AKTIVITETSSKORT % Fritutes

RAdet

AKTIVITET

Kgrsel i sveert terrcen og traening af fart og
hop pG mountainbike.

Nar deltagerne er blevet fortrolige med
at kgre mountainbike, er det tid til at gge
intensiteten og sveerhedsgraden.

Nggleord:
= Tramp til - og fa pulsen hgjt op!
= FG tempo - bdde opad og nedad

 Kgr i udfordrende terrcen (evt. designet til
mountainbikeryttere) - forcér sveere pas-
sager — opad og nedad

Lokalitet: Stier/markveje/skovveje, hvor
terreenet er varieret. Husk, at man ikke selv
ma lave stier

Regler: Husk at tjekke de lokale adgangs-
forhold, som er forskellige alt efter, om der
er tale om privat eller offentlig skov. Vaer
desuden opmceerksom pa, at samt at man
ikke selv ma lave stier eller md@ kare uden
for stierne.

Pa Naturstyrelsens hjemmeside kan man
finde et overblik over deciderede mountain-
bikestier.

Vis desuden hensyn til skovens andre
gaester - bade gaende, lgbende, til hest
med flere.

friluftsraadet.dk
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FORMAL

e Tilveenning til MTB giver sved pa panden og udfordrer
balancen. Det giver oplevelser, adreanalin, spcending
og fart, nar man begynder at mestre mountainbiken.

= MTB giver en alsidig treening, og styrker bade ben,
mave, ryg, arme og skuldre.

« Intervaltreening indgdr automatisk ved karsel i kuperet
terrcen.

* Mountainbike-kgrsel kan give en fornemmelse af at
meerke, hvor god eller ddrlige ens kondition er, hvilket
kan bruges aktivt bade i forhold til diabetikere, deltag-
ere med hjerteproblemer og pa rygestopforlgb.

PR@V OGSA

Man kan altid gge sveerhedsgraden pd mountainbike, nar
farst de basale feerdigheder er pa plads - og siden med
eksempelvis orienteringslgb pd mountainbike, som man
kan leese mere om pa aktivitetskortet “Cykel-/Mountain-
bike orientering”.

En mountainbike-tur kan ogsa sagtens kobles med
bdlteending og andre aktiviteter i det fri.

SUND | NATUREN

Frilufts

Radet

FRILUFTSLIV PA HJUL - FH 14

MOUNTAINBIKE 3 - SA SLIPPER VI BREMSEN

SIKKERHED
* Alle beerer hjelm. Ingen hjelm, ingen tur
» Hold god afstand til den forankgrende

* Ved hop med hgjere hastighed er det vigtigt ikke at
lande kun pa forhjulet, da det kan medfare farlige styrt

 Veer opmeerksom pd, at deltagerne beholder rimelig
kontrol ved hgj hastighed og mindre hop.

* Hav eventuelt en flaske vand, en juice og en banan

med, i tilfeelde af, at en deltager bliver darlig undervejs.

FORBEREDELSE

@velserne er baseret pad, at deltagerne har en del erfar-
ing med at kare mountainbike.

Tal om opmeerksomhedspunkter ved hop, kgrsel op ad
stejle bakker (placering af tp) og kgrsel i hgjt tempo

Find en varieret MTB-rute eller marker selv en rute i
varieret terrcen pa eksisterende stier.

Afscet tid til indstilling af udstyr inden kgrsel, og husk tid
til renggring af cykler efterfglgende.

Udstyr og materialer:

Mountainbike og hjelm til hver deltager
Organisering:

Sgrg for at stoppe jeevnligt, for at sikre at alle er med.

Deltagerne kan kgre i en samlet gruppe, eller inddeles i
mindre grupper, der arbejder med hver deres fokus.

FREMGANGSMADE
1. Tempokgrsel — hgj intensitet

Lad deltagerne gve sig pa ruten, sé de finder deres hur-
tigste tid

Lad deltagerne gennemfgre ruten mindst tre gange, og
lad dem se, om de kan ramme deres hurtigste tid.

2. Scet fart pé nedkgrslerne

Fokus: Tyngdepunktet langt tilbage, "kontakt” med beg-
ge bremser, speendt krop, koncentration om underla-
get foran, scenk hastigheden i kurver, kar stadig med
kontrol.

3. Bliv pé cyklen ved opkgrsel

Fokus: Lavt gear, koncentration, se pd underlaget og
veelg din rute, treed til, ndr det er ngdvendigt, hold
noget tyngde pa baghjul, sa det ikke spinder.

4. Udfgr mindre hop

Efterhdnden mere tempo, efterhdnden land pG begge
hjul/baghjul fremfor forhjul.

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv



