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MTB skal veaere sjovt.
”Jeg synes MITB skal veere sjovt.

Det er sjovt ndr man har overskud til at nyde og lege
pd sporet. Det er sjovt at hoppe pd radder og sten, det
er sjovt at drifte gennem Igse sving. Overskuddet
kommer gennem god teknik, det samme gg@r
sikkerheden.”

Christoffer Stjernholm
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Kursets formal
Formdlet med kurset er at give inputs til:

Hvilke tekniske faerdigheder kan forventes at eleverne som leerer pa 6 moduler (90 min.) pa c-niv.?
Hvordan tilrettelaegges en lektion i tekniske feerdigheder pa MTB sa mange niveauer tilgodeses?
Hvordan tilrettelaegges en lektion, der traener aerob udholdenhed - ogsa med fa cykler til radighed?
Hvordan kan man pa fa sekunder na at vurdere samt give lidt, men brugbar feedback inden den
naeste elev kommer forbi?

Hvordan k@rer man med en gruppe pa tur? - om forberedelse og forbehold undervejs?

Hvordan kan man tilrettelaegge en forlgbsprgve?

Hvordan vurderer man elevens tekniske faerdigheder til eksamen?

Leereplanens faglige mal
Eleverne skal:

Gennem alsidig undervisning opna god fysisk kapacitet og i forbindelse hermed kunne redeggre for
centrale begreber inden for traening og idraettens discipliner.

Beherske centrale feerdigheder i udvalgte idraetsdiscipliner og aktiviteter inden for de tre
feerdighedsomrader: boldspil, musik og beveaegelse, klassiske og nye idraetter.

Opna kropsbevidsthed indga i og opna forstaelse for egne og andres roller i forskellige,
idraetsspecifikke samarbejdsrelationer.

Udarbejde, gennemfgre og evaluere opvarmnings- og traeningsprogrammer og i relation hertil kunne
redeggre for relevant fysiologisk teori.

Kunne forsta den fysiske aktivitets og livsstilens betydning for sundheden, kunne anvende faglig
viden, kundskaber og feerdigheder til Igsning af enkle, konkrete, idraetslige problemstillinger
behandle problemstillinger i samspil med andre fag demonstrere viden og kundskaber i relation til
fagets identitet og metoder.

Kernestof:

- Aktiviteter, der fremmer den fysiske kapacitet

- Aktiviteter, der fremmer kropsbeherskelse og boldbeherskelse

- Aktiviteter, der fokuserer pa samarbejde og etik

- Grundlzeggende principper for traening

- Basale natur- og sundhedsvidenskabelige samt humanistiske og samfundsvidenskabelige begreber om
fysisk aktivitet, livsstil og idraetsvaner

- De for undervisningen relevante digitale redskaber

- De for undervisningen relevante videnskabelige metoder.

Herudover skal undervisningen praesentere eleverne for mulighederne for fysisk aktivitet uden for skoleregi.
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Overvejelser om MTB’s muligheder ift. faglige mal og kernestof i leereplanen

Faglige mal, der er mulige at opfylde i forbindelse med mountainbike alt efter forlgbets teoretiske tilgang:

Opna god fysisk kapacitet
o | MTB er det muligt at presse eleverne fysisk i hvert modul, ogsa uden de store tekniske
feerdigheder.

Redeggre for centrale begreber inden for traening og idraettens discipliner
o Ved illustration af grundlaeggende traeningsprincipper ifm. konditionstraening pa MTB, f.eks.
er begrebet intervaltraening samt kombinationen af aerobt/anaerobt arbejde oplagt. Her kan
man inddrage pulsmalinger og italesaette metode.

Beherske centrale feerdigheder i udvalgte idraetsdiscipliner —her MTB - der hgrer under
feerdighedsomradet “klassiske og nye idraetter”

Opna kropsbevidsthed og kropsbeherskelse
o Der er bade koordination, styrke, balance og konditionselementer i mountainbike, som er
med til at fremme kropsbevidsthed samt motorik og kropsbeherskelse.
o larbejdet med at opna kropsbevidsthed og beherskelse, kan vi inddrage kernestof-pinden
”de for undervisningen relevante digitale redskaber” ved inddragelse af videooptagelse.
Dette kan f.eks. ske via app’en "Hudl Technique”, hvorigennem elever kan dele videoer med
laereren.

