STUFEN, ABSATZE UND DROPS
sind eigentlich nicht schwer zu
nehmen, man muss nur wissen
wie es geht.

TRAININGSLAGER \.’FAHWIK

eder, der wihrend einer Tour von seinem Rucksack tiber den

Lenker tiberholt wurde, wird dies bestitigen. Bevor die He-

rausforderung ,,Absatz“ fahrtechnisch angegangen werden

kann, sollte die Grundposition auf dem Bike bekannt sein

und die Bremstechnik mit beiden Bremsanlagen gut be-
herscht werden.

Das Befahren von Stufen ist abhingig von Geschwindigkeit, Hohe sowie
dem Auslauf nach dem Hindernis. Grundsitzlich gibt es vier verschiedene
Losungen, Stufen oder Absitze bergab zu meistern: Rollen, Surfen (bzw.
Springen), Trial-Techniken und Schieben. Dieser Artikel beschrinkt sich
auf die ersten beiden Losungen.
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Gut einsehbare Absitze oder Drops auf schnellen Pisten erfordern eine
schnelle und gekonnte Surftechnik (oder Sprungtechnik). Steile, verblockte
oder verwinkelte Geldndeformen verlangen dem Biker eine saubere Roll-
technik ab, um fiir weitere Herausforderungen wie zeitnahes Verzogern, un-
mittelbare Richtungsinderungen oder Raderversetzen bereit zu sein.

Idealerweise werden alle vier aufgefithrten Techniken beherrscht und situa-

tiv richtig eingesetzt.

JBER STUFEN
UND ABSATZE

,0as musste doch eigentlich gehen!? Ja - das ist drin ... oder viel-
leicht doch nicht?“ Stufen, Absatze und Drops stellen unsere Selbst-
einschatzung stets auf die Probe. Wir helfen, dass alles glatt |auft.

Eine Uberschrift in einer bekannten
deutschen Frauen-Zeitschrift lautete
erst kirzlich:

,Hohe Absatze -
nicht sexy, sondern
schmerzhaft!®

An dieses Statement sollten auch Biker
denken, die sich noch nicht sicher mit
den beschriebenen Techniken sind. Zu
schnell kann ein Hdhenflug mit einer
Bruchlandung enden.
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ROCK’N’ROLL - UBER

ABSATZE ROLLEN

ANFAHRT

In Grundposition auf den Absatz zurollen
und mit beiden Bremsen das Tempo re-
gulieren.

FREIGEBEN

Erreicht das Vorderrad die Kante des
Absatzes, werden die Arme l&nger. Das
Vorderrad wird geflihlvoll belastet und
in den Absatz hinein gerollt. Die Hlfte
bleibt stehen und wird nicht aktiv nach
hinten geschoben. Als Folge wird die
Hifte nach unten gezogen. Von aufien
sieht der Ablauf aus, als ob die Hifte
aktiv nach hinten gebracht wird. Das ist
nicht so! Durch das ,Freigeben“ durch
die langen Arme werden Fehler beim Ti-
ming von vornherein vermieden und das
Bike ist besser kontrollierbar. Je nach
Geldnde und Anforderung werden beide
Bremsen je nach Untergrund von Vor-
der- und Hinterrad unterschiedlich stark
genutzt.

AUSFAHRT

Sobald das Hinterrad auf dem Weg zum
Ende des Absatzes ist, wird die Bewe-
gung wieder flieBend aufgeldst, indem
die Knie dosiert gestreckt werden und
die langen Arme wieder in die Beugung
gehen. Uber den kompletten Bewe-
gungsablauf wird keine Endpaosition ein-
genommen. Alles flieBt!

SURF’S UP - UBER
ABSATZE SURFEN

ANFAHRT

In Grundposition auf den Absatz zurollen
und mit beiden Bremsen das Tempo re-
gulieren.

FREIGEBEN

Kurz vor der Kante des Absatzes erhoht
sich der Winkel im Ellbogengelenk und
der Oberkdrper senkt sich leicht ab. Aus
dieser Position heraus wird der Rebound
der Federgabel mit genutzt und der
Oberkdrper durch Streckung der Ellbo-
gengelenke nach hinten oben gebracht.
Gleichzeitig erfolgt ein aktives leich-
tes Strecken der Kniegelenke. Das Rad
wird so unter dem Koérper nach vorne
gepusht, und das Vorderrad verandert
trotz des Luftstandes nicht die Bewe-
gungsrichtung. Bei korrektem Umfang
der Bewegung gelingt es, beide Rader
wieder zeitgleich am Boden abzusetzen.
Lediglich bei sehr hohen Abséatzen und
langsamer Fahrgeschwindigkeit ist ein
zeitversetzes Aufsetzen der Rader (Tri-
altechnik: erst HR, dann VR) vorzuzie-
hen, um die Energie auf zwei separierte
Landungen zu verteilen und besser im
Kniegelenk abfangen zu kdnnen.

AUSFAHRT

Sobald beide R&der wieder Bodenkon-
takt haben, wird die Landung in Ellbogen
und Kniegelenken weich abgefedert und
die Grundposition wieder eingenom-
men.
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