Bliv hverdagscyklisten
over dem alle

Hvordan bliver du en succesfuld hverdagscyklist, der ikke giver op,
nar Moder Natur og cykelstien viser teender? Find opskriften lige her.

Modvind

Suverzn traning. Faktisk kan
cykling i modvind gere dig til en
bedre bjergrytter. En vindhastighed
pa ca. 9 m/s svarer nemlig til en 4%
stigning. Mere vind tak!

Darligt vejr

Godt for din moral og karakter.

Regn, blzst, sne eller tordenild

stopper dig ikke. Andre vil lade
cyklen std, men ikke dig!

Op ad bakke

Du far gratis HIIT-tr=ning (Hej
Intensitets Interval Tr2ning), som
andre betaler for i motionscentret.
Modsat flad vej er det lettere at
holde hgj intensitet og puls, nar du
kamper dig op ad en bakke.




DE AR AT T
bakke og modvind

BS Christiansen ville vare stolt af
dig. Du er en hard negl og kan med
ro i sindet melde dig til n2ste s=son
af Alene ivildmarken. Bide psykisk
og fysisk er du en maskine!

Trengsel pa
cykelstien

En oplagt mulighed for lidt konkur-
rence og trning. Hvem nir naste
kryds forst? Og traakker du feltet af
cyklependlere, s vil din puls kom-
me nar din syregranse. Det giver
gode ben og flytter tzrsklen for din
max-puls.

Godt vejr = tid til at
restituere

Restitutionstraningen forgarved
en puls pa 6o % eller lavere af din
max-puls. S3 st dig godt til rette i
sadlen og nyd turen. Og hvor har du
fortjent det!




