	Those who will ride PBP for the first could fin interest with the advise of a chilian randonneur, Juan Salinas.

He rode two time the Paris-Brest-Paris Randonneur. His vision can help you to better prepare yourself.

Your bike :
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Before the start, you should make a full check of your bike.
 The organizers will ask you to undergo a bike check, especially for lights, but it is necessary to check everything. 

Your saddle :

It is essential to have tried your saddle on long distances and to be used to it. The PBP should not be a testing ground. Everything must be tested before or you will regret it!

Your lighting system :

You should be equipped with 2 red tail lights, one firmly attached to the bike and the other one as a backup light. Some roads are uneven, what often causes the loss of the lights.

The front light is your own choice. Some riders have only one, others have 2 or more. I use 2 front lights powered by a dynamo. The main advantage is not having to worry about carrying extra batteries or recharging a battery. 
Dynamo overcomes potential problems of different electrical standards in France.

To attach a light on your helmet will help you in reading map, cue sheet or road signage, in repairing a puncture, etc.

During the Ride :

It’s a long ride. You should preserve your strength by riding within yourself from the beginning and not make the common mistake of starting too fast. 

Wait /я думаю он хотел написать void/ before the start. 
You can't start without a reflective vest. 
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Some riders fixe a light on their helmet.

Many bunches form on PBP. Some are small, others big, some are relaxed, others fast. Try to find the group that suits your strength and pace.

The entire route is signposted with arrows by the organizers. Simply watch for arrows! 
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Consider carrying a map (there are plenty on the Internet), so you can check the route during the ride, if you are not sure (the scale of the map should not be smaller than 1:150,000).

Never ride alone at night unless your /you/ are experienced. By joining a group, you minimize the risk of getting lost or falling asleep.

BE CAREFUL! It is truly possible to fall asleep on the bike. If you feel you cannot stay awake, stop and rest a few minutes. Set an alarm clock and sleep confidently. 

You may lose time waiting at checkpoints because of the crowds. Before eating or taking a shower, you must have your brevet card validated by the organizers. 
As the days pass and fatigue grows, it is easy to forget it.

The amount of time "lost" in the controls averages 25 to 45 minutes!

You often have to queue for a place in the dormitories. Specify what time you want to wake up.

You must pay in cash (no credit card will be accepted).

If you choose to eat and sleep in the checkpoints, expect between 80-120 euros for the roundtrip and bring small bills (5, 10 and 20 euros).
 If the dormitories are full, sleep anywhere in a warm and sheltered spot - Do not be ashamed ! 
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Always carry toilet paper. 
The urge may happen somewhere in the countryside, at dawn and without close restrooms. 

It can be cold at night, even in August (10°C). Protect your feet and hands, which are most affected.

During the day, temperatures can reach 30°C, if the sun shines ! 
In 2007, the weather was very rainy.

Equipment suggestion :

-2 to 3 water bottles

-Front and tail lights (flashing lights are forbidden)

-Spare bulbs (unless you have LEDs)

-1 puncture repair kit

-1 reflective vest

-1 waterproof windbreaker

-1 to 2 spare pairs of socks

-1 spare short

-1 pair of long gloves

-1 pair of sleeves

-1 hat that fits under the helmet

-toilet paper

-5 to 8 spokes

-Scotch-tape (to fix loose or broken items)

-Handlebar and/or rear bags to carry your stuff

To be avoided:

Do not carry a sleeping bag, a tent or any other camp equipment. It is totally unnecessary and adds many extra pounds. 

I hope this information will make your preparation easier.

Lastly: Our group had booked rooms in a hotel only 4 km from the finish. You may think that it is not important, but with physical or mental fatigue, IT DOES HELP A LOT!
	Тех, кто едет PBP впервые, могут заинтересовать рекомендации чилийскиого рандоннера Хуана Салинаса.
Он проехал два раза Paris-Brest-Paris в стиле «рандоннер». Его опыт может помочь Вам лучше подготовиться.


Ваш велосипед:
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Прежде чем стартовать, Вы должны осуществить полную проверку Вашего велосипеда. 
Организаторы попросят Вас пройти тех. контроль, особенно по освещению, но Вам необходимо проверить все. 

Седло:
Важно, чтобы Вы пробовали свое седло на больших расстояниях и привыкли к нему. РВР не должен быть испытательным полигоном. Все /оборудование, экипировка, режим питания, нагрузки и отдыха/  должно быть испытано заранее, иначе Вы об этом пожалеете!

