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Forlæggerens tak


Forlæggeren vil gerne have lov at takke cheffotograf Jaques Marais, og de personer og institutioner, som ved deres medvirken bidrog til tilblivelsen af denne bog: Gui Gouws, Indola Apparel, Hopkins Cycle Inn, Institut for Idrætsforskning (Cape Town), Dirtopia (Greyton), og Montagu Turist Nævn.


Forfatternes tak


"Menneskets hjerte udtænker dets vej, men herren styrer dets skridt" (Ordsprogenes bog, 16:9)


Vi vil gerne tilegne denne bog til vores forældre Justinus og Embrenica Mills og Kenneth og Betty Morrison, som lærte os at tro på os selv, og forberedte os på livet ved at skænke os så meget - åndeligt, moralsk. Nu, da vi selv er forældre, værdsætter vi jer endnu mere! Tak skal også lyde til lan Martin, idrætsforsker, for sit bidrag, kapitel 5. Vi skal nok give dig baghjul en dag...


Vi vil naturligvis også gerne takke redaktions- og grafikerholdet ved Struik New Holland, som hjalp os med at forvandle vores manuskript til en betydningsfuld bog.
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Tag cyklen


Hvor begyndte det? Moutainbike cyklingens oprindelse og udviklingen af nutidens eventyrsport.





Udstyret i hus


Moutainbikens opbygning og væsentligt tilbehør - og alle cyklistens aktivitetsmuligheder.





Elementære kørefærdigheder


Alt om at køre på moutainbike - fra elementære håndteringsteknikker til erobringen af terrænet.





Avanceret eventyr


De mange discipliner inden for konkurrenceløb og de avancerede færdigheder og manøvrer, som gør off-road cykling endnu mere spændende.





Kom i form


At sætte sig mål og lave et træningsprogram er kun begyndelsen. Hvad med pulsmålere, udstrækning og træningscykler?





Vedligeholdelse


Hvordan man vedligeholder sin cykel, fra rengøring og vigtigt værktøj til justeringer og reparationer.





Sikkerheden


Sikkerhed frem for alt - fra at læse rutekort til førstehjælpsudstyr og behandling af skader.





Verdens eksotiske muligheder


At opdage eventyret lige uden for døren og spændingen ved at rejse til fjerntliggende steder som Afrika og Nord-, Syd- og Centralamerika.




Nyttige kontakter


Ordliste


Indeks
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Uanset hvad der motiverer dig, så vil det at cykle mountainbike vise sig at være en mulighed, som opfylder mange af dine behov.



 


Hvor begyndte det?


At cykle på moutainbike, eller rettere at cykle i bjergene, begyndte i Californien i starten af 1970’erne, og Mount Tamalpais - bedre kendt som Mt Tam - betragtes af de fleste som det sted, hvor montainbike cykling første gang så dagens lys. Tusinder af entusiaster har besøgt dette magiske bjerg og hyldet de pionerer, der havde visionen til at udfordre den gængse forestilling om, hvad det at cykle indebar. De omdannede gamle "cruisers" og cykler med ballondæk, de såkaldte "clunkers", til ’maskiner’ drevet af menneskelig råstyrke, der var i stand til at overleve off-road forhold, og med enere som Gary Fischer, Charlie Cunningham, Keith Bontrager, Tom Richey og andre bliver i dag hyldet som grundlæggere af sporten. Til at begynde med transporterede de deres cykler op ad bjerget på lastbiler, for derefter at køre race ned. For at kunne bremse brugte de gammeldags fodbremser, og under nedkørslerne blev disse gamle bremsesystemer så ophedede, at olien fordampede, og bagnavet måtte smøres igen før næste nedkørsel. Det kaldes "re-pack" - en betegnelse der blev synonym med en nedkørsel på Pine Mountain. De ’gamle’ cykler var tunge et-gears "clunkers" sat sammen med dele fra mindre motorcykler og knallerter. Snart mente entusiasterne, at man måtte gøre sig fortjent til nedkørslen ved først at køre turen op. Dette resulterede i en hjemmeproduktion af cykler med gear og gearskifte i stand til at klare turen op - dermed var fundamentet lagt til de cykler, vi kender i dag.
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Efterhånden som sportens popularitet voksede, viste producenter af cykelkomponenter også deres interessere for sporten. Snart kunne man købe specielt udstyr til mountain-bikes. Der sælges i dag flere mountainbikes end almindelige cykler rundt om i verden, ca. 5 gange så mange. Men meget har ændret sig siden 1970’erne, og i dag kan man købe en cykel i absolut topklasse med fuld affjedring, skivebremser og lys, der består af solide dele lavet af særlige legeringer, der er relativt billige i forhold til almindelige cykler. Der er få regler, og arrangører er for det meste afslappede omkring dem, der er blevet fastsat. Kløften mellem ’almindelige’ cyklister og professionelle er nu så stor, at et licenssystem adskiller professionelle fra amatører. For fremtiden vil yderligere specialisering hos toprytterne bringe præstationerne op på et endnu højere niveau. Det vil føre til en forbedring af komponenterne til konkurrence brug, som igen vil forbedre det udstyr, der sendes ud på det ’almindelige’ marked.
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Selv om mountainbikes blev til via "cruiser" cykler med ballondæk, som var populære i 1960’erne, er udviklingen gået så hurtig at forbedringer inden for mountainbike teknologien i nogle tilfælde har overtaget Formula-One teknologien.
Højteknologiske materialer til rammen
En cykels ramme, eller stellet, skal kunne modstå belastninger på flere områder. At bremse, træde i pedalerne og de rystelser terrænet kan afstedkomme er nogle af de belastninger, der påvirker rammen. Materialet, konstruktionen og designet er derfor af vital betydning for en effektiv og sikker cykel.
Aluminiumslegeringer
Producenter laver forskellige typer af aluminiumslegeringer, og navne som Easton Aluminium, Alpha, Colombus og Reynolds er synonyme med disse typer af rør til rammen. De fleste cykelfirmaer får selvfølgelig lavet rør til rammen efter egne anvisninger. Ordentligt designede aluminiumsrammer har vigtige fordele som lav vægt, stor modstandsdygtighed over for tæring, og så er de billige i pris. De er også lettere at producere, fordi rørene kan ’trækkes’, bøjes og behandles, så de får næsten enhver ønskelig form. Den færdige ramme giver sædvanligvis en overlegen stivhed, der er afgørende for konstruktionen af fuldt affjedrede cykler. Dette gælder især, når man bruger overdimensionerede rør med en bred diameter som på bl.a. Cannondalecykler. Aluminium i rå form, aluminiumoxid, er desuden et af de metaller, der findes mest af på jorden.

