NORGES MOTORSPORTFORBUNDS
TEMAHEFTE NR. 10

<

KJORETEKNIKK, TAKTIKK




| NM F - Utdanning 2002 www.motor sportfor bundet.no I

Dette temaheftet tar for seg tektikk og grunnleggende kjereteknikk i trial.
Velledningsmetoder er viet stor plass, til hjelp for instruktarer og trenere.

Heftet er ment brukt bl.a. som en del av aktivitetdeder- og trenerutdanningen i
NMF.

Noen av temaene er uaktuelle pa grunn av nytt reglement, spesielt rygging, som na er
ulovlig. Nytt oppdatert temahefte er under utvikling.






1. TAKTIKK.

Taktikk kan defineres som: "det handlingsmengter en fager i ulike Stuasjoner for & oppna et best
mulig resutat”.

Taktikk bestemmesi hovedsak ut fra:
- ytreforhold
- egne og andres forutsetninger.

En taktikk kan delvis vagre en plan som er fastlagt pa forhand, delvis avgjerelser som man matai de
ulike Stuagonene.

Trid er en gren hvor konkurransen gar over lengre tid, og hvor mange momenter kommer inn i bildet.
Ytre forhold, sA som vazet spiller stor rolle med hensyn til sporvalg, girvag o.sv. Dessuten vil
underlaget vagre avgjarende for ufttrykket i dekkene, demperjustering osv.

| og med a det kun er en kjarer av gangen i sekgonen, sa vil taktisk tenking i forhold til de andre
kjererne ikke vagre sa framtredende som i f.eks. motocross. Men grundige studier av andre kjerere
bar danne grunnlaget for taktikken i de enkelte sekgonene.

Vi skd her se litt pa taktikk, og ser pa hele prosessen fra man begynner a planlegge og til man
evauerer og skriver kommentarer etter Igpet. Alt dette inngar som en del av taktikken for & oppna
best mulig resultat.

1. For |gpet. Valg av dekk (er det kadt eler varmit/tert eller vait?)
Vegeriktige klea/sarge for kift
Mat og drikke fer/under | gpet
Drivstoff/reservede er/verktay
Kjareutstyr
2. Under Igpet.
21  Sykkdtilpasing: - Stetdempere
- Lufttrykk
22  Sporvdg: - | forhold til underlaget

- | forhold til egne ferdigheter
- Det idedlle (O prikker)
- Det skre (1 prikk)



- Det eneste
- Girvag/hvor skd du gire
- Alternative spor
23. Kjaefarsti sekgonen ev. ventetil andre har kjart:
- | forhold til endringer av underlaget
- | forhold til det psykiske (din egen/de andres)

2.4. Vegerekkefadge pasekgoner (hvisndr det er mulig):
- Starte med en lett sekgon for afa"den gode faldsen”
- Tadevanskdige far man blir diten
- Vil sekgonen forandre seg til det bedre/verre etter mye kjering?

25. Kjare giennom sekgonene pakort/lang tid:
- Vil vaaet og feret forandre seg?
- Greler man gjennomfaringen fysisk/psykisk og teknisk?
- Vil rask gjennomkjering gi for kort tid til konsentragor/
forberede ser far hver sekgon (ditsomt)?
- Lang gjennomkjaringstid: gir det redusart konsentragon og for
d&lig tid til &takle uforutsette Situasjoner?

3. Etter Igpet. Fere dagbok sa detdjert og metodisk som mulig vedr. forberede ser/
gjennomfering/resultater/inntrykk/erfaringer.

Taktisk tenking vil ofte komme med erfaring, og man ma derfor bevisstgjare uteveren pa dette s3
tidlig som mulig. De fleste har lett for & undervurdere viktigheten av taktisk tenking, og tar derved
ikke hensyn til de forholdene som er nevnt ovenfor.



2. ANALYSE, METODIKK.

2.1. DEFINISJIONER, ANALY SE

Teknikk defineres som: "uteverens evne til & mestre en bevege sesoppgave, ut fra de forutsetninger
han har, og de regler som gjelder for idretten”.

Alle grenene innenfor motorsykkelsport er idretter hvor farerens teknikk er avgjerende for resultatet.
Men de fleste grenene har et begrenset utvalg av bevege sesoppgaver som stadig repeteres under
kjaringen. Trid kjennetegnes imidlertid ved at uteveren skd |gse svaat mange komplekse og varierte
bevegel ses-oppgaver i en stadig stram av skiftinger og variagoner.

Alle forgtdr a skihopping er en teknisk idrett. Det er frittstdende turn ogsd, men med langt flere
komplekse og varierte bevege sesmanstre som ska uteves. Teknisk sett kan trial best sammenliknes
med turn. Forskjellen er bare a mens turneren holder seg innendars pa samme mattetype hele tiden,
vil tridfareren dadig bli ilt overfor ulike terreng, fereforhold og vaaforhold. To sekgoner er adri
like, og kjereren far ddri anledning til trenei seksonene paforhand.

Det er viktig a treneren béde forstdr og behersker denne kompleksiteten. En riktig og mest mulig
detdjert andyse blir et helt nadvendig verktay for akunne hjelpe fereren videre,
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Figl. Hehetligandyse

Figur 1 illustrerer trenerens analyse. Ut fra det treneren observerer og de ma som er sait opp,

foretas det hele tiden en vurdering av hvilket felt det ma jobbes videre med (teknikk, taktikk 0.sv.).
Andysen kan pavirke mdene (uredidtiske? - for lave?). Det er viktig a vegre klar over a ikke dt
som ser ut som sviktende teknikk behever A hasin &sk i a kjgreren er pa et drlig teknisk niva.
Arsaken kan for eksempe vage feil sporvalg. Da ma du g inn i den taktiske delen for & finne
| @sningen pa problemet. PA samme méte kan det vaae mye & hente ut ved & styrke kjererens fysiske
tilstand (styrke, utholdenhet, bevegdighet mm.) dler sykkdlens mekaniske tilsand (inngtilling av
fjarer/demper, dekktrykk o.sv.) Ikke mingt kan arsaken til darlig kjereteknikk ligge pa det
psykologiske planet, med muskulagre spenninger, prestagonsblokkeringer o.sv.

