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K®re cykelfans,

Det er mig en stor glede, at Tour de
France 2022 starter i Danmark. | tre dage
skal der kares 394 kilometer cykellgb i jeres

smukke cykelland.

Tour de France er verdens starste cykellab, og Danmark er
et af verdens bedste cykellande. Pa den made er cykellabet
og jeres cykelland et perfekt match. Jeg er meget imponeret
over jeres cykelglede i Danmark. | er nemlig et land fyldt
med folk, som cykler hver dag til og fra skole og arbejde. Det
er helt unikt. Det gleeder mig is&r, at berniDanmark cykler
meget,

| dette haefte kan du lese en masse om Tour de France
og om det at kare pa cykel. Jeg haber, du far lyst til at vaere
med, nar det gar les i starten af juli 2022. Kom ud og se labet,
0g maske har du ogsa lyst til at vaere med i nogle af alle de
aktiviteter, der arrangeres i start- og malbyerne?

Med venlig hilsen

Christian Prudhomme
— Direkter for Tour de France




Tour de France er verdens starste
cykellgb, Tour de France er 0gsa

en kempe fest med deltagelse af
millioner af mennesker i alle aldre.
Selvom cykellgbet, som navnet
antyder, er fransk, starter det
indimellem i andre lande. I juli 2022
starter lebetiDanmark. Tre dage

er Tour de France i Danmark med

alt, hvad det indebarer af cykellab,
fest og farver, Du kan pa de naste
sider komme med bag om lgbet og
blive klogere pa, hvad Tour de France
egentlig er, Du kan fa en ide om,
hvad der kommer til at kere gennem

din by n&ste sommer. 9
0720
5 O\IEJLE

DET BLIVER FESTLIGT -
KOM 0G VAR MED

Tour de France er en kempe

ting. Det er en af verdens sterste
sportsbegivenheder, og Danmark har
aldrig oplevet noget lignende. | juli
2022 gar det lgs. Tre dage med cykellab,
men ogsa med masser af andre sjove
aktiviteter.

Der er motionscykellab, fanzoner i
malbyerne, skolemateriale om labet,
sponsor-karavane foran feltet og meget
andet. Tjek ud, hvad der sker tet pa dig
pa www.letourcph.dk.

HVOR KAN DU OPLEVE TOUREN?

Tour de France er tre dage i Danmark.
Lebet starter i Kebenhavn fredag den
1.juli og fortsaetter rundt ilandet de
naste par dage. | start- og malbyerne vil
der vere gode muligheder for at komme
tet palebet og se rytterne far, under og
efter etaperne, Men ogsa ude pa ruterne
pa Sjelland, pa Fyn og i Jylland kommer
hele Tour de France-feltet susende forbi.
Find din plads langs vejene, og vaer med
tilat heppe rytterne frem.




IWOUT VAN AERT

Land: Belgien

Hold: Jumbo-Visma

Fedt: 15. september 1995

Hojde: 1,87 m.

Vegt: 75kg.

Sejre: Seks etapesejre i Tour de France. Van Aert
vandt faktisk ogsa PostNord Danmark Rundt i 2018.
Ved OL 2021 vandt han salv i linjelab.

Wout van Aert er et keempe talent. Han er bomstark
og kan kere alene vk fra de fleste. Han har vaeret
verdens bedste i flere ar i den harde disciplin cykel-
cross. Nu er der mange eksperter, der mener, at han
de kommende ar vil blande sig i toppen af Touren.
Han havde et fantastisk Tour de France i 2021 med
tre etapesejre. Eni enkeltstart, en pa toppen af et
bjerg og den sidste massespurt i Paris.

Somial sport er der ogsai Tour de
France store stjerner. Cykelryttere,
der bare er de bedste i verden: De
vil vaere favoritter til at vinde labet.
Her kan du lese om tre af de storste
cykelryttere, der karer lige nu. Der er
store chancer for, at de er med, nar
starten gar i Kebenhavn i juli 2022,
Hvis en rytter skal vinde Tour
de France, krever det, at han er
god til mange ting. Han skal kunne
klare de stejle bjerge. Men han skal
0gsa vere staerk, nar han kerer
enkeltstart alene. Det kraever et helt
specielt talent at vaere sa god.

JONAS VINGEGAARD

Land: Danmark

Hold: Jumbo-Visma

Fadt: 10. december 1996

Hojde: 1,75 m.

Vaegt: 60 kg.

Topresultater: 2 plads samlet i Tour de France 2021,

Jonas Vingegaard overraskede stort, da han

i 2021 kerte sit farste Tour de France. Han blev
sensationelt nummer to i den samlede stilling.

