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Velkommen til MTB i Assens og det
3. leb i denne saesons MTB-vintercup

| ar er det sa blevet 16. gang, at vi her i
Assens kan byde velkommen. Denne
gang skal vi til @rsbjerg Skov ved Arup.
@rsbjerg Skov vil for de fleste politiers
vedkommende vaere jomfruelig terraen.
Der skulle derfor vaere en god mulighed
for en fair konkurrence, hvor ikke mange
kender ruten pa forhand.

Orsbjerg Skov er en blandingsskov.
Den del af skoven, vi skal kere i, er dog
for det meste levskov. | omradet er der
flere smaseer med tilherende grofter.
Skoven er pant kuperet. Det giver mu-
lighed for savel gode opkersler som
nedkersler. Pa ruten er der 3 forholdsvis
stejle nedkersler. Den ene efter min
mening uden for kategori. Dog siger min
erfaring mig, at alle andre end mig vil
suse ned ad bakken. De 2 andre kerer
jeg fint ned ad. Nar der er nedkersler,
er der naturligvis ogsa opkersler. De
fleste lange seje, som bare hiver luften
ud af en. Andre sma stejle, hvor der skal
traedes hardti pedalerne, hvis man ikke
vil ga ned pa den mindste klinge foran.
Rundstraekningen, vi skal kere, er pa
3,7 km.

Alti alt vil jeg mene, at rundstrasknin-
gen vil blive godt modtaget. Vintervej-
ret kan selvfolgelig edelaegge meget at
helhedsindtrykket. Vifar se.

Staevnekontoret er Arup Idraetshal.
Hallen er ikke leengere kommunal, men
privat drevet af Pensionistklubben i
Arup. Efter at de overtog hallen, har de
indrettet omklaedningsrummene til kun
at vaere udstyret med en bruser. Der

er 2 omkladningsrum til herrerne og
et til damerne. De andre faciliteter er
ganske udmaerket. Da vi nok ikke bliver
sa mange, haber jeg, at det gar.

Fra staevnecenter til start er der ca. 5
km. Dem der vil cykle til start, vil mede
et par sma stigninger, som uden tvivl vil
give en god opvarmning.

Rutekort udleveres i staevnecenteret.

Ved start/ mal skal der parkeres pa Ko-
havebakken i hejre side, sa langt som
muligt ude i rabatten. Fra parkering til
start er der ca. 100 meter.

| dette program, har jeg fabrikeret en
del nyttige tips om mtb cyklen. Ster-
relse, indstilling af sadel, styr m.v. For
nogle vil det vaere velkendt, men mon
ikke der vil veere enkelte, der kan blive
inspireret lidt.

Nogle af de brugte foto, er taget i @r-
sbjerg Skov, da den endnu stod gren
og frodig.

Velkommen til Assens / Arup med
habet om godt kammeratligt samveer
og en god og fair konkurrence i skoven.

P.fv.
Kurt Petersen



Praktiske oplysninger

Meodested / omkl. Aruphallen, Skolegade 3, 5560 Arup

Start/ mal @rsbjerg Skov v/ Kohavebakken, 5560 Arup, ca. 5 km
fra Arup hallen.

Samlet start kl. 1100.

Klasser Klasse 1 : 21 -39 ar (3ben for alle )
Klasse 2 : 40 - 49 ar
Klasse 3 :50 - 59 ar
Klasse 4 : 60 -
Dameklasse
Begynderklasse

Rute Delvis kuperet rundstraekning pa ca. 3,7 km
Ruten keres  Klasse 1 5 omgange
Klasse 2 5 omgange
Klasse 3 4 omgange
Klasse 4 3 omgange
Dameklasse 3 omgange

Begynderklasse 2 omgange

Lebet afsluttes og betragtes som fuldfert, ferste gang man passerer malstregen,
efter vinderen i egen klasse er kommet i mal.

Ruten er afmaerket med pile og red / hvid snitzling.




MTB:

Hurtigere pa store hjul

Vil du gerne kere sa hurtigt som muligt
pa din mountainbike, sa skal du veelge
en model med 29" hjul!

Sa klar er meldingen fra studerende
og forskere ved Aalborg Universitet,
efter de har undersegt, om konkurren-
ceryttere opnar de bedste tider med
de traditionelle 26" hjul eller de noget
nyere 29" hjul.