Hvorfor og hvornår



Kvaliteten skal forbedres


Hvorfor og hvornår man skal investere i en bedre cykel og/eller udstyr afhænger af, hvor ofte man bruger sin cykel, og hvad man kan lide at bruge den til. Hvis man er vild med at køre mountainbike og er mest til off-roading, er det måske en god idé at have det bedste udstyr, man kan få, så der er mulighed for endnu større oplevelser. Bliver man interesseret i konkurrencer har man ikke bare brug for en god fysik, men også for en cykel i topklasse.


Blandingsprodukter
Blandingsmaterialer såsom kulfiber og Kevlar, har vist sig at være meget succesfulde ramme- og delmaterialer. Den store fordel er producentens mulighed for at bearbejde råmaterialerne. Denne proces resulterer i en meget let ramme og eftersom den er støbt i en støbeform, eksisterer de sædvanlige forhindringer med præfabrikeret rør ikke. Rammerne kan produceres i lige præcis den form og størrelse, som designeren ønsker. Den største ulempe ved rammer lavet af blandingsprodukter er, at de er umulige at reparere, og at de nedbrydes, hvis de udsættes for kemikalier som f.eks. opløsningsmidler og syre. Produktionsprocesserne kan være meget komplicerede, som det f.eks. er tilfældet med den teknologi, som TREK har patent på, OCLV (Optimum Compaction Low Void). En kulfiber ramme er dyr, men både let og holdbar.
Næste generation af rammer
Den nyeste trend er at konstruere rammer af kombinerede materialer. F.eks. bruger Cannondale aluminium til det indvendige skelet eller ’rygraden’ og kulfiber til det udvendige. Raleigh konstruerede cykler af kulfiberrør, som blev limet på titanium muffer. Kulfiberrammer med en sekskantet struktur mellem lagene af kulfibre resulterer i en ramme, som er let og solid, men som alligevel har en konkurrencedygtig pris.
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Stållegeringer
Stål var engang det traditionelle materiale, man byggede cykler af. Firmaer som Reynolds, Colombus, Tange og True Temper producerer stadig rørsæt til cykelrammer af høj kvalitet. Kulstålrør bruges til de fleste cykler for begyndere, mens krommolybdæn og krommangan bliver brugt i en "butted" (dvs. indvendigt tykkere i enderne, hvor påvirkninger er kraftigst) ramme til de mere udsøgte kvalitetscykler. Selv om stål ikke er ’på mode’, så har det stadig nogle unikke egenskaber. En cykel af stål føles levende; med sin indbyggede evne til at absorbere rystelser og sit fantastiske styrke/vægt forhold overgås den kun af titaniumlegeringer på visse områder. Desuden er stål i modsætning til mere specielle materialer, nemt at reparere.
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Titaniumlegeringer
En titaniumlegering er ofte det materiale, der bruges til letvægtsrammer i topklassen. Men titanium er ikke bare lige så godt som de bedste stållegeringer, det er også modstandsdygtigt over for skrammer og rust og giver en ramme, som virkelig ser højteknologisk ud. Disse rammesæt er ret dyre, men overordentlig holdbare.
En mountainbikes anatomi
Den moderne mountainbike kendes på det specialiserede rammesæt - designet til at klare høje frekvenser af stød og tryk, som off-road cykling kræver.
Rammen og styret
Rammen er også nødt til at være mindre end på en normal landevejscykel til den samme cyklist. Dette er for at tage hensyn til den ideelle kropsstilling i off-road cykling, som er nødvendig for at opnå smidighed på forskellige underlag.
Lige styr med forlængere i enderne (’håndtagene’) er nu standard, selv om de såkaldte ’horn’ er steget i popularitet i den seneste tid, hvilket mest skyldes, at man opnår en komfortabel kørestilling i opret position, men også takket være mode.
Gear og bremser
For at kunne køre op ad stejle bakker har mountainbike gear fantastiske udvekslingsforhold. Gearsystemer har undergået en betydelig udvikling i de seneste år, og i dag er design som Grip Shift og RapidFire de mest prominente.
Skivebremser har udviklet sig så hastigt - og er så effektive - at de allerede findes på de fleste kvalitetscykler for øvede enten som standardudstyr eller som ekstraudstyr, der nemt kan monteres. Traditionelle fælgbremser har dog stadig en god bremseeffekt.