Indga i og opna forstaelse for egne og andres roller i forskellige, idraetsspecifikke
samarbejdsrelationer.

o Samarbejdsdimensionen i MTB er selvfglgelig anderledes end i boldspil. | MTB-
undervisningen, kan der saettes fokus pa samarbejdsrelationer ved at understrege og vise
vigtigheden af peer-feedback til gget dygtigg@relse. Desuden er det givtigt at italeszette
vigtigheden af at etablere et bade psykisk og fysisk trygt traeningsrum, hvor der er plads til at
gve sig, fejle og dygtigggre sig fra det niveau man er p3, og hvor der kan hentes hjzlp hos de
andre. Mindset-teori, herunder growth mindset kan italesaettes, samt hvordan eleverne kan
hjeelpe hinanden med at etablere dette.

Udarbejde traeningsprogrammer og i relation hertil kunne redeggre for relevant fysiologisk teori
o | MTB kan man arbejde med disciplinen som afseet til et idraetsspecifikt forlgb i
grundtraening, der tager fat i grundlaeggende principper for treening.

Kunne forsta den fysiske aktivitets og livsstilens betydning for sundheden.
kunne anvende faglig viden, kundskaber og faerdigheder til Igsning af enkle, konkrete, idraetslige

problemstillinger og behandle problemstillinger i samspil med andre fag samt demonstrere viden og
kundskaber i relation til fagets identitet og metoder.

MTB praesenterer eleverne for en idraet, der adskiller sig fra de traditionelle discipliner i
idraetsundervisningen, og giver et nyt, friskt input til mulighederne for fysisk aktivitet uden for skoleregi.
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Forslag til teori-kobling
| forbindelse med MTB er det muligt at inddrage koblinger til alle lzereplanens tre kernestofomrader:

(Kernestof i idraet: Basale natur- og sundhedsvidenskabelige samt humanistiske og samfundsvidenskabelige
begreber om fysisk, aktivitet, livsstil og idreetsvaner.)

- Aerob/anaerob traening og kondition/udholdenhed pa mountainbike

- Grundtraeningens elementer - treen til og pa MTB (styrke, balance, koordination, bevaegelighed
(smidighed) og kondition). Hvad skal der til?

- Risiko-sport og samfund? (og sikkerhed) - MTB resulterer i en ny “folkesygdom” for maend over 40 -
evner kontra udfordring. Hvorfor er det blevet sa populaert - hvilken tid har det ramt? Spiller
organiseringen ind?

- Psykologiske aspekter 1: Natur-terapi - Naturen som afstresser.

- Psykologiske emner 2: Spandingsregulering og flow-teori.

- Psykologiske emner 3: Malsaetningsteori - at arbejde med detaljer og delmal i traeningen.

Litteraturforslag fglger ifm. kursus.

Rubric
Herunder gives pa baggrund af den efterfglgende moduloversigt, et eksempel pa, hvordan en rubric kan se
ud for mountainbike pa C-niveau.



Rubric MTB c-niv

Sjeldent eller ikke i
stand til at udfgre, de
i undervisningen
introducerede, simple
bevaegelser med
kontrol og kvalitet.
Fx. kgre med vaegten
balanceret i fgdderne
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Af og til i stand til at
udfgre, dei
undervisningen
introducerede, simple
bevaegelser med
kontrol og kvalitet.

Tit i stand til at
udfgre, dei
undervisningen
introducerede,
simple bevaegelser
med kontrol og
kvalitet.

Ogsa flere af de
sveerere tekniske
bevaegelser - f.eks.
inkl seenkede hzele

Oftest i stand til at
udfgre, dei
undervisningen
introducerede,
simple bevaegelser
med kontrol og
kvalitet.

Ogsa flere af de
sveerere tekniske
bevaegelser - f.eks.
inkl. seenkede

Sjeldent eller ikke i
stand til at udfgre de
i undervisningen
introducerede
bevaegelser med
kontrol og kvalitet.

Af og til istand til at
udfgre de i
undervisningen
introducerede
bevaegelser med
kontrol og kvalitet.