Forskningsresultaterne er
netop blevet offentliggjort,
og adjunkt ved Aalborg Uni-
versitet, Christian Gammel-
gaard Olesen forteeller, at
cykler med 29" hjul er to
procent hurtigere end cyk-
ler med 26" hjul.

"To procent lyder maske
ikke af meget, men i et ty-
pisk MTB leb vil det give
en forskel pa din sluttid pa
cirka to minutter, og det vil
jo helt klart kunne maerkes
pa ens placering,” siger ad-
junkt Christian Gammelga-
ard Olesen til vorespuls.dk.

DERFOR ER 29" HJUL HURTIGST
Forskningsprojektet konstaterer forst
og fremmest, hvilket hjul, man kerer
hurtigst med - pa baggrund af fakta og
statistik. Men Christian Gammelgaard
Olesen og den evrige gruppe bag pa
projektet ter ogsa godt komme med
nogle arsager til, hvorfor det forholder
sig sadan.
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"Man kan traeede mere i pedalerne hen
over sma bump i underlaget, fordi selve
hjulet er fladere nede ved jorden, da
det har en sterre diameter, og kontakt-
fladen er starre. Samme fordel ger sig
geeldende i bledt terraen. Og sé opleves
cyklen med 29" hjul bare mere sta-
bil og manevredygtig,” siger Christian
Gammelgaard Olesen, der selv er ivrig
MTB rytter.

Jeg havde pa forhdnd pa fornemmel-
sen, atdetvar 29", dervar hurtigst, men
det er rart at fa det bekraeftet ud fra et
videnskabeligt perspektiv,” siger han
og fortzeller yderligere om forskellen
péa de to cykelmodeller:



"Tyngdepunktet vil typisk vaere lave-
re pa en mountainbike med 29"-hjul.
Blandt andet fordi krankboksen sidder
lavere en akslerne pa hjulene. Og sa
er forgaflen typisk lidt sterre, hvilket
sammen med det sterre hjul naturligvis
0gsa gor cyklen tungere, men det op-
vejes og lidt til af de positive sider ved
det sterre hjul.”

GALDER DET OGSA
FORNYBEGYNDERE?
Testpersonerne i projektet
var alle dygtige og erfarne
MTB kerere med konkur-
renceerfaring, og det vides
ikke, om der geelder heltde
samme tal for nybegyndere
og motionister.

"Vi valgte udelukkende at
fokusere pa dygtige kerere
og deres prastationer pa
de to forskellige cykler,
og det er da helt klart en
overvejelse vaerd, om det
samme geelder for nybe-
gyndere. Mit personlige
geetvil vaere, at der er end-
nu sterre forskel til fordel
for det store hjul, fordi komforten og
mobiliteten vil veere bedre for de fleste.
Alt afheaengig af styrke, kropsbygning
og sterrelse,” siger Christian Gammel-
gaard Olesen.

"Det er en smags sag, om man er til
26" eller 29", og man skal selvfolgelig
veelge den cykel, man bedst kan lide at

cykle pa. Men vil man kere sa hurtigt
som muligt, skal man vaelge en med
29" hjul. Det viser vores undersegelse,”
afslutter Christian Gammelgaard Ole-
sen.

| projektet undersegte man kun model-
lermed 26" og 29" hjul, men derfindes
ogsa modeller med 27 2" hjul. Disse er
ikke medtaget, fordi de endnu ikke er

en fast bestanddel af sortimentet hos
alle store cykelfabrikanter. Cykler med
29" hjul har ferst haft sit indtog blandt
MTB-kerere i lobet af de sidste fem ar. »



1. nedkersel efter nogle fG hundrede meters korsel.
Sveerhedsgrad 5 i tabel 1-10, hvor 10 er sveer.

SADAN GJORDE FORSKERNE

e Cyklerne blev testet bade i laboratoriet og ude i “den virkelige verden” pa en
1,3 kilometer lang testbane ved Aalborg

e Testcyklerne af maerket Scott var totalt identiske pa naer sterrelsen

e Alle cykler var str. large

e Testbanen blev inddelt i forskellige sektorer: Nedkersel, opkersel, teknisk
karsel og flad vej

o Praestationerne blev kortlagt ved hjzelp af effekt- og pulsmalere, GPS-udstyr,
tidtagere, fotoceller og videokameraer

» Testpersonerne var alle fra Cycling Nord i Aalborg og havde konkurrenceerfaring

e Projektet har strakt sig over et halvt ar



Teknisk op/ned umiddelbart efter 1. nedkersel
og passage over lidt sten og groft. Svaerhedsgrad 6.