Hvis andlysen imidlertid antyder sviktende teknikk, mavi ha et sysem som hjelper oss til & finne ut
av hva som er gdt, og hva som ma gjares for & komme videre. Dette vil vi finne mer om senere i
dette heftet.

2.2. TEKNIKK OG ALDER.

Aldersgrensene innenfor motorsykkel sport setter i seg selv grenser for hvor tidlig man kan begynne
med spesdisart teknikktrening. Nedre dder for trid er ganske godt sammenfalende med de
anbefalte dderstrinnene for begynnende innaving av basisteknikker i de enkelte idrettene.

N&r det gjelder beskrivelsen i avanittene nedenfor er det viktig & huske a den fysiologiske alderen
til den enkelte uteveren kan variere sterkt i farpubertet-/pubertetsalderen. En 10-&ing og en 13-
&ing kan godt ha samme fysiologiske alder, mensto 14-aringer kan vaae svaat forskjdlige.

Fra 10 - 12-arsdderen kan en begynne & gve inn spesifikke teknikker for den enkelte idrett, med
sikte pa a lage de grunnleggende bevegel sesmanstrene. | denne adersgruppa fortsetter man med
generdll idrett og generdle avelser for & fa fram alsidighet og og et stort bevegel sesrepertoar hos
uteveren. Na e men imidertid mottakelige for automatisering og danning av  spesiele
bevegelsesbaner i hjernen. Dermed er dette den idedlle alderen for & begynne med kjaringen. Det er
imidlertid viktig & understreke at sdlv om kjgrerne i denne dderen er pa et lavt niva teknisk og
ambigonsmessig, e det viktig & gi dem riktig opplaging. Dermed forhindrer man a gde
bevegel sesmendtre blir automatisart, for dersom det skjer, ma man gennom en tung og vanskelig
avlagingg obb senere. Ogsa denne adersgruppa ma ha en bevisst og dyktig instrukter.




| puberteten kommer en periode med stor vekst og endring av kroppspropogoner. Mange opplever
a de ma jusere teknikken i forhold til "den nye' kroppen. For mange blir dette en
stagnasionsperiode som kan oppleves som vanskelig. Da er det viktig a justere malsettingene og
forklare kjarerne hva som skjer. | denne mellomfasen er det viktig a ta vare pa dlsdigheten. Na er
konkurransedlderen inne, og en g& gradvis over til grunnleggende spesidisering, finpussing av
grunnteknikker og inneving av sammensatte og avanserte tekniske bevegel ses-mendtre.

Man ma imidlertid ikke glemme trening og terping pa automatisering av basisteknikker selv om man
har gétt over til mer akrobatiske elementer. Fareren endrer styrke og proposjoner, og vil i mange
tilfdler lage inn uvaner, ugungtige bevege sesmandre o.sv.

Kjarerens kunnskaper om trid som teknisk disiplin og om hva som kreves vil hjelpe dem til & bli
motivert for grunntrening og terping pa basisteknikk. Denne kunnskapen er det du som trener som
skd formidlel

23. METODIKK | TEKNIKKTRENING, TRENINGSPRINSIPPER.

Forholdsvis mye av treningstiden i trid vil vage teknikktrening dersom tiden ska utnyttes effektivt.
Mange utevere synes imidlertid at frikjering og mer usystematisert "lek” er mer frisende. Derfor er
det viktig for motivagonen at du klarer & gjare teknikktreningen oversiktlig, fremgangsrik, spennende
og interessant. Det dilles store krav til treneren og treningsplanleggingen, til fantas og metodisk
bevissthet. | utgangspunktet bar du derfor planlegge teknikktrening ut fra falgende syv prinspper:

1. Belastningspring ppet: Forholdet mellom intengitet og laging.

2. Helhetlig stimulering: Ikke bare terping pa enkelte ting.

3. Stigepring ppet: Vanskelighetsgraden akes etterhvert.

4. Oppmuntringsprins ppet: Ros og motivering ogsa nar uteveren ikke far til
salig mye.

5. Allsidighetsprinsippet: Stimulere uteveren til atrene, ogsa pa det som

han & mindre flink til.

6. Systematisk variagon: Ved planleggingen av treningen er du systematisk
og legger inn variagoner med hengikt.

7. Vanebruddprins pp: Bruk fantasien og utvikle nye morsomme gvelser
som bryter med de tradigonelle menstrene.



Ved trening i idretter som krever spass mye teknisk jobbing som trial ma en ogsa huske pa at det er
spesidt viktig med lek, variagon og overraskelser. Husk at en treningsgruppe av og til ma gjere helt
andre ting sammen enn kjaring: balspill, turer, svamming, bading o.sv.

Feed-back.

Vag ngye med dtai bruk varierte feed-backmetoder dik at kjarerne f& en faelse av mestring og
fremgang. Trid gir ikke, som en del andre idretter direkte feed-back i form av tidsforbedring,
personlige rekorder o.sv. Bruk gierne standardiserte sekgoner eler hindre. Video er et viktig
hjelpemiddd. En dd evelser kan gjares mabare, f.eks. antal runder i 8-tdl uten feil, cm.-presigon
ved forhjulsplassering ved |eft, tid ved balanse mm..

Feed-back'en ber komme umiddebart. Den indre feed-back'en f& som regel kjereren ut fra
hvordan han opplever sin egen kjaring, men det forutsetter at uteveren er bevisst det han gjer.
Treneren bar gi Sin feed-back (ytre feed-back) muntlig, men etter at han har spurt kjereren omsin
vurdering av kjeringen. Dette er viktig for & bevisstgjere kjareren. Etterpa kan treneren komme med
sn oppfatning av kjeringen dik a de sammen kan bli enige om ev. endringer.

Innlaeringsfaser.

Innlagingen av nye motoriske mangtre (bevegelsesminner) skjer i flere faser:

1. Grovlaging.

Teknikken innlagesi grove trekk.

2. Finpussng.

Her arbeides det med perfekgonering av teknikken, samt inngving av finesser.

