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ed dina sista krafter
lyckas du fa upp fram-
hjulet 6ver det sista

guppet. Du trycker till pa pe-
dalerna och far upp hela cykeln
over backkronet och samtidigt
som du hdmtar andan ldgger du
in en hogre vixel. Nagra snabba
tramptag senare &r du pa vag ut-
for och cykeln accelererar snabbt
inedforsbacken.

Du andas fortfarande hiftigt,
men all din energi och allt ditt
fokus 4r nu riktat mot att hitta
den bista vigen ned. Du stéller
dig upp pa pedalerna och flyttar
rumpan sé langt bak som moj-
ligt pé cykeln. Du ligger néstan
pa mage pa sadeln och snuddar
bakhjulet med rumpan. Bakvik-
ten gor att du har kontroll 6ver
cykeln. Darmed kan du fokusera
pa att valja ratt viag. Du undviker
alla stenar och nirmar dig alla
rotter vinkelrdtt med framhjulet
—och du flyttar kroppstyngden i
sidled i alla kurvor.

Slalom pa tva hjul
Utforskorningen gar som en
dans och du ser ut som en
slalomdkare i en snotickt skid-
pist. Samtidigt som farten okar
far lungorna vila innan det ar
dags for nésta uppforsbacke.

For méanga nyborjare kan
utforskorning pa mountainbike
upplevas lite skraimmande. For
medan man relativt snabbt kom-
mer underfund med uppf6rskor-
ningen, sa krivs det mer teknik
for att ta sig nedfor en brant —
och bittre sjalvfortroende.

Tappar man tron pa sig sjalv
pa vag utfor en backe sé ar det
l4tt att tappa kontrollen och kora
omkull. Men har man dédremot
koll pa tekniken s& stérks sjdlv-
fortroendet. Om man beméstrar
tekniken sitter man ocksa kvar
pa cykeln dven nir man tycker
att det gar lite for snabbt, eller
nédr man kinner att man &ar pa
vég att tappa kontrollen.

Lyckligtvis dr det latt att
lara sig hur man cyklar i ned-
forsbackar. Allt som krévs ar att
man flyttar rumpan sa ldngt bak
som mojligt pa sadeln och later
cykeln gora resten av jobbet. [

56 av Claus Cancel, Radio24syv. Foto: Andreas Mikkel Hansen
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TRE OVNINGAR SOM GOR
DIG TILL DOWNHILLPROFFS

Innan
det borjar

luta brant utfor ska

du befinna dig i ratt
position. Stall dig upp pa

pedalerna och "pressa”

styret framat. Da hamnar

kroppen och rumpan

automatiskt langre

OVNING 1

FLYTTA RUMPAN LANGT BAKAT

Det ar bra att 6verdriva i bdrjan nar du ska trana pa tekniken i nedférsbackar. Leta upp
en brant nedférsbacke pa en runda som i 6vrigt inte &r allt for svar rent tekniskt. Tréana
pa att flytta rumpan sé l1angt bak pa cykeln som mojligt nér du star upp pa pedalerna.
Du far garna dverdriva. Efter nagra ganger kan du forsoka att ha rumpan sa langt bak
att den skrapar i bakhjulet. Om det ar brant kommer du marka att sadeln faktiskt befin-
ner sig rakt under din mage. Nar du bemastrar 6vning 1 kan du fortsatta med 6évning 2.
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Branter kan verka skrammande och det handlar i hog grad om att 6ver-

vinna sin radsla n&r det lutar brant utfér. Men det géller ocksa att tréana DROPS

akteknik, balans och bromsteknik. Trana darfor ofta pa utférskdrning.

Sa bemastrar

OVNING 2

BROMSA RATT

Som vanligt ska vikten och rumpan
vara sa langt bak pa cykeln som
mojligt. Nar du tranar bromsteknik i
nedférsbackar ar frambromsen din
basta van eftersom den bromsar
farten effektivare an bakbromsen.

Undvik att l1dsa frambromsen sa
lange du inte har vikten extremt langt
bak. Risken &r annars att du ramlar
over styret. Om du laser frambrom-
sen samtidigt som du har bakvikt pa
cykeln s kommer det att ga bra.

Leta upp ett kort och brant
backparti och trana pa att 6ka
bromstrycket gradvis. Kann efter var
grénsen gar nar frambromsen laser
och nar den bromsar maximalt - pre-
cis innan den ska till att 1asa.

Oka farten och bromsa med
frambromsen tills den laser. Tréna pa
att ha kontroll pa cykeln medan du
kanner dig fram till ratt bromstryck.
Oka farten gradvis och lek garna med
bagge bromsarna samtidigt.

OVNING 3

VAR MODIG

Nar du kanner dig ndgorlunda saker
pa din position pa cykeln och nar du
har lart dig en bra bromsteknik, s& ar
det dags att éka svarighetsgraden.
Det finns sakert en brant utférsbacke
som du tidigare har varit radd for

att kasta dig utfor pa cykeln. Nu ar
det dags att 6vervinna din radsla
och anvanda tekniken fran de har
dvningarna fér att kéra kontrollerat
utfér backen. Du ska kanna att det ar
utmanande, samtidigt som du aldrig
ska kanna dig osaker.

Tank pa att om du har rejal bakvikt
pa cykeln s& kan du med hjélp av ratt
bromsteknik kéra utfor i snigelfart -
dven om det ar superbrant.

Kor utfoér backen 3-4 ganger pa
samma forsiktiga satt tills du har vant
dig. Oka sedan farten gradvis och ha
hela tiden rejalt med bakvikt s& att du
kan bromsa effektivt och hela tiden
har kontroll pa cykeln.

Testa sedan samma teknik i en
annan backe som ar &nnu brantare.
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Nar
bromsarna

laser sig glider bak-
hjulet ut &t sidan och
det blir svart att styra
framhjulet. Dosera med
latta tryck. Om du har
bakvikt pa cykeln klarar

frambromsen av ett

hardare tryck.

Ju snabbare
du kor, desto
langre fram kommer
din blick automatiskt
att hamna. Det gor att
du lattare kan hitta den
bésta aklinjen sa att du
undviker de svaraste

hindren.
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du den branta
lutningen | backen
nar du susar utfor.

» Att kora utfér sa kallade
drops ar en helt egen
idrottsgren. Ett drop
liknar ett hopp eller
ett trappsteg, men ar
egentligen ett avsnitt
i backen déar lutningen
ar extra brant. Om du
haller hég fart dar sa
kommer du att hoppa
langt.

Ett s.k. drop ar

en brant lutning
som dyker upp na-
gonstans i backen.

¢ En del drops kan man
kéra igenom med 1ag
hastighet. Da har bagge
hjulen markkontakt hela
vagen. Du rullar sakta
fram till droppet, later
framhjulet kéra dver
kanten, slapper bromsen
och later hela cykeln
rulla nedfér branten.

Nar du bemastrar rull-
tekniken kan du préva
att fa lite luft under
hjulen. Leta upp ett drop
dar stigen eller sparet
férsvinner i cirka 30-40
centimeter. Kér genom
droppet med hoégre och
hoégre hastighet tills du
kanner att du far luft
under hjulen.

Dra inte i styret nar du
koér ut dver droppet,
utan skjut pa cykeln lite
framat sa att du far lite
mer fart. Darmed ham-
nar ocksa kroppstyng-
den ladngre bak pa
cykeln, vilket &r bra for
att du ska kunna landa
pa bagge hjulen.
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