Tit i stand til at
udfgre de i
undervisningen
introducerede
bevaegelser med
kontrol og kvalitet.
Ogsa i pget
sveerhedsgrad af de
tekniske elementer -
f.eks.
varighed/kvalitet af
trackstand og skift
mellem hjullgft over
en kant.

Oftest i stand til

at udfgre dei
undervisningen
introducerede
bevaegelser med
kontrol og kvalitet.
Ogsa i gget
svaerhedsgrad af de
tekniske elementer -
f.eks.
varighed/kvalitet af
trackstand og skift
mellem hjullgft over
en kant.

Sjeeldent eller ikke i
stand til at holde
tempo pa banen -
0gsa gentagne gange
samt til at forevise
styrke i core.

Af og til i stand til at
at holde tempo pa
banen - ogsa
gentagne gange samt
til at forevise styrke i
core.

Tit i stand til at holde
tempo pa banen -
ogsa gentagne gange
samt til at forevise
styrke i core.

Viser ogsa ekstra
overskud.

Oftest i stand til at
holde tempo pa
banen - ogsa
gentagne gange samt
til at forevise styrke i
core.

Viser i hgj grad ogsa
ekstra overskud.

Sjeeldent eller ikke i
stand til at reflektere
over egen praksis og
forholdet mellem
udfordring og evneog
udnytte muligheder i
det omkringliggende
terreen samt tage
sikkerheden alvorligt.

Af og til i stand til at
reflektere over egen
praksis og forholdet
mellem udfordring og
evne og udnytte
muligheder i det
omkringliggende
terraen samt tage
sikkerheden alvorligt.

Tit i stand til at
reflektere over egen
praksis og forholdet
mellem udfordring og
evne og

udnytte muligheder i
det omkringliggende
terraen samt tage
sikkerheden alvorligt.

Oftest i stand til at
reflektere over egen
praksis og forholdet
mellem udfordring og
evne og udnytte
muligheder i det
omkringliggende
terreen samt tage
sikkerheden alvorligt.
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Vaesentligste tekniske feerdigheder

Her kommer et lille videokatalog, hvor man kan se de vigtigste fokuspunkter ift. teknik. Videoerne optages til
dels pa kurset og indsaettes efterfglgende.

Moduloversigt — forlgb pa 6 moduler (& 90 min.)

Boldbane eller
lign.

Gennem hele
lektionen har

Observer primaer
og bevidstgar om

leereren fokus pa:

SIKKERHED

Mekanisk betjening af cyklen
Gear, bremser herunder justering af bremser.

Position pa cykel:

Neutral- og klarposition

Fokus: Veegten balanceret i fedderne, en finger pa hver bremse, gjnene kigger frem.
Pedal position

Fokus: Fodens placering pa pedalen, fodens vinkel ift pedalen.

Lektion Dagens fokus og modulets opbygning Lektie
Video:

1.Modul Introduktion til emnet MTB og gennemgang af faglige mal

Intro og Gennemfgr evt.udfyldelse af et ark med “synlig laering”

indledende

teknik. . .

exnt Klarggring af cykler og hjelme Laesestof:
Sikkerhedsanvisninger

Lokation:

Boldbane eller
lign. gerne med
svag heeldning.

Klargering af cykler og hjelme

Rep. af neutral- og klar position (op / ned).
@velse: Neutral- og klar position. Skift imellem disse. Timing og koordination af skift.

Beveegelsesmaessig adskillelse af krop og cykel.
Frem / tilbage og side til side. Udforsk range of motion.

@velse: Bev.adskillelse frem / tilbage. Gentag statisk med heevet for- og baghjul. Find balancen i
disse positioner. Elev holder elev.

@velse: Bev.adskillelse side til side.

primeer fod.
@velse 1: Neutral- og klar position. Skift imellem disse. Timing og koordination af skift.
Bremsning:
@velse 2: Nedbremsning/standsning. Dosering af bremser. Modhold med foden(fgdderne). Timing
og koordination af nedbremsning. Seet foden til den ene- eller den anden side.
Gearskifte:
@velse 3: Gearskift. Power - let trad - skift - power. Op- og ned skift. Timing og koordination af
skift.
Afsluttende bane med udfordringer fra dagens fokus
Oprydning/vask af cykler
2. modul Introduktion til timen og repetition fra sidst Video:
(] | dag: Balance - og vigtigheden heraf - ud over den oplagte
» ®  Repetition:
Position og o  Fokuspunkter for position (neutral- og klarposition), gear og bremser
balance. 0 SIKKERHED ,
Leesestof:
Lokation:
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Timing og koordination af alle ovenstadende, inkl. kombinationsserier.

Trackstand. Halvtrad, kvarttrad og trackstand
@velse : Halv- og kvart trdd og af svagt heeldendende bakke. Ga i std, uden at saette fadderne ned
- seet i gang igen. Trackstand (hold presset pa pedalerne).

3 Sma cirkler og teette sving.
QDvelser:

®  Sma cirkler og ottetaller.
(] Teette sving (radius ca. 1,2 m).
(] Rock dodge (keglen mellem hjulene)..

Afsluttende banekgrsel med udfordringer fra dagens temaer

Oprydning/vask af cykler

3. modul Introduktion til timen og repetition fra sidst Video:
(] I dag: Hjullgft og drop - hvad skal vi med det?
Hjullgft og drop . Repetition:
. e  Position, balance, trackstand, sma cirkler og teette sving
Lokation: .
Kant, der kan ®  Sikkerhed Leesestof:
opad og nedad
fra ca. 30 cm Klargering af cykler og hjelme
hgjde.
Basis forhjulslgft
Dvelse 1
Manual (veegtlgst forhjul)
Baghjulslgft
Dvelse 2
Kombination af basis forhjulslgft og baghjulslgaft
@velse 3: Kombination af gvelserne til forhjuls- og baghjulslgft - gerne op over en kant.
Rullende drop
Dvelse 4
Fokus: Stabil core/hoved hgjde.
Afsluttende banekgrsel med udfordringer fra de tre fgrste lektioners udfordringer.
Oprydning/vask af cykler
4. modul Fysisk treening til MTB Video:
Konditions-
treening /foyslsk P4 tavlen/inde: Kig pa pulskurver for mtb-kerere
treening pa Arbejde med drejebog - udgangspunkt i rubric og de gvelser de har pravet.
MTB
Leesestof:

Klargering af cykler

Mulige aktiviteter hvor de presses meget pa kondition:
(] Traening af et loop, der involverer elementerne fra tidligere undervisning.

. Tidskarsel

(] Bike’n run

Oprydning af cykler

Kig p& opbygningen af
drejebgger

Lees rubric igen

Lav egenvurdering af
evner
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5. modul

Bakker og
sving.

Lokation. Fladt
omrade pa
grees eller lign.
+ bakker med

Introduktion til timen og repetition fra sidst
(] | dag: Bakker og sving. Hvorfor er de tidligere elementer vigtige her?
(] Repetition:
(] Jeres oplevelse af konditionsaspektet
° Position, balance, trackstand, sma cirkler og teette sving
(] Hjullgft og drop
(] Sikkerhed

god plads. Introduktion/reminder om drejebog - hvad skal med i sddan en.
Standsning og igangsaetning pa bakke.
@velse 1: Standsning, afstigning og igangseetning op ad bakke. Juster terreen for sveerhedsgrad.
@velse 2: Standsning, afstigning og igangseetning ned ad bakke. Juster terreen for sveerhedsgrad.
Sving i fart.
@velse 3: Sving i fart, 180°. Lav - leen - kig. Juster fart og retning for svaerhedsgrad.
@velse 4: Sving i fart. Slalombane.
Afsluttende banekgrsel med udfordringer fra dagens temaer
Husk pa at tilfgje i drejebog.
Oprydning/vask af cykler
6. modul Introduktion til forlgbsprave Lektie:

Forlgbsprave

evt. kombineret
med
singletrack i
Hareskoven

Kig pa rubric - og evt. synlig lzeringsark fra 1. time.
Hvad bliver de vurderet pa.

Klargering af cykler og hjelme
Opstilling af bane til prave
Opvarmning

Gennemkgrsel med filming
Oprydning/vask af cykler

Afrunding og evaluering

HVIS MAN BRUGER MODULET (der skal nok bruge 2 sammenhaengende) PA AT TAGE PA
TUR:

Overvej:

Er alle med? Eller skal de deles i to grupper - Bike /run

En ekstra leerer med til at kare for-/bagtrop er en rigtig god ide.

