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Mountainbike - Fahrtechniken: Steile Abfahrt
hinunterfahren

Die hier aufgefiihrten Knotenpunkte beschreiben das grundsatzliche Verhalten im steilen
Gelande. Auch hier ist die korrekte Position der Fahrerin im Detail jedoch abhangig von Neigung,
Gelande, Material, Geschwindigkeit usw.

Ein situatives Anpassen der Kdrperposition an die gegebenen Bedingungen sollte das Ziel jedes Trainings sein.
Auf einem Untergrund ohne grossere Hindernisse konnen auch auf steilen Abfahrten die Arme und Beine relativ
gestreckt bleiben, um Krafte zu sparen (dhnlich Grundposition). Bei Hindernissen, Schldgen und Bremsmandévern
beugt die Fahrerin Arme und Beine aber mehr (&hnlich Aktivposition). Damit sie diese Unterscheidung lernt, ist
eine hohe Variation der Aufgabenstellung notwendig.

Beobachtungspunkte

Ausgangslage Grund- bzw. Aktivposition.

Je nach Gefalle Position nach hinten verschieben. Der Schwerpunkt bleibt aber auch
im steilen Gelande ausbalanciert und zentral Gber den Pedalen!

Gewicht zum grossten Teil auf den Beinen. Grundregel: Beine belastet, Arme
entspannt.

Nur Bremsen (dosiert!) wenn nétig. Ein ungebremstes Rad rollt besser Uiber
Hindernisse, und die Federung funktioniert besser ohne Bremseinsatz.

Jeder Bremseinsatz und das Auftreffen der Rader auf Hindernisse fuhren zu einem
Impuls nach vorne. Diese Energie grosstenteils mit den Beinen abfangen (siehe auch
Bremsen).

Spannung auf den Armen verhindert das nach vorne kippen des Oberkorpers.

Blick voraus in Fahrtrichtung.

Je ein Finger an der Bremse.

Spiel- und Ubungssammlung von Swiss Cycling
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