Han er et stort talent og har de evner, der skal

til for i fremtiden at kempe om den gule traje.
Jonas Vingegaard kan kere i bjerge, og han er god til
enkeltstart. Mon ikke Jonas Vingegaard ser frem til
at starte sit andet Tour de France pa hjemmebane i
Danmark?



“Livet er kort, og Tour
de France er langt."”

- GILES SMITH




Snyd
og bedrag

Det kun andet Iab i 1904 blev en
kempe skandale. 89 ryttere stillede til
start, men kun 15 kom i mal. Mange blev

smidt ud af Igbet, fordi de snad. Etaperne

var lange, og lgbet var ogsa i gang om
natten. I ly af merket sned mange
ryttere ved at hoppe pa et tog eller
fa et lift med en bil.

1919

Den gule traje er
med i lgbet for
farste gang.
1903 e
Det farste Tour
de France kares.
Lebet er kun pa

6 etaper, men de
er meget lange.
Hele lgbet er 2.428
kilometer langt.
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1923

Det bliver tilladt at
skifte cykel under
labet. Rytterne
skal dog selv
reparere cyklerne
undervejs. De
baerer ekstra dek
rundt om hoved
og skuldre,

1954

For forste gang
kares der Tour
de France uden
for Frankrig.
Labet starter
dette ariHolland
i hovedstaden
Amsterdam.

1970

Mogens Frey
bliver den farste
dansker til at
vinde en etape.

1975

Den prikkede troje
ermed ilgbet
for farste gang.
Den beeres af den
rytter, der karer
bedstibjergene.
For farste gang
afsluttes Tour de
France med oplab
pa Paris' starste
gade, Champs-
Elysées.

1996

Danske Bjarne

de France. Han
har senere
indremmet,
at han brugte
doping.

pa 3. etape og
beholdt den i seks
dage.

|
Tour de France :

afgares med I

den mindste :

tidsforskel :

nogensinde. Kun !

otte sekunder :

1983 adskiller !
Den forste nummer et og !
dansker karer to. Amerikaneren :
idengule Greg Lemond slar !
forertroje. franskmanden :
Kim Andersen Laurent Fignon. !
erobrede trojen :
!

!

De 5 triumfer

11964 vinder franske Jacques
Anquetil sit femte Tour de France. Han er
den farste nogensinde til at vinde fem lab.
Jacques Anquetil er for mange den starste
cykelrytter, der nogensinde har vaeret. Han
var et kempe idol for mange og havde

en overlegen stil pa cyklen, nar han
kerte fraalt og alle.

Riis vinder Tour

1997

Sidste etape
starteri
Disneyland i Paris.
Mickey Mouse
starter lgbet.

2020
Danskeren Saren
Kragh Andersen
vinder to etaper.
Han er hurtigst

pa bade 14. 0g 19.

etape.

2021

Aret inden Tour de
France kommer
til Danmark

opnar danske
Jonas Vingegaard
anden pladsi

det samlede
klassement.

1
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Thomas Sjarup er en dansk fotograf, Han elsker cykellgb og
arbejder tit med at fotografere cykelsport. Thomas er med
hver sommer, nar der keres Danmark Rundt. Han sidder bag pa
en motorcykel og forseger at tage gode fotos af labet.

Thomas har ogsa arbejdet som fotograf under Tour de France.

Tre gange har han vaeret med under verdens starste cykelleb

i Frankrig. Tour de France er en kempe oplevelse, men ogsa
hardt arbejde. Pa de nste sider kan du l&se mere om Thomas
og hans arbejde som cykelfotograf, Du kan ogsa se nogle af
hans bedste fotos.

EN UNG FOTOGRAF

Thomas var kun 15 ar, da han begyndte at fotografere. "Jeg
syntes, det var spendende at vere steder, hvor der skete
noget, og forsage at fange det pa et foto. Jeg startede med at
fotografere ting, der skete pa min skole,” fortaller Thomas.
Han blev meget optaget af at fotografere, og nogle ar senere
tog han en uddannelse som fotograf.

CYKELSPORT

Thomas forklarer, hvorfor han endte med at fotografere sa
meget cykelsport. "Jeg blev fascineret af cykellab meget
hurtigt. De er sa seje disse ryttere, De er specielle pa mange
mader og lette at arbejde med. | et cykellab er der trods
konkurrencen en god stemning, Det giver mig gode muligheder
for at fa et godt foto. Jeg kan komme helt tet pa lgbet og pa
rytterne. De karer lige forbi pa vejen, hvor jeg kan sta klar, eller
jeg kan vere med i feltet pa en motorcykel og kare lige ved
siden af dem.”

