Fakta om Mountainbike

Mountainbiking er en glimrende motionsform, der kombinerer kredslgbstreening med
naturoplevelse, sjov og ballade. Du behgver ikke at have hgje bjerge i baghaven for at
kunne kgre mountainbike. De hjemlige skove er nemlig et fremragende treeningsmiljg.
Fordelen ved mountainbike sammenlignet med landevejscykling er, at terraenets
beskaffenhed stiller stgrre krav til hele kroppen. Arme, ryg og skuldre er lige s meget
involveret i kgrslen som ben og baller. Samtidig ryger pulsen op og ned i takt med
terrenets stigninger, og derved oplever du en fremragende form for naturlig
intervaltreening.

Fordele ved Mountainbike Ulemper ved Mountainbike

Stor naturoplevelse kombineres med Hvis du ikke allerede er den lykkelige ejer
eminent kredslgbstraening. af en mountainbike er sporten ret
modseetning til landevejscykling udstyrskreevende. Afheengigt af vejrliget er
oplever du en langt mere alsidig det ikke altid lige sjovt at kgre

treening af kroppens store mountainbike. Desuden Kraever sporten
muskelgrupper. tilgang til egnede naturomrader.

Kalorieforbraendingen er derfor
serdeles hgj. Risikoen for skader er
lille, sa laenge du ikke styrter.

Mountainbike er typisk ... Mountainbike er typisk ikke ...
+Udendgrs eHoldsport
+Ude i naturen sKonkurrence

*Til musik

Mountainbike har en sezerlig effekt pa ...
( = helti top, O stjerner = ingen effekt)

Udholdenhed
Kalorieforbraending
Armmuskler
Brystmuskler
Rygmuskler
Mavemuskler
Baldemuskler
Larmuskler
Laegmuskler
Sved pa panden
Balanceevne
Smidighed



Motorik
Anti stress/bedre humgr

Indre ro

Sa god er Mountainbike til at forebygge ...
( = helt i top, O stjerner = ingen effekt)
Darlig ryg

Kredslgbsforstyrrelser

Knogleskgrhed

Sa mange kcal forbraender Mountainbikepa 30 minutter
Din veegt kcal.

Ca.50 kg 300 kcal

Ca. 65 kg 330 kcal

Ca.75 kg 360 kcal

Ca. 85 kg 390 kcal

Ca. 100 kg 450 kcal

Skader

Risikoen for skader er generelt lav

Typiske skader
Kgrer du forsvarligt, er risikoen for skader meget lille. Selv de bedste kan dog komme
til at veelte pa cyklen, og skader kan derfor forekomme

Find formen pa cykel

Der er noget helt specielt ved at cykle.

Det er dejlig afstressende at bevaege sig naesten lydlgst hen ad en stille landevej pa en velsmurt
cykel. Du maerker naturen med alle sanser pa en helt anderledes made end indendgrs i en bil. Har
du nogen at fglges med, bliver oplevelsen endnu bedre.



Traening pa cyklen

Sddan kommer du i gang
Sadan holder du gejsten

Varier din traening

Treeningsprogram for
begyndere
Treeningsprogram til 120
km lgb
Treeningsprogram til 200 km lgb

Vintertraening

Valg det rigtige udstyr

Derfor racercykel

Racercyklen del for del

Derfor mountainbike
Mountainbiken del for del

Sadan bruger du udstyret optimalt

Mountainbike
Alle kan kgre pa mountainbike, pa alle

niveauer, hvorndr og med hvem du har lyst.

Slip for styrt
Kgreteknik og smarte tricks

Treeningsprogram for begyndere
Fgrstehjelpsudstyr til cyklen

Brug cyklen til bade treening og transport
Pas pd pungen, mand!

Tips til mountainbike

Undga smerter og skader
Undga smerter og skader

Pas pd mandens zedlere dele
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