3. Automatisering.

Til begynne med ma kjareren bevisst tenke pa de enkelte detdjene ved utfarelsen. Etter hvert
dannes det motoriske mangtre dler bevegelses-minner i hjernen dik a fareren reflektorisk utferer
bevegesen koordinert og riktig. Man dipper & ga veien om bevisst tenking som bade tar tid og
binder opp bevisstheten og oppmerksomheten.

4. Tilpasning til forkjdlige forhold.

N&r en teknikk er blitt automatisert kan den trenes under varierende forhold fordi fareren nd har fétt
frigjort oppmerksomhet og bevissthet til & utfere korrigeringer, variagoner og tilpasninger.



For anaopp til siste nivakreves det tusenvis av repetisoner, dette kan ta bade uker, maneder og &.
Kvaliteten pa teknikktreningen er helt avhengig av at fereren arbeider med riktig fase, a bevegelsene
er riktige og a man ikke gar for fort franDet er viktig & forsta at det aklare en teknisk evelse ikke
betyr a man er ferdig med a trene pa den. Da begynner den viktige fasen med finpuss,

automatisering og tilpasning.

Veiledningsmetoder .

God teknikktrening er avhengig av a du som ingrukter kjenner til og er klar over fordelene ved de
forskjellige métene & veilede pd Grovt sett kan veiledning gis pa fagende tre méter:

1. Muntlig.

Kjaereren blir fortalt hvordan han skd utfere gvelsen og mestre teknikken. En dik muntlig velledning
vil ofte vagre lang og dessuten bestd av mange kompliserte enkeltdetaljer. Ingen er i stand til & motta
mye muntlig informagion og s omsette dette til koordinert handling. Generelt sett klarer de faareste
& motta mer enn en indrukgon av gangen. Derfor er muntlig veiledning lite egnet i né&r man ska

begynne inngvingen av en ny teknikk. Denne ingrukgonsformen kan med fordd komme sent i
innlagingsforlgpet, og da hovedsaklig for a fareren ska forsta hva han gjer og hvorfor.

2. Visudt.

En ingrukter kan som oftest med fordel g lite, og istedet gi fareren et visudt bilde av hva han ska
gare. Det er lettere for fareren & "herme’ enn a kondrere bevegesesmgngtre ut fra muntlig
forklaring. Slik visning krever at ingtruktaren salv kan utfare teknikken, éler a han har kjgrere som
kan gi enriktig visning.

3. Manudit.

| mange Situasjoner kan det vaare mest effektivt a bruke hendene for a fare kjarernes kropp riktig.
Vaa ikke redd for a ta pa devene. Ungdom med liten kroppsfaelse og kroppsbevissthet vil ofte ha
stor fordd av & fa oppleve bevegesesmandgre fysisk giennom manuell faring. Det e snarveien til

kontakt med egen kropp og kroppens bevegel ser.

Dersom det er mulig ber man instruere med faring. G& ikke dette vil visning dltid vagre en effektiv
metode. Muntlig instrukgon ber halavest prioritet, og komme som et supplement til andre metoder.

Disse tre punktene kan samles under fellesbetegnelsen visning og forklaring.



De tre nevnte métene & veilede pa brukes i starre eler mindre grad ved teknisk instruksjon etter hel-
del-hel-metoden, den problemlgsende metoden dler progregonsmetoden.

De fleste tekniske innlagingene i trid krever detdjarbeid. Dette arbeidet kan imidlertid vanskelig
utferes uten at man har sat sammen flere detajer og med forstaelse for hvilken helhet det skal fare
fram til. Derfor instruerer man farst evelsen som en helhet for deretter & ga over til de-instrukgon av
de enkelte detaljene. Dette settes sd sammen igjen til en forbedret koordinert helhet. Denne méten &
tlegne seg kunnskaper pad kales hel-del-hel-metoden. Dette er den beste metoden ved
teknikktrening.

Den problemlgsende metoden er mest benyttet innenfor teknikktrening i dag, ferst og fremst pa
grunn av manglende faglig kompetanse hos trenernelveilederne. Denne metoden gar ut pa at kjereren
sdlv mafinne ut av problemene med giennomfering av en teknikk. Metoden er inneffektiv og krever
lang tid til innlagingen, dessuten gker den mulighetene for feil innlaging. Metoden kan benyttes i
forbinddse med dd-gvingene i hd-del-he-metoden. Kjareren vil bli "voksen" i avgjeresene og
dessuten fa sarre salvtillit ndr han merker a noe er gdt dler riktig. Det er viktig at kjereren selv
registrerer dette.

Progresonsmetoden blir vanligvis benyttet nd& man skd @ve inn vanskelige tekniske
ovelser/momenter. Her bygger man metodisk opp en evelse fragrunnbasis og til artistisk utfarelse.

Som en konklugon kan vi s a den beste metoden for god teknisk instruksjon vil vaare a arbeide
etter hel-del-hel-metoden med faring og visning som veiledningsméte. Treningen ska vegre et ledd i
et variert program med innlagte feedback- systemer og med oppmuntring og motivering som basis.

2.4. TEKNIKKANALYSE OG NIVAER | TEKNIKKTENING.

Som basiditteratur for teknikkdelen i dette heftet har vi vagt & bruke MC-progektets triahefte,
skrevet av Anders Minken og Juul Furulund.. Dette heftet inneholder detdjerte beskrivelser av de
aktuelle dementene/avel sene, derfor har vi her kun vagt a gi korte beskrivelser av avelsene. | tillegg
vil Bernie Schreibers bok "Observed Trids' vege viktig settelitteratur. Selv om denne boka er
skrevet for noen & sden (1983) gir den en grundig og komplett giennomgang av moderne
triakjering og tridteknikk.

