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VELKOMMEN I A.B.C.

Du er nu medlem af Arbejdernes Bicycle Club, Dan-
marks sterste cykleklub, stiftet d. 14, april 1894,

Vi benytter lejligheden til at byde dig velkommen i
vore rekker og vil i det felgende fortelle dig lidt om,
hvilke fordele du har af at vere ABCer, men ogsd lidt
om hvilke pligter, det medferer.

Klublokalet

Fraregnet tiden 15. maj—15. august er klublokalet,
Syndergaardsgade 5, 1 (ved Polititorvet), dbent hver
fredag aften kl. 19—23. Her kan du ordne alt vedre-
rende klubben, og her traeffer du altid bestyrelsesmed-
lemmer og din trener. Du kan altid fi nogle forngje-
lige timer ved at sludre med kammeraterne, spille bord-
tennis — billard — skak — dam eller kort, eller lere
noget af den cyklesportslekture, der altid ligger fremme,

Sesonens cyklelgb

ABC arrangerer hvert 4r 5 leb, nemlig Indlednings-
lgbet, Simpertabet, Gadelabet ved Dybbalsbroen, Klub-
mesterskabet og Afslutningslebet. Hvorndr disse og see-
sonens evrige leb finder sted, kan du l=zse i den sikaldte
WblA bog”, som du fir udleveret gratis hos kassereren
(udkommer ca. 1. marts). Denne indeholder bl a.
Dansk Cykle Union for Landevejssports Reglementer
og Bestemmelser, som du bor lese grundigt igennem,
idet det cr en sclvfelge, at du som ABCer overholder
alle sportens love, sivel de skrevae som de uskrevne,

Der er lab i Kebenhavn nwsten hver sendag hele se-
sonen igennem, men pd de fd sendage, hvor der ikke
er lab, arrangerer ABC busture til leb [ provinsen.

Cykle-Sport

Danmarks Cykle Unions officielle organ, uundver-
ligt for enhver cyklerytter, udkommer hver uge i som-
merhalviret og hveranden uge i vinterhalviret. Tal med
klubbens kasserer om levering af dette.

ABC-Nyt
Klubbens eget blad udsendes til medlemmerne hvert
levartal.

Instruktionsmgderne

Dette lille hafte forteller dig naesten alt, hvad du har
brug for at vide som cyklerytter, men for at uddybe de
forskellige emner mere og give dig lejlighed til at
komme med eventuelle sporgsmil, atholdes der i vinter-
swsonen en raekke instruktionsmeder, hvor begynderne
bliver indkaldt 8—10 mand ad gangen. Disse meder
holdes hjemme hos klubbens trener, og du vil fi til-
sendt et kort, ndr du skal mede, og du bedes i egen
interesse give maode.

Klubturene

- Tor at holde konditionen en smule ved lige og for at
& nogle fornejelige timer sammen, keores der hver son-
dag kl. 9,00 en klubtur. Turen foregir pa alm. cykler,
vi har madpakke med og er hjemme igen kl. ca. 13.
Det er lige meget, om du mader pd Sct. Hans Torv eller
pd Damhustorvet, da de to hold altid meder hinanden
udenfor byen. Fra 2den sendag i januar bliver klub-
turene aflest af konditionsture, hvor den eneste forskel
er, at vi ikke har madpakke med, da vi er hjemme igen
Jeleiiea, W10

Gymnastik

1 ménederne oktober, november, december, januar og
februar er der en ugentlig gymnastikaften under ledelse

af vores tidligere A-rytter Kurt Skov Christensen. Gym-
nastikken foregir pd Lindevangsskolen og er delt i 2
hold, hvoraf du selv kan veelge det hold, der passer dig
bedst. Det er altid torsdag aften kl. 19,30—20,30 eller
20,30—21,30.

Nat-orienteringslsb

Een gang i labet af vinteren afholdes en week-end-tur
med et nat-orienteringslob. (Atter en grund til at laese
Cykle-Spart hver gang det udkommer.)

Trazningslejr

For de ryttere, der har tid, lyst og rid, afholdes der
hvert &r i pisken en treningslejr pd ,,Den jydske Idrets-
skole™ i Vejle. Dette treeningsophold ledes af Axel Gol-
termann (klubbens treener), og kan du pd nogen mide
tage med, ber du gore det. Vi karer hvert &r til Vejle i
2 hold. De, der kan fi nogle dage fri i forbindelse med
pisken, tager allerede derover palmesendag, medens de
ovrige korer derover skeertorsdag, og si kerer vi alle
samlet hjem 2. piskedag.

Trener

Klubbens trener, Axel Goltermann, og dennes hjzl-
pere, Preben Abrahamsen, Verner Nielsen og Svend
Nielsen, vil tage sig af dig pd bedste mide, bide under
instruktionen, treningsarbejdet og ved lobene til som-
mer. Der vil altid veere een af dem, der kan hjelpe dig
for starten.

Den selskabelige side af klubbens arbejde er dels et
led i vore bestrwbelser for at underholde og lere hin-
anden nwrmere at kende og dels en nedvendighed for
at opretholde den ekonomiske basis for klubbens fort-
satte arbejde. Umiddelbart efter szsonen har vi en ryt-
terfest med premicuddeling fra klublebene og over-
reklelse af eventuelle sasonpremier. Si har vi 4—S5
bankospil i lebet af vinteren, en juletrasfest, en faste-
lavnsfest og hvert 5. &r en stiftelsesfest. T klublokalet
har vi turneringer i bordtennis og billard, og desuden
har vi en kegleturnering, der strekker sig over 10 afte-
ner i lebet af vinteren.

Dine forzldre er altid velkomne til klubbens arran-
gementer, og vi er altid glade for at se foreldre, der er
interesserede i deres sons sport og i at se de omgivelser,
hvor han tilbringer en stor del af sin fritid.

Praktiske vink

Har du noget at anke over, eller en god idé, si tal
med bestyrelsen. Vi er altid lydhare overfor gode ideer
og vil meget gerne here, hvad du evt. er utilfreds med.

Kontingentet bedes betalt til tiden, d. v. 5. mindst 1
kvartal forud. Husk at melde flytning til kassereren.

Under befalet militertjeneste er du kontingentfri, nir
dette meddeles kassereren for indkaldelsen.

Mad altid til start velsoigneret og med nypudset cykle.

Opfer dig altid eksemplarisk ude og hjemme, da det
indtryk, DU ger, overferes pi sporten, og i udlandet pd
dine landsmand.

Mister du lysten til at kere cykleleb og ensker at ud-
melde dig af ABC, si meddel kassereren dette og betal

dit kontingent til dato. ABC tager lige s pent afsked
med, som vi tager imod vore medlemmer.

Venlig hilsen
ABC's bestyrelre.
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Jeg har skrevet dette 1lille hafte for ab forbdelle dig, hvad du har brug for at vids
sor cyklerytter, cg jeg menecr selv, Jeg har faaet det vesentligste med, Skulle de?
vere noget, du savoer, bpr du notere det vp og sperge om det paa et af vore dnstruke
tlonsmgder, hvortil dw vil blive indkealdtb,

Dette er kun en lille vejledning i, hvorledes du skal forholde dig i alls retningerx
for at faa den eizrste glmds op det mest mulize udbybbte af din sporit, og du skal -
selvfglgelig dkke Hro, et du nu ~—- cefber at have lest haftet =~ er fuldbefaxreh cyk-
lerybter, ' -
Haftet her er kun 1idb beori, der ken stptbtedig paa din vej og blive et godt supple-
ment il de personlige erfaringer, du hesber, ~g =scm nu engang er den bedste lexrdom,
du kan faa,

LASEUNDERSOGELSEN,

Enhver rybtter skal, for han kan fas udstedb license, til lazgeundersgpelse. Hvernaar
dette finder sted, bekendbgsres hvert foraar i cyxlesporbtens officielle ~rgan “CYKLE-
SPORT". Debtte blad ber du dlgvrigh ksbe hver uge, da alle meddelelser fra din klub
til dig sbaar i dette blad, Naar du faar llcense, faar du automatisk bladetb tilspﬁdt
hver ugedag -~=— rpn sommerenl hver tdrzdag, om vinberen hver fredag.
Lzgeundersggelsen er ret indgassnds, Hierte oq lunger bliver underspgt, urinen bli=-
ver efterset for sukker of sggehvidestof, synet bliver pravet, og lwgen ger sfter
om du har tendenser %il brok eller til aareknuder, -
Skulle du nu vere sgaa uheldig abt vare en af de meget faa, der hvert esar bliver "kagw
seret? gom eyklerybter af lagen, bor du dog ikke helt miste modet af den grund. Cyk-
legporten og specielt landevejssporben er en af de haardeste sportsgrene, der findes,
cg det at olive kagseret er ikke ensbetydende med ab vare syg, men kun, ab lzgen ex
paa sin post over for eventuelle gvoze punkier 1 organismen, Det er jo meningen med
al sport, at den skal virke sundhedsbefordrende ng ilkke nedbrydends,

LICENSE,

For at kunne deltage 4 cyklelsd skal du have et license, og hvad dette sr, forklarer
Jeg diz bedsh ved abt gengive, hvad der stasr 1 Dansk Cykle Union for LandeveJssporbs
"Reglementer og besbtemmelsex",

License er et ldenbitetskort, der sbtadfmsber, at den, til hvem det er udsbedt, har
foxpligbet sig til at resnektere de love, reglementer og bestemuelser samb llgnende,
dexr var en forudsstning for udstedelsen af licenset.

License giver den, il hvem deb exr udsbedbt, rebt il at anmelde sig til start 1 danw-
ske landevejslgb, men forpllgter ikke errangeren til abt tage den indgivne anmeldelse
til folgea

License udstedsos ﬂfMDuGﬂBb"‘?,35A39HO¢“MVE og det kan udstedes til alle danske sbalbs-
borgere, der ikl» har gjort sig skyldigs. i forhold, der er egnede til at bersve de
vedkommende almindelig boxsmerlis astelsa,

Amatgrlicense kan spges af enhver mandlig person over 15 aar, der foruden ab praste-
re de forlangbe vandelzettester tillige paa sin anspgningsblenket underskriver pas,

at hen til enhver tid vil efferkomme de regler og bestemmelser, der er en forudsmi-
ning for licenses udstedelsge, -
Nasr tiden nsrmer sig, hvor der skal spges license, vil der komme meddelelse 1 M"CYKLE=
SPORT" om, abt du kan henbe licensesnsecining i klublokaled, eller ogsaa vil du faa
tilsendt en licenseansegning fra A.B8.C.



Du vil bpemmrke, at Jjeg ikke nmvner priser her i hefted, og det skyldes, ab prisen pai
lisense og lignende kan variere fra aar til aar, men du kan Taa de nﬁdVendlge oplys=
ringer hos mig eller et af de wvripge bbstyre7gesnedlemme“ i klublokalet.

I bebtalingen af licensedt er der ogsaa indbefattet et beleb til et ulykkesfond. Dette
fond giver et vist belesb pw, dag (mindat 4 dage), dersom du er uarbejdsdygtig som fol=
ge af styrh under cyklelagb. Ulykkesfonden geldex for hele sygeperiodehn, det vil gie-
go, indtil legen melder dig rask, men dog kun hojst 6o fortigbende dage.

SKADESFONDET,

Foruden uvlykkesfondet eksistexer der ogsaa noget, der hedder skadesfondet, og det fTun=-
gerer paa den maade, abt der hver sgndaz er includeret et mindre belgb i dine starte
penge. Er du vheldig og sdelagger cyklen cller dele af den wved styrt under cyklelsb,
dzkker dette skadesfond en vis procentdel af det beleb, weparationen vil koste,

Ved ot evenbuelt styet skal du hurbigst muligt henvende dig til lgbsledelsen for det
paagzldende lob og sperge, hver der den dag ox skadesfondebs reprusentant, Hexr faal
du udleverot en skadesblankeb, soZ du udfylder, ligesom du beder skadesfondels repre—
gentant vurdere skaden paa cyklen.

Enhver trzner wved, hvorledes en tip~t0b cykle skel se ud, men de’ bgr du ogsaa selv
vide, og her er de vigtigste ting, du ber se efber, inden du kgber en cykle, og nogle
af de ¥fing, du begr lave ved cyklen, nasr den er kebi,

STYRET,

Et lendevejsstyr begr ikke vere for dybt i bukningen og dikke af for tynde wgr, ligeson
det hverken maa vere for smelt eller for bredt. Styrets bredde ber vere saaledes,’
ab armene er paralelle, nasr du holder nede 1 det. Dot mest ideells landevejssty?r,
der findes, er deb saakaldte "Tour de FranceMgiyr, som er tilpas i alle rebninger,
Det er vigbigt., at frempinden har den reftte lengde, men dette punk® kommer Jeg tilba-
ge il 1 det afsnibd, der hedder "Stillingen paa cyklen®,

Styret bevilles fra enderne og til en god hasndbredde fra midten forst med et lag al-
mindeligt isoleringsbaand oz derefber med et lag svart hvidt bandel ca, 2 cm, bredb,.