Feerdiggerelse af
drejebog

Afleveres inden/
Medbringes

Hvis de skal pa tur:
Lektie at kigge pa
kort for tracket. Og
tjekke anvisninger til
hvad de skal have
med.
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@velseskatalog

Modul 1 - Intro og indledende teknik

@velse 1.1: Neutral- og klar position

Mal: At kunne bevaege sig flydende mellem staende neutral position og klar position. | klar positionen; at
laere at bevare balancen, maksimere styrken og minimere reaktionstiden via vaegten balanceret i fgdderne
og bgjede albuer og knee.

Forudsaetninger: Bremser indstillet til bremsning med én finger.

Key points, neutral position:
o Hgj, afslappet, stdende position
e Let bgjiknae ogalbuer
e Veagtenifgdderne (vandrette pedalarme)

Key points, klar position:
e lavere, staende position.
e Spaend letopicore
e Krafigere bgj i knze og albuer
e Albuerne ud og op
e Fladryg
e Veaegtenifgdderne (vandrette pedalarme)
e Lette hender

Veer seerlig opmaerksom pa:
Vaegten balanceret i begge fgdder = vandrette pedalarme, gjnene kigger frem, en finger hviler let pa hver
bremse.

Progression 1: Neutral position pa fladt terraen, eleven triller rundt og indtager neutral position
Progression 2: Klar position pa fladt terraen, eleven triller rundt og indtager klar position. @v skift mellem
neutral- og klar positioner.

Progression 3: Find og hold en balanceret position pa en mild stigning, og derefter pa en meget mild
nedkegrsel. (Sikkerhed: Basal nedbremsning skal gves fgr progression 3.)

@velse 1.2: Nedbremsning/Standsning.

Mal: At kunne justere cyklens fart, samt bringe denne til standsning ved at anvende begge bremser pa en
sikker og kontrolleret made, samt at kunne anvende bremserne uden at blokere hjulene.

Forudseetninger: Neutral- og klar position.

Key points:
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e Klar position

e Enfinger pa bremsen

e Modulation af bremsen (tandpastatube)
e Modhold med (forreste) fod

Veer seerlig opmeerksom pa:
Om eleven bruger begge bremser, om eleven blokerer hjul(ene), om eleven bremser med mere end én
finger, om hoften kommer foran haelen pa forreste fod (modhold forsvinder/reduceres).

Progression 1: Sta ved siden af cyklen, skub cyklen frem med baghjulet bremset. Derefter med begge hjul
bremset. Eleverne bliver opmaerksomme pa bagbremsens begransninger, samt hvilket bremsegreb der
bremser hvilket hjul (Obs. ikke alle cykler har bagbremsen i hgjre side).

Progression 2: Eleverne kgrer langsomt ind i en kegleboks og bremser ned til standsning (ingen stoplinje), og
seetter foden ned pa jorden (¢v med begge fedder).

Progression 3: Eleverne kgrer langsomt ind i en kegleboks og bremser ned til standsning ved stoplinjen. @g
gradvist farten og kravet til god modulation. Forevis effektivt modhold med forreste fod.

Bonus progression: Staende ved siden af cyklen. Las baghjulet og vip cyklen tilbage, sa der kan leenes med
brystet ind mod styret. Slip gradvist bremsen (modulation) og ga fremad mens der laenes ind i cyklen. Gentag
med forbremsen, og cyklen pa forhjul med sadlen i armhulen.

@velse 1.3: Gearskifte

Forudsaetninger: Cykler med gear der er indstillet korrekt og i anvendelig stand.

Mal: At eleverne forstar gearenes funktion, terminologi, er bevidste om uhensigtsmaessige
gearkombinationer og kan skifte gear flydende og derved minimere risikoen for at springe kaeden, der kan
medfgre styrt og skade.

Key points:
e Power trad og let trad.
e Uhensigtsmaassige gear kombinationer (pa cykler med mere end en klinge foran)
e Hardere og lettere gear (undga benaevnelser som hgje/lave gear eller skift op/ned)

Veer seerlig opmaerksom pa: At power reduceres (let trad) inden skift gennemfgres. Lyt efter om skiftene
gennemfgres lydlgst eller om det larmer og skramler. At eleven kigger frem og ikke ned pa gearene.