PLUS OG MINUS

Fordele ved at anvende 29" hjul:

¢ Ruller lettere over bump og andre ujaevnheder i underlaget, hvilket kan skyldes
den lavere angrebsvinkel, som hjulet rammer forhindringer med

e Kraever mindre produceret arbejde fra rytteren for at bevare en tilsvarende
hastighed som pa 26".

e Kan opleves som mere stabil p& ujaevnt terran pa grund af hjulets storre dia-
meter samt cyklens egede vaegt
Ulemper ved at anvende 29" hjul:

o Nar hjulets diameter vokser, eges cyklens vaegt tilsvarende

e Er svaerere at accelerere, idet den ekstra vaegt pa cyklen angiveligt kan ege
rotationsmodstanden med op til 40 procent. Det resulterer i, at cyklen reagerer
langsommere, hvilket blandt andet kan h&amme praestationen i sprint

SADAN MALES STORRELSEN
Starrelsen pa hjulet er dets diameter i tommer. En tomme er 2,54 centimeter.

Det vil sige, at der er i diameteren er 7,62 centimeter til forskel pa et 26" og et
29" hjul
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MTB:

Korrekt indstilling af mountainbike

EN CYKEL MED MANGE
MULIGHEDER

En mountainbike er en cykel, som er
bygget til at kare i terraenet. Stellet er
mindre end en citybike og racer og har
mange muligheder for bevaege krop-
pen meget. Indstillingerne kan ogsa
varieres efter terraen.

TIPS TILINDSTILLING
AF MOUNTAINBIKE
Sadelhojde

Sadlen er typisk placeret
lavere end pa raceren. Det
er den fordi, du star meget
op i pedalerne -specielt i
bakket og ujaevnt terraen,
hvor du bruger kroppen til
at holde balancen med.

Nar du indstiller sadlen, er
det vigtigt at vaere obs pa,
at dit knae ikke skal veere
helt strakt, men let bojet.
Pracist hvor bejet, ma du
prove dig frem med. Dels
skal det foles rigtigt, og
dels skal der veere let at
komme fra den staende stilling til den
siddende - og omvendt - i det terraen,
du nu kerer i.

Sadelplacering

Typisk en vandret placering. Og neu-
tralt, hvilket vil sige, at ndr du sidder
normalt pa sadlen med pedalarmene
vandret, flugter forreste del af knaeskal-
len lodret over enden af den forreste
pedalarm. (Brug evt. en snor med en
tung metrik som loddesnor.)

10

INDSTIL DIN SADEL RIGTIGT

En MTB rytter sidder sjeeldent stille i sin
sadel seerligt laenge. Terreenets udfor-
dringer kraever konstant bevaegelse, sa
sadlen skal vaere indstillet korrekt, nar
rytteren saetter sig pa cyklen.

Du skal sidde godt. Det er nok det
vigtigste for at fa succes pa MTB. Og
eftersom vi sidder pa bagdelen, kan der
med fordel arbejdes lidt med indstillin-
gerne af sadlen. Vi er skabt forskelligt.
Faktorer som veaegt, knoglestruktur, ken
og fysiske skavanker har alle betydning
for, hvordan vi sidder pa MTB.

Derfor er det vigtigt at bruge tid pa at
indstille sadlen rigtigt.



MTB SADLENS HOJDE

Nar du sidder pa din sadel, saetter
du hzlen pa pedalen og traeder den
i bund.

Er benet strakt, vil du f& problemer med
balancen og risikere smerter i hofter
og haser.

Er benet for bejet, vil det ga ud over
knzeet, og du vil ikke i samme grad
kunne flytte kraft over i cyklen.

Der imellem ligger et magisk omrade,
hvor du reelt kan sidde behageligt pa
cyklen. Med en let vinkling af cyklen
kan du ogsa nd jorden med taspid-
serne, nar du star stille. Pa den made
kan du lade de andre komme op igen,
nar du har sat dem pa bakken. Dette er
dit neutrale omrade.