D et er vigtigh, ab du begynder udefra op ¥ikler ind mod midben, da bendlet i modsat
fald vil "skrdide", naar du holder i styret, Du kan ogszas beville gtyret med styr—
baand, der fasg i flere farver,

Styrets ender skal lukkes med et par brepropper eller specielle styrpropper af gummi,
Dette forlanges af hensyn til din egen Sikkerhed, idet saadanne aabne styrender kan
lave slem ravage ved ot evenbuelt sbyrt.

SADLEN,

En landevejssadel msa ikke vare for smal.  Der skal vare nogel abt sidde paa, men den”
mea selviglgelig heller ikke vzres saa bred, ai du bliver hudlgs paa indersiden af lae—
rene, Det er vigtigh, at sadlen bliver behandler rigtigh, idet den ellers hurbigh
vil blive "skarprygget®, ssrlig naar du har varet ude i regnvejr med den. Fgrst skeal
sadlen skares til, men hvorledes debte foregaar, vil Jeg ikke forbzlie dig her, da jeg
har set zlt for mange sadler, der ex blevetb “skamskaﬁru*“ af ukyndige, TLad trenéren
vige dig, hvorledes debt skal gpres, eller fortzlls dig, hvor du kan faa det gjort,



Sadlens viders behandling kan du godbd selv ordne. Forst ghiller du sadlen 1 en spand
med vand natten over, og derefter lader du den turre godt, Saa tiipropper du de hul-
ler, der er i lmderet, legser sedlién med bunden i vejiret og halder lige saz megeb sy=—
refri olie i den, som der kan vire. Sas lader du sadlen staa et dogn og trakke olie,
hvorefter du hzlder den olie ud, dexr ikke er blevebt opsugel. Effter denne behandling
skal sadlen "masseres" gaaledes, ab den bliver blsd og fasr den righige runde facom.
Du szttéer sadlen paa cyklen igén, stiller dig overskrasvs pea baghjulet sasledes, ab -~
du holder cyklen mellem bgnene, og saa gnider du kraftigt frem og tilbasze over ladow
ret med el¥ hammerskaft el. lgn. Dette kan du godt gere ofte. ligesom du af og til
bgr smere gadellazderets underside ind i laderfedts, Naar sadlen hay vereb i baug eb
stykke tid, vil den blive mere og nere "svajrysge:'. og saa maz du spende den lille
mplrik, der sidder foran paa sadlens undersidc. Sadlen vil sandsyniigvis stadig blie
vo "avajrygget", og til sidst vil den lille nmgtrik, jeg ombalbe fow, ikke kunne spmn~
des mere, Hyis laderet paa din sadel shHrekker sig saa mege’ som ovenfor nevnb, maa
du til cyklehandleren og bede ham korbte laderct af, Det gor han paa den maade, ab
han tager de 5 nitter i sadlens Pagkant af, treskker laderct tilbage, laver nye huller
i lzderet og satter nye nitter i,

Det er med andre oxd et farligt besver abt fas lavet gzig on god sadel. men det betaler
sig, idet man kan have glz=de af saadan en sadel i maange eaw, og husk, ab hvis du ikke
exr god wved din sadel, hmvner den sig paas din hagdel, Der er mange cykleryttere, der
ikke kan forstaa, hvorfor de albtid bliver hudlgse eiler faar smaa ¢mme knopper i
skridtiet, nasr de har tranet eller kort 1eb, men i mange tilfzlde er aarsagen en daar
lig sadel, selv om det selvfslgelip ogsaa kan have andre aarsager. hvilket jeg senere
kommer tilbage tile

BREMSERNE,

Sgrg altid for, at bremserne virker, som de skal. Alle skruer og mebrikker skal vee
re ordentlig spendb, kableriie skal vore hele, bremsegummiet skal vave godh og skal
trykke lige midb paa falgen. Sidder bremsegwmmict for hojt opve, risikorer du, at det
pdelagger ringene, og siddsr det for langt nede, kan det komme ind og faa fat i eger—
niplerne og foraarsage en hoget brattere opbremsning, end du pnsker, Bremserne skal
sldde lige. Det vil sige, at bremsegummiet helt skal slippe begge sider af falgef,
naar du glinper bremsehaandbtaged og ikke sidde cg sizmbe L den erne side, naar du ko—
rexrs Bremsekablerne skal gaa den korteste ve] og i saa lige linie som muligh,

FLASKEHOLDERNE,

Om flaskeholderne kan der ikke siges andébt, end at de skal anbringes gaaledes, ab de”
ikke generer bremsekablerme, og saaledes, abt de sidder fasht paa en betrysgende maade,
Bonyt altid flaskeholdere med spander il flaskernc, saaledes, ab disse iklke hopper
ud af stativerns, naar vejen er brolagt eller paa snden maade ulzvn, og husk, ab d8t
er strengt forbudt at medfere glasbeholdere af nogen som helsh slags under vaddiib.

RAIMEN,

Belve rammen er vel nok deb mest vigtige af have i oxrden paa cyklen, og det er nmeget
vigtigh, at rammen passer, ' Er rammen kebt som brugt, har treneren uden Hvivl naszlt
slg frem til, om den er skav, men det er saanend ingen skade il at maale rammen ef=
ter for skmvhed, selv om cyklen er helt ny, og trzmneren ved, hvoriedes det foregaar,
Rezmmen maa ikke vare for stejl, men 5il gongeld hoiler ilke sam skraa, ab man ikke



ken faa den rigbige stilling paa cyklen (som vi konmer tilbage +il under afsnitbeb:
Stillingen paa cyklen), Dér er ingen fremdrift i en stejl ramme, og cyklen vibrerey
vameligh, nasr man bremser, Det er vigbigt, ab cyklen exr lavet af de fineste rgp
og muffer, men det er du altid sikker paa, naar du keber et af de anerkendbe marker,.
HIULENE,

Det er bedst at have 2 sar hjul =-- ¢b saf til ab trene paz, og et andet, der udelukken~
de keres veddelgb pas, Er du ikke saa heldig sbtillebt, mze du i hvert tilfmzlde have
specielle ringe, der udelukkende bruges til at kore vaddelech pas, Men det er straks
noget besvarligere at skulle skifte ring for og efter hvert lgb,

Paa landevejen er aluminiumshjul at forctrmkke frem Ffor trafelge, Ikke paa grund af
vegten, eller fordi de lober lettere, men fordi aluminiumshjulene er lettere at holde
end btrafelgens, der krazver ab blive torret af og behandlet med chellek hver gang, de
har varet ude 1 regnvejr, da de i nodsat fald vil slaz sig. Hjulene skal vare spandb
0P maa egerne err-giremme, de masa dkke slaa, hverken til siderne eller ove? hojkant, og
konusserne spandes, saaledes at der netop er» en ubetydelig anelse af sler, Hvis du
ikke er meget stor og bung, bor du ikke kere med loddede egers (det vil sigd, at ezerme
er loddede alle de steder, hvor de krydser hinanden), da cyklen ellewxs vil blive forx
stiv i det. Navene behandles pasz fglzende maade: braningshjulene skilles ad, renses
og gsanles med en lille dmule vaseline, Vaddelgbshjulene skilles ad, renses, btorres
og samles uden fedbtstof, Det er svert, men med 1idt svelse gasr det. Navene smores
saa med een eller Yo draaber tynd olie i hver side, og saz er hjulet ogsaa virkelight 1
stand som vaddelgbshijul, Ser det ud Hil regn on morgenen, kan det dog godt bebale sig
at komme 1idb mere og maaske 1idb svererc olie i navene,

Denne ongang behgver du dog ikte at give hjulene hver uge, Deb er nok abt fylde benzin
paa en oliekande og skylle navene ud, indtil benzinen, der kommer ud igen, er helt ren,
Har du kun cet szt hjul, bor du smpre navene hver mandag med 1idt svar olie, bgsaa naax
ugens traning er forbl skylle olien ud meéd benzin og smore som ovenfor ombtalt, Og husk
saa, ab det antal kugler, der er i naveb, naar det kobes, er det rigtige, Det med atb
tage en kugle ud 1 hver side er kun gammel overtrc, og det er sikkert kun cpfundet af
en cyklefabrik, der gerne ville smlge nogle flere nav, idet det eneshchy der opnass ved,
at man tager kugler ud, er, at navet hurtigere plelmggesa T

Korer du med gearskifte, skal bazhjulet spendes op paa en speclel maade ——~ paraplyform
kalder man det, Egerne i den ene side staar meget skraab, medens de i den anden side
sbasr nesten lodret i forlsngelse af hinemden, Egerne staar lodret i den side, hvor
tandkransen sidder, da fzlgen ellers ville korme til ab sidde helt ovre i den venstre
slde af bhaggaflen,

RINGENE,

Der findes mange forskellige ringe paa narvkoeded w==- mere sller nindre gode =-- og de

exr svart at anbefale den ene ring frem for den anden, B
Til trening ber du altid benybtte 1idb sverere ringe (Twtinge eller de rede Micheline
ringe er f., eks, udmmrkede), medens du til veddeleb sabber det lette skybs paa. ZEr de
%o ringe, du kerer lpgb paa, ikke lige létte, satter du den letteste paa baghjulelb, -
Mange fald paa landevejen kumne undgaag, derson alle rybtbere sprgede for, at deres rin-
ge altid er limet fast. Der findes noget dertil egnet felglim, der kan kgbes baade i
tuber og 1 daaser, og dette ber du aldrig undlade ab bruge. Dermed vare ikke sagh, ab
felgen skal smores ind, hver pang der skal skiftés ring, 55 deb en ny ring eller en ny
fzlg, skal der saa ganske afgjort bruges fzlglim, men drejer det sig om ting, der hax
varet 1 brug for, mas det berc péa en skonssag, hvorvidi det lag lim, der sidder pad
ringen og fxlgen Ffra sidgte gang, de blev benybtbet, er nok il at holde xingen fasta



Lzr at lappe ringene selv, men faa Iabt 1 en gammel ring til ab vere forsggskanin, of
lad igvrigt treneren i praksis vise, hvorledes det forcgaar, da det, der bliver for—
k%arét nu, er svart at forstaa loo%, dersonm der ikke sambidig finder en demonsiration
sted, .
Paa undersiden af ringen siddexr der ot bandel (fzlgbsandet), og detbe lepsnes paza Ch.

lo cme tid hver side fra det sted, hvor hullet i ringen ew, (Hullet i ringen er i
forvejen fundet pas den kendie maade at holde »ingén i vand =-=- eventuelt lader du rift~
gen sidde paa en falg, medens du finder hullet, dexr ellers ofte kan vare svert abt fin-
de}s Fjernelsen af fulgbaandet afslorer, ab ringen paa undersiden er syet sammen, ag
demne syning maa nu sprettes op, for abt du ken komme ned til zlangen. Sprat op saa
1idt som muligh, lap slangen paa sadvanlig maade og husk abt undersgge, om det fremmed-
legeme, der er trengt ind i ringen, skulle have lavet flere utller, og undersgg, on
gelve ringen er skaaret igennem, Hvis deb gidste er Uiifwldet, limer du eb stykke
ballonlzrred paa ringens inderside, scaledes ab hullebt er dskket, Debt fremmedlegeme,
der sag i ringen, og som var aarsag vil punkberingen, er selviplgelig fjermet, og mu
stoppes slangen atier ind i ringen, idet det sgrges for, at den hverken snos ellex
bugter sig. Du drysser lidbt talkum ned i ringen og syer denne sammen igen med en spe=
ciel naal og traad, der forhandles hos de fleSte, der handler med racermateriale, 0g
husk endelig at sy i de gamle huller 1 wingen, Naar dette er sket, limes fzlgbaandet
atter paa med solution, og ringen er abtter kiar til brug.