Progression 1: Med kaaden pa den midterste (3 klinger) eller mindste (2 klinger), skift gennem alle gearene
pa kassetten. Anvend power - let trad - power

10
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Progression 2: Med kaeden midt pa kassetten skift mellem klingerne foran (safremt flere end én klinge findes
pa cyklen).

Progression 3: Skift gennem alle gearene pa cyklen fra laveste til hgjeste og omvendt. @v at skifte uden at
kigge ned pa gear eller styr. Ga fra fladt terraen til mindre heaeldninger (Sikkerhed: Stabil balanceret position
skal kunne holdes f@r der gves skift pa bakker).

Modul 2 - Position og balance

@velse 2.1: Rep. af Neutral- og klar position.

Fokus pa timing og koordination af skift mellem disse. Intro til hgj og lav klar position.
@velse 2.2: Beveegelsesmeaessig adskillelse af krop og cykel.

Sveaerhedsgrad 1: Frem/tilbage. Rullende i klar position. Statisk med haevet for- hhv. baghjul (elev holder
elev).

Sveerhedsgrad 2: Side til side.

Svaerhedsgrad 3: Timing og koordination af alle ovenstdende, inkl. kombinations serier.

@velse 2.3: Halvtrad, kvarttrad og trackstand.

Svaerhedsgrad 1: Halvtrad og kvart trad pa svagt haeldende bakke (opad).
Sveerhedsgrad 2: Halvtrad og kvarttrad. Ga i sta et halvt sekund og fortsaet. (undga at szette foden pa jorden).

Svaerhedsgrad 3: Trackstand. Hold presset i pedalerne. Brug ikke bremserne. Brug alle fire hjul/pedal
kombinationer.

@velse 3.3: Sma cirkler og teette sving.

Sveerhedsgrad 1: Sma cirkler. Halvtrad og heltrad. Staende og siddende. Se hvor sma de kan blive. Gentag
med ottetaller.

Sveerhedsgrad 2: Taette sving. Bane af kegler (radius ca 1,2 m). Teenk labyrint.

11
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Svaerhedsgrad 3: Rock dodge (keglen mellem hjulene).

Modul 3, Hjullgft og drop:

@velse 3.1: Basis forhjulslaft

Svaerhedsgrad 1: Vaegte, afvaegte, traek. Et element tilfgjes ad gangen.
Svaerhedsgrad 2: Basis forhjulslgft (Veaegte, afvaegte, traek) over en linje pa jorden. Fokus pa korrekt timing.

Svaerhedsgrad 3: Basis forhjulslgft over sma forhindringer. Start med en tynd pind, derefter over en gren (op
til 15-20 cm hgjde).

@velse 3.2: Basis baghjulslaft

Sveerhedsgrad 1: Vaegte, afvaegte, pres (fadderne bagud og op). @v ferst stdende hen over cyklen, med en
fod pa jorden, og den anden fod pa den bagerste pedal. Lgft baghjul (uden at bruge bremserne).

Sveerhedsgrad 2: Basis baghjulslgft (Veegte, afvaegte, traek) over en linje pa jorden. Fokus pa korrekt timing.

Sveerhedsgrad 3: Basis forhjulslgft over sma forhindringer. Start med en tynd pind, derefter over en gren (op
til 15-20 cm hgjde).

Sveerhedsgrad 4: Kombination af forhjulslgft og baghjulslgft. Sa snart forhjulet er ned pa jorden igen, Igftes
baghjulet over forhindringen. Lav hastighed.

Bonus progressioner: Manual forhjulslgft og bunnyhop.

@velse 3.3: Rullende drop

Forudsaetninger: God evne til at modulere bremserne.

Key points:
e lav(ogen lille smule frem)
o Kig

e  Skub cyklen frem og ned
e Tilbage til centreret position

Svaerhedsgrad 1: Pa fladt terraen, skub cyklen frem. @v til timing er korrekt ifht linje pa jorden.
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Svaerhedsgrad 2: @v pa sma drops / roll downs (maks. 10-15 cm). Seerlig fokus pa timing.

Sveerhedsgrad 3: @v pa stgrre drops / roll downs (15-30 cm). Seerlig fokus pa timing.

Modul 4, konditions- og fysisk traening:

Konditionstraening:

Ideer til intervaltraening:

Udfordring med makker

Find en rundstraekning/rute, hvor terraenet kan bruges til at seette nogle “mal”/punkter, hvor man kan
traede godt til undervejs.

