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KOM | GANG MED
MOUNTAINBIKE

Hvordan kommer du i gang med at kgre
mountainbike. Ud over lysten er det
selvfglgelig ngdvendig med en mountainbike
(her efter forkortet MTB). En MTB kan kgbes
fra priser pa 2-3.000 og op efter. Hvor meget
man vil ofre pa cyklen er et spgrgsmal om,
hvor let man gnsker cyklen, bremsesystem,
affjedring og gearsystem.

Kendte meaerker er: Specialized, Trek, Felt,
Cannondale, Cube, Merida, Canyon med flere.
De kendte maerker er normalt afprgvede og
med stor knowhow inden for omradet. Mindre
kendte maerker kan selvfglgelig ogsa veere et
godt kab.

Omkring bremser kan der veelges mellem to
retninger: enten V-bremser med
bremseklodser, der bremser pa feelgen (lige
som pa en landevejscykel) eller den dyre
lasning med skivebremser, der enten bremser
mekanisk eller med hydraulik. Lgsningen med
skivebremser har den bedste bremseevne, da
skivebremser ikke er pavirket af vejret i
samme grad som V-bremsen.

Affijedring pa forgaflen er ligeledes vigtigt — en
undersggelse i USA viser, at affjedring pa
forgaflen kan afbgde virkningen af sted med
omkring 3 G. Stadene pa en nedkgarsel ligger
uden affjedring normalt mellem 9-11 G og vil
med en affjedring reduceres til 6-8 G.

Geargruppen vil normalt veere en af grupperne
fra Shimano. Det er en god ide, at sikre sig, at
det er Shimano dele hele vejen i gennem, og
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at der ikke er gaet pa kompromis med
kvaliteten ved brug af billigere dele (for- og
bagskifter, bremser m.m.). .). Da der ofte
kgres i meget bakket terreen vil det veere
ngdvendigt med tre klinger foran og i alt 27
eller 30 gear.

Mange veelger pedaler der kan benyttes bade
med almindelige sko og cykelsko, saledes at
cyklen ogsa kan anvendes til almindelig
cykling. Som nybegynder gnsker en del ogsa,
at de hurtigt kan fa fedderne ud af pedalerne,
nar terreenet og karslen kraever det. Det gar
dog ikke lang tid inden du finder ud af, at det
er en fordel med cykelsko. Du glider ikke sa
nemt ud af pedalen pa op- og nedkgarsler - og
kan nemmere “lgfte” cyklen over en
forhindring pa stien (gren eller rod) med et
lille spring.

"Klik"” systemerne pa MTB vil normalt veaere
anderledes end dem der benyttes pa
landevejsraceren, da du skal kunne traede i
pedalerne pa MTB’en pa trods af jord og
mudder under skoene.

Hjulseet og daek

MTB feelge har ikke den samme betydning,
som ved landvejscykling, hvor de har stor
betydning. Normalt er det ikke ngdvendigt, at
ofre store summer pa denne del for en
almindelig motionist. Selvfglgelig bgr man
tiekke, at hjulseettet er beregnet til tunge
ryttere, hvis du har en vaegt pa mere end 80-
90 kg.

Daekkene er meget vigtige ved karsel pd vade
og fedtede skovstier. For at sikre et godt greb
i underlaget, er deek med knopper
ngdvendige. Disse daek glider heller ikke sa
nemt pa grene og radder, som almindelig
"slik” deek.

Daektrykket skal ikke veere det maksimale
angivet pa daekket, specielt ikke, hvis du vil
kgre en del pa skovstier med grene og radder.
Med et deektryk pa 2-3 bar er risikoen for at
glide pa radder betydeligt mindre end med et
hardtpumpet daek. Kgrer du mere pa grusveje
kan du med fordel kare med et deektryk pa 3-
4 bar.