Systemet.
N& vi nd ska forseke & fa et sysem pa teknikkinnlaging, har vi vagt & avwike en dd fra det

temmelig kompliserte syslemet som Schreiber har i Sn bok. Grunn-ideen er imidlertid den samme,
Figur 2 illustrerer oppbyggingen av systemet. | bunnen av systemet ligger det noen grunnleggende



forutsetninger (kjarestillinger og bruk av betjeningsorganer). Med disse forutsetningene som
grunnmur har vi skilt ut seks grunnteknikker. En dler flere av disse vil dltid veae med i
bevegelsesmengrenei triakjering. Pa bakgrunn av grunnteknikkene (og automatisaring av disse) kan
man sA arbeide med mer avanserte tekniske gvelser og teknikker. Disse gir igjen grunnlag for det
som trid egentlig handler om:  sekgonskjaring. Sekgonskjaring er egentlig bare grunnteknikker
utfert under varierende og ulike forhold. | sekgjons-kjeringen har vi nédd det hgyeste tekniske nivaet
der automatiserte ferdigheter tilpasses den praktiske virkdigheten. Av figuren framgar det ogsa at
utferingen av de hgyeste tekniske nivaene har lavest automatiseringsniva. Hvis forutsetningene og
grunnteknikkene er darlig automatisert, vil sekgonskjeringen bli svaat vanskelig.
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Fig. 2. Teknisk analyse.

Det framgar ogsa av figuren a observasionen av kjereren pa et av nivéene (f.eks. obsarvagon av
sekgonskjering) kan danne utgangspunktet for en andyse (se ogsa fig. 1). Med dette systemet i
bakhodet vil andysen kunne s oss pd hvilket niva og hvordan vi ma jobbe videre med
teknikktrening. Dette gir oss muligheten til & ga til det nivaet og den gvesen der svikten ligger.
Dermed har vi et brukbart verktay for & hjelpe kjareren videre framover, uten a vi riskerer @ métte
famlei blinde.




Den observagonen og de maene du har sammen med kjereren farer dtsatil et andyseresultat som
forteller deg hva det skal jobbes ned (teknikk, taktikk, eller mekanikk). Skal det jobbes mer pa
teknikksiden vil en andyse etter fig. 2 konkret gi en anvisning om hvordan du ska jobbe videre, og
med hvilke avelser.

P4 de fdgende sidene ska vi ta for oss de forskjellige tekniske nivaene og instrukgon av de delene
disse nivaene inneholder.



3. KIORETEKNIKK I TRIAL.

3.1. FORUTSETNINGER.

Alder og sykkelsterrelse.

Kjarerens adder og starrelsen pa sykkelen er forhold som ma vurderes ngye i forbindelse med

teknikktrening. Vi har sett en utvikling de senere &renei retning av a 50 ccm sykler blir vurdert som
en dor sykkd, men med mindre motorkraft. Dette resulterer i & mange unge kjerere gver inn
avanserte teknikker, som f.eks. ekstreme kanter pa grensen av hva sykkelen makter. Dette fér flere
negative konsekvenser i tillegg til de faktorene som er nevnt i pkt. 2.3::

- inngvingen av bassteknikk kan bli nedprioritert

- kjarerne legger seg til en kjarestil som ikke lar seg overferetil stor sykkel, ogsom  derfor

virker hemmende pa utviklingen av kjareteknikk. Det gjar overgangen fraliten til stor sykke
vanskeig

| tillegg kan det ogsa fare il et press mot a kun de "verste! syklene holder mal. Denne utviklingen er
ikke anskelig, og det hviler derfor et stort ansvar bade pa trenere, foreldre og Igpsarrangerer for a
motvirke denne utviklingen.

Kjerestilling.

| bakene "Tridskolen" av Anders Minken og "Observed Trids' av Bernie Schreiber gis det grundig
beskrivelse av  kjaredtillingen i trid. Her gis det anvisninger om hvordan kjerestillingen skd vage
samt en forklaring pa prinsppet med a kjereren & mest mulig oppreist og baansert, med
fothvilerne som en "plattform™ mens sykkden vandrer og beveger seg i de tre planene under
kjareren.

Sdvsagt e kjeredtillingen en enke forutsetning som det ma arbeides med ved instrukgon av
nybegynnere. Men det ma understrekes a man som trener ma andysere og arbeide med
kjaretillingen helt opp til diteniva Faring og visning er viktige insrukgonsméter. Video kan vaae en
svaat viktig feedback-metode.

Var spesidt oppmerksom pa fettenes plassering pa fothvilerne, og a beina ikke presses inn mot
ramma. Videre er det viktig & ha en lett hjulbeint kjerestilling dik a sykkeen f& vandre fritt mellom
beina pa kjareren. Dersom kjereren far spesielle belastningdidelser eller muskelsmerter, er dette ofte
en indikagon pafel kjaredtilling dler muskelbruk.

Betjeningsor ganer .



Finkoordinert og fasom bruk av betjeningsorganene er en viktig forutsetning bade for & mestre
grunnteknikkene og for & klare mer avansate bevegelsesmendgtre. | Sgttditteraturen gis det
anvisninger pa hvordan fareren ska arbeide med gass, bremsar og clutch.

3.2. GRUNNTEKNIKKER.

Vi har skilt ut fagende grunnteknikker som kan trenes separat:

1. Sving 4. Opp
2. Bdanz 5. Ned
3. Skrdhdling 6.  Ldtflyting

Generdlt anbefales det innlaging av grunnteknikkene under "rene’ forhold, d.v.s. at terrenget kun
krever denne teknikken og ikke andre tekniske ferdigheter i tillegg. Under disse forholdene er
forutsetningene for innlaging og automatisering maksmale.

Grunnteknikktrening er viktig pa dle nivéer hdt opp til ditekjererniva En treningszkt ber dltid besta
av e fast program med grunnteknikk-kjaring. Sik kjaring bar skje sa tidlig som mulig under akta.
En diten og ukonsentrert kjerer gir dérligere forutsetninger for automatisering og riktig innlaging. Et
fordag kan vage a innfare 30 minutter med teknikktrening etter at kjgreren har varmet opp uten og
med sykkel. En god utfering av dette kjente programmet vil gi kjereren en fadelse av mestring og
dermed den nadvendige sdlvitilliten.

