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Balance: Kgr pa plankerne uden at ryge af. Det er god balancetraening at holde helt stille og szette i
gang igen pa de forskellige @velser.

Svingteknik: Kar slalom eller 8-taller imellem slalomkeglerne. Kan kgres med begge hjul eller kun
forhjulet uden om keglerne. Pa "firkanterne” @ves sma skarpe sving. Prgv at kare inde i firkanterne med
begge hjul eller hvor kun forhjulet karer pa ydersiden af keglen.

Hop: Hop over plankerne i forskellig fart. Laft forhjulet op pa planken og "traek” baghjulet med op eller
hop sideleens med enten forhjulet eller baghjulet farst eller med begge hjul samtidig.
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100 MTB Teknik Omrade
Her kan du uanset MTB erfaring afprave og traene alle de tekniske udfordringer, som man mgader pa MTB-ruterne i skoven. Der er sma og -+~
store sving, sma og store drops, redder og traestammer man skal over, sma "step ups’, opkarsler og balancebomme og “slalomkegler” til at gve Mi|j¢- og

svingteknik. Scan QR-koden for at se DGl s sma videoklip med sikkerheds og MTB-treeningstips. Du kan afprave dine feerdigheder pa de sma
teststraekninger i omradet inden du karer ud pa det egentlige MTB rutenet. Flere informationer om MTB-ruterne i Rold Skov kan ses pa
www.naturstyrelsen.dk og www.10spir.dk
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