TOUR DE FRANCE

Tre gange har Thomas vaeret i Frankrig for at arbejde under
Tour de France. “Det er kempestort at vaere med under
Touren,” fortzeller Thomas og fortsatter. "Der er sa mange
glade tilskuere pa ruten, og landskaberne, vi kerer igennem,
er sa smukke, Det er en keempe fest, der flytter sig rundti
landet hver eneste dag i tre uger."

TOUR DE FRANCE | DANMARK

"Det bliver helt fantastisk, og jeg gleeder mig meget, til Touren
kommer til Danmark," forteeller Thomas, der haber selv at
skulle fotografere labet i 2022. "Vi kan vise Danmark frem for
hele verden, og en masse danskere far mulighed for at se
cykellab og vaere en del af den store fest.”

HARDT ARBEJDE

Det er hardt arbejde at veere fotograf under Tour de France.
"Jeg arbejder 14-18 timer om dagen,” forklarer Thomas. "Der
er en masse transporttid og planlegning. Jeg skal forsgge at
finde et perfekt sted at tage fotos af rytterne. Det kraever,
at man er dygtig, men ogsa, at man er lidt heldig," fortaeller
Thomas.

THOMAS SJORUP
Alder: 51ar
Job: Sportsfotograf




ACTION
der viser det drama, der udspiller sig i labet.

LANDSKABET
der danner rammen om cykellgbet.

STEMNING
tilskuere og atmosfaere rundt om lobet.

PORTRATTET
af en rytter, hvor man kommer tet
pa mennesket pa cyklen.




Hastighedsrekorden
i Tour de France

Den tyske cykelrytter Marcus Burghardt er
den, der har faet mest fart pa i et Tour de
France-lgb. Pa en nedkersel ad et bjerg satte

Verdens hurtigste han 2018 rekord ved at fa cyklen op pa 130

- kilometer i timen.
menneske pa cykel

Den amerikanske kvinde Denise Mueller-Korenek er verdens
hurtigste menneske pa cykel. Hun satte i 2018 verdensrekord,
da hun fik cyklen op pa hele 295 kilometer i timen. Cyklen blev

frastart trukket opifart ile af en racerbil, der efter noget tid
slap Denise og hendes cykel las, sa hun ved egen hjlp kunne
sla bade mandenes og kvindernes verdensrekord i fart pa
cykel. Hun kerte langt hurtigere end et IC4-tog, der har en
maks.-hastighed pa 200 kilometer i timen. Hun var tat
pa hastigheden af et fly, nar det letter.




| TOUR DE FRANCE

rlsig ber™ “_.. mit mal er at
kampe for at bare
den gule troje. Hvis

jeg kan opna det bare
én gang, sa vil jeg
veere lykkelig."

- CHRIS FROOME, CYKELRYTTER
DEN GULE

| Tour de France er den
gule troje et helt specielt
fenomen, Den, der forer
labet, karer i den gule
forertroje, og det er en stor
drem for alle cykelryttere
at falov til at baere den.

ER DER OGSA TRE ANDRE SPECIELLE TROJER:

DEN PRIKKEDE
Denrytter, der er bedst

i bjergene.

DEN GRONNE DEN HVIDE
Denrytter, der samler flest Den bedste unge rytter
pointisprinterne. i feltet.

Den gule trgje
Den gule trgje er et fenomen. Den er kendt fra Tour de
' France, men gule trojer har bredt sig til andre sportsgrene

og er blevet en made at markere en sejr pa.

Hvert ar designes en ny gul traje til Tour de France. Det franske
sportstajsfirma Le Coq Sportif arbejder l&nge med at finde det
rette design. Farven giver sig selv, men den rigtige nuance af
farven gul skal vaelges. Der kan ogsa vaere manstre og andre
ting pa trajen, der &ndrer sig for hvert ar. Vigtigst er, at

den gule trgje fremstar smuk og majestatisk, samt at
den er behagelig at baere for Igbets forende rytter.




Alle kan blive gode til at cykle. Men det er med
cykling som med alt andet: @velse gar mester!

Hvis du cykler rigtig meget, bliver du fortrolig
med cyklen, og din krop far muskler, styrke og
udholdenhed.

Professionelle cykelryttere cykler rigtig mange
kilometer hver dag. Det gar de for at traene kroppen
og opbygge udholdenhed og muskler.

Man kan ikke bare sige, at cykelrytterne skal
traene l[armusklerne for at klare sig godt og vinde.
Vejrtreekningsmusklerne og hjertet skal ogsa
traenes, sa hele kroppen skal vaere i topform.