Baade under trening og lgb bor en rescrvering vere obligatorisk, og det bedste sted at
anbringe den er oppe under sadlen, Her ber den spmndes fast med en taaclipsrenm ~- saa’
har du ogsaa altld en saadan ved haanden 1 paakommende btilfalde.  Husk at pakke resexw
veringen ind i1 i svmrt papir oz at skifte detbe ud engang imellem, da en ring, der faar”
lov ab komme i direkbe bergring med sadelstellet, uvagerlight vil blive gnavet 1 stykker.
Man kan ipvrigh nu faa specielle poser af stof og plastic til reserveringe,

GRARSKIFTET, -

Gearskiftet er sikkert de flesbte cykler og cyklerybteres svage punkb, men mon ikke de
90% af gearskifteuheld skyldes forkers montering eller daarlig pasning, sanbidig med”
ab gearskifteuheld altid er en taknemlig undskyldning, naar man exr blevet “"hangt af™,”
Der findes ikke gaa faa eksempler pas gearskifter, der er roget ind 1 baghjulet og ma—
met sammen med dette, fordi monteringen var forkert eller fastspzndingen daarlig, Som
en kuriositet kan nsimes, al der findes gearsitifter med helt op til 15 gear, idet man -
har 3 kamhjul foran og ikke mindre end 5 tandkranse bagpaa. men den slags er selviglge=
lig fuldsbendig overflodigt paa danske landeveje, hvor der ikke er nogle store bjerge,
og her maa det ideelle vere So tander foran og 4 kranse med 15 ~ 16 -~ 17 og 18 tender
bagpaa (se igvright gearskifbtetabellen pas sidste side). o
Det skal 1 sagens interesse lige nmvnes, at gearskifter er forbudt i lebvagtsklassen,

Ti‘_‘
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Kerer du med gearskifte, bgr ksaden fplge med hjulet, Dot vil sige, ab du hver gang, du
skifter baghjul, ogsaa bpr skifte kwede, da en kade, der gennem langere tid har kord paa
en bestent tandkrens, i de fleste tilfelde vil kamme over, naar den kommer over paa en
enden krans., Det er meged almindeligh, ab man, near men fornyr keden, samtidig maa
forny bandkransen eller lade den slibe op for at faa det til at passe sanmen, -
Det kan ikke betale sig at kore med en slidb kade, for det forste fordi den let sprine
ger af, bog dernazst fordi brskket bliver bungere, naar kaden korexr et stykke oppe paa
tenderne.,

Kgb albid en kede af et af de kendte fabrikater og leg marke til. at der findes visse
kxder 1 handelen, der er %ilbpjelige til 2t gaa op 1 mitningen, Det er specielt nogle



franske keder af de helbt smalle, Keden renses bedst ved, at du lzgger den i en blike
daase eller lignende, fylder pefroleum i og ryster rundt med det hele, indtil keden ex
blevet skyllet grundight igennem, Det er eventuelt nedvendigt st skifte petroleum®en
hver gang. Keden er oven paa demne ongang meget levende, og der er mange, der dffer
rensningen koger keden i "hjortetelg" over et svagt blus, saa den flydende telg trangexr
ind 1 alle ledene paa kzden, dey bages op og henges, gaa det overflpdige kan dfive af,
mens ded endnu er helt flydende. Dette or en proces, der lugter mindre godt w-- og -
lad vere med at bruge mors bedste kasserclle, for saa bliver der uvagerligt rpg i keke-
kenet 1 dobbelt forstands

PEMME,_

Ca, 170 mm exr den bedste lmngde paa pedalarme $il landevejen, Du skal vzre meget sto?
og sterk for at kunne btrade korberc ame, men til gengeld dur det ikke ned de lange are
me, da det gasr ud over hurtigheden, ligesonm du bliver tret af den store omdrejning.

PEDALERNE,,

Serg altid for at faa en pedal, hver dor er god plads til skoen, og som er indrettetd
saaledes, abt skoen kan komne saa bzt ind med pedalarmen som muligt,

TAACLIPSENE,

Disse skal snbringeg, saa de passer til fodexns altsaa en lille smule ind mod pedalaxe
brils ke Taaclipsremmene skal spende om foden bag ved den knyst, der sidder paa fodens
yderside og saaledes, atbt denne knyst iklke generes,

FuEa,

Om pumpen kan kort og godt siges, at den skal kunne purpe owxdenbligh, og ab den skal
sidde et sted paa cyklen, hvor den er nem og hurtig at faa fat i, og hvor den ikke kan
falde af af sig selv, eller nasr du skifter gear og lignende,

KEDESMWRINGm

Paa visse danske og ulenlemdske rybteres cykler ser man ofte en speciel smpreanordning, -
der kan smgre keden under lgbet, og en saadan anordning har sin bersttigelse i lange lane
deve jalsb, hvor man korer meget paa grusveje, og specielt, naar der samtldlg kommed ’
regn, nen den er helt overflgdig, saalsnge du endnu ikke er kommet op i A= eller B- klag-
gen,

KBANKEN,

Kranken skal, ligesom de gvrige bevagelige dele paa cyklen, kunne bevege sig ubfndret,
men dexr maa ikke wvare "slor® af nogen betydning, Kranken ber aldrig vere helt box,
men du kan gere konsistensfedtet 1idt tynders ved at smpre 1idt med meget tynd olie, og
af og til bgr kranken skilles helt ad og reonses,

STYRET@JET.
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Det sted, hvor der lebbtest bliver "glor" i cyklen. er styretejet, oz samtidig er de% det
sted, hvor gyklen hurbigst lider overlast, naar den ikke er spzndt ordentlig sammen,



Der sker nemlig det, abt kuglerne, naar du korer paa en ujsmvn veJ med slor 1 styrebglet,
gslaar smaa merker i kugleglkaalene, hvilket atber bevirker, at styret, nasr du drejer
det, vil bevsge sig 1 smaz ryk, og det vil''gaa skiftevis let og stramt dersom du fore
spgger paa abt spznde styretojet sammen igen.

STILLINGE paa CYKLEN.
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Dot gelder om hurbigst muligh at finde den rigbige stilling paa cyklen, da det er svert
at finde siz tilpss i en ny stilling, nasr nan forgt har kprt et stykke tid 1 een, selv
om denne ene har veret forkert,’

Her maa treneren trede 1l lgen, da du jo ikke selv kan se, hvorledes du siddex, selv
crm du fplger de rebningslinier, jeg nu skal forsege at angive.

Der kan gelvfelgelig ikke gives nogle regler for, hvorledes du skal sidde paa cyklen
for at sidde loo% rigbtigh, men der kan gives retningslinier for, hvorledes du skal
sidde for at faa det mest milige udbytbte af din muskelkraft og for at kumne trade saa
let og uvbesvoret som muligh.

Naar cyklen staar paa en vandret flade, skal sadlen ogseaa sidde fuldstzndig vendret el—
ler pege en ubetydelighed opad med forkanten, Sadlen sksl sidde saa langt tilbage,

at du, hvis du hsznger en snor med et lod i sadlens forreste spids, skal kunne maale an
afgtand fra snoren og til krankens midtpunk? paa 3-~4 con.

Sadelhgjden indstiller du ved at tage dine cykelsko paa, swbte dig paa cyklen og trade
baglans rundt med fodens svang paa pedalerme, Benet skal vere straki, naar pedalerme
er nede, men du maa overhovedet ikke vrikke 1 sadlen for at naa, og du skal kunne tre-
de haardt i pedalen, naar denne er nede, uden at vrikke,

Styrets stilling i forhold il sadlen er vel nok noget af det svareste ab udtale sig
om, men frempinden maa i alle tilfzlde ikke wvare for lang. Dels trzkker man sig sel¥
ud paa sadelspidsen, og dels haprmer det vejrtrzkningen, naasr man skal rakke for megebt ~
efter styret, idet man klemmer brystkassen sarmen, Til gengeld vil en for kort frem-"
pind resultere i, at du slet ikke fzar noget "btrzk" i styret, og at du faar en grim puk-
kel paa ryggen, Styret paa en landévejscykel bor sldrig sidde for lahgt neds, hvilket
begynderne gerne er tilbujelige til —~~- rineligvis fordi de ser mange af "kanonere™
satbe styret saaledes, Men denne dybe sbtilling hos mange af A.-rybtterne og hos stpi~
steparien af de udenlandske professlonelle landevejsrybtere har sin naturlige forkla
ring, Disse rybttere korer nzéten udelukkende lgb med samlet start, og den dybe stil-
ling bruges da nesten ogsaa kun, naar det gaar rigilg haaxdd til, naar der rykkes, by
des an, er vilde "Jagter", og dvecielt naar der spurtes, Den gvrige del af lgbet kg~
res ned handerme oppe 1 styreb.

Feddernes stilling paa pedalerne skal ogsaa ombales, idet man sexr alt for mange, dor
trader forkert, Fpdderne skal vare fuldstazndig lige =—- albsaa ikke noget med ab vehe
de tzerne indad eller udad, og saz skal du trzde paa pedalen saa tet inde ved pedalar=
men son rulighk, det vil sige, ab knysten paa ankelens inderside skal stryge lige op ad
pedalarmen, naar denne er nede, of endelif smkal foden saa langt ind 1 tazclipsen, ab

du treder paa pedalen med selve fodballsen,

For at fole sig rigbight bilpas paa cyklen er det npdvendigt at have cykleskoene i orden,
det er de nemlig ikke, naar man kober den, Naar du har kort med de nye sko nogle da-
ge, vil du se, at pedalernme har lavet to paralelle mamrker paa btvers i hver ske., Mu
faar du fat i 4 stykker lmder ca. 8 cm. langb og 2 cm, bredb. Paa hver side af den”
bageste rille 1 hver sko slasr du et stykke lader sasledes, ab der fremkonmer en ril=
le paa ca, 2 mme.s bredde, Det kan bebtale sig at legge et stylke gammelt nedstryger—
klinge i bunden af denne rille, daz pedalen ellers er tilbgjelig til at arbejde sig op”
i saslen. Naar du nu s=ztter fodderne i baamclipsene, glider pedalerne op i disse ril=
ler, og du kan baade btrakke og trade lige saa neget, du vil, uden at risikewe, at fede
derne glider ud af taaclipsene -~ forudsat at btaaclipsremmene ogsaa er i orden.



KONDITIONSTRENINGEY .

R R I S R e R e e e e e I N T I S R I M e e e e e e

For en "gammel™ landevejsrytbter begynder forberedelsen til den nye s=zson ganske kows -
efter, at den foregaaende er holdt op, idet det ikke kan betale sig at ligge helt stil=
le om vinteren, da arbejdet med at korme igang igen bliver saa meget hasrdere, En 1il=
le tur med klubben hver sgndag sgrser sammen med en ugentlig gymnastikaften for at hol~
de konditionen en 1ille snule ved lige og gor son sagt foraarstraningsen saa meget letbe-
re ab tage fzat pasz. B
For begynderen gzlder det om ab komne igeng saa snart son miligt, idet en langsombt ofi=-
bygget form holder langh bedre og longere end en korbt og gennemjaget btrzningsperiodes -
Begynd allerede i januar masned med snaa spadsereture eb par gange om ugen og Zor grade
vis turene langere, indtil distancen cfterhsanden bliver ca, lo ke Det sgkal dog 1kke
vere spadsereture hele vejen =-—— der skal ogsaa bestilles noget, Man kan godt 1gbe ©
8 = lo gange 1 lobet af buren, og det s¥al vare i et hurbigh terpo, nmen lgbeturene bhe=
hpver ikke at vere af saa lang varighed, Saa gnart, du er forpustet, og hjertet ban-
ker hurtigt, holder du op igeh, idet det, der skal oparbejdes paa disse ture, slet ikke
er benenes styrke, men hjerte, lunger og blodkredslob, -
Der er mange, der slet ikke forstaar konditionstreningens store betydning, men det £ple
gende skal nok give tvivlerne 1lidt at taenke over, og fpr jeg gaar over %il at onmbele
selve konditionstreningen, vil jeg fortelle 1idt om, hvad det egentlig er, der sker i
det menneskelige legeme, naar det skal udfore en eller anden krmvende prastation, Det
menneskelige legeme kan 1 mange retninger sarmenlignes med en forbrzndingsmotor, selv
on sammenligningen naturligvis maa blive rent billedlig, Medens forbrandingsmoboren
arbe jdar, nzar den faar tilfort benzin, og detbte =-= 1 forstovet tilstend og sammen med
luff =~ blwses ind i rotoren, skal det mFnneskelige legeme ogsas have tilfort baade
brandstof og i1%, for at det kan arbejde. Der er kun visse stoffer, der kan forbrande
i musklerne, og det er fedbtstof, =zichvide og kulhydrat (sukker)., Der findes ganskd
vist et fjerde stof, nemlig alkohol, men det kan vi se ganske bort fra, naar det dre~
Jer sig om idrstsprestationer, idet alkoholand skadelige virkninger 1langt overvejer de
gavnlizge, Bland?¥ andet nedsatbter alkohol === gelv i ret smaaz doser == poaktiongey—
nen ganske betydeligt,

Af de tre forstnavnbe gtoffer er det vmsentligst fedbsbtof og kulhydrat, der forbrmndes
i forpget omfang under middelsvers nuskelprestationer, men stiger arbejdsintensiteten
yderligere, saaledes at man nagr op i nerheden af topprastation, forbrendes der saa
godt som udelukkende kulhydwrat, Detbc skyldes uden tvivl, abt fedtstof skal gennemgaa
en omdannelsesproces I legemet, for det kan anvendes, hvorimed kulbydrat kan forbrande
1 musklerne, som det er,

AT detbe kan man forsteaa, at idfobtsnandens daglige kost kan have en vis betydning, selwv
om nan vist roligh kan sige, ab jzva borgerlis nad, som vi spiser den her i Danmark,
fuldt ud dzkker behovet for mgrehvide og fedtstof selv under langvarige og krazvendo prae
stationer, Medensileiemets "sukkerdeptber® er red snaa.og maa forpys:under langvayige
presbeationer {se afsnittet "arnaring"). _For at disso nuvnte gtoffer kan forbrsnde d
iugdkle¥ne, er det_npdvendigh, at disse senbigiglfser tilfort ilb, og debbe sker! onnga -~
blodet, Hjertet pumper blodet ind i jungorne, I Dungerpeioptages ny ild, og shiger
nu mpsklernes -arbe jde pludselipgt, skal der ogsaa bruggs . mere ilt, hvilket resulteyer iy
a$ hjertot begynder at punpe hurtigere for at faa mere blod ud til nuskleorne, og sanili-
g begynder Jingerne -af arbeide hurtigzere for at forsyne det burtigere lobende bloc
tierd demy, forngdne 1lt, Er konditionsbroningen nu i orden, vil hjexrte og Jungr snaxrd
indordne sig under de nyc forhold, mbdens den utrsnede hurtigt maz melde pase '

Det or altsas i forste rukke hjertet, der skal trszmes op under konditionsbraningen, og
at der virkelig gsker en optreming af hjertet under en maalbevidst konditionstrenihg,

kan du meget let selv konstabtire, Naar nan er i hvilestilling; pumper hjertet ca, 5
liter blod rundt i legmmet pr, minub, og hertil bruger det €o -~ 70 slag. {Normal puls)e.



