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RIDE  PLANNINGRIDE  PLANNING
Goals and Logistics



GENERAL  RIDE  PLANNINGGENERAL  RIDE  PLANNINGGENERAL  RIDE  PLANNINGGENERAL  RIDE  PLANNING

Mi i i   i Minimize time
 Group riding and drafting
Q i k  l  Quick control stops

 Maximize fun
 Group riding and conversations
 Photo ops

l h d Daylight riding
 Local flavor

C fé   i   ll   d  i i  h l Cafés, cinnamon rolls and swimming holes



ONEONE‐‐DAY  RIDE  PLANNINGDAY  RIDE  PLANNINGONEONE DAY  RIDE  PLANNINGDAY  RIDE  PLANNING

Up to 400 km
 Review route
 Major climbs and descentsj
 Eat at summits

 Note intermediate services for long segments
 Drake Doubleback 200k example

 Check weather forecasts
 Dependable at 1 day out
 Pack accordingly
 Adjust riding time expectations based on winds



MULTIMULTI‐‐DAY  RIDE  PLANNINGDAY  RIDE  PLANNINGMULTIMULTI DAY  RIDE  PLANNINGDAY  RIDE  PLANNING
Beyond 400 km

Sl   l Sleep plans
 Where and when?
 Ride‐supplied or motel reservationsRide supplied or motel reservations
 Advice: leave before control close

 Support: re‐supply and drop bags
 Personal support is allowed at controls
 Drop bags are coordinated with sleep stops
 Note store hours versus time of transit Note store hours versus time of transit

 Undependable weather forecasts
 Pack for cold, pack for rainPack for cold, pack for rain
 Extended options in drop bag



Weather  StatisticsWeather  StatisticsWeather  StatisticsWeather  Statistics

Max
90%

Min

10%



RIDE  PLANNINGRIDE  PLANNINGRIDE  PLANNINGRIDE  PLANNING
Spreadsheet planners
Plan and visualize your ride
Note ride progressp g
 versus store hours
 versus sunrise and sunset

Establish fallback plans
Determine intermediate times that meet Determine intermediate times that meet 
overall goals

Define shared expectations for a groupDefine shared expectations for a group
Coordinate with support



Spreadsheet Spreadsheet ––Last Chance 2009Last Chance 2009Spreadsheet Spreadsheet  Last Chance 2009Last Chance 2009



Spreadsheet Spreadsheet ––Last Chance 2009Last Chance 2009Spreadsheet Spreadsheet  Last Chance 2009Last Chance 2009



RIDE  PLANNINGRIDE  PLANNINGRIDE  PLANNINGRIDE  PLANNING
Keys to success
 Limit time off bike
 Eat on the bike, eat off the bike
 Control efficiency
 Catalog what you need during the approach mile
 Food, beverage, clothing, lighting, equipment, 
hygiene, …

 Communicate expectations with groupCommunicate expectations with group

 Sleep stop = eat, shower, eat, sleep, eat
 Know your needs Know your needs
 Know your backup plan



PACKINGPACKINGPACKINGPACKING



TRAININGTRAINING
Goals and Abilities



TRAINING  TARGETSTRAINING  TARGETSTRAINING  TARGETSTRAINING  TARGETS
 Multi‐Day Baselines

l d 200 miles per day
 “7 hours per century” – Lon Haldeman
 14.3 mph14.3 mph

 Average goes down about 1 mph for each step in the 
brevet sequence  (200k, 300k, 400k, 600k, 1200k)

 1.5 hours per REM cycle
 2 to 5 cycles per night

 Daily breakdown Daily breakdown
 Sleep stop of 5.5 hours: 4.5 hours = 3 REM cycles
 5 stops, 20 minutes each5 p ,
 16.8 hours rolling @ 12 mph = 200 miles
 6 sections: each as 34 miles in 2.4 hours



TRAININGTRAININGTRAININGTRAINING
 Speed with endurance
 Long intervals
 10 to 30 minutes on; 3 to 5 minutes off
 5x repetitions

 Be fast at zero mph
 Time control stops
 10‐minute stops instead of 0:30 can be 1.5 mph!

Ti   l i  ti   t  i ht  t l Time non‐sleeping time at overnight controls



KNOW  YOURSELFKNOW  YOURSELF
“Ninety percent of this  game is half mental.”

Yoggi Berra



KNOW  YOURSELFKNOW  YOURSELFKNOW  YOURSELFKNOW  YOURSELF
 What do you need to eat and drink?
 Sugar, salt and water?

 How much sleep do you need?
 3 hours per night?

 How fast can you ride?
 13 mph may seem slow when you are fresh

 Who are you when it’s just you?y j y



QUESTIONS  &  ANSWERSQUESTIONS  &  ANSWERS
From April 10, 2012 seminar



Q & AQ & AQ & AQ & A
 How do you achieve comfort on the bike for 
endurance riding?

 What equipment is or is not allowed in 
randonneuring?

 How much do you need to train?



Q & AQ & AQ & AQ & A
 How do you achieve comfort on the bike for 
endurance riding?
 Contact points
 Bars – use many hand positions, maybe aero bars 
 Saddle – personal preference; leather (sling) for some
 Feet  big shoes  be ready to cut out toes  sandals for  Feet – big shoes, be ready to cut out toes; sandals for 
some

 Body positioning; core strength; flexibilityy p g; g ; y
 Mental game – don’t focus on pain



Q & AQ & AQ & AQ & A
 What equipment is or is not allowed in 
randonneuring?
 Allowed
 Any human powered vehicle is allowed
 Tandems, recumbents, trikes, …

 Any street legal equipment Any street legal equipment
 Aero bars, fairings, …

 Disallowed
 Headphones and earbuds

 Required
 Helmets



Q & AQ & AQ & AQ & A
 How much do you need to train?
 Endurance training – 3+ hour rides
 Speed/strength/power – intervals and fast groups

 Feldman’s minimal schedule
 3 weeks “on” followed by 1 week “off”
 On weeks:
 One long ride, increasing from winter to event
 One interval ride
 One group ride
 Season to taste Season to taste