Alpe d'Huez

Vidste du, at Tour de France meget tit kerer
op ad bjerget Alpe d'Huez? Det er nok den
mest beremte etape i lobet, og det er meget
prestigefyldt at komme farstimal pa toppen.
Vejen op til toppen er 13,8 kilometer lang og
stiger ret voldsomt. Etapen er isar kendt for
sine 21 harnalesving og de tusindvis af fans,
der hepper rytterne pa vej.

"




MILLE ESTVAN SLONINA
Alder: 13 ar

Skole: 6. klasse

Cykelklub: Greve CC

Familie: Storesaster, far og mor

Mille gleder sig til at se Tour de France i Danmark. Hun bor taet pa, hvor
rytterne skal kare, og hun skal helt sikkert ud og se stjernerne kere
cykellgb. “Det bliver sjovt at se dem kere i Danmark.
Jeg er stor fan af Froome og af Mads Pedersen, sa
jeg haber meget, de er med i lebet,” fortaeller Mille.
Chris Froome er en beremt engelsk cykelrytter, og
Mads Pedersen er en ung dansk cykelstjerne, der
vandt VMi2019. Der er en god grund til, at Mille er
fan af disse to cykelryttere. Mille er nemlig selv en

super sej cykelrytter, og hun lurer tricks fra sine O

idoler, sa hun selv bliver bedre, el Wﬁi W

Mille er en af Danmarks allerbedste : ,‘{,:_ ,; e
pigecykelryttere og har allerede vundet mange 7 A AT N

N R

cykellgb. Hun har kun kert cykellgb i fire ar.

SEJRE 0G DROMME

Milles starste sejre opnaede huni2018. "Jeg blev

dobbelt dansk mester,” forteller Mille, der fik guld i bade
enkeltstart og landevejslabet for U1-piger.

Mille er et stort talent, og hun har selv store dremme for sit liv
som cykelrytter. "Jeg drammer om at komme pd landsholdet
og om at komme med til VM," fortaeller Mille. Der gar nogle ar
endnu, inden Mille kan indfri sine dremme. Det vil kreve hard traning og
hardt arbejde at na sa langt. Det er Mille klar pa. “Jeg kan lide at traene, og
jeg er god til at presse mig selv. Nar det gar ondt i benene, er jeg god til at
glemme det og bare fortsette med at treede i pedalerne,” forklarer Mille.

VENINDER 0G FALLESSKAB
Mille startede med at kare cykellab, fordi hendes storesgster gjorde
det. "Jeg var med min storesaster i cykelklubben og fik lov til at prave
en racercykel. Det var sjovt, og sa begyndte jeg bare at vaeere med i
treningerne,” forklarer Mille og fortsatter: "Vi traeener to gange
om ugen, og sa er der forskellige lab i weekenderne.”

Mille elsker at kere cykellgb. Hun kan lide farten og
konkurrencen. Men der er ogsa andre ting, der er vigtige for
Mille, "Jeg har faet mange veninder ved at kare cykellab. Vi har
det super hyggeligt og laver en masse sjov, nar vi er sammen.
Jeg kan rigtig godt lide, nar vi er til lab, hvor vi skal sove sammen. Det er sa
hyggeligt,” fortaeller Mille.

FIF FRA VERDENSMESTEREN

Mille fortzeller, hvad hun selv synes, hun er god til i et cykellab.
"Jeg er hurtigien spurt, og sa er jeg god til ikke at blive lukket
inde af andre ryttere,” forklarer Mille.

Mille er nysgerrig pa at lere nyt og at blive en bedre
cykelrytter. Hun fik chancen for at snakke med den danske verdensmester
Mads Pedersen og interviewe ham til dette hafte. Pa de naste to sider
kan du lese om Milles made med Mads og om, hvilke gode rad han kunne
give Mille.



Mads raekker armene triumferende, yejret. SO
A

Han har netop krydset malstregen Ssomden

forste rytter. Labet, han har vundet, erarets . N
starste lab. Det er lgbet, der afgor, iiemder==—==" =

bliver verdensmester i cykling. rden

nye verdensmester. Han har so -arig _

vundet VM-guld som den ferste danske
mand nogensinde. e

Mads Pedersen er professionel dansk
cykelrytter. Han er med sin VM-sejr i
efteraret 2019 blevet en af de helt store
stjerner i cykelsporten. Som verdensmester
far han lov til at kere i den specielle
regnbuefarvede troje. Det er en stor &re,
og kun ganske fa ryttere opnar det i deres
karriere.

