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[1] Drinken moet je, wil je goed aan de meet
komen. Monteer twee stevige bidonhouders,
bijvoorbeeld die van Tacx (links) of Elite

langer koud dan wel warm blijft. Onder de

o 5 montage van een minipomp. Zorg wel voor
Alles moet mee! Maar hoe?  een goed werkende pormp!
Leuk, zo'n lange cyclosportieve tocht, ; =
maar je bent geen prof en dus moet je zelf
voor je verzorging en dépannage zorgen.
Hoe neem je het noodzakelijke mee?

Wang. Wil je meer meenemen, denk dan

aan twee shirtjes, dan heb je zes zakken
len. Neem voedsel mee dat behoorlijk
centreerd is, zodat je niet te veel mee
te slepen. Neem voldoende mee om de
ht uit te rijden, maar niet meer.

vul je bij de ravitaillering gewoon
entueel kleine zakjes met je favoriete
sportdrank in poedervorm meenemen.

[5] Je kunt natuurlijk ook voor een Camelbak
kiezen. Die kun je vullen met water of sportdrank.
Een Camelbak heeft bovendien vaak extra ruimte
voor reservebanden, mini-tool, autosleutel,
telefoon, energierepen et cetera.

[6] Extra kleding kies je zo slim mogelijk. Niet te ¢
veel, niet te weinig. Neem bijvoorbeeld arm- en
beenstukken die je onderweg eventueel kan
oprollen. En altijd een wind- of regenjack en een
petje of buff voor koude en/of natte afdalingen.
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(rechts). Bidons zijn er met een inhoud van 500
cc () en 750 cc (r). Naast de normale kunststof
bidons heb je aluminium bidons, waarin drank

bidonhouder passen twee klemmetjes voor de

[2] Reservemateriaal, zoals binnenbanden,
bandenlichters en mini-tooltje, stop je in het
zadeltasje. Er zijn diverse groottes te koop.
Zorg er bij de montage voor dat je benen
tijdens het fietsen niet tegen het tasje
aankomeny; dat is vreseljik irritant.
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[4] Stop geen harde ‘dingen’ achter in de
zakken. Bij een valpartij kun je zo een lelijke
blessure oplopen. Maar je mobiele telefoontje
- wel uitzetten onderweg; niets is zo vervelend
voor je collega-fietsers dan in de klim de
‘blikken’ versie van de viffde van Beethoven te
horen - en je auto- of huissleutel ‘moeten’
toch mee in je shirt. Omwikkel ze daarom met
schokdempend bubbeltjesplastic. Vergeet niet
ook een briefje van tien mee te nemen.

Daar kun je meestal net een taxi van betalen.

[7] De route plak je heel professioneel als
spiekbrief op je stuurpen. Het papiertie
Pplastificeer je met plakband en je plakt het
met tape op de stuurpen. Via je computertje
weet je waar je zit, waar de klimmetjes
beginnen en waar de ravitaillering is. Aan
de achterkant van het papiertje schrijf je je
persoonlijke gegevens op.





