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Manedens cykeltip — Fokus pa foden.

Der 14 med garanti godt med pakker under treeet til dette ars juleaften — og forhabentligt var nogle af dem til
dig. Der har sikkert veeret den seedvanlige gode gave fra tante Anna og den gvrige naermeste familie, men
alligevel var denne jul maske lidt anderledes end de tidligere? Hvis du er ny rytter i Team Rynkeby, s& har
du med garanti gnsket dig nogle meget anderledes gaver, end det du normalt plejer at gnske dig. Nu skal
der jo kgbes ind af cykelgrej! Spargsmalet er kun, hvorvidt din familie har lyttet til dine @nsker — og har givet
dig cykelrelaterede gaver til jul. Det haber jeg de har! Men har du faet de "rigtige” gaver?

| en serie af cykeltip fra januar til juli kommer jeg rundt om forskellige grupper af cykelgrej (samt indstilling af
din cykel). Her listes hvad du evt. vil fa brug for, nar alle Team Rynkeby holdene starter spinning op her i
januar og nar vi til marts starter treeningen pa landevejen. Denne maneds cykeltip fokuserer pa foden...

CYKELSKO - keel for din fod.

Hvis du skal deltage i spinning her i de kolde méaneder
og efterfalgende ogsa kere pa din nye racercykel pa
landevejen, sa kan du godt ngjes med et par sko.

Det vil maske veere en fordel med to par sko, sa du altid
har et tart par sko, hvis du har veeret ude og kgre i regn-
vejr eller veeret til en hard spinningtime, der har fyldt dine
sko med sved. De to par sko kan med fordel veere for-
skellige, sa de trykker pa din fod lidt forskelligt, og ma-
ske ogsa er lidt forskellige i bredde og lzengde.

Der findes billige og dyre sko, med 1, 2 eller 3 spaender,
med og uden kulfibersal. De dyreste sko har en super
hard kulfibersal, for sdledes at kunne overfare al kraften
fra trddet til pedalen og dermed til cyklen. De hardeste
sko er faktisk som regel de mest behagelige at kare
langt i — underligt nok teenker du sikkert!

Generelt set skal du kagbe dine sko efter pasform. De
skal sidde til, men ikke klemme. Der skal veere fra 0,5 til
1 cm fra dine teeer til spidsen af skoen, sa der skal veere
lidt plads i skoen.

Meerker som Gaerne, Sidi, Specialized, Mavic og Shimano har modeller i alle prislejer, og de kan alle anven-
des til Team Rynkeby cykling, selv deres billigste modeller til godt 500 kr.

Der findes dog mange forskellige maerker og modeller — og den bedste dommer er din egen fod. De maerker
jeg har naevnt ovenover, de kan findes i butikkerne, men der findes ogsa maeerker som er importeret direkte
fra gsten, og som dermed ikke er szerlig kendt — men derfor behgver de ikke veere dérlige! Prisen siger oftest
ret meget om kvaliteten.

Personligt synes jeg den bedste sko pa markedet er maerket Gaerne, enten model Crone eller Stilo, med
kulfiber sal og et spaendesystem, der er lavet af fiskeline. De sidder perfekt, vejer ingenting men koster des-
veerre spidsen af en jetjager (godt 2.300 kr. — man kan findes pa tilbud til 1.500 kr.)

Vigtigt: Hvis du har valgt at fa leveret din Bianchi Team Rynkeby racercykel med Shimano SPD-SL pedaler,
sa skal skoens sal have tre skruer, der sidder i en trekant (som vist pa billedet). Hvis du skal bruge skoen til
spinning, sa skal det veere trehulsmonteringen.

KLAMPE TIL SKO/PEDAL - veelg den rigtige!

Hvis du skal deltage i spinning, s& er de mest almindelige klamper fra
firmaet LOOK, og det skal veere de rgde klamper. De rgde giver nemlig
foden lidt beveegelsesfrihed i pedalen (ca. 7 grader), hvor de gule
klamper fra Look ikke giver bevaegelsesfrined. Skoen skal have tre
huller til montering af klampen.

Nar du skal pa landevejen med din cykel, sa felger der klamper med cyklen (du skal altsa ikke kabe nogle)!
Shimano har dog et direkte modsat farvesystem, hvor den gule SPD-SL klampe har beveegelsesfrihed, og
den rgde resulterer i en fastlast fod i pedalen. Der er ogsé en bl& udgave, der er lige imellem de to typer —
men jeg anbefaler den gule. Du skal altsd anvende den GULE klampe fra Shimano. Hvis du anvender SPD,
sa falger der ogsa en klampe med til skoen. Den vil have bevaegelsesfrihed i sig.


http://www.teamkrause.dk/

KORREKT MONTERING AF KLAMPEN - undgé kneeskader.

Leeg din sko pa et bord — helt ude til kanten, med svangen nedad og bunden ud mod dig selv. Skoen rarer
dermed bordet ved haelen og ved knysten.

Klampen skal som udgangspunkt sidde midt p& skoen (nar vi taler frem og tilbage).
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KLAMPEBESKYTTERE — sa star du fast!

Her kommer et tip, som du maske ikke vidste du
havde behov for!

Du kan beskytte din klampe mod slid med en klam-
pebeskytter. Hermed kan du trampe rundt i jord, ler
og grus, uden din klampe fyldes, hvorefter du uden
problemer kan hoppe pa cyklen bagefter og bare
klikke i pedalen uden problemer.

Desuden er de skridsikre, s& nar du gar rundt pa
glatte overflader, sdsom feerger, sa falder du ikke!
Koster godt 100 kr.

SKOOVERTRZK —sa kan du holde varmen.

Planen er sikkert, at langt de fleste hold starter op med traeningen i marts ma-
ned, vel og mzaerke pa landevejen. Temperaturen er lav i marts og april, faktisk
sa lav, at du formentligt har behov for et skoovertraek. De kan nemlig holde pa
varmen, og mange af dem kan ogsa holde vandet ude.

De findes fra tynde til meget tykke. Jeg synes du skal holde dig fra de helt tynde,
og kabe enten de tykke eller mellem-tykke. Der skal helst vaere en kraftig lynlas
bagpd, sa du nemt kan lyne op og ned.

De er flere der har sagt, at de ikke har behov for et overtraeek — men de fortryder
altid og kommer til de efterfglgende treeninger med nye overtraek. Man prgver
kun en gang, at cykle med frosne teeer — det er altsa ikke sjovt!
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