Mads Pedersen kerte med i sit forste
Tour de France i 2020, Der er ogsa en stor
chance for, at han er med, nar starten gar i
Kebenhavn i sommeren 2022,

Mille meder Mads
Mille er 13 ar og en af Danmarks bedste pigecykelryttere. Hun har flere idoler
inden for sporten, hun ser op til. Et af disse idoler er den danske verdensmester
Mads Pedersen.

Visargede for, at Mille kunne m@de Mads og stille ham en reekke spergsmal.

Mille: Hvordan startede du med at cykle?

Mads: Jeg gik til fodbold, men var rigtig darlig til at tabe. Min traener syntes, at jeg skulle ga til en sport,
hvor jeg kun var mig selv og ikke en del af et hold. Sa startede jeg til badminton, men der smadrede jeg for
mange ketsjere, nar jeg blev sur. Derefter pravede jeg cykling, og det gik meget bedre. Jeg var syv ar, da jeg
begyndte til cykling.

Mille: Jeg er ikke glad for at trene, nar det regner og bl=ser. Hvordan tager du dig sammen til at
trene, nar vejret er darligt, og det er koldt?

Mads: Jeg kan rigtig godt lide at cykle, Jeg synes, at det er sjovt. Nar vejret er darligt, gelder det om sette
fokus pa at have det sjovt med dem, man traner med, 0g sa ma man kare kortere og hardere ture, sa man
ikke bliver sa kold og vad.

Mille: Korer du kun pa landevej, eller korer du ogsa andre slags cykellgb?

Mads: Jeg startede faktisk med at kere mountainbike, inden jeg kom til at kare pa landevej. Indimellem
tager jeg stadig en tur pa mountainbike, det kan jeg rigtig godt lide. 0g sa sker det en sj&lden gang, at jeg
karer lidt pa bane.

Mille: Bliver du nervgs, inden du skal kere et cykellob?

Mads: Da jeg var i din alder, blev jeg meget nervas. Nu har jeg fokus pa at gare mit bedste op til et lab, jeg
forbereder mig godt, og sa hjelper det pa nervesiteten. Sa galder det om at vaere koncentreret og nyde

labet. Jeg er ikke nervas l&ngere, men jeg kan have sommerfugle i maven. Det er en god folelse.

Mille: Regner alle ikke med, at du skal vinde hele tiden, nu hvor du er blevet verdensmester? Sadan
var det for mig, da jeg var blevet dobbelt dansk mester.

Mads: Jo, sadan er det abenbart, det kan jeg godt genkende. Men det er tit folk, der ikke kender til cykellab,
der siger sadan. Det er meget sveart at vinde cykellab.

Mille: Hvad spiser du inden et lgb?

Mads: Til morgenmad spiser jeg havregryn. Det har jeg altid gjort, og det ved jeg fungerer. Jeg kan ogsa
spise ris og rerag.

Mille: Huvad tenker du om, at Tour de France kommer til Danmark?

Mads: Det er jo helt vanvittigt, at sa lille et land som Danmark kan blive en del af verdens sterste cykellab.
Det er bare super fedt, og jeg vil gleede mig til at vaere en del af det. Den ene af de etaper, der skal keres, er
pa de veje, jeg har treenet pa som dreng, og tat pa, hvor jeg boede som barn. Det bliver sjovt at kere med
hele Tour de France-feltet pa de samme veje.



MALEREN: ERIK AUGUST FRANDSEN

Erik August Frandsen er en dansk maler og grafiker
fodti1957 i Randers. Han fik sit gennembrud

som en af "De unge vilde", en kraftfuld og staerk
kunstretning, der under stor medieopmarksomhed
satte sit preeg pa 80'erne.
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DIGTEREN: JORGEN LETH

Fedt 1937, er en dansk journalist,
forfatter, TV- og filmmand,
cykelkommentator og digter. Mangearig

udsendelserne.

kommentator for TV 2 pa Tour de France-

5%
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JEGERDYGTIG

Jeg,

er dygtig til at kare pa cykel

jeg har succes som cykelrytter
jeg har lert meget af at kere pa
cykel

jeg, er blevet dygtigere til at vaere
menneske

af at kare pa cykel

jeg, har maske mere at Ire.

— Sportsdigte, 196/.

Nu er det pa hgije tid
Jeg ma se at komme afsted
Bakkerne har ingen talmodighed

Jeg ser de mange tegn
mandene har indadvendte gjne
jeg ser mig selv pa spring

jeg rejser mig i sadlen
ser mig om for sidste gang
jeg harer feltets hjerte sla.

— Sportsdigte, 196/.



