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Vision cycling

Forvantansfullt gick jag till cyklingsalen. Instruktoren som redan var dar
vadlkomnade alla. Det spelades musik i salen och folk borjade strommatill.

| nstruktoren fragade om det var nagon som var dar for forsta gangen och tog sig
tid att visa och forklara

InstruktOren forklarade ocksa att man alltid kunde vélja jdv, om man ville sta
upp i backen eller om ville man sitta ned och jobba. Samma sak géllde
rakstréckorna, ville man inte halla tempot till musiken sa kunde man halla det
tempo som passade en §éalv.

Passet borjade med en lugn uppvarmning. Jag kande att jag fick tid pAmig att bl
varm och bli bekvam med cykeln. Helt pl6tsligt sa mérkte jag att vi var i full
fard att bestiga ett riktigt tufft berg. Jag tog hjap av takten i musiken och
borjade kommain i en skon rytm. Instruktoren pratade mycket om intensitet och
hur det skulle kdnnas. Nastan utan att man mérkte det s pendlade vi mellan
olikaintensitetsnivaer.

Instruktoren var verkligen ett féredome, bade kraftfull och hade bra teknik.
Denne formedlade ocksa sin teknik vél, utan att rytmen i passet stordes. Man
kande sig som en riktig cyklist. Instruktoren bade pushade oss nér det behdvdes
och stéttade oss nér vi blev trotta, vi fick oftatidsangivelser for att veta hur lang
anstrangningen skulle bli. Detta gjorde att man alltid kunde tai sa mycket man
orkade.

Mot slutet borjade jag bli lite trétt och valde att sitta ned, men for att kunna hdlla
takten minskade jag motstandet en smula. Jag kande att det var OK anda
eftersom alla skulle arbeta efter sin férmaga och det viktigavar ju att inte ge

upp.
Helt pl6tsligt var vi baraframme. Vi fick tid pa oss att varva ned innan vi

borjade var stretch. Hela passet kandes som en sasmmanhangande resa fran start
till mal.
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