REGN DIN SADEL UD

Er du den lidt nerdede type, findes der
en formel, nar du skal indstille din MTB
sadel:

Mal din skridt-hejde. Det klares lettest
ved at placere en bog sa hejt som mu-
ligt mellem larene og sa male fra gulvet
til overkanten.

Derefter ganger du tallet med 0,883.

Resultatet skulle vaere et godt udgangs-
punkt for afstanden mellem krankens
centrum (hvor pedalarmen er monte-
ret) og oversiden af sadlen, malt langs
stel-reret. Det gaelder for de fleste, sa
det kan veaere veerd at prove.

MAL DIN SADEL MED LARET

En nemmere metode er at std ved
siden af din cykel og haeve laret op til
vandret. Sadlens hejde skal sa vaere
lige under larets hejde.

Andre bruger hoften, nar de skal fin-
de den rette indstilling af sadlen. Den
knoglekant, der stikker ud lige under
"danse-handtagene”, skal sta et par
fingre over sadlen. De to sidste kan sa
kontrolleres ved testen fra artiklens
start, nar man skal op pa cyklen.

DIN MTB SADEL SKAL TILPASSES
Det er vigtigt, at du hurtigt kan finde
din neutrale indstilling af sadlen. Efter-
handen som du bliver dygtigere, skal
sadel-hejden tilpasses opgaven.

Det er nemmest at tilpasse din sadel,
hvis du har en markering pa sadelpin-
den, fx et lille rids pa den ene side af
roret.

| folgende situationer kan du indstille
din MTB saddel anderledes:
e Hvis du har ondtiryggen,
e cykler med rygsaek,
o korer raes pa flad rute,
o cykler orienteringslob med
kortholder, eller
e cykler pa en teknisk rute med
mange bakker eller i bjerge.

Hvor meget du andrer din sadel-ind-

stilling for at tilpasse den opgaven, ma
du preve dig frem med.
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INDSTIL DIN MTB SADEL
NEUTRALT

Neutral placering vil sige, at nar du
sidder normalt pa cyklen med pedal-
armene vandret, star forreste knaeskal
lodret over enden af forreste pedalarm.
(Brug en snor med en tung matrik som
loddesnor.)

Ved atflytte denne placering lidt bagud,
far man et mere strakt knae og en laen-
gere "loftestang”. Deteren
fordel p& mindre tekniske
stigninger, eller hvis man
har for vane at traede tunge
gear.

Pa stigninger betyder det
sa, at man skal leengere
ned med overkroppen for
at bevare noget vaegt pa
forhjulet.

FLYT DIN MTB SADEL
LANGERE FREM

En placering af sadlen leen-
gere fremme flytter belast-
ningen mellem musklerne.
Man kan ogsa glide frem
fra neutral indstilling og
sidde forrest pa sadlen,
men det gar ud over stabiliteten og
bruges bedst pa passager som fladere
vej med stabilt underlag.

Hvis du veelger at preve dig frem, nar du
indstiller sadlen, sa find en indstilling
og mal den i forhold til, hvor mange cm
knaeet star foran eller bag pedal-armen.

Husk dog altid, at der skal veere ordent-
lig plads til knaeene i cockpittet mellem
sadel og "instrument-braettet” (styr og
gadgets).

FA DIN SADEL | VATER

Prov dig lidt frem, nar du indstiller vink-
len pa sadlen i MTB. Hvis det foles for-
kert, er sadlen sikkert forkert indstillet.
Nar det er sagt, sa finder du ikke en
perfekt indstilling til alle situationer.

Sadlen har en neutral, vandret stilling,
og den passer bedst for de fleste. Men
det er individuelt, hvordan man sidder
bedst pad MTB.

For at veere helt sikker, skal man have
et vaterpas pa, men vores ojne er for-
holdsvis dygtige til atramme. Og de kan
hjeelpes lidt pa vej, hvis man laegger en
lige ting oven pa sadlen - en pumpe for
eksempel.

HVIS DIN MTB SADEL HALDER
NEDAD

Er spidsen vippet lidt ned pa sadlen,
kan du vinkle lidt mere i baekkenet. Det
er en fordel, hvis man har tendens til at
fa ondt i ryggen.
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Samtidig har du oftest bedre kraft-
overfersel, som isar kan maerkes pa
stigninger.

