Epilog Hitlake Classic (15.11) + status efter 2 mdr. MTB / LØB lørdage.
Kære alle,
 

Det er glædeligt med den store opbakning til lørdag’s MTB / løbe træning. 
 

Knap så glædeligt at vi havde en del styrt i dag. Alle heldigvis uden de store personskader, men et blot øje, et forslået håndled og en øm hofte er skader vi gerne vil undgå. For det er naturligvis surt at styrte og der kan være mange årsager til et styrt, og det sker for alle - selv de bedste.
 

Men hvis det kan være med til at forbygge styrt vil vi gerne bidrage med lidt information omkring sikkerhed i skoven og gentage lidt omkring vores faste lørdags program. 
 

Skoven lige nu
Lige nu er stierne dækket af nedfalden løv og det kan være svært at se hvad der ligger under bladene. Sådan vil det være indtil vi får et par meget tørre dage og en gang ordentligt blæsevejr. Derefter er stierne igen synlige.
 

Som i dag hvor bladene også er våde, skal der køres efter forholdene og det vil sige :
 

* Brems før du kommer til et sving
* Brems aldrig i et sving
* Brug bagbremsen mere end forbremsen ( sådan er det altid i skoven uanset vejrforhold !!! )
* Kør med lavt dæktryk
* Kør langsommere end du normalt ville have gjort specielt på nedkørsler og i sving.
 

 

Dæktryk og dækprofil
Præcist dette emne har vi nu haft oppe at vende hver lørdag, og vi vil blot sikre os at alle forstår budskabet.
 

Her er reglen : Lavt dæktryk = større kontakt til underlaget = mere grib = højere sikkerhed. ( lær den - den skal ligge på rygraden, så det ikke bliver dig der ligger på rygraden )
 

How low can you go? Flg. værdier er ene og alene baseret på erfaringer og ikke baseret på videnskabelige undersøgelser.
 

Din vægt  50 - 70 kg  2,0 til max
Din vægt 70 - 80 kg   2,3 til max
Din vægt 80 +           2,5 til max
 

Men alt efter dæk og kvalitet kan der være stor forskel på hvordan et dæk opfører sig ved et bestemt tryk. På et godt dæk kan du gå langt ned i tryk uden at dækket "sejler". Her skal du prøve dig frem.
 

Men husk at tjekke på dit dæk. På alle dæk står der påstemplet et interval i tryk som du ikke bør overskride / underskride.

 

Dækprofil spiller naturligvis også en rolle. Kort kan man sige, at store knopper = mere grip = højere sikkerhed. Men også her er der naturligvis små variationer. Eks. vil et dæk, hvor knopperne står tæt, pakke til med mudder i blød vejr, og blive som slicks at køre på. Vores anbefaling er et dæk ikke under 2,0 i størrelse og med god afstand mellem knopperne. Så har du et dæk der kan klare sig under stort set alle forhold.
 

 
Hastighed og rullemodstand
Vi hører ofte det argument at højt tryk = lavere rullemodstand = højere hastighed og det er kort sagt noget vrøvl. Og på landevejen er dette heller ikke korrekt idet et for højt dæktryk får cyklen til at "hoppe" og dækket har derved mindre vejgreb. Der findes specielle race-dæk som er designet til højt dæktryk, og her skal man køre med et meget højt dæktryk, men disse dæk er fortrinsvist lavet til dæk med lukket ring. De fleste som kører med SMT fællestræning kører med åben ring dvs. dæk og slange. Vi kan tage dette op igen når landevejstræningen starter. Men dæktryk på landevej og skov kan alligevel ikke sammenlignes for i skoven er der helt andre faktorer der gør sig gældende. Eks. vil et dæk med højt tryk ( =lille overflade ) grave sig ned på både løst og blødt underlag og dermed forøge rullemodstanden betragteligt. Omvendt vil et dæk med lavt dæktryk ( =stor overflade ) køre med høj rullemodstand på hårdt og jævnt underlag. 

 

 

Ruternes sværhedsgrad teknisk og i profil
Gennemsnitligt har ruterne i denne sæson været lettere end modsvarende i sidste sæson. Dette har vi gjort netop for at give flere muligheden for at få en god oplevelse med MTB sæsonen. Vi vil med stor forsigtighed øge såvel sværhedsgrad teknisk og i profil hen over sæsonen, men samtidig vil vi fortsat forsøge at bygge ruterne så der er mulighed for at køre udenom det "værste". Vi er helt på det rene med at vi måske ikke rammer alles ønsker om hvordan ruterne bør se ud, men vi tror på at vi rammer gennemsnittet. 
 

Det faste program lørdage
For at du ikke bliver overrasket over forløbet om lørdagen så gentages programmet ganske kort: 
 

- Afgang fra Østre
- Vi kører en transportstrækning i jævnt tempo
- Ankomst til skiftested hvor tasker med sko mm stilles
- 2 min. efter kører vi af sted for at se løbe og cykelrunderne ( 2 minutter !! )
- Anden ank. til skiftested hvor der først vil være instruktion i antal runder/træningstid/spørgsmål fra dig mm
- Derefter 5 min. pause til omklædning / toiletbesøg  mm. ( 5 minutter !! )
- Træningen starter
- Efter træningen (pt. 75minutter) samler vi op 
- Vi kører en transportstrækning i jævnt tempo tilbage til Østre hvor vi spredes
 

Hvis man kører hjem inden træningen afsluttes er det god skik at sige det til en af de andre så vi ved at alle er kommet med hjem.
Generelt syntes vi, det er fedt at se så mange i skoven - vi er sikre på at det er med til at styrke sammenholdet i klubben og vi tror vi ved, at det er god træning ^_^
 

Hvis du har spørgsmål eller kommentarer - så bare skyd !!
 
Kærlig hilsen 
StifinderNielsen og Dr. Hansen
