Nﬁr du ldser det hir 4r du antagligen mer eller

mindre klar f6r en ny resa till Motala och deltagande i ett av
loppen vid Vittern.

Jag hoppas du har férber ett dig bra och att du fir goda
minnen frin dict deltagande. Som varje &r pdminner jag om
nigra saker som alltid ir vir defulla:

Var forberedd p3 allt. Det kan bli regn, det kan bli jitte-
varmt, det kan bli bldsigt och du kan 3 tekniska pr oblem.

Ju mer du har gitt igenom pé férhand och tinke igenom,
ju bittre tacklar du situationen nir den uppstir.

Glém till exempel inte att dricka om det dr v armt. Kom
ihdg 6verdrag pa skorna om det r egnar. Ta med utr ustning
for att byta dick om du fir en punkeering, osv...

Har du inte &kt tidigare, snacka med ndgon som har gjort
det - de vet och kan férhoppningsvis hjilpa dig med rdd och
tips.

Rundan lockar

Vitternrundan behdller sitt gr epp som ett av S veriges mest
populira idrottslopp. En orsak ir givetvis att den ingdr i En
Svensk Klassiker, men en annan ir ocks3 sjilv a utmaningen
med att cykla 300 kilometer.

I &r star tar hockeylegenden Borje S alming, bréderna
Herreys finns i star  tlistan liksom flera andra vilbekanta
namn. D et visar att  Vitternrundan dr ndgot som alla vill
prova pa.

Kul ocks3 att de andra loppen i4r sd populidra. D et blir
spinnande att se Tjejvittern med ny bana pd 100 kilometer.
Dessutom var Halvvittern redan forra dret en hit med sina
150 kilometer jimfort med den kor tlivade Grabbvittern pa
nio mil. Glém heller inte Minivittern for de yngsta som hela
familjen foljer med till Motala for att bevittna...

Stress och traning
Sjdlv har jag kommit hyfsat iging med cyklandet. Nidr man
bor lite lingre norrut som jag, blir det ofta en sen star t.

Cyklade i pasken i plus tvd grader och med stelfrusna tir.
D34 undrade jag varfoér man héller pd med det hir.

Men sedan har det blivit betydligt behagligare och nume-
ra klagar “airbaggen” dver att det blir f6r mycket trining och
for lite mat. ..

Annars kiinner jag - som manga andra tr or jag - att dyg-
net idag borde ha 48 timmar istillet f6r 24 som tidigae. Det
blir ofta stress till trining, under trining och efter trining -
allt for att hinna med andra saker.

Nu har jag faktisk upptickt att man méiste prioritera. Det
ger inget om man stressar till allc mojligt.

Eller som min gamle kapten sade i militir en: Bittre
5 minuter for sent in méinga 4r for tidigt...

Trevlig lasning

Kjell-Erik Kristiansen
Redaktor
kjellerik@mac.com
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Jan och Marianne Jensen i Koge
- trogna gaster i cykelveckan

Bernt Johanssons tips: Sa
forbereder du dig for Vatternrundan

En utflykt i det grona:
Sa gor du det till en hit...

Besok hos Sjzlland Rundt, dar
tjejerna regerar i cykeltavlingarna

Fran strand till skidakning pa en
dag med cykel i sodra Spanien

Pumpspecial: Vi hjalper dig att
hitta den ratta pumpen

Cykelhandskar: Vi hjalper dig att
hitta de ratta handskarna

Trefaldige Paralympicssegraren
Anders Olsson kor VR med armarna

0S-tvaan Davide Rebellin testade

positivt for doping i Beijing 2008

Hockeylegenden Borje Salming
debuterar i Vatternrundan

0S-kanotisten Sofia Paldanius
sadlar om och kor i Motala

Héang med Stefan fran Taby
och cykla i Thailand

Marcialonga pa cykel vantar
pa svenska anmalningar

Nyttig info infor Tjejvattern,
Halvvattern och Vatternrundan

Sommarfestival i Motala -
det hander mer an bara cykel

Korsordet for Cykla nr.3 -
samt Iésning fran det forra...