Makkerparret kgrer fgrst ruten, og bestemmer hvor pa straekningen, der skal kgres i hgjt tempo, ved at
bestemme et punkt som de skal kgre hurtigt hen til (f.eks. en bro, et svind, foden af en bakke etc.). Derefter
k@res ruten et passende antal runder, hvor der pa de udvalgte steder kgres i sa hgjt tempo. Hvis der er plads,
kan det ogsa k@res som sma konkurrencer.

2 min. intervaller
Find en straekning, hvor der kan kgres i hgjt tempo i ca. 2 min. Det kan vaere en lang grussti eller lignende.
Efter 2 min. med hgjt tempo kgres 1 min. aktiv pause, og straekningen kgres modsat. Gentag.

Tidskgrsel

Udpeg en rundstraekning/bane/rute, der kan kgres i hgjt tempo. Lad eleverne kgre denne som tidskgrsel - de
kan tage tid pa hinanden som makkerpar. De skal holde pause halvdelen af den tid, de har brugt pa at kgre
runden, og derpa kgre den igen. De skal se om de kan kgre den pa samme tid som fgr. Kgr den min. 3 gange
inden de bytter.

Kadencetraening

Find en lille straekning evt. rundstraekning. Lad fgrst eleverne kgre den i det foretrukne tempo og kadence.
Undervejs skal de: Teelle hvor mange omdrejninger det ene ben tager pr. 30 sek. og gang det med to.
Derefter kgres straekningen med 15 omdrejninger mere pr. minut, og derefter med 15 omdrejninger mindre.
Gentag.

Styrketraening:

Cykling med modstand

Bind en snor/traeningselastik eller lignende om sadelpinden. Lad makkeren holde i denne snor som
modstand - makkeren kan vaere pa cyklen (her kan bremserne traekkes) eller af cyklen.

Start med at traeede med lyn og torden, sa meget man kan. Traed i 30-60 sek. Hold pause og byt.

Bakkekgrsel
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Find en kort, hard stigning. Kgr den i lidt for hgjt gear. Pause. Gentag

Kerne, ryg og mave

Lav et lille treeningsprogram med de “saedvanlige” gvelser for kernen: de lige og skra mavemuskler, siden og
ryggen samt planken.

Disse kan evt. laves lidt mere kreativt med cykelslanger eller lignende rekvisitter.

Modul 5, Bakker og sving:

Forudsaetning. Sikker neutral/klar position og sikker modulering af bremser

@velse 5.1: Standsning, afstigning, pastigning og igangsaetning op ad
bakke.

Sveerhedsgrad 1: Standsning og afstigning op ad bakke. Kig - Las - Leen - Land (foran sadlen). Stig af til
bakkesiden ved sidehaeldning. Start med svag haldning og terraen uden kompleksitet.

Svaerhedsgrad 2: Pastigning og igangsaetning op ad bakke. Las - Laen - Power position - Skub - Slip
(bremserne). Stig pa fra bakkesiden ved sidehaldning. Start med svag haeldning og terraen uden
kompleksitet.

Svaerhedsgrad 3: @g haeldning og sveerhedsgrad i underlag.

@velse 5.2: Standsning, afstigning, pastigning og igangseetning ned ad
bakke.

Sveerhedsgrad 1: Standsning og afstigning ned ad bakke. Kig - Las - Leen - Land (bag sadlen). Stig af il
bakkesiden ved sidehaldning. Start med svag haeldning og terraen uden kompleksitet.

Svaerhedsgrad 2: Pastigning og igangsaetning ned ad bakke. Las - Leen - Power position - Skub - Slip
(bremserne). Stig pa fra bakkesiden ved sidehaeldning. Start med svag haeldning og terraen uden
kompleksitet.

Svaerhedsgrad 3: @g haeldning og sveerhedsgrad i underlag.

Sikkerhed: Seenk saddel ved 5.2
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@velse 5.3: Sving i fart. 180° bane

Veer seerlig opmaerksom pa: At svinget initieres ved at laene cyklen, og ikke ved at styre cyklen (dreje pa
styret).

