[image: image1.png]i [1] Het is heel belangrijk om

e ” voor je uit kijken en de

2 helling te zien aankomen.
Zo kun je op tijd schakelen.
Doe dat dan ook. Je kan

§ beter in een licht verzet
klimmen en iets langzamer

. omhoog gaan, dan stilval-
len in een te zwaar verzet.
Maak nog even extra vaart,
een aanloopje, en begin
met terugschakelen zodra
Je snelheid begint af te
nemen en je nog geen volle
belasting levert. Probeer je
toerental zo constant
mogelijk te houden en
schakel dus veel. Ben je
echt volle kracht aan het
leveren, schakel dan niet
meer. Het risico dat je
ketting en/of derailleur
breekt is zeer groot.

e

Op korte, steile klimmen kom ik
soms net niet boven, zeker niet
als er wortels of zacht zand ligt.
Mijn voorwiel komt los of ik slip
door. Hoe kan ik ‘net niet’ boven
omzetten in ‘net wel'?

Anton Kerstholt, Haarlem

[3] Kom je een obstakel tegen dat je
niet kunt ontwijken, zoals een boom-
stam, gladde boomwortel of rots, zet
dan viak voor het obstakel even aan. Bliff
doortrappen, trek je voorwiel op en zet het op
of over de hindernis heen weer neer.
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[4] Blijf nog steeds
doortrappen

en breng in één
beweging met je
pedalen je gewicht
naar voren alsof je
Je voorwiel naar
beneden wilt
drukken. Kom
hiervoor nu ook los
van je zadel, maar ga
niet echt staan.
Zolang je nog aan
het trappen bent
moet je druk op je
achterwiel houden.

[5] Stop heel even met trappen op het moment dat je
achterwiel bij het obstakels is. Duw nu als het ware je
fiets naar voren, net zoals je in een eindsprint op de
racefiets doet. Je ontlast nu automatisch je achterwiel
waardoor dit heel gemakkelijk over de hobbel heen kan
rollen. Begin meteen met trappen zodra je achterband
weer op vaste grond staat. Je kunt op deze manier je

[6] Wordt het echt steil kom dan pas los van je zadel. Ga niet gewoon staan zoals
je op asfalt zou doen. Je zal dan met iedere trap tractie verliezen en daarmee
snelheid. Tevens ‘graaft’ een slippend achterwiel een stukje heuvel af en zo maak
je de klim alleen maar slechter. Span je armen en houd druk op je voorwiel door
Jje voorover te buigen. Hiermee voorkom je dat je voorwiel omhoog komt en je
achterover slaat. Door met je billen net een beetje boven je zadel te zweven houd
Jje ook druk op je achterwiel waarmee je doorslippen voorkomt.
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Nog een keer: blijf
kijken, zo kun je moeilijke stukken
zien aankomen en ontwijken. Kijk in
de bochten ‘door’ de bocht heen,
2o kun je zien of het nog steiler
wordt. Neem scherpe bochten zo
ruim mogelijk, de buitenkant is vaak
minder steil, Blijf in bochten zoveel
‘mogelijk zitten, je kunt dan precie-
zer sturen. En als je blijft zitten met
klimmen, dan heb je ook de meeste
tractie.

Gert Tholen is professioneel
downhiller en geeft mountainbike-
clinics. Voor meer informatie is
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