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Cykelproffset ger sina basta tips for vintertraningen uppe pa sadeln:
”Under vintern gor man storst framsteg”

Vintern ar sportcyklistens basta tid. Det menar cykelproffset Jens Westergren - och
ger samtidigt sina tips for hur man bast klarar av svenska férhallanden sa héar ars.
- Vill man utveckla sin cykling ar vintertréning a och o.

Vintern kom tidigt i &r. Och den ser ut att bita sig fast med sno, kyla
och halka. Problematiska tider for alla traningscyklister? Inte alls,
enligt cykelcrossmastaren Jens Westergren som tavlar pa Nishiki.

— Det finns ingen anledning att sluta cykla nér vintern kommer
med snd och kyla. Snarare tvartom. Det ar viktigt att man fortsatter
nar sdsongen byter skepnad och forutsattning. Bibehaller man cykel-
traningen under vintern minskar man risken fér skador under varen.
Och man gor faktiskt de framsta framstegen just under vintern.

Men att trdna under vintern &r inte samma sak som att trdna under
sommaren. Darfér har Jens Westergren sammanstéllt sina vassaste
tips for dig som ar osaker pa vad man som traningscyklist ska tanka
pa vintertid.

Viktigt att tanka pa
Pa vintern &r det framst tva saker: hall kroppen varm och ge cykeln lite extra karlek. Valj garna
mindre trafikerade vagar att cykla pa. Grusvagar dar fa bilar har kért tidigare ar kanon.

S4 vinteranpassar du cykeln

¢ Det kalla klimatet kréver aningen mer cykelvard. Speciellt viktigt &r att smorja kedjan och
andra rdérliga delar.

e Det ar oerhort viktigt att satsa pa dubbdack. Det ger ett riktigt stort lyft for vintercyklingen
och du kan slappna av p3 ett helt annat satt.

¢ Anvand langa skarmar, sarskilt bakskarmen om ni &r flera som trénar s att det inte skvétter.

Sa vinteranpassar du dig sjalv

e Generellt &r det viktigt att kl4 sig i lager pa lager. Ta alltid med ett extra varmt eller tatt
plagg. Det ar en sékerhet om vé&dret blir sdmre.

e Huvud, hander, knén och fétter ar viktigast att skydda. Under hjélmen racker oftast en tunn
méssa. Ar det kallare &n -10 grader kan du vélja en lite varmare méssa med windstopper.

¢ Fryser du l4att om handerna - satsa p& "hummerhandskar” som &r en blandning av tum-
och fingervantar.

e Knana far inte bli for kalla — men undvik samtidigt att bylsa pa dig for mycket pa benen. Blir
det for tajt 6ver knaskalarna kan det leda till knasmartor.

e For fotterna finns det speciella vinterskor som ar varma. Valj ocksé bra strumpor som
varmer dven om de blir fuktiga. Ull &r optimalt. Anvand inte for tjocka strumpor eller tranga
skor — luften isolerar kylan.

- Vid kallare an -5 grader brukar jag dra en fiberpalsstrumpa utanpa skon och sedan ett mo-
dernt sko6verdrag i vadderad Gore-tex. Om jag ska vara ute langre an tva timmar undviker jag
skodverdrag i neopren eftersom man l&tt blir svettig i dessa, vilket leder till kyla, sédger Jens.

Jens Westergrens 5 basta vintercyklingstips

1. Bra dubbdéack 4. Vérda cykeln lite extra

2. Bra skor och &verdrag (ger varma fétter) 5. Njut av klarbl& himmel och frisk luft
3. Bra handskar (ger varma hander)

Nishiki tillverkas pa ett litet géteborgsforetag, Unicykel, med bas pé Hisingen. Foretaget
grundades 1980 och affarsidén &r att tillverka kvalitetscyklar f6r hand med egen design.
Verksamheten drivs av Linus Lindgren och fd tévlingscyklisten Rickard Olander.
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