Naar man braner en muskel, bliver den storre og kraftigere, og hjertet er ikke kogen
undtagelse herfra, * Dette kan du selv undersoge ved at tage din puls i hvilestillidg,
naar du er "1 form", Pulsen vil''da vere faldet bebtydeligh og kan hos mange idroba=
folk vere hel® nede paa 45~50 slag. Pette skyldes, at hjertet under optrmningen er ~
blevet saa kraftigh, at det kan befordre meset mere blod i hvert slag, og nu kun hehgs-
ver at slaa 45-5¢ slag for at pumpe de fornpdne 5 liter blod rundb, ’
Hvor vigtlg hjertets forpgede kepaciteb er, forstaar du sikkert, naar du hover, ab blyde-
mengden gennen hjertet ved store idratspraeztabioner kan komme helt op pas %o liter pra
minut (en almindelig vandhane giver ca, 20 liter pr, minut). Det er altsas indlysen-
dey at et veltranet hjerbte meget bedre er i stand 5il at skaffe musklerne den ild, dsr
er ngdvendig for en gget forbrunding, -
Nu er du vist ikke i tvivl om, hvorfor du skal konditionstrmne, men tilbage er at fome
talle dig, hvordan du skal konditlonstrane, cg hvorfor nebop denne maade er den enssbe
rigtige,

Paa gbatens breningsfysiclogiske laboratorium har man ved uballige forseg fundet ud af
den bedste og mest offekbive {0g sambtidig don nhest skaansomme) raade at btrene en muskel
Op DAZe Dennemetode kaldes intervaltruninsens Du ved sikkext, abt interval cr noged
ney det samme som periode og forstaar sikkerb, hvad jeg mener med det folzende, v
Lad o8 prove at fglge to forskellige, der begge tager ud paa en konditionsbur paa oca,
Y Ut ;

Den ene === gom vi kalder 'As =—- lgber de 1o kme i et haardt jzvnt bempo, medens den
anden === ham kalder vi B, === bogynder i et raskt spadseretempe, Derefter lpber hen
et sbykke, og han lgber raskt til, Saza gear han igen lidbt, il hjerte og asndedrzb
er komret saa nogenlunde i ro, og saa Lgber han abtter, c.s.ve Ialt lober han 8-lo gan-
ge 1 1ghet af de lo kme

Hvad har nu de to opnaach?

A, har opnaset a® blive dpdbtrmt, Videre har han opnaaet at sztte hjerte og blodkreds—
1gb i fuldb sving, men kun een gang, der ganske vist har varet af lo km.s varighed, ofg
sza kan hen vare sikker paa abt vaore $i 1 benene flere dage efber,

Be er ikke bleveb nmxr saa trat som A., men alligevel har han faset meget nere trening
G4d af turen. 8 - lo gange har han sabt hjérbe, aandedrst og blodkredsleb i fuldt sving”
=== det or ganske vist af kortere varighed, rien alligevel langt nck, og Saa har han cend-
da givet de nevnbte funktioner lejlighed til en gavnlig hvile ind imellem, -
Konditionsbreningen bor begynde ca. 3% masned £or szsonens forste leb ~-- albsaa oms
kring nytaar ——- og sbrakke sig til £idi 4 fobruar, hvor breningen paa cykle bpd be-
gynde, om ellers vejret tillader det,

Find sazé vidt muligh bled skovbund at konditionstrsne pas ww- cller anded btilsvarsnde
borran -~ idet stenbro og asfalt "slaar igen® og gor musklerne stive og haarde,

Begynd med ture paa 3 =~ 4 lou, og shig gradvis 11 8 = 1o kn,, og lav gradvis lobeturens
lzngere 08 haardere, Tran paa denne neade to gange om ugen ~-— f, eks, tirsdag og
torgdag ~~~ men tren ogsaa on s@indagen paa den maade, som jeg nu fortz=ller dig,

Tag din cykel og kor lo = 15 lm, ud fra det sted, hvor du bher. Stil cyklen fra dig &t
sikkert sted og trzn saa eb par tinmer til fods pas den ovenfor novnbe maade, Om spn~"
dagen, hvor du kan trszne, medens det or lyst, behover du ikke slavisk ab folge stiorno,
men kan valge et godt bakket fGerrmn som f, cks. "Ulvedalene" i Dyrehaven clier de store
bakker i Hareskoven, Leb op ad alle bakkerme og slap af paa vejen neda -
De bevzgelser, du ger med benene, naar du lober op ad bakkerne, minder sbtzrkt om beng-
nes bevegelser, naar du trader oyklen, vel ab merke hvis du vender fodderne lige frem
of ilkke sebtlter indersiden af sloda +11, naam du sXA1l op.

Saa snart treningen er overstasét, gazlder det om hurbigst mulipt at komme tilbage Hil
ceyklen og hjem til afvaskningen, frotbtexringen og frokosten,

Naar du har konditionstraznet paa denne neade i 1% masned, kan du vare sikker paa ab have
givet dig selv de bedsbe betbingelcser for at kotime il ab kore sterkt og det bedst rmalige
grundlag il at bygge den endelige form op paae



I -

Bad efter al trening bor vare en selviplze., Ew afvaskning af hele kroppen er det fore
ste, der sksl ske, naar du kommer hjem fra troningsn, " Det dur alfsaa ikke at sboppe &
gaagrden ellexr gadedgren for at sludrec ned lammeraterne, Har du ingen badsverelsgse, kan
du udmerket bage dit bad i et ganske almindelipght kokken, og mor eller far er sikkertd
ikke uvillige til ab vasks og frotiere dig paa ryzgen. Glen ikke abt wvaske dig undexr ~
aymene og i skridtet, Hosg alt for nanse mennesker en disse steder gmde for ubehageliw-
ge btranspirationsdunster, og sarlig for ea cyielryiter gelder det onm ab passe paa, idéb
mangel paa renlighed med skyidbet hurtigt vil faa ubehagelige folger i form af hudlos-
hed eller smaa filipemser, dexr ikke er behagelige at sidde pasas

Foruden al denne renlighed hprer ct damtbad eller ipriuftbad (det sidste er det bedste
og behageligste, men ogsaz deb dyreste) en gang om vgen med il en eyklerybters program
hele aaret rund’b, -
I selve vaddelpbgsasonen bor du tage Badet hwer mandag, hyvls du ikke kan naa det walde
delbart efter troningen btorsdag aften.

On pasklazdningen til konditionstreningen er det svarh at sige noget helt besbembt, ideb
temperaturen jo kan svinge megeb, ren’er det ilkke sas nildb 4 veiweb, ab du kan benytbe
gumiisko, or of par vandresko ideelile. Bkighovlier eller lignende fodtoj, der gaax op
over anklexne, bpr du aldwig bruge, ideb det hindwrce den smidighed 1 fodledde’, som det
netop er saa ngdvendigt for en cyklerybter at faa {romel op. TLangt de flesbe rynker
ringeagtende paa nzsen, ncar men fortzaller dem, at undertoi med lange zrmer og ben hoP
vare obligatoriske til vinterens konditionstraning. wmen hvis bevisemre paa, at de flé~-
ste af de daarlige kne, der findes hos cylicrytbone. skyldes kulde, kunne forelmgges,
saa tro® Jeg nck., abt mange af de rwdige “vikinger' wille kaplbulere og hoppe i de "“lang-
benede", - ' ’ s .

Et par plus~fours, en skjorbte, en sweater og én vindjlakke fuldender paskladningen til
konditionstreningen, Har du ingen vindjek#e. bor du aitlid have papix paa ryg og bryst
under gweateren (aviser passer i storrclsen, men smilbter i reglen vammeligh af) ,og
glem saa ikke, at du s kal have en ellex audsn glags hovedbeklmdning pea, En
pandehulebetandelse kan uhyre nemt blive fslgen af den letsindighed, det er, at kore
barhoveded 1 koldbt velr, og 1 alle tilfalde skal dex nok smbte sig noget gigh, der maa=
ske forst giver sig udslag om nogle aar, 03 saz her du glemi, af du engang kerbte {den
hovedtoj, og du kan slet ikke forstaz. hvad den nodbydelige gigt dog er kommet af,

FORAARSTRENIEGEDN .

Cas 2 naaneder for smsonsns begyndelse skel der Yages fab paa den egenblige cyldletra—
niygs. Herbil bor cyklen vare monberet med T,.eringe eller andre ringe i samme vegbklage
s, Gearskiftet er overflpdigt, hvorinod skerne er obligaboriske. '

Den forste masned bor gearet vmre mellem 65 og 68 og derefher 72 1l 75, Storre geaxr
bor du 1 virkeligheden aldrig kore med under btraningen. selv om du scmme btider under
denne godt kan gaa cp i det noget storre Tfor ai prove dine Ieefher. i en spurk,
Paakladningen til forsarsbtreningen er den samme som ved konditionstrzningen, kun er sko-
ene nu aflpst of cyklesko (husk stadiz papis paa ryg og bryst samb hovedbeklzdningen).
For Juniores og letvaglbere er det rigeligh abt begynde med at kpre ca, 30 km., og det ber
4 det forste par uger foregaa i et moderat tenmpe uden anbtrit og spurter. I lobet af 14
dages btlid skulle der gerne vare korwiet 11db mere warme 1 luften, og saa maa dem godb gom-
res 1idt mere ved braningen, men lad vare med uvdslukkente ab kore haard teémpokorsel i de
30 kma, der forresten nu gerne mea gilge Uil 40 =~ 50 lm,  Husk ogsaa pza, abt inbsrval=
trening stadig er den bedste, og varier kporsicn derefter. Lav et moghigh antribd 6% ad
en bakke, og slap saa 1lidbt af igen, saa hjerbeb faar tid w11 al falde 1idt til ro wwe
kor haardbt tempo et stykke tid, slap 134t af igen, afbal med treningsmakkeren, at dex



"

skal spurbtes til nmsbte kilonmetersten, Kort segh: £ind hele tiden paa noget nythe
Det er min personlige opfattelse at nan har rmere udbytlte af den trmning, man fo-
rabager sammen med to ellor txe kamnerate*, end den. man foretager alene, Det
er svert at variere sin kersel nok, naar man er alene ~-- man er bilbejelig bil
kun at kore tempokeprsel og mister derved efterhazanden noget af hurtizhedena
Naar treningen har staset paa’en maaned, og geavet er mat op il 72-75, maa disban=
coen godt vere gaaet op Hil ca. So km,s effekbiv troming., Med effektiv braning me=—
ner jeg regnet fra deb sited, hvor traningen begynder, til det sted, hvor den af-
slubtes, '
Kender du begrebet "zadesprinteren®? De saskaldbe "gadesprintore™, for der fine
des desvarre en del af dem, er $il stor skade for hele cyklesportens renomé, Man
kan kende en "gadesprinter® paa, at han farer afsted inde i selve byen til skrek
for hunde, heste og zldre damer, der sommetider oven i kpbet bliver overdsnget msd
skeldsord, fordi de, i hans pjne, ikke kommer hurtight nok af vejen, naar han lorw
ner farendeq ¢g han ex 1ﬁvrlgt til stor fare for den ovrige korende og gaaende
trafik 1 siz selv.
Dex findes faktisk ikke noget dwmere end en cykleryhter, der begynder sin btrening
lige uden for gadedoren, sponder btasclipsrenmens og maaske endda gaar ned i styweb
med det samme,
Don rigtige maade ab trene paa for on rybbter, der bor i en by. er ab kore roligh og
stille ud af demme og forst s=bbé fodderne i Haaclipsene og spande remmens, nasr
han er ude ved den kilometersten, hen i forvejen har udset sig som breningsturens
udgangspunkt og omvendt ved hjemitomsten fra traningen losne remmene og kore rollgt
t1l sin belig, naar breningens afslutnlngss*ed er pagseret,
Son eksempel kan Jeg nwvne, at Jjég selv, dexr bowr midt i Kebenhavn, begynder o5 af—
slubber min troming ved Glosbrup, Lynszby eller Klampenborge
Jeg kan anbefale at trmne den nzvnbe disbance tirsdeg, onsdag og torsdag, Trenin-
gon on onsdagen b vare leb, hvilket vi komper ®ilbage il under afsnittetd "anr
%it bor man trane",
Om sgndagen inden sasonens begyndelse maa du godbt btrane 1idt lmngere, of den §id~ ~
ste maaned af forassrstraningen maa distencen godt vare kommet op pas 6o~70 km,s ef-
Ffektiv traening, nsar d&t blot stadis cr intervaltroning, -
Baade Asy Bs, Co 0g De~rybbere kan gedt folge dette program, hvad kondibdionsbrenine
gen angasr, naar blot de "gamle" ryttore husker paa, ab naar man har kort cyklelsb”
nogle swsoner, bliver det i reslen sverere og svarere for hvert aar at komme i brme
ning, Det er 1lﬁesom, der skal lamgges et stadigh storre arbejde for dagen hvert
aar, for formen wiser sig, og nasr nan forst debte stadium, maa deér selvfolgelig
gores lidt mere ud af baAade kondiblonstremingen og cykletrmningen,
Hvordan A,, B., Co 0g De~ryttere bor trsne, forizller jeg bedst ved ligefrem ab .
stille et triéningsskema op, men forinden vil jeg dog lise sige. ab gearet bor sta—
dig vare 65 = 68 den fgrste naaned og derefter 72 - 75, og at intervaltraningen
Cher er mere vighbig end i noget andet tilfalde. Kor tempo, slap af, fred an eb
par gange,. sla atber af, kor et par lange spurier, slap abber af, kar abter berpow
korsel o0,5.v, Vardier i det hele taget kuremzaden saa megebd son mullgug
Hvis vi nu szbter, at szsonen begyndexr den 15, april. bor treningsprogrammet se
saaledes uds v " '
Mandag: MaSsage for A. og Be-ryttere,
Tirsdags Cae. 50 kri,, javnmb stigenﬁe, saaledes at distanfen den 15
nartg er oppe paa loo km, {C.~rytterc 8o og D,~ryttere 6o km.).
Onsdags Let trening 6o - 80 km3
Toradags Son tirsdag,
Fredag: Massage for'A, og Bu-ryitere,
Sondag: Som tirsdaz.



