

« Vest eller jakke: Ofte hjelper det bare
med en vindvest pa overkroppen slik at
regnvannet ikke umiddelbart kjoler deg
ned. Sammen med trgyen fungerer den
som en vitdrakt. Er det kaldt og veldig
mye regn, kan man eventuelt bruke en
regnjakke. Jakker beregnet for sykling
er gjerne formsydde slik at de er lengre
i ermene,og trange slik at de ikke bla-
frer.

- Buff eller halstorkle: Sa renner det ikke
s mye kaldt vann nedover nakken.

« Dusjhette eller teip over hjelmventilene
forhindrer strie strommer med vann
rett pa hodet. Dusjhette far du pa de
fleste hoteller, og fungerer ogsa fint for
start om det regner.

- skoovertrekk: Pa kalde eller vate dager er
det fint 4 ha et skoovertrekk. Velg gjer-
ne et som har vannavstetende overflate
og microfleece pa innsiden. Blir gdelagt
i gapartiene. Et alternativ er tynne plast-
poser utenpa sokkene, inne i skoene.

- Regnbukser er lite praktisk i ritt. De bla-
frer og er lite elastiske. Vanligvis holder
det med litt tykke lange lgse bein. Et al-
ternativ er a kjope et par lette regnbuk-
ser pa salg til en hundrelapp og klippe
de aviknehgyde. Da holder du deg
varm pa lar og underliv samtidig som
du ikke mister s mye bevegelighet.

Trening pa mer
enn torr asfalt?

Forerunner 310XT er siste generasjon multisports klokke fra Garmin. 310XT er produktet
som kan forbedre og optimalisere treningsinnsatsen din, enten du utfolder deg pa et trenings-
senter eller presser deg selv til det ytterste med en “jernmann”. Det er spesielt viktig & vaere
klar over at 310XT er utstyrt med et solid og vanntett hus, og derfor er tilpasset en rekke
idrettsgrener som pavirkes av det fuktige element.

| multisportsmodus kan du velge mellom mange forhandsdefinerte innstillinger for flere for-
skjellige bevegelsesformer. Slik far du vist noyaktig de dataene du skal bruke. 310XT er utstyrt
med en innebygd vibrasjonsmodul. Enten du befinner deg over eller under vann, vil du alltid
fa med deg alarmen.

Forerunner 310XT har en ny type pulsméaler som maler og analyserer kaloriforbruk bare pa
jon av andre data — uavhengig av GPS-mottak.
Den kommuniserer tradlest med datamaskinen ved bruk av ANT+ Sport-teknologi, som er

Tcinf hi

eller en k

grunnlag av pt

markedets ledende tradlese lasning, med et mye lavere stremforbruk enn tilsvarende teknologier.

Les mer pd garmin.no

Importer: Belanor AS

A
GARMIN.

Finn din forhandler pa www.garmin.no
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Valg av sekk

Utviklingen av sekker har nesten veert

like rivende som for fjernsynet de siste
\ 50 drene. Forskjellen mellom dagens

sekker og Bergans meis er enorm.
Floraen av sekker som egner seg til

. trening og birkebeinerarrangemente-

| neer veldig stor. Fra sma treningssek-
ker, med kun plass til noe smatteri i til-
legg til en drikkeblere, via sekker som
er midt i blinken for 4 oppfylle vekt- og
- innholdskravet pa 3,5 kg, til dagstur-
sekker som ogsé kan brukes i birkebei-
nerrennet og —rittet.

Hvilket behov skal din sekk dekke?
I grove trekk kan vi dele sekkene i tre
klasser.
« Minimal. Sekker som har rom for drik-
kebleere, lommebok, mobil og muli-
gens litt verktoy. @Onsker du & bruke
denne sekken i Birkebeinerrittet, ma
du nok ta ut drikkebleren og tolke ar-
)rangmens krav til innhold i sekken
meget kreativt (uansvarlig). Disse sek-
kene er imidlertid fine pa treningstu-
rer og i enkelte lange sykkelritt.
+ Birken. Har plass til drikkeblzre, litt
lett overtrekkstoy og smoring eller
verktoy. De minste sekkene i denne
Kklassen vil veere litt knappe i storrelsen
hvis du har mye vann i drikkeblaren og
et voluminest overtrekkstoy. De storste
sekkene i ekspandert utgave fungerer
som en liten dagstursekk.
« Dagstur. Sekker som har plass til mer
enn du trenger pa Birkebeinerrennet
eller —rittet, men som likevel
er egnet om du ikke foler
behovet for en egen sekk
for bruk i rittet eller ren-
net. Sekker i denne stor-
relsen er godt egnet for ski- og
sykkelturer, eller frem og tilbake til
jobben.

Kriterier ved kjop av ny sekk

Nedenfor har jeg listet noen stikkord for

egenskaper ved en sekk. Tenk litt pa hva

som er viktig for deg. Det er ogsa viktig &
vaere klar over at egenskaper som er vik-

tig til leping, ikke nedvendigvis passer
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for en sykkelsekk. Et eksempel er et bredt
og elastisk hoftebelte. Det gjor at sekken
sitter som stopt til loping, men pa et syk-
kelritt vil et slikt hoftebelte hindre at du
kommer til baklommene pa sykkeltroya.
Manglende tilgang pa baklommer kan
imidlertid erstattes av sma lommer pa
hoftebelte og skulderremmer.

