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AUSRUSTUNG

MITNEHMEN WICHTIG ZU WISSEN
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WAS ZU HAUSE BLEIBEN SOLL

Wenn moglich bitte abmontieren bzw. wechseln:

O O O O

Bike o Lenker sollte ohne viele Aufbauten wie z.B. Lenkerhérner sein.
Helm

Brille

Handschuhe

Bikeshort

Bikeshirt

Gutes & festes Schuhwerk (Turnschuhe oder Sneakers sind nicht geeignet)
Rucksack
Trinkflasche
Wenn vorhanden:

Ersatzschlauch o Bremsgriffe sollten so eingestellt sein, dass man mit einem Finger greifen

Knie / Ellenbogenschoner kann. Zu flach/steil eingestellt, fihrt es zu Problemen am Handgelenk.
Empfohlen wird eine Vario Sattelstitze

(https://youtu.be/A316halhDrM) und Flachpe-
dale (siehe Bild rechts). SPD-Pedale sind eben-

falls in Ordnung.

Gepacktrager am Bike

Trinkflasche am Lenker

Schutzbleche

Kombipedale (oben Klick unten flach)



