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Mountainbike - Fahrtechniken: Nose Wheelie

Das Fahren auf dem Vorderrad, auch Nose-Wheelie genannt, kommt wie der Wheelie im Gelande
selten zum Einsatz. Er kann allerdings verwendet werden, um bei Serpentinen bergab das
Hinterrad zu versetzen, ohne dass das Vorderrad zum Stillstand kommt. Das Hinterrad wird dann
in der Luft um die Kurve geschwungen, wahrend das Vorderrad ohne Stopp um die Kurve rolit.

Unabhangig davon ist der Nose-Wheelie aber auch ein hervorragendes Training fiir Vorderradbremse und
Kérperschwerpunkt. Als Vorlbung fir den Nose Wheelie sind Bremsiibungen und das Hinterradversetzen

empfohlen.

Beobachtungspunkte

Anfahrt in Grund- oder Aktivposition.

Kraftiges, aber geflihlvolles Ziehen der Vorderbremse. Die Bremse wird dabei nicht
blockiert!

Im Gegensatz zum «normalen» Bremsen wird jetzt der Schwerpunkt nicht nach hinten
unten verlagert, sondern bleibt zentral und aufrecht. Durch Spannung auf den Armen
wird ein Vornelberkippen des Oberkorpers verhindert.

Durch gleichzeitige, dosierte Gewichtsverlagerung nach vorne oben und leichtes
Anziehen der Beine wird das Hinterrad angehoben. Der Kérperschwerpunkt ist nun
Uber dem Vorderrad. Beinahe das vollstandige Kérpergewicht lastet auf den Armen —
diese sind fast gestreckt und angespannt!

Mit dosiertem Bremseinsatz wird nun die Position gehalten und auf dem Vorderrad
gerollt. Droht ein Vornuberkippen, 16st die Fahrerin die Bremse. Kippt sie nach hinten,
schiebt sie den Oberkorper und die Hufte nach vorne.
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