N& man arbeider med en av grunnteknikkene, kan det vaare gunstig a legge sekgoner, gjerne relativt
lette, som har denne grunnteknikken som hovedtema. Etter de rene teknikkevelsene gér man sa over
til praktisering i sekgoner under varierende forhold. Pa denne méten bygges de automatisarte
bevegesesmendgrene inn i kjererens atferd i terreng og sekgon.

3.3. AVANSERTE OG SAMMENSATTE QVEL SER.

Det kan legges opp e progran med avansate og sammensate ovelser og Spesdle
bevegelsesmandire tilpasset kjererens behov. Utvalget av ovelser er ubegrenset, det er bare
trenerens fantas som setter begrensninger. En god ddl avelser er imidlertid omtalt | stettelitteraturen.

3.4. SEKSJIONSKJIIRING.

Det enddige mdet med dle vare bestrebdlser hittil er sekgonskjeringen. All teknikktrening ber
relaterestil og fares fram mot sekgonskjering. Mange kjarere har forbausende lite sekgonstrening til
tross for at det er sekgonskjeringen som ska bedemmes under en konkurranse. Alle har erfart at
bandbegrensninger og sammenhengende kjaring gir helt andre opplevelser enn fri kjering dller terping
pa enkethindre. Kommer konkurransepresset og kjaring i helt nye seksjoner i tillegg, kjarer de fleste



mye daligere enn pa trening. Det blir derfor viktig & gi kjereren mest mulig sekgonstrening av to
typer:

1. Repetert trening i samme sekgoner inntil de kjares perfekt.

2. Farstegangskjaring i nye og ukjente sekgoner (konkurranse-smulert trening).

Begge deler er verdifulle treningsformer, men de har forskjellige md. Den farste formen er mest
teknisk, den andre mer taktisk.

Det er imidlertid viktig & understreke at sekgonstrening ska gjennomfares som trening ved kjaring
av hele sskgonen uansett. Bandene skd virke som en utlesning av en betinget refleks hos kjereren:
er det band sAskd kjeringen gjennomferes med minst mulig prikker, og invertfal uten sand

Sekgonskjaringen er ogsa det beste utgangspunktet for deg som trener til & obsarvere kjgreren
(bruk gjerne video). Denne obervagonen vil vage utgangspunktet for en ny andyse og for ny
tilrettelegging av treningsprogrammet.

3.5. INNLZARING AV GRUNNTEKNIKKENE.
Vi ska her se neamere painnlaging av de enkdte grunnteknikkene.
Sving.

Vi dder teknikken opp i en dd enkdtevdser dik a innlagingen kjer gjennom en naturlig
progreson. Farst vil vi se pa kjeredtillingen nér vi svinger. Kjarer og sykkd ma dltid vegre i baanse
giennom en sving. Sykkden ska lenes innover i svingen for a redusere svingdiameteren, og da ma
tyngden av kjareren tilsvarende utover. Dette f&r vi til ved & vri indre fot dik at steveltda peker litt
innover i svingen (foten flyttes ikke pa fothvileren). Styret legges over og skuldrene vris dik at
skulderbuen er paralel med styret. Denne vridningen av fot og skuldre resulterer i a hoftepartiet
ogsa ma vris samtidig som ytre kne bayes utover. Derved vil baken flyttes ut over sykkdens
midtlinje. Dette vil motvirke a sykkeen tipper innover i svingen, og kjerer og sykkd vil vage i
balanse.

Trykket skal alltid vaare pa ytre fot nar man svinger, dvs. pa hayre fot i venstresving og pa
venstre fot i hgyresving.

Fordag til gvelser:

* Saam. Plasser f.eks. steiner, trekubber €.1. med ca 2,5 m. avstand. Kjar
langsomt og sving mellom markerene.
Etter hvert kan markarene plasseres  tettere. Da ma hagtigheten ned. Det
far du til ved & bruke clutch og bakbrems. Sur med clutchen og hold
farten nede med bakbremsen. Du kan gjerne stoppe helt opp og
balansere.



* Srkd. Her skal du kjerei srkd med sarst - mulig presgon. Denne kjeringen
bar fortrinnsvis forega pa grus.
Det kan vaae en fordd amerke opp  sirkelen paforhand, f.eks. med en
diameter pa 3,5 - 4 meter. Presigonen g&r ut paa hjulene skd kjarei
de samme sporene hele tiden. Etter noe trening kan du redusere sving-
diameteren dik a du makjere med fullt styreutdag.
Du makjare sirkelen begge veier, davil du sannsynligvis oppdage at det er
|lettere & svinge den ene veien enn den andre (hvilken varierer fra Kjarer
til kjarer). Husk & stoppe opp og ballansere sa lenge du klarer.

* Atte-tal. Her skd du sette to sirkler sammenttil et &tetall dik at du hele tiden ma
trene pa bade hgyre- og venstresving. Ogsa her kan du starte med
forholdsvis romdige sirkler, men etterhvert snevrer du inn éttetallet dik
at du til dutt ma kjere med fullt styreutdag. Merk opp atetdlet pa

forhdnd. Husk fartsregulering med gass, clutch og bakbrems. Ogsa her skd du kjere
med presigon, dtsaskal hjulene fage de oppkjarte sporene.

* Sving/eksdleragon.  Dette er en sammensatt gvelse med ementer som kan overfarestil

sekgonskjaring. Du ska kjare langsomt langs en linje, lang trestokk €.l Ved
enden av linjasvinger du 90 & og aksdllerer sa raskt gjennom en trang gate (sefig. 3).
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Fg. 3. Sving/aksdleragon.




Hensikten med denne avelsen er & sette svingteknikkeninni en
sammenheng, f.eks. etterfulgt av kjaring opp en bakke eler kant. Denne
ovelsen kan derfor med fordel kombineres med dette.

Balanse.

Bdanse er som nevnt en av de viktigste forutsetningene for & lykkes som trialkjerer. Grunnlaget for
god balanse bar leggesi tidlig dder. En som har god balanse i kroppen vil ogsa fde starre grad av
mestring pa sykkelen. Derfor kan man med fordel trene balanse innendars pa vinterdtid, f.eks. pa
dakk line, balansebrett, oppa fotbal, enhjulssykkel m.m.

