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Op de roller. Hoe houd
je het uit?

T — = 2
De winter komt er weer aan en veel
fietsers houden hun conditie op peil

op een rollerbank of ergometer. Dat kan
saal zijn en soms zelfs een beetje
gevaarlijk. Hoe houd je het een winter uit?

[3] Zorg dat ook je huisgenoten en/of (over-,
achter-, onder- en boven-) buren het leuk
blijven vinden dat jij op een ergometer traint.
Het fietsen op de ergometer zorgt vaak voor
een monotone dreun die behoorlijk door kan
trillen. Koop twee of drie rubberen tegels bij de
doe-het-zelfzaak en leg die onder het apparaat.
Scheelt meer dan de helft. Vergeet niet dat je
nu ook je voorwiel iets hoger moet zetten.

[4] Train nooit langer dan
een uur. Trainen op een
ergometer is erg saai en
monotoon, bovendien is

de kans op dehydratie
erg groot. Een manier
om het minder saai te
maken is een schema te
maken voor het uur
training met in elk geval
10 minuten in-en 10
minuten uitfietsen. Daar
tussendoor doe je een
intervaltraining of een
blokkentraining. Train in
elk geval redelijk intensief
en houd er rekening mee
dat je hartfrequentie ook
gaat oplopen, omdat je
lichaam warmer wordt.
Een andere manier om
het leuk te houden is de
radio aan te zetten of de
televisie voor je neus te
Zzetten.
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[1] Aangezien je geen rijwind ontwikkelt,
krijg je het snel heel warm. Ga daarom in de
frisse lucht staan of in de garage of schuur

met de deur open, of zet een
ventilator voor je neer.

[2] Warm krijg je het toch, ook al heb
e maatregelen getroffen. Bedek
daarom je fiets goed, zodat zweet-
druppels geen kans krijgen in te
vreten op je frame of andere onder-
delen. Sommige leveranciers, zoals
Tacx, verkopen een aparte doek die
Jje kunt spannen over je frame. Een
handdoek helpt ook, voordeel is dat
Jje dan meer kunt afdekken en je jezelf
af en toe kunt afdrogen. Ben je een
hevige zweter, leg dan ook hand-
doeken/dweilen op de grond.

[5] Let op de veiligheid. Op een losse
roller kun je gaan slingeren naarmate
Jje vermoeider raakt. Zorg dat er geen
zweet in een stopcontact kan
druppelen. Zorg dat er niets tussen je
spaken kan komen. En vergeet niet
dat je statische elektriciteit opwekt
tijdens het fietsen.

En bovenal: drink heel veel!