Baerekomfort

« Hoftebelte: Enkelt & stramme, bredt,
elastisk, luftig, gnager ikke

« Bryststropp: Elastisk, passer smale og
brede brystkasser

« Ryggplate: Gnager ikke i korsryggen,
foyelig, godt polstret, god lufting

« Skulderstropper: Fordeler vekt godt, be-
hagelig, luftig, justerbar innfesting

Funksjon

« Aerodynamikk: Ligger som en spoiler,
smal/slank og glatt overflate

« Innvendige rom: Romslig innvendig
rom, avdeling for kart og smalommer
for penger og andre sméting

« Utvendige lommer: Plass for barer/gel
pa skulderstropp eller hoftebelte, side-
lommer, strikker eller ekspansjonsrom
for store ting, lite rom for MP3 eller
mobil og lommer pa hoftebelte

Utstyr

« Opplegg for drikkesystem: Avdeling i
hovedrom eller eget rom, drenshull,
hempe til & feste slangen, og hull til 4
fore slange ut.

« Komprimering: Kan den komprimeres,
og gjores det med glidelas, strikk eller
reimer

« Hempe til oppheng av sekk

- Hoyderegulering av bryststropp

« Feste til reimer som er for lange

« Floyte pa brystspenne (sikkerhet)

« Ngkkelkrok

« Feste for baklykt

« Refleks

Bestem deg for hvilket behov sekken skal

dekke og hvilke detaljer du setter pris pa.

Prov sekken i butikken. Putt gjerne litt i

den og hopp litt, bay deg fremover for &

kjenne hvordan den vil veere & sykle med.

Pass pa at eventuelle sidelommer ikke

Jltimate forberedelser

hindrer staking pa langrenn om du ogsa
skal bruke den pa vinteren. Tenk pa at
noen sekker leveres i to sterrelser for &
passe til korte og lange rygger.

1 sekken over fjellet

I Birkebeinerrittet ma alle deltagere baere
sekk som skal veie minst 3,5 kg under
hele rittet. Reglementet angir at sekken
ber inneholde ekstra kler, mat, drikke,
verktoy, slange og lappesaker. I lopet av
alle mine Birkebeinerritt har listen blitt
som fplger:

Verktoy:

- 2 slanger, hvorav en litt oppblast for
raskt bytte

« Lappesaker

« 2 trykkluftspatroner pa 25 gram, og en
adapter

« Pumpe

« Dekkspak(er)

- Multiverktgy med viktigste unbracoer
og kjedekutter

« Strips

- Litt bred vevteip (gaffa)

Oppblast slange, patron og dekkspak lig-

ger lett tilgjengelig for raskt bytte da

punktering er mest vanlig. Av teipen har

jeg surret 10 cm rundt pumpa. Brukes til

4 lappe tekket om det far en liten revne.

Det er sdpass kort mellom servicestasjo-

nene at det ikke er nedvendig med ekstra

deler eller girwire. Med litt verktay, strips

og kreativ MacGyver-mekking kommer

du vanligvis til nermeste servicestasjon.

Klaer:
« Vindvest/-jakke
« Lose knzr/bein
« Lose ermer
Oppvarmingsteyet kan brukes som reser-
vekler i sekken. Er det veldig kaldt eller
nedber, og du regner med 4 bruke lang
tid, kan fjeerlett vind-/regntey og en su-
pertraye vaere en god forsikring. Jeg bru-
ker ogs4 lose bein og ermer med micro-
fleece for a fa litt ekstra varme. Ved dusk-
regn for start fungerer en stor avfallssekk
som en midlertidig poncho mens man
venter pa starten.

I tillegg har jeg med mobiltelefon, en

100-lapp og kredittkort. For & fa jevn til-
forsel av energi bruker jeg en drikkeble-
re i sekken med omkring en liter drikke,
en flaske pd ramma og noen energibarer
pa baklomma. Jeg er da selvforsynt og
trenger ikke veere redd for 4 miste feltet

da jeg slipper & stoppe pa matstasjonene.

Husk at mat og drikke forbrukes under-

veis, og ma komme i tillegg til de pakrev-

de 3,5 kg. @nsker du 4 ta en rolig tur, nyt
drikken og maten pé stasjonene.

Med sapass tett med ryttere og laype-
vakter har jeg ikke med forstehjelpsut-

styr. Lose ermer og bein sammen med en

stein eller kongle kan brukes til & stoppe
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Oversiklig display med

sSportsmaster

TRENINGSAPPARATER

alvorlige bladninger. Ved lange
etapperitt i terrenget er forstehjelp
alltid med.

Selv med oppakningen over ma
jeg spe pa med et par lodd/stalplater
for 4 na opp til grensen pa 3,5 kg.

6 grunner ti é
: S@J@JFZ’SU ster 1

Maks fart: 20 km/t

. Tiohet.
progr ng gneter

Sveert god pris
for Birken-deltakere
kr 12.200,-

Regulerbar
demping .

WWwW.Sportsmaster.no

3:00 min/km

Stor lopeflate:
51 x 148 em

Nesbrusenteret 66 85 04 60/99 09 97 99
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