Her er eksempler pa balanseavel ser pa trialsykkelen:

- Lamotoren vage avdét og vri styret dik at du far en liten grop til forhjulet (det vil hindre
a sykkeen klir framover). Vri syret dik & du har  fullt yreutdag til venstre. Hold inne
forbremsen og sett deg litt opp pa bakskjermen (hold ev. barei  venstre

styreholk). Den venstre foten skal vaae pa fothvileren, den hayrei bakken. Forsgk sda

| efte beinet opp pa fothvileren og hold balansen. Du kan korrigere balansen entenved  sma
utdag med kroppen dller ved drag dler dytt i styret. Men det ma hele tiden vaae snakk om sma
bevege ser og korrekgoner, dlersvil resultatet bli a du kommer ut av bal anse motsat vei,
som igjen ma korrigeres osv.

Denne avelsen gvesinn med styreutd ag begge veler.

- Envideréfaring av denne gvelsen er & utfere den stdende, ogsa her med styreutsag begge
veier. Forsek avri styret mensdu er i balanse. Er du riktig dyktig kan du jo forsake a klatre
opp pa setet mens du balanserer, sarte motoren osv.

- Ba ansegvel sene kombineres s med kjaring. Her kan du lage forskjellige former for
balansd ayper, trille sykkelen bakover, balanse mot hindringer, "i blinde", paett hjul osv.
Baansetrening kan du drive med negr sagt hvor som helst, bruk fantasien!
Kjering i sidehdling (skra-kjering).
Her skal kjaringen foregd i en sdehdling uten a sykkelen sklir nedover dler tar overbdanse.
Bdanse, kombinert med best mulig feste er viktig her. Teknikken gar ut pa & holde s/kkden litt
innover mot bakken. Kjareren ma dermed ha tyngden litt pa utsiden av sykkelen (pa den ytterste
foten), det vil faretil gkt marktrykk og derved bedre feste.
Aktudlle gvelser her:

- Kjar nedi en sdehdlling, fadg denne et stykke og sving sa.opp igjen.



- Dukan ogsaforsgke akjare litt i sikk-sakk, dvs. kjere litt pa skrd nedover og s forsake
A svinge oppover igjen mot det opprinnelige sporet.

Opp bakke.

N&r du skal kjare opp en bakke, kreves det mer krefter enn ndr du kjegrer pa flatmark. Det betyr at
starre mengde energi ma overfares fra hjulet til underlaget. Da ma bakhjulet har bedre feste dik at
det ikke rives |gs fra underlaget (begynner & spinne).

| praksis er det to forhold som man benytter seg av ved kjaring opp bakke:

* hey hastighet inn mot bakken dik at bevege sesenergien driver sykkelen oppover. Daer
det ikke behov for atilfare sAmye energi i form av motorkraft i selve bakken. Denne
teknikken er spesielt hensktsmessig pa glatt og deipt underlag.

* tilfering av motorkraft i selve bakken. Her er det nadvendig med godt feste dik at

bakhjulet ikke begynner & spinne. Det betyr a vi mafamest mulig tyngde pa bakhjulet, men
samtidig mavi passe pa at forhjulet ikke blir for lett dik at vi gar rundt (Seiler). Stikkordet er
atsariktig tyngdeplassaring pa bak- og forhjul.

| praksis benytter vi oss vanligvis av en kombinagon av disse to metodene, avhengig av Situagonen
(mulighet for tilfat mum.). Sdve formen pd overgangen melom flamak og bakke er ogsa
avgjerende ("rund" dler "skarp" overgang).

Nar du neemer deg overgangen ma tyngden flyttes bakover pa sykkelen. Da gkes bakhjulsfestet og
du kan gi mer gass. Det farer til a forhjulet letter dik a det blir lettere & kjere overgangen fra
flamark til bakke. | det du tar fatt pa stigningen ma tyngden flyttes framover dik a forhjulet holder
seg nede. Bay sammen i knaane og galangt fram over styret. Davil du holde forhjulet nede samtidig
som du beholder trykk pa bakhjulet.

N&r du si nemer deg toppen av bakken og skal over til horisonta kjering igien d& du av pa
gassen og benytter resten av bevegelsesenergien for & komme over kanten. Da vil risikoen for
bakhjulsspinn bli redusert.

I mange tilfdler vil overgangen melom flaimark til bakke vaae krgpop. Her kreves det en spesidl
teknikk bade nede og oppe. Denne teknikken vil vi beskrive naamere under punktet kant.

Aktudle pvd s

- Variert Kjaring opp bakke. Velg bakker med forskjellig signing og underlag. Varier
tilfarten, forsgk gierne med sart/akseleragon i salve bakken.

Ned bakke.



Ved kjaring ned en bakke er det nadvendig & ha full kontroll pa toppen av bakken. Hvis du er redd
for & kjzre ned har du et dérlig utgangspunkt. Men i praksis er det utrolig hvor bratte bakker en
tridsykke kan klare uten & tippe framover. Kjaring ned bratte bakker kan vage farlig med ga
teknikk, derfor er det viktig a trene mye pa dette.

Kjer utfor kanten med sa lav hastighet som mulig, samtidig som du har sta kurs og full kontroll.
Tyngden flyttes langt bakpa sykkelen. Brems med begge bremsene, men unnga Iasing av hjulene,
spesidt forhjulet. Jo mer tyngde du klarer & fa pa bakhjulet, jo kraftigere kan du bremse uten at
hjulet 13ser seg. | de fleste tilfellene betyr det imidlertid ikke sa mye om bakhjulet 13ser seg salenge
du har stg kurs og kontroll over sykkden. Enkete ganger kan det vage nadvendig med en
kontrollert skrensf.eks. hvis en nedkjaring avduttes med en 90= sving nederst i bakken.

Forhjulsbremsen ma imidlertid behandles med sarre pietisme, fordi et 1t forhjul vanligvis ender
med "katagtrofe'.

N& du neamer deg overgangen til fla mark dipper du opp bremsene. Da vil forhjulet bli lett og
overgangen til flat mark vil bli eegant og smidig.

