POUR LE VOYAGE
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|:| Un plan pour se rendre ou GPS

I:l Papier de réservation d’hotel, carte d’identité,

passeport
I:l Une carte du parcours, kit du coureur

] Des bouteilles d’eau

[ pes coliations

I:l Des has de compression

[] Protection vélo

AVANT
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|:| Maillot de bain

|:| Tenue pour s’entrainer la vieille de la course

[] vitamines de course

|:| Vos poudres

I:l Nourriture pour petit-déjeuner

|:| Des vétements chaud
I:l Montre et accessoire en fonction

I:l Tenu de courses

[ 3 bidons

|:| Créme solaire

|:| Votre cerveau

ATATION VELO COURSE A PIED
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|:| Wetsuit
|:| Lunette

|:| Lubrifiant “glide”
|:| Casque de bain

|:| Serviette de bain microfibre

|:| Vélo nettoyé avec chaine propre et lubrifiées
avec porte hidons et avec les bonnes roues et
cassette pour la course

|:| Casque

|:| Ceinture pour dossard
|:| Lunette de soleil

|:| Flasque ou gel sur vélo
|:| Chaussures de vélo

|:| Warmer pour les bras ou
maillot long

|:| Boyau = un boyau en extra préencollé et stre-
ché, Pitstop,

|:| Pneu = Chambres a air (),
leviers pour réparation

|:| Cartouches Co2

Elastiques

Pompe *
Pipe
Clés Allen

*

Torque Wrench
Patte pour élément en carbone

Lubrifiant *
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Ciseau et Tie-wrap™

|:| Ruban adhésif *

Si vous voyagez en groupe,partagez les vous!

|:| Chaussures
|:| Chaussettes
I:l Casquette ou visiere

I:l Flasque ou gel pour t2

APRES
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|:| Des vétements secs qui n’ont pas de rapport
avec une course

|:| Des chaussures séches

|:| Des pansements, Tynelol et crémes pour vos
ampoules et autres bobos*

|:| Une bonne attitude d’apres course