Enkeltstart

Vidste du, at der i Tour de France kares
enkeltstart? En enkeltstart er et lab, hvor
rytterne kerer alene. Den, der opnar den hurtigste
tid, vinder dagens etape. Pa en enkeltstart bruger
rytterne nogle specielle cykler, og de har ogsa
andre hjelme pa. Udstyret skal nedsatte
vindmodstanden.
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En Tour de France cykelrytter forbraender pa
de hardeste bjergetaper op til 9000 kalorier!
Det siger sig selv, at der skal spises meget
under lgbet, og nar rytteren kommer i mal,
9000 kalorier svarer til den energi,
der eriknapt7 pizzaer eller
godt 100 bananer,

Hannah Grant har vaeret
kok for et cykelhold og
har bl.a.ibogen The
Grand Tour Cookbook
fortalt om, hvilken

kost, der skal til for at
gennemfare Tour de France.

Braendstof, kalorier og energi

Vores krop har brug for brandstof. Breendstoffet far vi fra den mad, vi
spiser. Vli kalder braendstoffet for energi. Hvis du ikke far nok mad, har du
ikke energi til at bevaege dig eller Iabe rundt.

Det er akkurat som en bil. Den skal ogsa jevnligt tankes op for at kunne
kare. Benzin eller diesel er bilens braendstof. Brad, bananer og &bler er
dit brendstof - den energi, der fylder dig op, sa du kan labe, hoppe eller
cykle.

Man kan male, hvor meget braendstof man fylder pa en bil. Man kan
ogsa male, hvor meget energi du fylder i dig selv. Nar man fylder pa en bil,
maler maniliter. Nar du fylder mad i dig selv, maler man i kalorier. Kalorier
er en maleenhed for energi. Man kan male pracist, hvor mange kalorier
dererienbanan, et &ble eller en cola.

17.00 | MAL

Cykelrytterne begynder at
spise, sa snart de kommer

i mal. De drikker masser

af proteindrik, der hurtigt
fylder energi og kraft ned

| treette muskler. De spiser
ofte ogsa en sandwich og
nogle smoothies, der er lette
at fordoje.

08.30
MORGENMAD

Rytterne far morgenmad
cirka tre timer inden start.
Maden vil da vere godt nede
i maven til start, sarytterne
ikke faler sig for tunge.

Rytterne skal gennem et
solidt morgenmaltid:

2morgenboller med paleg
1stor omelet

1skal havregryn med malk
1frugt-smoothie

1kop kaffe

20.00
AFTENSMAD -
EN STOR PORTION

Aftensmaden indeholder
masser af groft gront,
broccoli, kal og ked. Mad,
der matter godt, og som er
tungt at fordeje, men som
fylder godt med energi pa
kroppen.

Typisk aftensmad: En
stor baf, 150 g pasta, en
lille skal yoghurt, 500 ml
grantsagsjuice eller en stor
salat.

10.30
EN SNACK FOR
LOBET

En etape starter kl. 12.00.
Det betyder, at rytterne

kan fylde mere brandstof
pa til musklerne, mens de
kerer frem til start. Her
spiser de ofte frugt, et par
energistaenger og drikker en
masse vand.

22,30 GODBIDDER
TIL NATMAD

Kroppen bliver ved med at
forbraende kalorier efter en
hard etape, sa det er vigtigt
at fylde energiide trette
muskler, Aftensnacken kan
vaere en skal yoghurt med
muesli, nedder og et stykke
frugt.

A

0G SA SOVER
CYKELRYTTEREN!

Sadan spiser en Tour de
France-rytter altsa cirka
8-9.000 kalorier i labet af en
dag for at have nok energi til
selve etapen, men ogsa for at
have krafter til lsbet neste
dag.

12.00 TIL 17.00
UNDER LOBET

Undervejsilabet er det
vigtigt, at cykelrytterne ikke
lgber ter for energi og vaske.
Inden start far de lommerne
fyldt med energibarer og
geler, som de kan spise
undervejs. Halvvejs i labet
udleveres sma poser med
mad - pa lange flade etaper
kan der godt veere ris og
pastai.

Hvad spiser en cykelrytter
typisk under et lab? To riskiks,
en croissant med skinke
0g ost, seks energibarer,
to geler, to daser cola,
seks drikkedunke med
elektrolytdrik (sukker og salt).
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Der findes et ordsprog, der siger: En keede er ikke staerkere end det
svageste led. Det ved cykelryttere alt om. Hvis der er en enkelt rytter, der
har en darlig dag, kan det ga galt for hele holdet. Hvorfor? Jo, fordi holdet
kan komme til at mangle det sarlige, som han kan. Maske er han stor og
staerk. 0g maske er der en voldsom sidevind, hvor holdet virkelig kunne
have brugt denne rytters styrke.