Aktudle avelser:

- Langsom kjering pa toppen med full kontroll.
Fatyngden salangt bakpa sykkelen som mulig. Strekk salangt bakover at baken bergrer
bakkanten av bakskjermen.

- Bremsatrening. Bremsdik at bakhjulet 1aser seg (du ~ far skrens). Forsgk deretter afa
maksimal bremseeffekt uten alase hjulet.

- @v inn kontrollert bakhjulsskrens.
- Tren bruk av forbremsen inntil 1&sing av forhjulet.
- Brems og stopp midt i bakken, dipp opp og kjer videre.

- Tren inn overgangen mellom bakke og flatmark.

Kant.

En kant er en bakke med moderat hgyde (ca. 1 - 2 meter) med skarpe overganger (ofte bortimot
90q). A Kkjgre opp en kant er avansert kjering, og det er vanskelig & gi noe fasitsvar p& hvordan det
ska giares Vi vil imidiertid tafor oss noen pringpper.

For & komme opp en kant er vi helt avhengig av skikkdlig innlaat forhjuldgft (se neste pkt.). Vi kanii
prinsippet forsere en kant pato mater:



- Left forhjulet dik at det treffer kanten ca. 1/4 - 1/3 fra toppen (regnet av kantenstotale

hayde). Bakhjulet fdger etter dik a sykkelenf&ren  oppadgdende bevegelse (vi kjarer"

opp kanten). Forgaffelen ma presses skikkelig sammen i det den treffer kanten. N&r

forhjulet ruller over toppen av kanten gér fjagingen ut igjen, og sykkelenvil bli dratt  etter.
For &lette framdriften, skyver vi styret framover samtidig som vi trekker opp beina  (bgy knaane).
Davil vi utnytte bevegd sesenergien maksmat dik a vi unngdr a bakhjulet spinner pa toppen.
(Fig.4A)
- Vi |gfter forhjulet pa samme méte som i forrige pkt., men her holder vi forhjulet oppe dik

at bakhjulet treffer kanten med stor kraft litt over bakkeniva Davil fjagingen "da'

bakhjulet ut og det vil beskrive en kurve som vist pafig. 4 B. Her vil forhjulet fdge

overgangen mellom kant og flatmark mens bakhjulet vil vagrei lufta Avdutningenav  kanten
utferes som beskrevet i forrige pkt.

Dersom kanten er hay (over sykkelens lengde) nytter det ikke & benytte teknikkene som er
beskrevet over. Damavi istedet "kjare" opp, og forhjulet matreffe lavt pa kanten.
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Fig. 4. Kjering opp kant.

Aktudle gvelser:

- Her er det snakk om trening og atter trening.
Start med a trene inn forhjuldeft med full kontroll og presigon i dle mulige situagoner.




- Tren paahoppe over lave hindre med béde for- og bakhjul.

- Trening pakanter av forskjellig utforming.
Etterhvert som teknikken begynner & "sitte" avdutter du kanten med full stopp pa toppen
(straks bakhjulet er oppe pa kanten).

Hjullgft/-flytting.
Her skd vi se palgfting og flytting av for- og bakhjul.
* Forhjuld eft.

Maet med denne pvelsen er a kjareren skal kunne lefte forhjulet s3 heyt og s lenge som han selv
onsker, uavhengig av sykkelens hastighet. Dette er en helt nadvendig teknikk som benyttes i mange
forsjellige kombinagoner.

Vi benytter en kombinagon av tre forskjellige elementer for alefte hjulet:

- flagingens retur etter a den har blitt presset sammen
- forflytning av kroppstyngden bakover
- plutsdig overfaring av kraft fra motoren.

Forhjuldeft under kjaring utferes dik: vi trekker inn clutchen og dipper gassen samtidig som vi
presser fjagingen sammen (saalig forgaffelen). | det gyeblikket fjagingen begynner a returnere gir vi
litt gass og dipper clutchen ut samtidig som vi flytter kroppstyngden bakover og trekker i styret.
Forhjulet vil da lgfte seg. Hvor heayt er avhengig av hvordan vi utferer de tre forskjelige e ementene.
Né&r vi ansker a avbryte | gftet gjar vi det gjennom et lett trykk pa bakbremsen.

Aktudle gvd s

- Uten motorkraft. Plasser forhjulet paen kasse d.1., ca. 20 cm hgy. En medhjelper stetter
sykkelen bak. Sta pa sykkelen, hold inne bakbremsen. Press forgaffelen sammen. | det
ayeblikket fjagingen gér ut igjen flytter vi kroppstyngden bakover samtidig som vi
trekker styret mot oss. Forhjulet vil dalgfte Seg.

Denne avelsen er et effektivt verktay i innlagingen av fjaging/tyngdeforskyving/ | eft-
koordineringen.
Ved aforskyve kroppstyngden til siden kan vi vri sykkdlen dik at forhjulet lander pa  gulvet.

Dette vil bli beskrevet i pkt. flytting av forhjul.

Etterhvert kan avel sen utferes uten medhjelper.

- Med motorkraft.
Tren farst pvelsen paflamark dik at kjgreren blir trygg pa sykkelens reskgoner. Tren  bade
lave og haye | aft. Legg etterhvert inn presigon, f.eks. ved alegge treklosser €. 1. oppa



hverandre. Begynn med lav hindring, gk s hayden gradvis. Pass pa a |aftene blir
kontrollerte og sa korte som mulig.

- Tren sAforhjuldeft mot naturlige hindringer (steiner, lave kanter m.m.)

* Bakhjuld ft.

Vi vil ganske raskt oppdage a det er vanskelig a forsere hindringer med forhjuldeft dersom ikke
bakhjulet lgftes med. Vi ma derfor ogsa trene inn bakhjuldeft. Prindppet her er a vi utnytter
bakhjulsfjaaringen samtidig som vi reduserer tyngden pa bakhjulet. | en ddl tilfeller er det tilstrekkelig
at bakhjulet er salett som mulig. Dette prinsippet er beskrevet i pkt. kant.

