Jak se vybavit na vylet

Bez jakéhokoli vybaveni se rgdna cyklovylet nevydavejte. Zde je par ufgch \&ci, které se vam mohou
na cest hodit :

« zamek (jsou na kod a na&li

+ pumpika

- lahev na piti (0,7 I§i vak na vodu na zadech

« oswtleni (minimalr¢ zadnic¢ervenou blikaku)

« blatniky (os¥dci se hlavi v desti¢i blativém terénu)
- zakladni klée na opravu kola

« lepeni

« nahradni duSe (pro delSi vytétdo nar@ného terénu)
« mobil (vyborny pomocnikip necekané kalamé)

+ doklady

« penize

« minituzka a kousek papiru (i toaletniho)

Pokud jezdite s batohem na zadech, vyberte co @nudjielti s pohodinymi popruhy.

Jedete-li na vice dni, pak pelbujete na kolo umistit brasny. K tomu je vSak autrit na kole nog&j na ktery se
umistuji.

Co si s sebou vezmete je individualni a zaleZikeg &terou hodlate podniknoutidd cestou je vSak dobré si
vSeradre promyslet, abyste si vylet zbyt®& nezkomplikovali a neprotahli.

Co jist a pit , abychom si nezili zdravi

Cyklistika je nargnacinnost. K této aktivit télo potebuje hodd energie a cukru. Je eba stale dopbvat
tekutiny aradre jist.

Tekutiny & je mate kdekoliv na kol& na zadech ve vaku, djte jich radji vice nez mé#& Vhodre jsou tzv.
iontoveé napoje (Izostar), které napomahaji regenerky tle. Dale je vhodnyediny dZzus¢i vody bez
bublinek. Nepijte sladké’avy ¢i kolu. O alkoholu (a jeho vlivu na Urazy na koléne také své. Pijte
pravidelr®. Pit, kdyz uz skuten¢ citite Zizé, je nezdravé a navic - je to uz pdz@élo ma deficit a chvili mu
bude trvat, nez se dostane dog@dniho stavu.

Jidlo srzte v rozumné nié uz red jizdou, hladosni vede ke ztrétsil. Pribézné dophujte energii, ale lehkym
jidlem a malou porci. Nejezte vep knedlo, zel@i ovar. To by se vam mohlo keuhevyplatit. Veznite
n&jakou energetickou bombu pro stav nouze. Sladk&mmlduks ¢i maloucokoladu. Winkuji velmi rychle.
Existuji i specialni cyklistické "dolbtky" bohatého slozeni, skut® "pIlné" energie. AvSak je dobré jéeal
cestou vyzkouSet, protoze jejich €memusi byt snesitelna pro kazdého.

A posledni doporteni - jizda na kole protahnégglevsSim svalstvo ve spodiésti €la, zatimco ta horni lenivi.
Zkuste jest dalSi sport, ktery vas protahne zcela. ¥ [davani a v zird tteba &zky. Uvidite jak to vaSemu
telu prosgije.

Co si vzit s sebou:

+ kvalitni obuv

« nahradni ponozky a rukavice

- Satek, pro fipad ochlazeni i veder

« piti v dostaténém mnozstvi

« sva&ina

«  n&aky mis

- vhodné oblgeni — individualni, fizpiasobené péasi
« helmu