15 mexbts til sesonens begyndelses
Mandag: MasSsage fo¥ A. oz B.-rybdere,
Tirsdage Ca. loo km, javnb stigende, sasledes ab distancen ved szsonens
begyndelse 'e¥ ofp€ paa cas 130 km, (Ce~rybtere loo eg Dy=ryb=
: tere 8o = Povhm;). -
Onsdag:t Tet trening 6o - 8o ko,
Torsdag: Som btlrsdag. '
Fredag: Massage for A, og B.-ryttere,
Sondeg: Sonm tirgdag.

v

I smsonent .

Mandag: Cyklen rigges' om til ¥rening, Massage for A, oz B.~rybtere
o torluftbad, ) T

Tirsdag: Od, 1% ki, (C.-rybtete loo og Di-ryttere 8o km.J.

Onsdagt  Ca, 80 km. let trenivig. (C. og De~rytbere 6o km.).

Torsdag: Ca. Loo kue {C 0g De~rybtere Ga. 8o km,).

Frddag: - Cyklen porés klar il veddelsb, Massage for A, oz B.-rybtere.
Torluftbad, men ikke for lang tid i varmen,

Jeg ox klar ever, at visse A.-ryttore vil sige, at det er alt for lidt trening,
men det kan nu ikke blive il mere, nasr arbejdet og sengen skal passes, For
ryttere, der ligefren har traningsfrihed, stiller sagen sig naburligviz noget an=
derledes, og saa maa der selvfolgelig naas held andre distancer.

Med det samme vi er ved foraarstreningen, er det maaske praktisk at sige, a2t de
forsbe traningsture, hvor man bare ruller, er ideelle til at finde den rigbige
stilling i cyklen paa og til at finde det wigbige blode og smidige trzade Ded oy
ikke godb, naar man skal til at s%ille ind paa cyklen efter ferst abt have kort i
lzngere tid i en forkert stilling,

KAMPTRENING,
Naar veddelpbssmsonen begynder, o du en gang om ugen korer dig held ud, kan ded
selviglgelig ikke nytbe, at du under traningen korer, son det var vaddelsb hver
genge  On tirsdagen maz den godb faa en ordentlig "tend" (stadig i intervallesr),
on onsdagen "rulles" der, oz on borsdagen bpr dey ikke kgres for haardt, Hvor
meget og hver haardbt, der skal brones, afhsnger som sagt af deb daglige arbelde,
F, eks. maa kontormanden, der har et stillesiddende arbejde, ubetinget ud og kgre”
om onsdagen, medens den neget harrdt arbejdende uden skade kan holde hviledag dens
ne dage Og husk saa, at nu nere end nogensinde under traningspericden g=lder detl,
ak 8 eller helst 9 tinmers sovn 1 degnet bor vare on selvfolge.
Efterhaanden, som der kommer nere og mere varme i lufyen, l=zgger du selvfplgelig
noget af treningstojet, op efterhaanden, som du fasr mindre og mindre tpJ paa
kroppen, foler du brang til at ==btc styret langere og lzngere ned, Denne trang
Maa du godt folge til en vis grad, idet det jo ex Klart, at du fgrst kan finde
den helt rigtige stilling paa cyklew, naar du er kladb paa il vaddelob, altsaa
med kun et lag byndt 53 paa kroppen. : )
Naar sommeren forst er der, or den ideelle paakladning til treningent Cyklesko,
ankelsockker, underbenklzder, undertrpje, shorbs, sportssijorte med korbe BITer,
slip~over (hvis det er keligt i vejrot), sacs hovedbeklednming, Det er prakbigk
at have en slip~over eller tynd vindjekke pas styret eller i Flaskesbativerme
under aftentrsningen, hvor man ofte overraskes af kplighed. Et tyndt lag papir”
- paa bryst og ryg er hélier ikie at foraghe selv under sommertreningen, Det vare
mer ikke noget videre, men skesner mod truk. Husk, at en sommerforkslelse er nen



at faa, men besvarlig at komme af med igen, :

Al trening er individuel, og du bpr ikke btro, ab det btreningsprogram, jeg her
har ope¥illet, lige netop passer for dig, Treningsmasden kan du med rolig same
vittighed folge, idet den wbebtinget cr righig. Hvad troningsdistsencerne angaal,
gr Jeg kommebd til mit vesulbab dels ved egne personlige exfaringer og dels ved ab
udsperge en hel del kendbe rytbere, hvorlcdes de trmner. = Af alt dette har Jeg
saa Yaget et gennemsnit og lavet et bdreningsprogram efter, Det vil igen sige, ab
nogle af de adspurgbe trentde lzngere og andre noget korbere end foreslazet i
ngrvarende traningsprograms Herefter bliver det din e g e n  cpgave —-— cven-
tuelt 1 samrasd med mig === at finde ud af, hved der netop passer for dig.

HVOR TIT SKAL MAN TRENZ 2 _

Enten det drejer sig on konditionstrening, forsarstrening eller kampbtrening, bor
du, lige megeb hvilken klagse du korer i, aldrig trmne haardb to paa hinanden fgl-
gende dages ) ' )
Jeg ved godt, der er folk, der fortzller, at de blev nordiske mestre og verdens—
mestre, og at de trmriede baade 4 og 5 gange om ugen, samb at de hver gang kerbe -
fra 200 til 250 km, ==-- hmen man var nu ikke klogere den gang. Enhvdr, der bla=-
der op 1 gamle cykleblade, vil se, at de tider, hvorpaa de tidligere berpntheder
vandt deres fine sejre, nu kan naag 'af enhver A, og B.-rytter, og dst beviser igen
{selv om en del af didsforbédringerme uden bvivl skyldes bedre veie og ¢ykler),
at den moderne treningsform, der nu er ved ab vinde nicre og mere indpag, er den
eneste rigtiges
Dette or ikke skrevet som et forspg pasa ab forklejne tidligewe berpmtheders pra~
sbabloner, idet alene den omstendighed, at de pasgzldende kunne kemme til at kore
saa sterkt brods den forkerbe trmning, beviser, at de var store cykletalenter, og
det er kun en skam, at vi ikke kan komstabere; hvor langt de kunne vare naaset med
en mere hensigtammssig trening,
Naar man ikke bor trsne hasrdt i to paa hinanden folgende dage, har det sin nabur—
lige forklaring, ' ' -
Du har tidligere faaet at vide, at der ved enhver nuskelprastation sker on foxw
branding i musklerns, og da der ved enkver forbrending dennes affaldsstoffer, maa
dot vare enhver klarb, ab der naa vare tid til, at disse affaldssioffer kan Fioiw
hese ’
Under forbrzndingen dannes der to affaldsstoffer, nemlig kulilte og melkesyre, og
horaf er det mzlkesyren, der er langst om at komme vak fra musklerne igen, ided
kulilten er den ilt, der med blodet blev tilfert musklerne. og som nzsben med deb
gamme fores bort igen. ) :
Der teles popularbt saa meget om trmfhedssboflsz, men udover mzlkosyren, der ved
inbensivt arbejde ophobes i saa sbore mongder i musklerne, at det kan fremkalde
trothed, har man ikke med sikkerhed kuniet paasvise saadanme stoffer, Saalange
denne muskelsyre er ophobebt 1 musklerne, er disse, hvad men kalder trztle, og den
eneste maade, hvorved demne mzlkesyre kan blive fjernet nogenlunde hurtigh, er
ved en forgget blodgemnemsbremning af de paagzldende muskler, Bebbe kan ske
dels ved damp= eller terluftbade med kolde afskylninger og dels ved neassage, hvor
iahtdirﬁkte neggexrer blod gennem musklerne og dermed medvirker til at fjerne mzl-
CSyrens
Naar der trz=nes haardb, ken der albid paavises mzlkesyre i blodet mindst een dag
efter, og da det er en kéndsgerning, at man ikke kan trzne en trzt muskel, er det
sikkert Xlart for enhver, hvorfor det ikke dur ab btrmne haardt to dage e¢fber hin-
anden, I det treningsprogram, jeg har opsab tidligere 1 bopen, staar der: "Leb™
trening om onsdagen", og denne lebte brenming skal sasmend bare tjene tll ab forg-




ge blodgennemgbromningen i musklerne oz fjerne brathedsprodukbterme fra tirsdamens
trening, men har du et haardt arbejde til daglig, hvor du beveger dig megeb, kan
denne onsdagstrening udmsrket godt sbryges, idet det arbejde, du har udfort om
dagen, fuldb ud udger det samme, som truoningen onm aftenen ville ggre, ogf saa god
det ikke noget, at debte arbejde slet ikke har berort benens, idet et haardb ar-
bejde med en besbemt muskelgruppe vil forsge blodgennemsbromningen i allé
legemets musklers F, cks, vil manden, dox saver braznde i to timer, faa nojag-"
btig den samme blodgennemstromning af benenes musklex som cyklerybbteren, der rule-
ler en Bur paa to timer, forudsat abt de bezge har arbejdet lige haerdt.

Dotte med hviledagen ind imellem er ikke blob en fiks ide hos nogle, der gerns
vil gore sig inberessante -—- der ligger kendsgerninger bagved. Paa statens tios
ningsfysicslogiske laboratorium, hvor nen levende interesserer sig for den slags,
har man ==~ fortiden hundredevis af lignende forsgg =-- gjort dettet Man har ladet
en kraftiz og veltrszneb mand arbejde cu hestenmt tid deglig paa en faststaaendd -
afbrenset ecykle, og man har konstaberet, ab arbejdspreststionerne har varet ulor-
andrede fra dag til dag og i de fleste tilfszlde endda har aftaget, Forst naaxr
der blev indskudb en mellenliggende hviledag. opneaedes en fuld restitubion og en
positiv trening, hvilket er godb at erindre for de, dex mener, at truning blob er
at mase paa saa kraftigh son vel mulighd fra dag til dage.

Et andet eksempel paa sporgsmaaled “Hvor $it skal man trend" er de saakaldbe brwe~
ningslejre, det er saa moderne abt afholde for verdensmesterskaberne for vore elli~
teryttere, De skal trene oz trsmhe of saa ellers hvile sig saz meget som muligh
ind imellem, hvilkebt resulterer 1, at dc sleb ikke fasr fjernect glle disse trzbe
hedsprodukter, som ganske aubomatisk ville vere fjernedt, dersom de pasgmldende’
rytbere havde passet deres arbejde, som de plejer. Nu bliver resulbtatet blot,
at rytterne mpder brztte of uwoplagte $il den sbore konkurremce, og maaske fplex
de sig oven i kobeb bynmet af ¢t stort nervepres som frlge af den megen avisombas.
lenrted den fine form, de maa vwere 1 cfber alt, hvad der er blevet gjort for dem,
Vil man endelig lave en truningslejr for en sbor konkurrence, maa det gores paa
Iplgende maades Usadvarlipgt lange og haards tremingsture med rigelipg tid ind dmdle
lenm il legenmets restltutlon, ikzc alene ved hvile, men ved en afledende beskad-"
tigelse, der kan forgme blod”ehnomstrﬁnnlngen af musklerne uden at virke btrethen-
de og saz selviplielipg massage,

Noget helt andet er de treningslejve, sor A.B.C. 1 lighed med de fleste andre
landevejsklubber laver umiddelbart for s=zsonen. Disse treningslejre sr ~—=— 1
modszbning til de ovenfor navnbe ~~- direkbe gavnlipge og belaurende, oz du bpr
absolut bage med paz en saadan bramingslejr, hvis du paa nogen maade kan.

