owohl beim Uben als auch auf dem Trail bleibt stets ein Finger an
der Hinterradbremse. Sollte Dynamik oder Umfang zu grof8 wer-
den, so ist die Bremse das einzige Gegenmittel gegen den Sturz

nach hinten. Eine geringe Steigungen und langsames Tempo sind -
zu Beginn hilfreich. Ein weicher Untergrund und langsames Stei- e
gern der Umfénge sind fiir den Anfang Pflicht. Flatpedals geben zu Beginn Si-
cherheit sich schnell genug im Fall des Falles vom Gerit trennen zu konnen. ANFAHRT
Beim Wheelie ist auierdem vorher auf die idivi-
duell richtige Gangwahl zu achten. Ein zu leichter
Gang bringt Unruhe in die Tretbewegung - ein zu
schwerer Gang unterstiitzt die Rickwéartsbewe-

ABHEBEN & TRETEN gung des Oberkdrpers zu wenig. Zu Beginn wird

aus der Grundposition heraus durch Anwinkelung
Nach dieser Auftaktbewegung wird der Rebound der Federgabel der Ellbogen der Kérperschwerpunkt etwas nach

dosiert und weich genutzt. Schulter und Oberkérper wandern vorne abgesenkt.
kontrolliert und flieBend nach hinten.

Die Arme geraten in die Streckung, und das Becken kippt zum

hinteren Ende des Sattels. Arme und Schulter bilden die Gegen-

spieler flr die beinmuskulatur, die jetzt das Vorder-
rad aus der 14.00 Uhr Kurbel-Stellung heraus nach

; e v ; . oben treten.

AXEL HEAD . - _'. = = L : 3 1 Der Oberkorper bleibt aufrecht, die Arme fast ge-
ist seit 1993 als Bike- o Ly . BT . {14 s & . = steckt und der impuls aus den Armen mdglichst ge-
Guide und Fahrtechnik- = _' ; - ! B et [l B N ¥ ol ring. Position von Becken und die Oberkdrperhaltung
Coach tétig sowie - . i_,. | s = _ : - ';‘ i Rt A sind erfolgsbestimmend. Nur wenn sich der Schwer-
Autor des aktuellen - AT e T et § A e punkt weit genug (in etwa lber der Hinterrad-Nabe)
Alpin-Lehrplans : : TR T s ; e R R b e befindet, wird man mit einem gleichmé&Bigen Schwe-
Mountainbiken. e = s bezustand des Vorderrades belohnt. Der Schwer-
www.emaotionsports.de punkt wird durch die Verlagerung des Beckens und
der Tretbewegung gesteuert. Zuviel Vortrieb gleicht
nur eine zu weite nach vorne verlagerte Position aus
und muf3 gefiihlvoll mit der Hinterradbremse nach-
reguliert werden. Idealer Weise wird das Hinterradfahren mit

HE
Flatpedals gelibt. Durch ein bewuf3tes Absteigen nach hinten ist
so das Kennenlernen des ,Sweet Spots“ (iber der Hinterradna-
be gut moéglich. Am besten tastet man sich mit einer Partner- ABSENKEN
Standibung an den ungewohnten Gleichgewichtspunkt heran.
Durch Kippen des Beckens zur Sattelspitze oder
Veringern des Pedalduckes senkt sich das Vor-

derrad automatisch und wird sanft zu Boden
. . gesetzt. Der Wheelie ist in erster Linie reichte
einem Rad = der WhEElle WER DAS GLUCK NICHT SUCHT Gleichgewichtssache! Bevor schliefllich der kom-

plette Move so sicher wie hier beherrscht wird,

. . . . ]« ist vor allem stetiges Uben nétig, ganz nach dem
Der Wheelie - Klassiker jeder Trial-Show und neben dem Bunny-Hop KANN ES AUCH NIGHT FINDEN Viotto: Wer s 1ok niaht susht Konn s aueh

wohl das bekannteste aller Bikemandover. Die Eisdiele-Showfahrt hat in et fnden
ihrer Grundform aber auch auf dem Trail Berechtigung. Bergauf konnen
Schwellen, Stufen und Wurzeln spielerisch gemeistert werden.
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