Svaerhedsgrad 1: Lav - Laen - Kig. Brug bevaegelsesmaessig adskillelse af krop og cykel, side til side. Kom ind i
banen i moderat hastighed, lav klar position, lzen cyklen mod indersiden af svinget, kig med det samme helt
om mod udgangen af svinget.

Svaerhedsgrad 2: Gentag og introducer modvaegt. Skulder og hofte mod ydersiden af svinget.
Svaerhedsgrad 3: Gentag og introducer rotation. Peg knae og skuldre ind mod svinget.

Banen kgres begge veje, sa der svinges bade til hgjre og venstre.

Bonus progression: @v med sekundaer fod forrest.

Sikkerhed: Saenk saddel ved 5.3

@velse 5.4: Sving i fart. Slalombane

Sveerhedsgrad 1: Moderat hastighed og relativ stor afstand mellem kegler

Sveerhedsgrad 2: @g hastighed / reducer afstand mellem kegler. (Veer opmaerksom pa at ikke at ggre banen
sa teet, at eleverne begynder at styre cyklen. Fokus pa at cyklen lenes, og farten holdes.

Sveerhedsgrad 3: Introducer rytme og vaegtning i sving.
Eksempel pa drejebog

Nar jeg skal hjeelpe mine elever til at lave en drejebog, laver jeg en udgave, hvor nogle af kasserne er

lavet/udfyldt pa forhand, mens andre ikke er. Eleverne far til opgave at udfylde dét, der er markeret med
gult, og derefter lave andre justeringer, som de synes er mere hensigtsmaessige for deres eksamen. Vil de
f.eks. hellere have delt sekvenserne pa andre mader? Er der noget de vil bytte ud med andre gvelser etc.

De far desuden til opgave at tegne den afsluttende bane, sa de har den, og kan huske hvad der var smart af
udfordringen hvor, nar de engang skal til eksamen. Denne skal vedlaegges som bilag.

Drejebogen skal afleveres inden og/eller medbringes til forlgbspraven.
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Drejebog

Forlgb: Mountainbike

Feerdighedsomrade: Klassiske og nye idreetter

Navne: (4 elevers navne)
Tidsramme: 17-18 minutter

Sekvens

@velser

Fokuspunkter

Position og balance:

Varighed

forskellige fremviste elementer med
flow og god dynamik (og sikkerhed,
dvs. banens svaerhedsgrad skal passe
til niveau).

Sekvens 1: 4 min.
- Veegten i fedderne, blgd og afslappet,
Position og @velse 1: skift mellem neutral og klar | relativt hgj position.
balance position - Vaegten i fedderne, spaend op i core, bikers
box.
Mekanisk @velse 2: Bremseteknik og gearing - Timing og koordination. Kan udfgre skift
betjening flydende pa fastsat sted.
Bremseteknik:
Dosering af bremser, timing og koordination
af nedbremsning.
Gear: Bevar trad, men trykket lettes
Sekvens 2: @velse 1: Hjullgft af for og baghjul Hjullgft og hop: udfyld selv 5 min.
samt kombination af disse over kant.
Forhindringer Drop: Stabil core, hovedhgjde
og drop @velse 2: Hop
Hop: Udfyld selv
@velse 3: Drop
- Xxx
Sekvens 3: Pvelse 1: Fokuspunkter — udfyld selv 6-7 min.
Bakker og Dvelse 2:
sving
Pvelse 3:
Sekvens 4 Banekgrsel, der kombinerer de Fokuspunkter fra 3 min.

Position
Balance
Bakker
Sving

Kondition
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Forslag til spgrgsmal til eksamen

Hvilke grundtraeningselementer ville det vaere relevant at traene ift. MTB - og hvordan?
Kan du forklare hvor og hvordan de forskellige elementer kommer i spil?
Kan du forklare, hvordan man kan traene de forskellige elementer pa cyklen?

Hvilke sikkerhedselementer er det vigtigt at overholde, nar man kgrer mtb?

Hvordan er udgangspositionen pa mtb - hvilke tre fokuspunkter, ville du give en begynder?
Hvilke overvejelser ggr du dig i forhold til...

Hvad er vigtigt, ndr man kgrer nedad?

Hvilke mentale aspekter er vigtige i forbindelse med traening af mtb (bade malsaetning, speendingsregulering
og flow-teori kan saettes i spil).
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