Mountainbike kgreteknik og smarte tricks

i FORM

MOTION

Okay, jernkondition og staerke larmuskler er et stort plus, nar du pa mountainbike
hamrer ad skovens smalle stier. Ingen tvivl om det. Men vil du rigtigt vise alle
baghjul, sa kraever det frem for alt god teknik.

DER SKAL SVINGES

Udfordring: Enhver kan cykle ligeud ad en skovsti. Problemerne opstar fgrst, nar du er ngdt
til at svinge cyklen under forhold, du ikke har fuld kontrol over. Underlaget kan fx vaere lgst
og mudret.

Lgsning: Det handler om fremdrift og rigtig placering af tyngdepunktet. Eller sagt med
andre ord: Hvor du planter din bagdel. Du styrer ved at kraenge cyklen frem for at dreje pa
styret. Prgv at vride cyklen skarpt til siden, mens du placerer dit tyngdepunkt over
krankboksen, sa deekkets sideknopper borer sig ned i underlaget. Nar du presser cyklen
"nedad", skubber du samtidig din krop modsat og far derved den rette vaegtplacering.
Mangvren er nemmest pa en cykel med et lille stel. Og det gar hurtigere med at kaste cyklen
fra side til side pa smalle stier med teette sving. Traen i roligt tempo, til du bliver vant til at
svinge pa denne made.

Udfordring: Du har sveert ved at svinge skarpt i én retning, men ikke i den anden.

Lgsning: Oftest ligger problemsvinget i den side, hvor du normalt plejer at std pa din cykel.
@v dig i at stige pa cyklen fra den "forkerte" side, indtil det fgles helt naturligt.

Trin for trin
Brems, inden du gar ind i svinget, slip bremsen helt, og
accelerer sa ud af svinget.

Presser du styret nedad, flytter du automatisk din veegt
modsat, knopperne bider sig fast og du har ideel balance.

Fgler du, at forhjulet er ved at skride ud, skal du flytte dit
tyngdepunkt leengere vaek fra svinget -altsd modsat
svingretningen.

Jo skarpere svinget er, desto mere skal du kraenge cyklen.
Fgler du, at forhjulet er ved at skride ud, skal du flytte dit
tyngdepunkt leengere veek fra svinget - altsa modsat
svingretningen.

OVER FORHINDRINGER
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Udfordring: Blottede rgdder, veeltede treeer og sten er bogstaveligt talt store tekniske
forhindringer, nar du cykler i terraenet.

Lgsning: Skal du passere stgrre treergdder eller lignende, sa sgrg altid for at ramme
genstanden vinkelret, sa dit hjul ikke fejes til siden. Lgft hardt i styret, lige inden du
rammer, og flyt hurtigt veegten frem, og treek baghjulet med over. Treaen, indtil du kan
udfgre mangvren i én flydende bevaegelse og pa gradvist stgrre forhindringer. Efterhanden
vil du med fart og den rigtige timing kunne hoppe over forhindringer med begge hjul
samtidig.

Udfordring: Det gar stejlt opad, og stien er fyldt med sten og blottede rgdder.

Lgsning: Timing er ordet. Ud over at holde balancen, sa baghjulet ikke mister sit greb i
underlaget, skal du traekke i styret, sa forhjulet kommer over forhindringen. Skyd derefter
kroppen hurtigt frem, sa du ikke stejler, og skub atter styret frem, sa din vaegt er tilbage
over baghjulet, nar det passerer forhindringen. Det skal ske i én glidende bevagelse, sa
bagdaekket ikke mister sit bid.

Trin for trin

Tryk ned pa fjedergaflen, umiddelbart fgr du rammer
forhindringen, og traek hardt op i styret, sa forhjulet
hopper over den.

Forhindringen skal rammes vinkelret.

Skyd hurtigt veegten fremad, og traek baghjulet med over.

Hold hele tiden vaegt pa baghjulet, sa det har fat.

SKOVENS OPADGAENDE BAKKER
Udfordring: Overvind skovens stejle bakker.

Lgsning: God balance er ogsa vigtigt, ndr du skal kgre op ad stejle bakker. Her risikerer du
nemlig, at forhjulet lgfter sig fra jorden, eller at baghjulet fedter rundt uden bid. Begge dele
skal undgas for enhver pris. Derfor er du ngdt til at balancere din kropsveegt.

Eksperimentér med din vaegtfordeling ved at skyde tyngdepunktet frem og tilbage. Men
bliv i sadlen leengst muligt, ogsa selv om du ender helt ude pa den ubehagelige spids. Sidder
du godt tilbage pa sadlen, bruger du mere baldemusklerne; sidder du leengst fremme,
arbejder du mere med benene.