PAAKLADNINGEN TIL, CYKLELGB.
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Nu er vi nazet til at btale 1idb om sclve lsbed, og det sker i nmste afanif, der
hedder beknik og taktik, men forinden er det wvard ab se 1idbt paz, hvoxledes man
skal vere kKlzdt pas %il lpbet, for debd har en del ab sige, on man er koxrekt og
praktisk pasklzdt, "
Cykleskoone har allerede varet ontalt tldllgere i bogen, ren de skal selviglge-
liz vare nypudsede,

Ankelsokkerne bgr vere hvide ellcxy pule, Man ser af og til enkelte sorte eller
mgykeblaa sokker, og debt ser orlis te2lt forfardeligt ud, ligesom de nedrullede ~
sportsstromper, der dannEr en m=gtis Klwmp ved ankelen, ogsaa narmest naa beteg-
nes son mindre kladelize, .
Benklazderne er sorbte, sasksldbc kowebukser, og de er enben af uld eller bomuld,
Bukserne bor altid sidde stramb om laaret og om hofterne. Det ser farligt ud
ned "flagrebukser™, og man bliver i reglen drillebd med speorgsmasl, o man' har
glept 2t spende musklerne paa, cller om nan vil laane et par cyklespznder,



- Kgrer du lgb der er lungere ond 30 km,, bgr du have en skindlap inde i bukserne,
(Det er der i reglem, naar man kebér de righige)e Denne skindlap indgnides msd
hjortetalg (som fass paa apoteket), da man ellers risikerer at blive gnavel hud-
lps paa indersiden af laarenc cller ligefren fasr saar 1 skridbtet.

Undertrojen bor vare cn of de saaskeldbe brynjer. Populart forklared or on brynr
Je en hel masse huller omvikled med sejlgarne

Brynjen kan ipvrigh udmzfket crstabbte undertrsjen under bruningen ogsaa, Kiubtris
cot er obligaborisk, Det vil sige, at du skal kore med en trgje, der er indregi~
streret som A BeCes '

HovedbeXladningen ber vare en af de smaa hvide huer ned skysg®e

Styrthjelm er obligatorisk, men keob den saz stor, abt der er plads il en 1ille

hue under den.

Den er baade prakbisk of kludelip, oz den beskybbter sambidig mod baade kulde o8
solons direkte straalcw,

Ligeson under trzningen skal der ’papir baade paa ryg og bryst, og et let silke-
halstorkiade er godb at have pass "
Drejor det sig on eb langd Lob, bér du drysse Llidb bﬁrnepudder i sokkerns, da sko—
ene godbt ken gnave hul paa taurne hvis du sveder meget om foddexms,

I koldt vejr er det formaalstgenllﬁt at gnide benene med en olie elier et anded
fedtstof, der fremkalder karudvikling og varme 1 huden,

Folgende, der kan bestilles paa apoteket, kan enbefales:

Methyl salisyl: 20 gram,
kloroforms 5 gram,
vaselines 80 gram.

Nu hear jeg vist névab det meste af deb, der skal bruges til cyklelgbet =— bort=-
set fra ocyklen ==~ men det er maaske vard ab lazse denne 1ille huskeliste, inden
du gaar ud af doren for ab tage il veddelob:

Sko, olie %il benene,

sokker, ' hjortetalg i bukserne,
korebukser, haendklzdse og szbe,

brynje, papir til ryg og bryst,

hue, ' forple jningsflasker,
sbtyrthjelm, - lommeflaske,

halstorklade, forplejning,

boinepudder, frokostpakke til efter lobetb,

Det er meget vigtigt at varme op f6r en konkurrence, oz du giver dlg selv eb
haaxdt handicap ved at undlade det, '

Maaske har du endnu ikke kort oyklelsb, men du har uder tvivl provet at koxe
starkt paa din eykel op derved konstaberet, at du efter 2-3 km.s korsel kommer ind
1 en periode, hvor du ikke kah fas 1luft nok, ligesom benens slet ikke vil rundt,
Denne trazbhedsperiode vawver 4~6 km,, hvorefter det hele ligeson "ruller" igens
Denne trethedsperiode i starten, der koster dig mange sekunder og menge .krefier,
dexr ellers kunne korme dig il (1646 scnere i lgbet, kan ikke undgaas, men den kan
~w= yvaed en fornuftis opvarmning - sores meget mindre og korbvarigere,

Det, der sker, naar du ikke cx opvarmet, er i korthed folgende:

Naar du pludselig begynder ab kore, sker der sambidig en sberkt forpget forbran-
ding i musklerme, hvortil der skal bruges en hel del ilt. B
Hiertet arbejder sig kun langsonbt op, of i den mellemliggende periode, hvor muske
lerne altsaa bliver underforsynede med ilt, opstaar der en slags iliszld, og den



tidligsye ombalte brathedsperiode vil vedvar:s, indbtil denne iltgzzld er udlignet.
De kemlske processer 1 musklerne sker bedst, naar temperaturen i disse er oppe
bea ca, 39 zradery hvorfor det or vigbtight at benytbe de nuskler under opwvarme
ningen, der skal benybttes under konkurrencen, Det nytter albsaz ikke at opvar—
ne ved gymnastik eller lignende. -
Bvsi du saa en muskel i tvmrsnit under sbark forstorrelse, ville du kunne se, at”
der i en kvadratmillimeter nuskelvazv findes ca, 3000 snea blodkar, I hvilestil-
ling ex kun ca, loo af disse blodkar asbne, nedens de, naar arbejdsintensiteten
stiger i den paagzldende nuskel, gradvis aabner sip for til sidst at vere aabhe
allesammen, De muasklerne skal forsynes red ilt netop ved en forpget blodgen-
neastromnning af disse blodkar, er det altsaa endnu en grund til at verme op.
Nu her du albsaa opvarmmingens bebydning i en ngddeskal.
1: Temperaburen i musklerne er oppe, hvor den skal vare,
2t Hiertet er Xlart til =t insdekomnme musklermes forpgede iltkrav,
31 Muskleme er klar til at modbage’ den forpggede blodgemnenstromning som de, Zenw
nen deres iltkrav, selv beder om,
Begynd ab varme op ca, % time for, du skal starte, Tag et seb varmt overtrskstoj
paa og behold dette paa til pansike kort for, du skal starte lpbeta -
Kor ud ad vejen 1 det mindste fear 1 ca. 13 minutter, saa du ken vare tilbage 3~
4 minubtber for, du skal starte. Kor cfterhaanden rask til og slubt af med en
spurt, saaledes at hele kredslobed virkelig kommer i sving, Paa den anden side
kan det selvfolgelis heller iKite nybbe, ab du varner op paa en saadan nasde, ab
du er tret, for du skal starte,

_TEKNIK .

A ol it i Yk i S T o s Ol e

Afanittet téknik ‘er for cyklerybbere maaske ikke saa forfmrdeligt stort, idet en
sbor del af det har varet ombal’t under afsnittet " tillingen paa cyklen',

Trods sin lidenhed er afsnittet dog naaske det allervigtigste, og der ex al god
grund t41 ab hefte sizg mexget noje ved det fTolpgende,

Et memneske har ikke undtormelige kraftreserver, og det ex derfor logisk, alb den”
ldrstsnandy dek har den mest okonomiske teknik, kan blive ved langst uden at Hli-
ve trat, Inden for cyklesporton vil det sige, at det gelder om at konme hurbigst
nuligh frem med det nindst mulize kraftforbrug,

De eneste bevagelser under cykelkprsel, der ikke er kraftspildy er de, der fra
benenes stempelagtige bevsgelser gaar ned i pedalerns, Mam ser tit rybtere, dér
rokker med hovedet eller med hele overkroppen eller ligefrem laver pumpebevaegél=
soer med overkroppen i takt til ptdeltraadet, og det er denne slags bevagelser,
der er overflpdige og krafbspild,

For at faa det fulds udbytie af traadet i pedalerne bor du brmde pas disse saa
et inde ved pedalarmen son muligh, og det er ligeledes af stor betyining, at Lo
den vender lige frem —-- 2lbsaz ik'te noget med at vende hmerne indad eller udad.
Teknikken 1 at trade hiivtigt an ken nssten ikke forklares, Det er noget, man

skal bave paa folelsan, Nezar nan trader an., fHrader man med det ene ben og brmke
ker med det andet, hvorfor det or ngdvendigh, at lzdexklarperne under skoene er i
orden, ligesom baaclipsremiens maz veore hele og starke, ’

Naar du larer at brmde am og btrwmuer i deb, bpr banken kun vere ab brokke opad,

Baa stemmer du ganske uvillkasrlist det modsabtbve ben imod paa den anden pedal, og
hele tiden sksl du tanke: "hurtiZere - hurtigere = hurbigere®, Deor nmaa ikke veors
to traad, der vare®¥ lige lunge —-- hele tiden skal der accellereres, indtil bophas-
stigheden er naset, Der er ingen tvivl om, at enhver kan lare ab trede an, selv
ot medfgdte egenskaber her spiller en vis rolle, ‘

Det at kunne spurte kraver, foruden antritbebt, ogsaa en speciel teknik, Efber et -
haardt landevejsleb kan det nusben 2ltid betale sig at asbme gpurten gelv, idet el=



le or mere eller mindre trabbte, oz den, der har sikret sig spidsen, eller naaske
endda et par lengders afstand ned btil felbet, har alle gode kort paa haanden i -
nodsmbning ti1 banespurten, hvor det endda er en stor fordel at lispe i anden po=
sition med eb par langders afatend fra den forende rytter, Nasr du saa har traaldb
an, er der kun een ting at koncentrere dig om, og det er maalstregen, Der er ab=~
solub ingen grund til af se sig tilbagé, for enbten kommer de” andre rybbere, eller
ogsaa komner de ikke, o det ligemezmet, hvor meget du kigger.

1 korbe enkeltstartslob, hvor det drbger giz om sekunder blandt de placexrede ryt—
tere, bgr du absolut blive siddende i sadlen op ad bakkerme, hvis disse da ikke
ligefrem ey gaa gtejle, ab du NEDVENDIGVIS MAA op at staa for i det hele baget ab
komme op over dem, Glid godb tilbage paa gadlen, tred lidt dybere end szdvanligh
red benene ng épdag, at det hele sasmend slet ikke er saa sverb, son det ser ud
tils Paa flad vej kan de flcste kpre stwerkt, og den tid, der skal indvindes fra
konkurrenterne, skal navnlig indvindes paa bakkerne, hvor nange gasxr delvis 1 sgbaa
0z kormer helt ud af traadet. Husk paa det og giv den en ordentlig "band", selv
on det er hasrdb,

I langere landevejslob kan dut lizefrén vare en lettelse at komme op og astaa og
Lewbe skridtet for det konstante trwyk, der hviler paa det fra sadlen. Det kan #g-
gaa vere prakbisk ab skifbe stilling i styret engang imellemy idet deb har vish”
sig, abt et konstant tryk i hasandfladerme kan medfore visse lammelser af underar-
mens nmuskler, ligeson sadlens tryk 1 skridbtet kan virke lammende paa’ visse vigbige
narvery Disse lammelser cr dog altid af rent forbigasende karakbter,

Under korsel i rwdvind bor man altid kore med hmnderne oppe 1 styret, Det folaes
nssten, ligesom man har faset ot Lille sejl paa, men deb krever 1idb trening ab -
kunne traede oyklen ordentligh i den stilling, sarlighb, hvis du uvmdddelbart i forw-
vejon har kort en langere strukning med haznderne nede i stywetb,

Det bbr vare en god regel for en cyklerytber, at han ikke btrader i et svinhg, uden
han ey loo% sikker paa, ab : pedalen ikke gaar pas, og det ab komde hurtigh rundb 1
et skawpt sving kraver en ”aﬂSKL ‘gpecicl bekniki{ Skal du dreje i en by, eller
bvor der paa grund af bebyzgélsce, btrzer op lignende ikke er oversipgh, mea du altid
regne med fvergaaende brafik, og detgzlder specielt, hvis der ikke er postbered
kontroller i svinget, oz farben skal selvfolgeliz vere hereftexr, Men ude paa lane
det w—- i gving, hwor der er fuld oversigh ~~= er der ikke tid til at Fage farten
ret meget af cyklen, og det er heller ikke ngdvendigh, hvis du vel ab nmrke barer
ddg righiet ad.

Sorg for, at hele kroppetis vegt or paa pedalen modsat den side, du svinger til., I
hpjresvinget skal £, eks, den vensbre pedal vere nede og hele kyoppens vegt hvils
paa denne pedal, Du kan ligefren marke, hvordan du paa denne nadde presser h3u~
lene ned i vejbanen, og der skal me;eb til, for cyklen skrider ud.

Der er mere teknik endnu, men det o ting, der kun kan demonstreres i praksis, elléx
ting, du kun selv kan fole dig frem til., Man kan f, cks. ikke forklare deb rigbi=
ge traad i pedalerme. Man ken forklare, ab bdnene skal gaa lige op ogf ned, at der
skal vere bevegelse i fodleddebt, ab Anlen aldrig bgr ligpe dybere end fodbhallen,
gant at man baade skal brzde op btrzkke. Alt debbe kan du wdmerket gore eg saa
alligevel brade skrupforkert, Dot rigtize smidige traad finder du kun ved ab sbu=
dexe beknikken hos de rybbere, der brmder godb, og saa prove paa ab efterligne,

En skenne dag finder du saz den rigtige smidige rybme, og saa siger du il dig

selv: "Var detb virkelig det hele',

Det, at kunne afslappe de muskler, der ikke er i gjeblikkelig funkbion, er ogsaa
wnaadeligh vigbigh for en cyklerybtbers tekmik, Prov engang at kore bagefter of
felt oyklerybtbere og se narncre paa underbencnes muskler, Hos en del af rybtbexrfie
or dised muskler konsbtant spondbe, medens man Hoz de andre tydeligt kan se, hvor—
ledes musklerxne skiftevis spundes oz afslappes. )

Mange oyklerytbere sovunder musklerne i overkroppon og arene, hvilket fprst og

-



Sarlet start og cnkelt sbtart er to vidt forskellize tlng, ag farskellen kan kord
dz godbt forklares paa demne masdes I enkelbstart gelder deb om ab komme huye
tlgst muligt fremmed det nmindst mulige kraftforbrug og =~—- hvis man er kommeb
nogle stykker sammen —~— at hjzlpe hinanden saa neget som muligh, for at gennenm—
snitsfarten kan blive gaa hed og konstent som mullgt.