Ваша система освещения:
Вы должны иметь 2 красные задние фары: одна прочно прикреплена /непосредственно/ к велосипеду, а другая – в качестве резервного света. Некоторые дороги с плохим асфальтом, это часто приводит к потере велофар.
Передний свет – на Ваше усмотрение. Некоторые велосипедисты имеют только один передний фонарь, остальные имеют 2 или более. Я использую 2 передние фары с питанием от динамо. Основным преимуществом является отсутствие необходимости в запасных батареях или подзарядки аккумулятора. Динамо  помогает избежать потенциальные проблемы из-за различных электрических стандартов во Франции /типа: а) подзарядка от аккума может не влезть в их розетку, б) в Париже и в Бресте могут быть разные розетки…/.
Фонарь, прикрепленный на шлем, поможет Вам в чтении карты, легенды, или дорожных знаков, при ремонте прокола и др.

Во время поездки :
Это долгий путь. Вы должны сохранить ваши силы, а для этого ехать в своем темпе с самого начала и не делать общую ошибку, стартовав слишком быстро. 
Подождите /Сходите в туалет/ до старта.
Вы не можете стартовать без светоотражающего жилета.
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/это причем довольно принципиальное требование ACP, что должен быть именно жилет стандарта EN1150 (не промышленный, типа «водительский») или стандарта EN471 (промышленный, типа «дорожный рабочий»), всякие светоотражающие ленты, полосы и прочие фликеры в качестве замены жилета не годятся /

Некоторые велосипедисты цепляют фонарь на шлем.
На PBP формируются многочисленные группы /велосипедистов/. Некоторые маленькие, другие большие, некоторые едут в «на расслабоне», другие едут быстро. Попробуйте найти группу, которая подходит для Вашей силы и темпа.
Весь маршрут обозначен стрелками организаторами. Просто следите за стрелками! 
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Пожалуй, стоит взять карту (их много в интернете), чтобы Вы могли сверять маршрут во время поездки, если Вы не уверены (масштаб карты не должен быть мельче 1:150 000).

Никогда не едьте ночью в одиночку, только если у Вас есть опыт. Присоединившись к группе, вы минимизируете риск потеряться или заснуть.

БУДЬТЕ ОСТОРОЖНЫ! Это действительно возможно - заснуть на велосипеде. Если Вы чувствуете, что не можете продолжать бодрствовать, остановитесь и поспите несколько минут. Установите будильник (!) и спите спокойно. 

Вы можете потерять время на ожидание на контрольно-пропускных пунктах из-за толп /рандоннеров/. Перед едой или душем, вы должны убедиться, в Вашей карточке стоит контрольная отметка организаторов. Изо дня в день усталость растет, об этом легко забыть.
Количество времени, "потерянного" на контрольном пункте, колеблется в среднем от 25 до 45 минут!
Вам часто придется стоять в очереди на место в помещение для сна. Укажите, в какое время Вы хотите, чтобы Вас разбудили.
Вы должны платить наличными (кредитные карты НЕ принимаются).

Если Вы решите есть и спать на контрольно-пропускных пунктах, расходы составят порядка 80-120 евро туда и обратно. Имейте с собой мелкие купюры (5, 10 и 20 евро). 
Если помещение для сна переполнено,  спите в любом теплом и защищенном месте - Не стыдитесь /спать на полу/! 
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Всегда имейте с собой туалетную бумагу /я бы посоветовал влажную/. Инцидент ( может произойти где-нибудь в сельской местности, на рассвете и в отсутствие туалета. 
Ночью может быть холодно, даже в августе (10°C). Защитите Ваши руки и ноги, которые наиболее подвержены воздействию холода.
В течение дня, температура может достигать 30°C, если солнечно!
В 2007 году погода была очень дождливая.

Предложение по оборудованию:
-2-3 фляги для воды
-Передние и задние фары (мигающий режим запрещен)
-Запасные лампочки (кроме как, если у вас есть светодиоды)
-1 комплект для ремонта проколов
-1 светоотражающий жилет
-1 водонепроницаемая ветровка
-1-2 запасных пар носков
-1 запасные велотрусы
-1 пара перчаток «с пальцами»
-1 пара нарукавников
-1 велокепка, которую можно надеть под шлем
-туалетная бумага
-5-8 спиц
-Скотч (для закрепления дребезжащих/болтающихся элементов  или сломанных деталей)
-Сумка на руль и/или консольный багажник, чтобы транспортировать вещи.

Следует избегать:
Не везите с собой спальный мешок, палатку или любой другой походный инвентарь. Это совершенно не нужно и добавляет много лишних килограммов.  /думаю, все же,  подстилка и дождевик-пленка не помешают/
Я надеюсь, что эта информация сделает Вашу подготовку легче.

И наконец: наша группа забронировала номера в отеле всего в 4 км от финиша. Вы можете подумать, что это не важно, но учитывая физическую или умственную усталость, ЭТО ОЧЕНЬ ПОМОГАЕТ!