SKift til et passende lavt gear, inden du nar bakken, ellers far du mere end rigeligt at se til.
Lad veaere med at treede som en hjulpisker i bunden af bakken - find hellere en rytme, du
kan holde helt til toppen.

Treed jeevnt i pedalerne i stedet for at hugge, ellers fedter hjulet. Klikpedaler og cykelsko er
bedst. De giver mulighed for ogsa at traekke og overfgre kraft hele vejen rundt. Bliv



siddende i sadlen sa lzenge som muligt - det giver bedre balance og bid i bagdaekket.
Vaegtfordelingen er helt afggrende: Du skal lidt frem pa cyklen, men ikke sa langt, at
baghjulet slipper sit greb, og du ma hoppe af. Sidder du for langt tilbage, risikerer du at
stejle - og ma ogsa af.

Et tip: Traen pa en mindre bakke, hvis det nu skulle ga galt og du triller.
Udfordring: Bakken er (nzesten) som en vaeg.

Lgsning: Gearingen skal altid veere let at traede, sa du ikke rammer et dgdt punkt undervejs
og ma opgive at treede pedalerne rundt. Sker det, risikerer du enten at velte eller tippe
bagover pa cyklen. Sgrg for at skifte ned i det rette gear, inden du begynder at kravle opad.
Det er nzermest umuligt at skifte gear, nar du belaster kaeden for fuld kraft.

Trin for trin
Skyd vaegten helt frem, tag fat i hornene, og koncentrer dig
om at holde et jeevnt trad.

Pa de stejleste bakker bgr din eneste kontakt med sadlen
veere dens yderste spids.

Skift til et let gear, inden du begynder at trampe opad for
fuld kraft.

Traed med den ene fod, og treek samtidig opad med den
anden. Et sddant "rundt” trad giver dig meget ekstra
treekkraft.

STEJLE NEDK@RSLER
Udfordring: Stejle nedkgrsler er nok det allermest udfordrende og speendende element i
mountainbiking.

Lgsning: For ikke at ryge ud over styret pa vej ned ad en stejl bakke geelder det om at
placere tyngdepunktet meget langt tilbage pa cyklen. Evt. skal kroppen helt om bag sadlen.

Samtidig er du dog ngdt til at have vaegt nok pa forhjulet til at bevare maksimal
bremsekraft. Og brems lige praecis sa meget med bagbremsen, at hjulet stadig drejer, men
ikke blokerer. Sker det, sa let trykket en anelse, indtil hjulet atter drejer. Forbremsen har
mere bremsekraft, men brug den forsigtigt, og veer klar til at slippe den, hvis du mgder en
forhindring. Ellers kan hjulet ikke rulle hen over, og cyklen vil stoppe brat - og du vil fa
testet dine flyvefaerdigheder.

Udfordring: Kgr pa tveers af stejle bakker.
Lgsning: Fgler du, at cyklen er ved at skride ned, nar du kgrer pa tveers, sa flyt veegten mere

ned mod bakkens bund. Derved sikrer du, at deekkets knopper har fat og cyklen holder
kursen. Det fgles sveert at vippe veegten ud og nedad, men det virker.



Trin for trin
Pa de stejleste bakker skal bagdelen helt om bag sadlen, sa
din vaegt er over baghjulets aksel.

Aktivér bagbremsen fgrst, og sa gradvist forbremsen, som
du altid skal bruge nedad.

Sta op i pedalerne, bgj i knaene, og hold benene blgde, sa
du absorberer ujaevnheder.

Hold pedalerne i vandret position.

Ogi det hele taget...
... gelder det om at veere forudseende, nar du cykler i harndlesvingene, i bakkerne og i
skoven. Se fremad, og planlaeg din rute, for du kommer ud pa et blindspor.

Vaer meget opmaerksom pa forhindringer pa vej eller sti. Tit kan der veere skjulte sten,
grene eller huller. Hav ogsa altid to fingre pa bremsen, sa du er Klar til at klodse. Hold godt
fasti styret, sa du ikke mister grebet, hvis du kgrer ind i en sten. Det ma dog heller ikke
blive stift og krampagtigt, sa du ikke kan fglge cyklens bevaegelser. Sgrg for at bruge
cyklens mange gear fornuftigt. Mange nybegyndere kgrer i for tunge gear, men det giver
risiko for at syre til. Du skal kgre med en sa lav kadence, at du traeder let og ubesveret uden
at sidde og hoppe.



