Træning (Landevej)

Hjelm

(Hat)

Briller

(Halsedisse)

Svedundertrøje

T-shirt

(Vinterjakke)

(Regnjakke)

Handsker

Shorts

Langbukser

Stømpe(r)

Sko

(Skoovertræk)

Garmin + pulsbælte

Pumpe

Patroner

Dækjern

Slange

Miniværltøj

Drikkedunk

(Penge)

(Bar/gel/banan)

Mobil + pose m. seddel
Træning (indendørs) 

Svedundertrøje

T-shirt

Shorts

Strømpe(r) 

Sko

Garmin + Pulsbælte

Drikkedunk

Shampoo

Deodorant

(Voks)

Håndklæde

Underbukser

Strømper

Frugt

Løb

Hjelm

(Hat)

Briller

Svedundertrøje

T-shirt

Løse ærmer

Løse knæer

(Handsker)

Shorts

Strømper
Sko

(Skoovertræk)

Bar/gel

Drikkedunk 
· 1 m. pulver

· 1 t. opvarmning

· 1 t. løb

Energipulver

Håndklæde

Skiftetøj

· T-Shirt

· HAC-vinterjakke

· (Jakke)

· (Handsker)

· (Hat)

· Underbukser

· Shorts/joggingbuks
· (Skiundertøj)

· Strømper

· Sko

MAD

Varmecreme

Salve

Tandbørste + tandpasta

Penge
Licenskort

Rygnummer

Ekstra sikkerhedsnåle

Garmin + Pulsbælte

Løbshjul

Rulle/hometrainer

Værktøj (+ miniværktøj)
Klude t. at tørre cykel af

Klamper

Olie

Pumpe (stor + lille)

Patroner

Slange(r)

Dækjern

