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Kryds  Overordnet  

 Puls  /  GPS ur  + pu lsbælte  

 Løbebælte  t i l  nummer  

 Numer t i l  bælte ,  h je lm og cyke l  

 Tidstagn ings ch ip  

 Racedragt  

 Solbr i l le r  

 Fodpumpe t i l  p re- race k largør ing  

 Solcreme  

  

  

 

Kryds  Svømning  

 Våddragt  

 Svømmebr i l le r  

 Badehætte  

 Babyo l ie  /  vase l ine  

 Evt .  Ø repropper  /  vandskyende vat  

  

  

 

Kryds  Cykel  

 Cyke l  

 Cyke lsko  

 Cyke lh je lm  

 Cyke lcomputer  

 Slanger  +  Dækjern  + pumpe (husk CO2-patroner )  

 Taske t i l  opbevar ing a f  lappegre j  og/e l le r  energ i  
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 Evt .  Æ rmer  og cyke lhandsker  

 Evt .  V indvest ,  cyke l t rø je  og regn jakke  

  

  

 

Kryds  Løb 

 Løbesko  

 Løbestrømper  

 Løbev is i r  /  kasket  

  

  

 

Kryds  Energi  

 Dunke med vand /  energ idr ik  

 Gels  

 Energ ibarer  

 Evt .  Sa l tp i l le r  

 Evt .  P ro te inbar  

  

  

 

Kryds  Efter race  

 Ski f te tø j  

 Håndk læde  

 Rest i tu t ions  dr ik/bar  (p rote in  + ku lhydrat )  

 Evt .  Mad  

 Evt .  Luf t ige sko (k l ipk lapper  e l le r  l ign )  

	
  