Er vinklen for stejl til din anatomi, gli-
der du lettere frem pa sadlen, der jo er
spids og dermed statter mindre. Nogle
oplever ogsa en manglende stabilitet i
denne position, og heeldningen flytter
et starre tryk til haender og skuldre. Det
kan give sovende haender og emme
skuldre.

HVIS DIN MTB SADEL PEGER
OPAD

Er sadlen vippet lidt op, far du bedre
kontakt mellem krop og cykel og en
mere sikker siddeplads.

Til gengeeld oplever du ogsé et starre
tryk pa skambenet og 'den private af-
deling' samt en sterre belastning af
den nederste del af ryggen. Iseer hvis
cyklens geometri er malrettet race.

BYT MED EN MAKKER

Nar du har prevet at indstille din sadel
mange gange, og du stadig sidder dar-
ligt, s& lav en aftale med en makker om
at bytte sadel pa en traningstur. Ofte
erdet bare atflytte sadelpind, sadel og
det hele. M&ske har du bare brug for en
anden sadel-model.

INDSTIL DIN SADEL TILBJERGE
Erduibjergrigtterraen, og starduforan
en langere teknisk nedkersel pd MTB,
kan du preve at seette sadlen ned. Det
giver dig bedre balance-kontrol, sterre
bevaeglighed pé tvaers af cyklen og
kortere afstand til jorden, hvis du ma
have et stetteben ud.

Prev det, ndr du skal indstille din sadel.



INDSTIL DIN SADEL BAGUD

Det er nemmere at have sadlen lidt
laengere bagude, for sa at glide frem,
nar det er nedvendigt (bakke), end at
have den lzengere fremme, og sa skulle
glide tilbage, nar der er behov for det.

Den normale sadelposition er 1-2 cm
bag den neutrale indstilling.

EKSPERIMENTER MED DIN MTB
SADEL

Eksperimenter er guld vaerd, hvis de
gennemfares bevidst.

Planlaeg gerne dine forseg, sa du har
demsom etelementidin MTB traening.
ErdunyiMTB, eller er cyklen ny, sé vent
til efter de forste 10 ture.

Indtil da vil du ikke kunne meerke, hvad
g&ndringen geor i forhold til din normale
indstilling pa din MTB.

Er der en indstilling, der flytter belast-
ning fra sarbare steder i kroppen eller
passer bedre i bestemte terraentyper,
sa husk dem og skriv dem ind i tree-
ningsdagbogen.

Pa en mountainbike skif-
ter vilkarene flere gange
i lebet af en tur, og derfor
vil nogen have gavn af at
&ndre indstilling. En ru-
tineret landevejsrytter vil
ogsa veaelge sin cykel efter
forholdene, og det gaelder
bade i forhold til terraen
og vejr.

Hvis du aendrer vinkling og
horisontal placering, be-
tyder det ofte, at du skal
a&@ndre hejden lidt, nar du
indstiller sadlen.

HAR DU INDSTILLET
DITMTB STYR?

Nar du saetter dig bag rat-
tet i en bil, kan du straks
bedemme, hvordan det vil veere at kere
bilen. Hvis du har overblik, udsyn og
dominans over cockpittet, vil du fa en
mere smidig og ekonomisk kersel.
P3aMTB har du brug for at bruge krudtet
pa at komme frem i terreenet, ikke pa
atkompensere for, at du sidder forkert.

INDSTILLING AF MTBSTYR

-EN START

e Vent med de store eksperimenter
med dit MTB styr, til du har brugt
cyklen et par maneder og har erfaring.

e Fa forst masen plantet pa MTB og
teenk dernaest over, hvad du sidder
med i handerne.
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Der findes ikke én rigtig indstilling
af et MTB styr, men mange. Indstil-
lingerne afhanger af dine ensker og
ruten.

SKALDITMTBSTYR VARE
SMALT?

Beholder du et smalt MTB styr, far du
mindre vindmodstand. Styret samler
skuldrene lidt, men det betyder ogsa
mindre vaegtstang, nar du styrer de-
taljeret.

Et smalt styr kraever derfor staerre kraft
i armene i de snaevre passager.

HOLD FAST I|HORNENE PAMTB
Horn ved styrender bruges i MTB til at
aflaste og skifte haendernes placering.
De kan ogsa fungere som en ekstra
frempind og give en mere aerodyna-
misk siddeposition pa flade straek-
ninger.