Krank og derailleurs
Kranken, der som regel er lavet af en letvægts aluminiumslegering, støbt eller kold-presset, kan også laves af sammensatte materialer med metalindføjelser.
Hvor godt ens derailleurs gear fungerer - derailleurs er det franske ord for ’omdirigere’ eller ’afspore’ og er lig med kædegear eller udvendigt gear - afhænger af den gearudveksling, der udløses med gearskifteren, der er monteret på styret.
Pedaler
Pedaler kan være både med og uden specielle tåklips af plastik eller ’metalfangere’, som gør det muligt at spænde sine fødder fast i pedalerne. Pedaler og sko uden tåklips vil forøge energioverførslen væsentligt.
Sadel
Selv om sadlen er et af de få steder kroppen er i direkte kontakt med cyklen, går producenterne ofte på kompromis når det gælder sadlens kvalitet. Man bør overveje at købe den bedste sadel, man har råd til. De moderne og anatomisk korrekte sadler til mænd og kvinder giver komfort og mindsker risikoen for skader.
Hjul
Specielle højtudviklede hjul er blevet populære, primært pga. deres effektivitet og lette vægt - men pas på, lad være med at ofre udstyrets holdbarhed for et par gram her og der.
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Opbygning og tilpasning
En cykel er som et jakkesæt. Hvis det sidder godt, nyder man at have det på, fordi man føler sig godt tilpas. Hvis man derimod er generet af det, hader man det. Derfor er første skridt at sørge for, at cyklen passer - så vil man elske at cykle på den.
Derailleurs
Derailleurs giver stor mulighed for tilpasning. Enhver derailleur er udstyret med to små skruer, som kan justeres, så de begrænser omfanget af mekanismens virkefelt.
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Derailleur’en bagtil har en kabelspænderjustering, som vil stramme spændingen til i det relevante kabel, når den skrues løs (mod uret). Derved flyttes kablet mod en større krans og til den næste mindre krans, hvis den skrues indad (med uret).
Kranken
Den primære berøringsflade for energioverførsel mellem rytteren og cyklen er kranken. Ikke alle kranke er ens, og prisforskellen mellem udstyr på begynderniveau og i top ti-klassen kan være helt op til 400 %. Kranken på en moutainbike huser op til tre forskellige størrelser af klinger. Dette betyder, at rytteren kan bibeholde en relativt høj tophastighed både på nedkørsler og på flade strækninger eller op ad meget stejle bakker, alt afhængig af den valgte gearudveksling.
Hvilken form disse klinger har (i forhold til tænderne), og måden hvorpå de er fæstnet til kranken, kan variere fra kranksæt til kranksæt. Normalt er de fæstnet til akslen via et konisk kvadratisk hul i kranken med en bolt, der holder kranken sikkert i den rette position. Eftersom klinger og krank er statiske dele, kan de ikke justeres - selv om man kan bytte til større eller mindre klinger inden for en vis grænse.
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Gearskiftere
Gearskiftet bør sidde så bekvemt at man med lethed kan skifte gear. Men det er igen et spørgsmål om individuelle behov og ønsker. Sørg for, at det sidder, så man ikke ved et uheld kommer til at skifte gear.
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Pedaler
Pedaler med tåklips gør det muligt at spænde fødderne fast til pedalerne, hvilket resulterer i en bedre energioverførsel. Pedaler uden tåklips kræver et par sko, der passer til, og som gør det muligt at sætte klamper under sålen, så man opnår forbindelse mellem fod og pedal ved at ’klikke’ sig fast til pedalen. De giver godt nok mindre bevægelsesfrihed for foden end tåklips, men med systemet er det muligt at slippe pedalen eller ’afklikke’ med et hurtigt og simpelt lille ryk udad med hælen - en sikrere og lettere metode end den, der findes på pedaler med tåklips. Den eneste mulige justering på pedaler uden tåklips er fjederspændingen, som kontrollerer hvor fast skoen er spændt til pedalen.
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