En god kaptajn kan ikke klare sig uden at have staerke hjelperyttere,
der skermer kaptajnen for vind og uheld. Hvis kaptajnen er kommet
bagud, ser man ofte hjelperyttere hjalpe kaptajnen op til feltet eller til
forergruppen igen. Nar der kommer stigninger, karer hjelperytterne ofte
frem for at give kaptajnen I sa lenge som muligt.

Hvis der er en etape, der ligger rigtig godt for en bestemt type rytter pa
holdet, kan holdet godt beslutte at hjlpe denne rytter til sejr pa etapen.
0g sa kan man pludselig ogsa godt se kaptajnen hjlpe.

Hvis en af holdets ryttere er kommet med en ferergruppe vaek fra feltet,
kan man beslutte at hjelpe ham ved at holde tempoet nede i feltet, hvis
man mener, at han har en chance for at vinde. Det kan man gare ved, at
mange af holdets ryttere lgger sig frem foran og setter farten ned.
Sadan hjelper cykelryttere hinanden pa forskellige mader hele tiden.







EN DARLIG DAG FORSVINDER EFTER EN
GOD TUR PA CYKLEN

Hvis du har haft en dum dag i skolen,

sa det bare op pa cyklen. Du behever
nemlig ikke at cykle ret langt, for du far
afledt tankerne. Maske star der en hund
ved vejkanten, som du skal passe pa. En
solsort flyver ud foran dig. Eller ogsa ser
du en flot pony ude pa marken. Cykling
gor dig glad.

VAR SOD VED DIN MOR 0G FAR!

Gor dig selv og klimaet den tjeneste

at tage din cykel, n&ste gang du skal

til fodbold, i skole eller ud at ride. Nar

du bliver kert i bil, udleder det C02. Det
er ikke godt for Jordens klima. Dine
foraeldre sparer ogsa penge til benzin og
busbillet, sa er der flere julegaver til dig.

SPURT DIG VAK FRA SYGEDAGE
En undersagelse viser, at cyklister har
fem feerre sygedage om aret. 0g hvem
gider at vaere syg?

DU FAR MUSKLER AF
AT CYKLE

Dine muskler bliver strkere af at cykle.
Du kan derfor lgbe starkere og i [&engere
tid. Trening og starre muskler gar, at du
far en sund krop.

STIMULERING AF ALLE SANISER

Du kommer tet pa naturen, nar du
cykler. Du ser fugle, mennesker og dyr.
Skove, sger og indkebscentre, Du oplever
ogsa dufte og harer lyde. Din krop
marker kulde, varme og vind, mens du
holder balancen pa din cykel. Din krop
stimuleres og arbejder hele tiden pa
cyklen,

KON FREM | VERDEN MED REN
SAMVITTIGHED

Forurening fra biler giver stej og os.
Luftforurening skader hjerte, lunger og
hjerne. Det er skidt for dig selv og skidt
for hospitalerne, der skal bruge tid og
penge pa at helbrede dig.

DIN KROP ELSKER CYKLEN

Nar du cykler, treekker du vejret
hurtigere og dybere. Du bliver forpustet.
Det er godt. Det betyder nemlig ogsa, at
blod og ilt fares hurtigere rundtinde i
blodarerne i din krop. Og det er godt for
dig og din krop.
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RUNE KRISTENSEN
Alder:34 ar
Job: Cykelmekaniker
Hold: Team Ineos Grenadiers

Egan Bernal, vinder af Tour de France i 2019, har brug for at have en cykel,
der fungerer perfekt. Det sarger Rune for. Han er nemlig cykelmekaniker
pa Egan Bernals hold, Team Ineos Grenadiers.

Rune har de sidste 11ar rejst verden rundt som mekaniker for forskellige
hold. Han har vaeret med i Tour de France ti gange.

“Tour de France er helt specielt. Det er bare et meget storre lsb end alle
andre, Der er flere fans og flere medier, og man kan marke, at alle pa
holdet er mere spendte og nervese,” fortzller Rune.

Rune var som dreng selv cykelrytter. Han elskede at reparere sin egen
cykel. "Jeg var optaget af mekanikken. Jeg kunne lide at fa cyklen til at
kere godt, og sa var det bare sjovt at rode med tingene," forklarer Rune.