Hvis du vil undgé punktering, kan du med
fordel anvende deekindleeg, som er et blgdt
plastindleeg der laegges mellem daekket og
slangen (bemaerk: daekindleegget ma ikke
klippes til, men overskydende indleeg skal
"overlappe”).
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Bekleedning vinterhalvaret

Cykeltgjet ser ikke bare smart ud, men er
0gsa meget praktisk. Det flagrer ikke, men
sidder helt glat til kroppen — herved holder det
bedre pa kropsvarmen og giver ikke sa meget
vindmodstand.

Inderst benyttes "svedundertrgje” og hvis det
er meget koldt, lange skiunderbukser over de
inderste cykelbukser. De inderste cykelbukser
skal normalt veere med et "seede” af god
pasform og kvalitet.

| den kolde periode pa aret, vil du normalt
skulle bruge et "mellemlag” bestdende af en
langaermet cykeltrgje.

Det yderste lag kan besta af et par lange
cykelbukser uden indlaeg. Fronten pa bukserne
ber besta af vind og vandafvisende materiale,
der samtidig er isolerende. En cykeljakke af
samme vind og vandafvisende materiale, bar
ligeledes anvendes. Der findes en del
forskellige maerker inden for dette: Giordana,
Assos, Castelli, Biemme m.fl..

Et par sko-overtreek af et isolerende materiale
- eksempelvis neopren - er meget vigtigt, da
fadderne ellers nemt bliver vade og kolde.
Hvis der er plads i cykelskoene, kan du i den
koligste periode anvende et par skisokker.

Et par vintercykelhandsker er ogsa
uundveerlige - alternativt kan et par
skihandsker anvendes.

En hjelmhue, som deekker grene, er ligeledes
uundveerlig i de kolde maneder.

Andet udstyr

Af andet udstyr skal du bruge fglgende -
maske har du det allerede i forbindelse med
landevejscykling:

e Cykelhjelm - ingen deltager i
cykeltraening under Galten CK uden
cykelhjelm, da dette er uansvarligt.

e Cykelsko.

e 2 ekstra slanger, mini cykelpumpe,
daekjern og eventuelt en kaede-skiller,
som alt sammen medbringes pa
cykelturen.

Hvordan kommer jeq i gang

hvornar og hvor der cykles. Her vil du i
vinterhalvaret kunne kagre med pa et
begynderhold, hvor du pa treeningsturene vil
fa instruktion i teknikken ved MTB cykling.
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Nar du er blevet dus med MTB kgrsel og den
grundleeggende form er der, kan du veelge, at
skifte til et hold med mere intensitet og mere
teknisk kersel pa “single-tracks”.

Er du i tvivl om noget, er du meget
velkommen til at kontakte klubben p& mail:
info@galtenck.dk. Bestyrelsesmedlemmer -
telefonnumre og mailadresser er beskrevet pa
klubbens hjemmeside.

Farste gang du deltager i klubtraeningen er en
"prgve” treening, hvor du far mulighed for, at
bestemme om du efterfglgende vil vaere
medlem af klubben og deltage i de planlagte
treeningsture og mange andre klubaktiviteter.

Er det farligt at kere MTB

Normalt sker der sjeeldent uheld, da de fleste
medlemmer normalt er papasselige pa
nedkgarsler, som er de farligste ved MTB. Du

vil sikkert opleve, at veelte pa en opkgrsel - og
det er som regel fordi stigningen er sa kraftig,
at det er sveert at holde gang i cyklen eller
fordi forhjulet "letter”. Et styrt i disse
situationer giver normalt ikke andet end en
sund latter for dig selv og de andre deltagere.

Vedligeholdelse

Da cyklen ofte bliver meget beskidt af: jorde,
mudder, grus, grees og grene ved kgrsel i
skov, er det vigtigt, at den skylles ren efter
hver tur.

Tor keeden af og giv den en omgang kaedeolie.
Tor herefter keeden af igen. Affjedringen skal
maske ogsa have en gang olie.

Det er en god ide, at ggre det til en rutine, at
ggre dette lige efter hjemkomst fra
traeningsturen hver gang, da en cykel med
indtagrret skidt er mindre sjov at have med i
skoven!

God forngijelse!
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