Horn er dog vigtigst til at overfere kraft,
nar du cykler op ad bakke. Derfor skal
horn have en heeldning, der passer til
et strakt handled ved staende cykling.

PLACERING AF BREMSEGREB
Bremser bruges flittigt paA MTB - isaer

pa nedkerslerne. Det betyder, at brem-
sehandtagene skal vinkles, s& handled-
dene er strakt ved stdende downhill
position.

For de fleste mountainbike ryttere
svarer det nogenlunde til almindelig
siddende neutral stilling. Nogle MTB-
ryttere vil gerne have dem vinklet lidt
lzengere ned mod jorden.

GODE RAD OM INDSTILLING AF

BREMSEGREB

e Det vigtigste er, at bremsehandta-
gene ikke peger fremad, fordi du sa
er nedt til at beje i handleddet. Det
eger belastningen og speendingen i
hele underarmen.

Nar du holder normalt p& handtaget,
skal bremsegrebene placeres med pe-
gefinger og langefinger pa den yderste
halvdel. Det er disse to fingre, der sor-
ger for bremsekraft, mens de tre andre
har nok at gere med styringen.

STYRHQOJDEN PAMTB

Styrets hejde males i forhold til sadlen.
Nar sadel og styr star lige hejt, kalder
vi det neutral position.



En lavere indstilling af dit MTB styr
gor korestillingen mere aggressiv og
aerodynamisk.

En hejere indstilling af styret gor ke-
restillingen mere komfortabel. MTB
rytteren far bedre styre-
egenskaber og storre flek-
sibilitet.

De fleste gar efter en po-
sition af MTB styret lidt
lavere end neutral. Hejden
&ndres ved kronreret eller
ved frempindens vinkel.

FREMPIND PA MTB
Afstanden mellem sadel
og styr siger noget om din
kerestil pa& MTB. Der skal
vaere plads til styring og
knae, nar du star op og tree-
der op ad bakke. Samtidig
skal du sa teet pd styret, at
du med strakte arme kan
f& masen bag sadlen ved
downhill og drop.

Frempindens laengde skal matche en
neutral siddeposition. Den finder du
sadan:

¢ Sid med letbejede albuer og laenden
bejet cirka 45 grader.

e Du skal have en god margin for at
bevaege kroppen frem og tilbage, nar
det kreeves.

e Ofte passer den neutrale sideposi-
tion med, at du kan se navet pa for-
hjulet lidt foran styret.

e Hvis du placerer albuen pa sadel-
spidsen, straekker handen, og maler
afstanden mellem langefingeren og
styret, kan du normalt regne med at:

¢ 1cm = komfort,
e 2-3cm =tempo,
e Derover = konkurrence.

Husk dine mal. De passer sandsynligvis
til din naeste mountainbike.

STYRETS BREDDE PAMTB
Handtagene skal vaere lige sa brede
somdine skuldre. Du skal kunne traekke
lige tilbage med armene og overfore
power fra overkroppen uden at belaste
skuldrene skaevt.

Er dit styr for bredt, kan det leses med
en nedstryger.

SKALDITMTBSTYR VARE
BREDT?

Beholder du et bredt styri MTB, far du
mere power i staende cykling og sterre
kontrol ved ustabilt underlag. Til gen-
geeld fjerner det noget af manevreev-
nen ved snaevre detaljer, fordi armene
ikke er sa fleksible.
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MTB:
En bedre bremseteknik

Vi bremser for at kunne styre, men mens vi bremser, kan vi ikke styre.
Derfor er det vigtigt at laere en god bremseteknik, sa du undgar uheld
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En mountainbike har to bremser - en
pa forhjulet og en pa baghjulet, men
hvordan bruger du dem bedst?

Cyklens bremsekraft kommer fra deek-
kenes greb i underlaget. Baghjulets
greb kommer fra den vaegt vores krop
trykker ned med, hvorimod forhjulets
greb kommer af den fremdrift vores
krop har.

Cyklen har i sig selv en ringe bremse-
kraft. Den lave vaegt (ofte kun 10-20%
af den samlede vaegt) vil ikke kunne
trykke hjulene ned til et ordentligt greb.

BAGBREMSE

Bremsen pa baghjulet er den, de fleste
er vant til at bruge mest. Bare ved at
blive siddende i sadlen er der veegt nok
til bremsekraft.