Rune tog en uddannelse som cykelmekaniker og arbejdede i en
almindelig cykelbutik i Hjerring. “Jeg fik lov til at arbejde en masse med
racercykler. Det var det, jeg bedst kunne lide, og derfor tog jeg ogsa
chancen, da jeg blev tilbudt at arbejde pa et professionelt cykelhold,”
fortzeller Rune.

Runes opgaver pa Team Ineos Grenadiers er mange. De fleste opgaver
handler om cyklerne, men der er ogsa andre. Under Igbene kan Rune sidde
i en af holdets biler. Han skal vaere klar til at Isbe ud og skifte hjul eller
reparere en cykel, men han er ogsa den, der udleverer dunke med vand,
energibarer, eller hvad rytterne nu ellers mangler pa etapen.

“Det er nogle lange arbejdsdage, jeg har, nar der er lgb. Men
jeg er virkelig glad for mit arbejde,” forklarer Rune, der selv
lyder en smule overrasket over, at han nu har haft mere
end ti ar pa farten med vaerktej og cykellab.

RUNES FEM FIF TIL “Jeg bliver ved lidt endnu,” fortller Rune og

DIN CYKEL:

Styr pa sadelhgjden

Styr pa styret
Lufti dekkene
Olie pa keeden

fortsetter: "Jeg skal helt klart vaere med, nar
Touren starter i Danmark i 2022. Det bliver en
stor oplevelse.”

Rens og rengor cyklen

RUNES ARBEJDSDAG UNDER

TOUR DE FRANCE:

6.30
7.00

11.00

17.00

19.00

21,00

23.00

Morgenmad.

Pump cyklerne og sidste justeringer af cykler.
Pakning af bilerne med cykler og hjul.
Nedpakning af lastbilen med cykelvaerksted.
Lebet starter.

Rune sidder i en af bilerne eller er den, der
karer hen til malet og setter vaerkstedet op.
Lebet er slut, og cyklerne samles sammen
Sma og store reparationer af cyklerne.
Klargering til neste dag.

Aftensmad (kan godt blive senere, hvis der er
travlt med cyklerne)

Sengetid.
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Champs-Elysées

Vidste du, at Tour de France hvert ar har mal
det samme sted i Paris? Malet er pa byens starste
gade, der hedder Champs-Elysées. Tusindvis af
tilskuere meder op for at se afslutningen pa
lobet. For enden af Champs-Elysées karer
rytterne forbi Triumfbuen.




I Danmark kan de fleste barn cykle. De lerer det tidligt, og
det er helt normalt, at bern cykler i skole.

At sa mange danskere cykler betyder ogsa,
at der er fokus pa at give cyklister gode
vilkar. Der gares mange ting for at fa
folk til at cykle mere. Man anlegger
gode cykelstier, laver gader, hvor
der kun ma cykles, og serger for, at
cyklisterne kan vaere sikre i trafikken.

Da direktaren for Tour de France,
Christian Prudhomme, fortalte,
hvorfor Tour de France kommer til
Danmark, n&vnte han Danmarks
mange cyklister som en grund.

Han kaldte Kebenhavn for verdens
cykelhovedstad og gladede sig til, at
Tour de France skulle kares

i et land, hvor sa mange cyklede i
hverdagen.

Mange danskere cykler til skole eller
arbejde hver dag. Men der er ogsa mange,
der tager pa cykeltur, nar de har fri. Det kan
vaere en lille tur, men det kan ogsa veere en hel
cykelferie pa flere dage. Danmark er fyldt med
gode ruter til speendende og flotte ture pa cyklen. Der
findes smukke ruter i de store byer, men der er ogsa mange flotte ture
ude i naturen. Faktisk kommer der en del turister til Danmark for netop at
holde ferie pa cyklen.
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At cykle er tit dejligt. Man far frisk luft og
merker vinden i haret. Man kan ogsa vere
helt teet pa naturen eller opleve, hvad der
sker i den by, man cykler rundti,

En ting, der derimod ikke er sa dejligt,
er, hvis man kommer ud for et uheld pa sin
cykel. At falde af cyklen eller blive pakert
kan ikke bare gare ondt, det kan ogsa vaere
farligt, og du kan vaere uheldig at komme
slemt til skade. Derfor er det godt at passe
pa, nar man cykler. Det galder bade barn
0g voksne, men ogsa den professionelle
cykelrytter.
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Skal kore
med hjelm

En cykelrytter skal kere med
hjelm. Det blev en lov 12003
efter etlab, hvor enrytter

dedeiet styrt.

Det er en lov, at
alle cyklister under
15 ar skal kere med
cykelhjelm i Sverige

67 procent af danske \ 3
born under 11 ar bruger AY =

cykelhjelm
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