I panmlet starb galder det ikke oinr ab kormme hjem saa hurtight som muligh, men blot
om at komme over maalstregen for nogen af de andre delbagere 1 lobet, og saa paa
vejen have holdd sit kraftforbruz geaa langt nede som nmuligh, santbidig ned ab man
tretbor konkurrventerne ssa neget son muligt,

I samlet sbart ser man selv i A-=klagsen mange "ryk®, der paa forhasnd er dgmbt il
at mislykkes, fordi de er lavet paa on forkert maade,

Har man for eksempel sabt sig for at rykke op ad en besbemt bakke, kan det ikke
nytte, ab farbten paa dén flade vej i forvejen cr hojt oppe, for sas ruller hele
felbet med over toppen, selv¥ onm der en nogen trztbte imellem, Deb rigtise er, ab
man sgrger for, abt farben ~—-~ inden bakken ~==-~ gradvis og uwnarkeligt trykkes,
gaaledes abt der wvirkelig kan trfides sm paa sclve bakken ~—-- 0g saa er der abber
forskellige maader abt rykke pane Man kan enten lipge sidst og tage lidt af-
stand fra felteb oz s=za bonytbe de sidste halve snes meter for bakken til ab tra-="
de an paa, saaledes at man ved begyndelsen af baklen naar op til de gvrige rytte-
re, der nu maa trade an paa selve bakken, hvis de vil med, Man kan ogsaa btage
spidsen 1 feltebt oz kpre op ad bakken i et tenmpe, der ikke ep for hasrdb, nen al=
ligevel tvinger de gvrise rybtere ned paa en lang stribe, ige for toppen bre-
der man saa an of forbszbber for fuldb tryk paa den flade veyd eller ned ad den
evenbuelle bakke pea den anden side.

Det exr nembt ab foresbille sig, hvad der sker, naar der bliver rykket pas sidst=
nzvnte maade, idet felbets sidsbe rytbere er et modt stykke fra toppen, naar der
bliver rykket, or altssa mas kore lige saa starkt op ad resten af bakljen, son
den fporende rybtor sor paz den flade ve] eller ned ad bakken paa den anden 51de,
hvis de vil bevare tilslubtningen il felteb,

Det samme er tilfwldet i ob sving, vel at nmzrke hvis svinget er saa skarpt, at
farten maa tages delvis af cyklerne, IWNaar feltets forste rytbere kormer ud af
svinget, er de bagesbte forst ved at tage farten af cyklerne for at gea ind 1
svinge¥%, og naar de fgrsbte saa btrader an for alvor, kan de bageste slebt ikke unde
gaa at faa eb ordentligt "hul? at kpre op, hvis de i det hele tazet kommer ned
more,

Man bor altid ligge sasdan placeret i felbet, ab man ken koume med i eventuelle
"ryk", men man skal se sine folk an og bedgrme, om Mrykket" har cheancer for ab
kunne give resultbalb, Mener man ikke, det er tilfsldet, bliver man selviolgelig”
roligt liggende paa sin plads i felbetb. Er der sidevind, gzlder det gelviplgew
lig om at vere med foran, hvor der er pace, og er det ikke mulist at korme med 1
rzkken, gzlder det om at lave sn rzkke til over vejen hurbigst nuligt,.

Er nman gaa uheldig ab vare ‘den enesbe, der ikke faar pace, fordl der ikke er
plads til flere over vejen, cr der ikke andet at gore end at kore helt ind i grue—
set opg btage den snule pace, der or abt faa, Hellere punkbere i gruget end blis
ve hengt af paa grund af manglende paces Man kan dng i reglen komme med 1 reke
ken foran ved at zaa op o tase en kort fering og saa btrede an oz gaa ned paa
hjul i lzsiden, hvis wén <a ikie er saa heldig ab have en kammerat i "rzkken,
der giver plads for en.

Det er ogmaa altid offektivt ab “rykke" paa daarlig ve] eller grusvea, hvor an
ikke har saa megen gavn af ab lisge paa hjul,

Naar man saa kormer hjen og skel spurbe, er det, man skal huske paa, ab den, der
har den korteste vej til maalstregen, naar spurben begynder, har de bedste chanw
cer, Man bor placere sip saa langt fremme i feltet som muligt og afvente det -
gjeblik, hvor der nebtop er den afsteand til mealet, som man mener at kumne holde,



En spurd sksl vere en eksplosion, et "hysterisk anfald"™ om mean vil, Al%, hvad
der er til disposition af krafter, skal nu udlpses paa de sidste 3co neter, 6g
det allexbedste er, hvis man 1 sntrittet har faset et par lzngders forspring,
Skulle en af feltets pvrige rybtere komme cen i forkesbet med at trede an, naa
nen ikke tove et eneste gjeblik, men vare over ham son en lpve, Derson det ik
ke ligefred er en rybter, der har forregnet sig, oz son har traadt ab for tid- -
ligt, er det bare med at (jaa forbi hafi med det ramme, saa der 1kke kommer en. el=
ler anden og lukker cen 1nce i Peltek,

Er der medvind i spurbten, skal man aldrig vere bange for at aabne, idet langt de
fleste forresmer gipg I en nmedvindsspurt og angriber for gent, men er det mod-
vind, kan det betele sig at faa en eller anden il at Ygaa" spurfen ved at fore-
glve, at man selv vil il at kdre., Lav et fingereb antrit, og der skal i langb
de fleste tilfzlde nok vere en, dér “hopper psa den" og asbner spurbten, og saa
er det bare med at komme paa hjul, -
Er man 1 et lgb ved at vamre trob oz norker farten bllve brykket for en stor hak-
ko son teln paa, at nu sgkal der righbig "rykkes", er der ikke andet at gore end &
at tage spldsen og fBre hele vejen op ad bakken 1 lige saa haardt bempo, som

ens btrethed tillader, I langt de fleste tilfmlde lykkes "krigslisten®, og de
eventuelle udbrydere holder nwmsen hjerme.

KOSTEN .

i b s A e e e e s m

Som tidligere fortalt indeholder aimindelig borgerlig kost af den slags, vi faar
den her 1 Danmark, de npdvendige stoffer oz vitaminer til det daglige behov,

De tre stoffer, der skal leverc energicn til forbrmndingen i musklerne, er kulhy—
arat (sukkerstof), der findes 1 frugh, gulersdder, roer, gronbtsager, karbofldr,
korn o. le.; @ggehvidesbof, der findes i kod, 7lsk, m=lk, =g og 1 nesten alle -
planter (navnlig 1 =wrber of bpnner) 0z cndellg fedtestof. der findes i smpr, dy=
risk fedt, planbeclie o, 1. -
Enkelte kostfanatikere paastasr, at men skal undgaa svineksd, men dette har over—
hovedet ikke noget pas sig undbazen for crbodokse joder oz muhammedanere,

De ngdvendige vitaminer flndus ozsaa 1 den daglige kost, men under haardb axrbe jde
kan du dog godt supplere 1idbt op med en A,B,Ce Dlnnpllle (folkepllle) 2 gange om
dagen (under frokosb os middas).

Det er endvidere kloglt ab tilfore Lidt ekstra B, og Co~vibtamin i trznings-og
konkurrenceperioden, da der tzres noget paa disse under haardt arbejde, B.=vita— -
minernes tilstedeverelsge i rigeliz nsngde er npdvendig for kulhydraternes forbrans—
ding, ligeson mangel paa B.-vitamiﬁ foraarsager appetitloshed, veghbab, trzthed,
nedsat arbejdsevne oz forstoppslse, -
Cy=vitaminerne delbager i ilbdingsprocesserne ved nmuskelarbejde og bor dexfor og—
saa tilfpres 1 rigelig nongdo. Det findes 1 kaxrs of,er, planber, frugt, kaal
hyben, soltar, tomater, appelsiner og citroner,

Med een A B.C,Din~pille, cen agscorbingyrepille og een B,~vitaminpille (B.ncom“ -
bin) 2 gange on dagen skulle du vire helgardexret, og viders bpor du da heller ik-
ko gaa uden i samraad ned din loge,

Ved langvarigt og sirengt nmuskelarbejde bliver organismens depober af kulhydrat
hurtigt opbrugte, og det tager ot par dage. for de digen er cparbejdede. Derfor
maa du ikke trsme for hasrdt om torsdazen og glet ikke om firedagen og lordagend”
AT ‘sarme grund er det vigbizt at have noget sukker ned under et langt landeveig—
lobe  Naar gukkerdepoterne 1 organisnen er opbrugh, falder blodets sukkerdinde
hold saa sbzrkt, ab der indtrszder en morkeliy svaghedstilstand, der kan blive sas
stor, at man slet ikke er i mtand 51l ab fortsztte lobeb.



Tag noget sukker med i lommen, cller endnu bedre: kom rigeligh med sukker (drue-
sukker "Dekstropur" er bédst og smager mindst sgdt) i de drikkevarer, du har paa
dine forplejningsflasker. -

Bvlis du skal kpre leb paa mindre end 55 =~ 6o km,, behover du slet ikke at banke
paa sukkertilskud, da depobterne i organismen ikke kan naa at blive opbrugte paa
gaa kort tid, men til lzngere oykelleb er det endda meget vigtigt,

HYGIEJNE.,
ot s
Et sundt liv og renlighed mea vere en sclvfalge for enhver sportsmand, Do 9 ti-
mers spvn i btrenings= og konkurrencepericden ber alétrig forsemmes, og det er lige
saa vigbigt, at sgvnen altid falder pa=z nogenlunde samme tid af degnetb.
Maden bgr ogsaa vare som sadvanlig og til de sedvanlige tider, ligesom traning
og hvile maa skifte regelmmssich,
Det er ogsaa vigbigb, abt maven er i orden med affegring hver dag,
S@VNIPYSHED:

Skal du starte meget tidligt sendag morgen, gaar du maaske saa meget tidlifere i
seng lordag aften for at faz din normale spvny men i de Ffleste tilfzlde vil du
opnaa det gbik modsabbte af det tilgigtede, Det ex meget svaert abt falde i sgvn
paa en unormal tid, of efterhaanden som du ligger spvnlps, bliver du mere og mers
irriteret paa dig selv, og jo mere irribteret du bliver, jo sverere er det at fale
de 1 spvn, ' '

Det klogeste, du kan gegre lgrdas aften, er ab gaa en tur i biografen k1, 19,
hvorefter du gaar lige hjem og drikker en kop the, og saa gaar du i séng, evenbi
elt med en god bog, som du sikiert kun behgver at lazse et par sider i, for trat-
heden melder sig,

BADNING:

APl o ot el iyt

Afvaskning over hele kroppen (husk armhulerne og skridbet) skal, som jeg tidlige=-
re har ombalt, felge efter hver trzningstur, -
Det ugentlige bad (helst ikke sénere end torsdag) skal vere dampbad eller torlufie-
bad. Det sidste er det bedste, fordi den fugbighedsmettede Luft i dampbaded -
lzgger sig paa kroppen og forhindrer den i at afgive varme til omgivelserne, Dete=-
bYe glver en ret hurtig temperaturstizning og en medfalgende utilpashed. Forkplel~
sesbaclller trives uden tvivl ogsaa langt bedre i den fugtige luft, der er i damp=
badet, end i den meget varme og tgrre luft i terluftbadet, og da mange menneskew
bruger dampbad som et forsegz paa ab nedkmmpe en forkelelse, er der langt stprre
chancer for at blive smittet det sidstnzvnte sted,

Det gor tkke noget, abt du gaar i ssbad om sommereny blot du ikke er for lznge i
vandet, Derimod giver langvarige sclbade trzthed og slaphed,

SEIRITUSE

Man skal ikke vmre'fanatiker, o det kan aldrig skade en voksen sporbsmand, ab-
han drikker en gl til sin frokost og middag hver dag, Spiritus i storre menge
der kan derimod paaviscs i blode¥ selv ret lang tid efter indtagelsen og virker
direkte nedsatbtende paa ydeevnen,



TOBAKS

Tobak vil altid virKe nedszttende paa ydeevnen, hvis forbruget da ikke holdes nede
paa et mindmum { 2 ~ 3 oigarctter om dagen), Kulilten i tobaksregen bindes til
blodets rede blodlegemer og forhindrer dem i at transportere tilstrmkkelipgt ilt
ud til de arbe jdende nuskler, og der kan gaa mange btimer, for denne kulilte abtér
er udskilt af organismen, Tobaksroggen lrriterer endvidere slimhinderme og vir-
ker ogsaa paa denne maade nedsabtende paa ydeevnen,

§§§@.%§.§9§§9&2§.