Aktudle avelser:
- Med avdét motor.

Plasser bakhjulet opp en kasse d.I. (seforhjuldeft). En medhjelper stetter sykkeleni styret.
Hold inne forbremsen og press bakfjaaingen sammen. Trekk sdbeinaopp i det fjagingen g&

ut igien. Du vil dase at bakhjulet | after seg.
Ogsa her kan du vri bakhjulet ut til sSiden ved a forskyve tyngdepunktet. Dette vil vi
komme tilbake il i pkt. flytting av bakhjul.

- Enviderefaring av denne evelsen er atrille ned en skrdplanke og sa gjennomfare leftet nar
forhjulet er kommet ned pa gulv-/bakkeniva Du kan forsterke effekten ved dbruke  forbremsen
samtidig som du lefter bakhjulet.

Disse gvelsene er spesidlt godt egnet til innendars trening eks. om vinteren og gir god  trening
pa koordinering av de forskjellige bevegel sene/handlingsmenstrene.

- Kjar mot en lav kant €l.I. og | aft forhjulet som beskrevet. Idet forhjulet er plassart oppa kanten
presser du bakfjagringen sammen og bayer sdknaane  dik at bakhjulet trekkes opp. Dytt S
syret framover dik at du hjelper sykkelen inn over kanten.

- Plass enlav hindring (trestokk dl.l.) paflamark og left béde for- og bakhjul over. Bruk
teknikken med kompregon av fjagingen og opptrekk av benene.

Bakhjuldgft er en forholdsvis komplisart og avansert teknikk og krever nitidig trening. Men den er
viktig og nedvendig bl.a i forbindelse med kjering opp kanter.
* Fytting av forhjulet.

Vending med forhjuld eft.



Her utnyttes grunnteknikken forhjuldeft kombinert med Sdevels forskyving av tyngdepunktet.
Fareren flytter tyngden til den siden han gnsker mens forhjulet er i lufta. Sykkelen vil davri seg pa
bakhjulet. Denne teknikken er nedvendig ndr vi skd forandre kjareretning eler posigon innenfor et
avgrensst omrdde, dik vi ofte opplever det i en skgon. Her er det viktig at vi er i baanse nér vi
lander i den nye posigonen. Hvis tyngdepunktet ligger for langt ut i forhold til landingspunktet vil vi
tippe utover, og omvendt hvis tyngdepunktet ligger for langt inn.

Aktudle pvd s

- Med avdét motor: bruk trekassa som beskrevet under for hjuldeft og tren paavri
sykkeen til Sden.

- Kjer/left forhjulet opp paen lav steinkant, lgft og vri forhjulet til siden.
- Kjer opp en bakke og left forhjulet samtidig som du vrir sykkeen til Sden.
- Ved starre kursendringer (eks. 180= vending) kan det vagre nyttig & kombinere | ft/

vridning med en foting. Davil du vegei stand til avri sykkdlen helt rundt nesten uen & flytte
bekhjulet.

* "Hopping" med forhjulet.

Her star sykkelen i ro, og kjgreren har behov for aflytte forhjulet Sideveis. Dette gjeres pa fagende
mate:

- Hold bakbremsen inne. Beveg kroppen framover (tyngden over forhjulet) dik a
fjagingen foran presses ned. Beveg sa kroppen bakover og trekk i styret samtidig som
clutchen dippeslitt ut. Forhjulet vil dalgfte seg. Ved aforskyve kroppstyngden og
trekke i den aktudle sden av styret vil forhjulet forflytte seg litt Sdeveismensdet er i
lufta. Dette gjentasi et rytmisk bevegel sesmandgter dik & vi hele tiden har kontroll over
bevegelsene. Jo bedre rytme desto mindre krefter bruker vi for & utfare teknikken.

* Hytting av bakhjulet.

Her gnsker vi a flytte bakhjulet Sidevels, ofte av samme grunn som for forhjulet. Her gielder de
samme reglene som for forhjulet med tanke pa tyngdeforskyving og balanse.

Aktudle avelser:

- Med avdétt motor: plasser bakhjulet pa en kasse €.1. som beskrevet under bakhjuldeft.
Left bakhjulet og vri det ut til Sden. Utfar avelsen begge veler.



- Trill ned en skrdplanke som beskrevet under bakhjuldeft. Vri bakhjulet ut til Sden n&r du
foretar | oftet.

* "Hopping" med bakhjulet.

Denne teknikken er nesten identisk med forhjuls'hoppingen”. Her er det imidlertid bakhjulsfjaaingen
som aktiviseres. Vi ma huske pa & vri styret i den retningen som vi gnsker & flytte sykkelen dik at
styre-stopperne ikke kommer i velen. Her vil aktiv men forsktig bruk av clutchen gi bakhjulet et
ekdralgft dik a avelsen blir mindre energikrevende. Men vi ma huske pa at clutchen ma dippes ut
nar fjaingen er pave .

Flytting av sykkelen bakover (" rygging").

Her ensker vi aflytte sykkelen bakover. Vi sarter pa samme méte som ved flytting av forhjulet, men
idet vi flytter tyngden bakover dipper vi bakbremsen og trekker sykkelen bakover. Clutchen mahele
tiden holdes inne. Etter noe trening kan vi flytte sykkden bare ved mindre forflytning av
tyngdepunktet bakover.

En variant er a vi holder forhjulet pa tvers og forbremsen inne. Denne metoden gir en mer stabil
forflytning, men er vanskeligere og tyngre a utfare, spesilt hvis underlaget er ujevnt.

Aktudle avelser:
- Uten motorkraft: En medhjelper stetter sykkelen foran. Trekk sykkelen bakover.

- Med motorkraft: Kjer forhjulet mot en hindring. Stans, balanser og trekk sykkelen
bakover. Styr satil siden for hindringen.

Alle de nevnte gvelsene for flytting av for- og bakhjul samt rygging er forholdsvis avanserte avelser
med relativt kompliserte koordinerings-krav. De krever derfor nitidig trening for a de ska kunne
utfares skikkdlig i kombinagon med den gvrige kjeringen i en sekgon.