Sa lange trykket/grebet er stabilt, er
baghjulet ogsa stabilt, men er du pa vej
ned ad bakke, forskydes tyngdepunktet
fremad. Derved mister baghjulet greb
og bremsekraft.

Du kan modvirke problemet ved at
flytte vaegten laengere tilbage pa cyk-
len, og derved genetablere vaegtirykket
pa baghjulet.

Baghjulet kan miste grebet og skride
ud, hvis det skratstilles, som det ofte
sker i et sving. Det undgar du ved at
slippe bremsen, inden du kommer ind
i svinget.

Du kan ogsé lebe ind i problemer og
udskridninger pa et glat underlag, nar
der er meget vand, blade, redder og
graes. Radet er at flytte vaegten bagud.
Samtidig skal du undga at dreje forhju-
let, undga at lane dig til siden og lade
vaere med at bremse sa hardt, at hjulet
blokerer.

FORBREMSE

Mange er tilbageholdende med for-
bremsen, fordi man maske frygter at
stejle og sla en kolbette. Men forbrem-
sen er klart den mest kraftfulde i ter-
reenet.



Nér du bruger forbremsen, dykker din
fremdrift og veegt ned i forhjulet og giver
derved forhjulet et greb, der er betydelig
kraftigere end den rene tyngdekraft
pa baghjulet. Du skal stadig passe
pa, at du ikke fortsaetter forover, men
flytter du vaegten bagud, mindsker du
risikoen.

Drejer du pa styret, mens du bruger
bremsen, er detvigtigt at huske, atden
fremadrettede kraft kan f& hjulet til at
bide sig fast, svinge pa tvaers og stoppe
fremdriften totalt, hvilket kan endeien
kolbatte.

Er underlaget lest, er risikoen endnu
sterre, da hjulet har bedre bid. Lesnin-
gen er at bremse ned inden svinget.

NODSTOP

Det sikre nedstop er at flytte vaegten
tilbage, bruge begge bremser og rette
cyklen op. Men det er hele tiden en
harfin balance mellem for lidt og for
meget. Derfor er det vigtigt at ove det.

BREMSETEKNIK -3 GODE RAD

e Brug forbremsen mere for at fa en
federe tur, men laes om teknikken
bag og ov dig pa detinden, du kaster
dig ned af bakkerne.

e Qv begge bremser hver for sig pa et
ufarligt sted og ved lav hastighed. Sa
kan du lere deres balance at kende.

o Detsikre nedstop er at flytte veegten
tilbage, bruge begge bremser og
rette cyklen op
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Adfaerdskodeks i skoven

1.

. Kor aldrig i skov-

. Undga at cykle pa

. Karikke paellerved

. Respektér skiltning

. Undgd mest mu-

. Tag altid dit affald

. Viskalturde atsige

Seet farten ned, ndr du meder andre skovgaester og hils gerne pa folk med en
positiv bemaerkning. Pas specielt pa, nar du meder ryttere til hest

. Det er vigtigt, at vi kigger op og i god tid signalerer, at vi kommer - brug gerne

ringeklokken eller et forsigtigt rdb "ding/dong”. Meddel ogsa, hvor mange |
kommer, efterfulgt af “jeg er sidste mand”

bunden uden forde
officielle MTB spor

ridestier, skispor og
pa veje og stier,
som &ndres vee-
sentligt ved vores
brug

siden af trapper i
skoven

ligt at kare, hvor der
feerdes mange an-
dre skovgaester

med hjem

fra over for moun-
tainbikeryttere, der
opferer sig uhen-
sigtsmaessigti sko-
ven - selvjustits er

vigtig !
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Fra Skolegade 3,5560 Aarup, Assens til Kohavebakken, 5560 Aarup, Assens

Afstand 4,5 km Keretid 6 min.
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1. Start i retning mod syd-est pa Skolegade, ker 82 m

Totalt 82 m

. Drej til hejre ind pa Bredgade (329), ker 443 m

Totalt 525 m

. Drej til hejre ind pa Vestergade, ker 1,1 km

Totalt 1,6 km

. Fortsaet ligeud ind pa Alekkevej, ker 1,7 km

Totalt 3,3 km

. Drej til venstre ind pa Nedermarken, ker 232 m

Totalt 3,5 km

. Drej til hejre ind pa Kohavebakken, ker 979 m

Totalt 4,5 km
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