Man hegrer tit, at sportsfolk, der vil naa det helt store, maa afholde sig fra alle
sexuelle forhold, men dette er naturligvis ikke rigtigt, Man kan ikke saadan uden
viders lukke en del af sig selv ude uden at komme ud af balance baade fysisk og
psykisk. Don voksne sportsmand skal leve et normalt kensliv, men ber dog afholde
sig fra den slags de sidste dage fpr konkurrencen,

Nu er du maaske saa ung, ab du ikke mener' at have dette problem endnu, men du hay
det dog alligevel blobt paa en anden maade,

Det bliver vist saa godb som umidigt at finde en dreng paa 14 aar, der ikke har
prpgvet selv at tilfredsstille sin kensdrift, og som derefter gor det javnligt, Det
er en ganske naturlig bting, som du ikke behgver at gkamme dig over, men du bgr dog
ikke overdrive det, og du beg¥ saa vidt muligt undgaa ab gore det de sidste par dage,
for du skal ud i konkurrence.

MASSAGE:

S S g B B Y N

Seaa lange, du ikke kerer lange cykellsb og som fplge deraf ogsaa traner langt, skulle
massage ikke vere ngdvendig, meii lad os sludre nefmere om det, dersom du feler kone
stant trethed og emhed i benecne,

FORPLEJNING UNDER L@BET,

i o e e S v ot e e i e e i e T e e v

Saa lange, du ikke kegrer lgb over 5o - 60 km., behgver du ikke at have noget med i ~
lommerne, hvorimod det er meset vigbtigb i lange landevejslob, hvor det endda ex vigs
tigt, at du gpiser, for du foler dig sulten, I A,~klassen ser man tit rytterne be=
gynde at spise ret tidligt i 1ﬁbet og saa splse en 1ille smule med passende mellem=
rum resten af lobetb,

Det er de mest merkelige ting, rytterne spiser under et langt leb, Jeg har sget
gulergdder, kotelebter, pandekager med sylteds) og mange andre ting blive halet op
af lommerme, Alle dissc ting er sikkert udmerkede, idet de stilllex sultfslelsen,
men de forskellige stoffer, de indcholder, skal forst omdannes 1 meven, for de kan
bruges i organismen, og saa er lpbet forlmngst forbi,

Det sof, der hurtigsh gaar ud i organlsmen, og son den vesentligst har brug fox, er
sukker, og jeg vil anbefale ¢t par stykker rugbrod lagh sammen med neget smor og
meget sukker, chokolade (bitter), hugget sukker, druesukker og bananer,

Hvis det ikke er meget varmt}'behover du slet ikke at have forplejningsflasker med,
naar lgbet kun er S50 = 60 km,, flen skal du have noget med til at slukke torsten,

er the med citron at foretrmkke,

I et langt 1lpgb, hvor du baade behover noget, der giver energi og lmsker, bor du

gore folgendet Del en hel pakke druesukker (Dextropur) i dine to flasker, held



vand paa, sea flaskerne er oa., 4/5 fulde og fyld saa op med sur solbarsaft (faag
hos materialister og apobekere). Den sure solbarsaft tager den spde og vamle

smag fra det meget sukker Gz giver en frisk og lmskende smag. Desuden er der mas-
ser af Ce=vitamin i saften, ’ ' ‘
Paa en meget varm dag er almindeligt postevand godt at have med pas den ene flaske,
Det frisker op abt hzlde 1idb vand ned over sig, og speclelt er det godt at halde
vand ned over benene umiddelbart feor spurten i samlet start,

Jeg har set% flasker med nesten alt lige fra postevand, the med citron, limonade

og andre laskedrikke til kerném=lkssuppe, ovomaltine, blaabzrsuppe, havresuppe med
2z, kaffe, cacao og chokolade,

Troen flytbter bjerge, siger man, og den gor det sikkert ogsaa for cyklerytbere.

STIMULANSER

e e i b

Liad mig allexforst slaa fast, at der ikke sksisbterer noget sbof, der kan forbedre
prestationen hos en veltrenet og udhvilet eyklerybtter,

Ddx er blevebt sagt og skreveb meget om "doping" af sporbtsfolk, men alle disse gkri-
benter, der sikkert gor det i den bedste menlng, gor i virkeligheden sporbten stor
skade med deres skriveriér,

Resultatet bliver nemlig, at rytterne tror, der findes saadanne gboffer, naar der”
dog skrives gaa meget om dem, of Jeg har mange eksempler paa selv ganske ilnge ryh-
bere, der kommer og sporger, om Jég ikke har noget, de kan faa eller kobe, Naar’
Jeg saa forklarer dem, som det er, bliver de i mange tilfslde fortgrneds og tror,
at jeg blot vil beholde mine herméligheder for mig selv,

Der findes mange forskellige ting, der bruges som "krudt", og deres virkning beror
udelukkende i, at de, der 'spiser det, selv tror, det hjzlper. Saaledes foxrtelts
den kendbte idratslege, dr. Rioemke, om to professionelle oykleryttere i et seksdaw
gesleb i "Forum" fior krigen, abt de havde en flaske med en mystisk rpd vedske, som
de rugede over med stor paspasselighed. Det var noget, de havde faaet af en bysk
mirskeldoktor, og hver gang, de tog nogle drazber af flasken, kunne de kore, som
om en vis mand var i hzlene paa dem, Det lykkedes alligevel dokbor Riemke ab faa”
Yaget en preve af flasken, og indholdet visbte sig at vere et stof, der i visse txl—
falde kunne virke bloddannende hos svangre kvinder.

Der findes stoffer, der maaskec kunne lamme brathedsfolelsen under lange oyklelpb, ~
men for dem alle gxlder det, at de har generende bivirkninger, der gor derves anven-
delse uheldigs Selv om disse blvirkninger kunne borbtelimineres, ville det dog -~
vere noget meget farligt at komme ind paas Der er noget, der hedder "smerbegrzh~
sen", og debbe er et naturligh faresignal fra den eller de muskler, der arbejdexrs”
Hvis nu denne smertegraznse bliver bedgvet med et eller andet stof, er der i tdori=-
en intet i vejen forx, at de pasgzldende muskler kan arbejde ubesvaret et godt 8byle-
ke tid,endnu, men det kan blive til ubodelig skade sidenhen,

Skal du endelig have noget, dér strammer op under et langvarigt cykleledb, kan du
have et par coffeinpiller med; Een coffeinpille indeholder lo cg, coffein, Det ~
er det samme, som der er i en kop sterk kaffe, og det er jo noget nommere ab trange
porbere, Coffeinet stimulerer muSklernes arbejdsevne, centralnervesystemet og 1
visse tilfzlde kwvedslpbsfunktionen. Désuden modvirker det sovnighed og trethed.”
Coffeinet har kun bebtydning i lange lob, d.v.s. over 150 =~ 160 kim., 0og det kan ik=
ke nybte at prove paa at forbedPe virkningen ved at indtage mere end ovenfor om-
talt, idet doser paa over 2c¢ ¢gs frembrimger forvirring, uro og hjerbebanken, End-
videre er det saadan, at alt, hvad der kan kaldes "doping", usnset om det hjzlper
eller e¢j, eT strengt forbudt inden for ol amatorsport og straffes med gsjeblikkelig
udelukkelse,



Det maa altid vere en trznets opgave ab give nebop sine ryttere saa mange fortrin frem
for de andre som vel mulighb, og skulle du savne noget her, er det ikke, fordi det er
glemt, men fordi jeg ser den milighed, abt ogsaa andre end ABCere faar dette ab scs
Derfor har jeg gemt visse bting, som du v11 blive sat nmrmere ind 1 ved instrukbionsme-
derne, B
Landevejslob er i virkeligheden’ forbudt, oz der mas hvert aar sgges on specieltilladel-
se $il hvert enkelt loh, Husk, at fardselsloven SKAL overholdes, og at der ikke bliw
ver lagt merke til en oyklerytter, der opforer sig korreki, idet dette betragbes som
en selvfolge, hvorimod en enkelt rybters dasrlipge opforsel kan gore sporten stor skade;
Lad vere med at kere frekt over for andre vejfarende, og lad vare med ab komme med bil=
raab, ligemeget hvor meget uret modperten har, Enhver forgeelse imod fardsslsloven
"belpnnes" igvright med et par maancders kérantene, idet polibied indberetter enhver
skreven rapport til cyklesportens ledelse, der saa tager sig af debt videre fornsdnes

Er du begynde¥, saa lad vare med at bro for meget om dig selv,  Hvert aar holder en
stor del af begynderne op allerede efter 3 = 4 lob, og de¥ skyldes uden tvivl, at de
er skuffede over ikke at kunne Verc med lige med det samme, Der gkal en vig laretid
til, for man bliver cyklerybter, DNogle ginske faz finder "melodien” nssten med det
samme, men langhb de fleste skal dog kore 2-3% aar, for resultaterne begynder ab melae
sig

Lad vere med at tage dig drillerier paa arbejdspladsen og hjemme for ner, hvis du in-
gen premier faar, Betrazgt cyklesporten scn en fornpjelip tidsfordriv sammen med gode
kammerater, Gor du det og passer din trening, sksl resultaternc nok meide sig, selv
om det tager tid,

Tal med din trener eller med din bestyrelse, hvis du har problemer, Vi behandler alle
vore ryttere ens i ABC. Vi har aldrig praktiseret "afgudsdyrkelse’, didet vi ser saa~
ledes paa det, at sporten exr for enhver, YStjernerne® er Lil for sportens skyld og
ikke omvendbe ‘

Lav dig en tremingsdegbog og en schrapbog. Treningsdagbogen forer du lige fra den .
allerforste traningstur, til sasonen er afslutteb. Skriv, hvor langt du trener hver
gang, hvor haardt du traner, hvem du trener gammen med, og om du feler dig treb eller

veloplagh, Det kan vere dig til stor gavn Sidenhen 1 dine begtrmbGJSCJ for at finde
den treningsmetode, der padser bedst for dig. -
Laver du ikke en schrapbog, vil du forbtryde det om nogle aaxr Det er morsomt at kun=-

ne se btilbage paa hele gin karriere op genopleve de mange gl sder of skuffelser og de
mange muntre timer gammen med gode kammerater, I schrepbogen skal alle resulbtabter og
evenbuelle avisudklip kKlistres ind, og der skal selvfolgelig vars orden 1 tingene,

Jeg tror, at jeg nu har fortslt dig alt, hvad du behpver at vide som cyklerytter, men
savner du noget, eller er der noget, der ikke er forklaret udisrdipgt nok. saa nober
det op og spprg nmzste gang, du kormer btil ingtruktionsmsde.

Jeg hasber at have lert dig noget, du kan have gavn af fremover, og jeg siutber med at
onske dig al mulig held og lykke i dine forhaabentlig mange aar som cyklerybtier og
ABCexr,

‘-

Axel Golbvermann.

EE&EE&BEL- Bu wdregner gearet ved at gange hjulhpgjden

el SEERRL WAL I's ¥ . ~ .
A ~ (27" ) med det forvesbte tandhjul, Deref=
gearhaul B N ver dividerer du det bagewste tandhjul

46 = tand 89 83 78 %3 63 65 62 59 56 (gearhiulet) op i det udkemne tal, Resul=
47 & Hands 9L 85 79 75 1 &7 63 Go 58 ‘tabedb heral exr gearets storrelsc, '
48 & tands 93 86 81 V6 Y2 68 65 62 59 Hvis du f. eks. kerer med 48 tander foran
49 =~ tands 95 88 83 78 V4 o 66 63 60 og 16 bagved bliver gearet 8l, og regne
S50 = Pands 96 90 B84 Y9 Y5 Y1 68 64 6l stykkeb ger gasiedes uly 7

52 = tandsleo O4 88 8% 78 Y4 To 67 64 25 gng. L8 = 1206 10 « 9L,



p.9axils*  Alr til raceren - --
Alt til rytteren - - -

,,9axil og Crescent cykler

BORGE S. NIELSEN
Vesterbrogade 168 — VEster 7314

Sture Jonsson

K@D - FLESK - PALAG

Specialitet:
Spegepolser og Hamburgerryg

Mitchellsgade 17, Telf. BY 6901

Galder det raceren.. ..

HELGE HANSEN

Holmbladsgade 61
TIf. AMager 2509

Alle forende knallertmarker samt
alt racertilbeher pa lager.

Verksted for sportspramier,
medailler og emblemer

E. Ellinghaus

GULD- OG S@LYSMEDIE

Aarhusgade 8
Telf. Pbro 9967

POLITIKEN

— er Cyklesportens Blad

6 sider sport hver mandag

YENS

EDSTE

AGER

ENT MORTENSEN
REDAHLSVEJd 10

VALBY 382




FIX cyklen

LABER LETTEST — HOLDER LZENGST

AAGE FRANDSEN
Amager Boulevard 133 ]
Tif. Amager 904 S

£

Aaboulevard 50
TIf. Nora 3540

Gummimanchetter til Weinmann bremser pr. szt kr. 3,30.

Nyhed! Italienske saddelstotter.

Knallert og Scooters service

THUNDER landeveisracere

Hans Chr. Hansen. Enghavevej 65 - Telf. Eva 1738

SUNDBY BOOTRYKKERL KBH. SU 88




