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VORWORT

Ich glaube, wir hatten alle schon einmal
das Gefiihl, ans Limit unseres Bike-K6nnens
zu stoBen. [rgendwie geht's nicht voran und
das Hinterrad vom Kumpel will auf dem Trail
einfach nicht naher rticken. Doch ich kann
Euch beruhigen - es gibt immer einen Weg
sich zu verbessern. Ich bike nun seit 30 Jahren,
fahre seit 20 Jahren Rennen - trotzdem lerne
ich noch dazu. Ganz nach dem Motto: Jeder
Tagist ein Schultag. Der Spruch passt - ob auf’s
Leben oder auf’s Biken bezogen.
Entscheidend ist die Herangehensweise.
Anders als bel vielen anderen Sportarten,
haben sich die meisten Biker das Biken selber
beigebracht. Das ging mir genauso.

Ichbin allerdings der Meinung, dass ich mit den
richtigen Tipps schneller zum Ziel gekommen
ware. Das habe ich begriffen, als ich anfing mit
meinem Bruder zu trainieren. Er fuhr damals
Motorrad-Trial-Wettkampfe. Wahrend er mit
Motorunterstiitzung trainierte, safd ich auf
meinem Trialbike. Anfangs versuchteich,nach
Gefuihl seine Tricks zu imitieren. Doch dann

nahm ich mir seine Ratschlage zu Herzen,
statt einfach drauflos zu tiben. Ich analysierte,
worauf es bei dem jeweiligen Trick ankam. So
lernte ich viel schneller. Dass man oft tagelang
ohne sichtlichen Erfolg tibt, kann trotzdem pas-
sieren. Fragt mal die Slopestyler, die ihre kom-
plexen Tricks meist mit vielen blauen Flecken
bezahlen - wenn nicht sogar schlimmer. That's
Mountainbiking! Kurzum: Nehmt Euch Zeit,
analysiert die Fahrtechniken und tastet Euch
langsam ran - denn Sicherheit ist das Wich-
tigste in unserem Sport - der harte Boden ver-
zeiht keine Fehler.

In diesem Buch werden die wichtigsten Fahr-
techniken Schritt fur Schritt erklart. Auch ich
habe den ein oder anderen Part. Viel Spafd beim
Uben.

Euer Fabien Barel z
(Race-Legende)

Step by step

Ubung macht den Meister. Gaiihn! Doch
so ist es nun einmal. Als ich Skateboard ge-
fahren bin, dauerte es fiir meinen ersten Ollie
Air gut 200 Versuche. Als Kajakfahrer habe
ich so lange die Eskimorolle probiert, bis ich
nicht mehr wusste, wo oben und unten war.
Auch beim Biken musste ich viel auf die harte
Tour lernen. Das Meiste hab ich mir selbst bei-
gebracht. Oft bin ich hingefallen, habe auch viel
gezweifelt, bin aber immer dran geblieben. Bis
es endlich geklappt hat. Und das fuihlte sich
grofdartig an. Was Ihr hier in den Handen haltet,
das hatte ich damals leider nicht. Namlich den
Schliissel fur die richtige Herangehensweise. In
diesem Buch werden wertvolle Tipps fur eine
steile Lernkurve verraten.

Als Fahrtechniklehrer setze ich mich mit Bike-
methodik seit 25 Jahren auseinander. Viele
uberschatzen Talent. Denn Motivation und
Wille sind ohnehin viel wichtiger. Wenn es
nicht voran geht, liegt der Grund meist wo-

anders. Ich habe Anfanger und Weltmeister
trainiert und weifs: Alle haben das gleiche
Problem. Namlich sich neue Bewegungs-
muster anzueignen. Nach der Herangehens-
weise ist die regelmafiige Wiederholung
mit kleinen Lernschritten der Schlussel
zum Erfolg. Thr werdet merken, die ersten
Erfolgserlebnisse werden Euch befliigeln.
Wichtig: Erkennt schwache Tage und respek-
tiert sie. Mit guter Stimmung und angenehmem
Umfeld lernt es sich leichter. Auch regelmatfiige
Pausen kénnen Wunder bewirken. Geht raus,
habt Spaf3, stresst Euch nicht und spielt mit
Eurem Bike, das ist super!

Euer Stefan Herrmann
(Fahrtechnik-Urgestein)
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Bike-Beherrschung in Vollendung: Der Kanadier Brandon Semenuk legt
seinen Kopf in den Nacken und schwingt dabei ein Bein libers Oberrohr.
Auch Superstar Semenuk wei3: Wer einen komplexen Trick lernen will,
braucht vor allem Ehrgeiz und SpaR beim Uben.
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OBEN: Endlich Abheben. Rob J Heran zeigt, wie man mit seinem Bike
stabil durch die Luft fliegt (S. 18). UNTEN LINKS: Endlich driiber, statt
absteigen zu miissen. So klappt der Bunny-Hop! (S. 28). UNTEN RECHTS:
Fabien Barel zeigt die wichtigsten Kurven-Manéver. Nur so kommt man
mit Schmackes durch den Turn (ab S. 36).

Kapitel 3 - So lernst Du droppen
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47 Drop - Die klassische Variante
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60 Race-Style - Keep it low
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schneller machen

72 Flache Kurve - Die Basis-Technik
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Style-Drop - Pimp up your Drop-Style
Shoulder-Burner - Klapp das Rad zur Seite
Motocross-Drop - Mach’s wie die Motocrosser
Step-up to Manual - Lande auf dem Hinterrad

100 Boner-Jump - So bezwingst Du das Park-Gimmick
102 Nose-Bonk - Mit dem Vorderrad an die Wand

104 X-up - Verdreh den Lenker

106 One-Footer - Nimm den FuR vom Pedal

108 Footplant 180 Grad - Die Kehrtwende mit Style
110 Wegscrubben - Kipp das Rad liber die Kante
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Tabletop- Schaukel die Kiste zur Seite

112 Road-Gap - Bezwinge die Angst

114 Nose-Bonk - Mach’s mit dem Vorderrad
116 Hip-Jump - Schrag und stylisch

118 360er-Drop - Einmal rum

120 Nose-Bonk - Roll it!

Kapitel 9 - Moves fur alpine Trails

124 Das A und O - Im alpinen Gelande

125 Die Steilstufe - So klappt’s ohne Uberschlag

126 Schottersurfen - Leg Dein Bike in den Turn

128 Die Steilabfahrt - Zu steil gibt’s nicht!

129 Die Stufe - Heb"die Front an

130 Hinterrad versetzen - Der Kénigs-Move

132 Hinterrad fiir Profis - Der Kénigs-Move flir Cracks

136 Jet-Turn - Leg das Bike in die Kurve

137 Ampel-Stopp - Mit Stil auf Griin warten

138 Skinny - Der Nervenkitzel

139 Wheelie - Surf auf dem Hinterrad

140 180-Grad-Drehung - Richtungswechsel mit Style
141 StraRenfeger - Mach den Weg frei

142 Bordsteindrehung - Slide it, statt ride it

144 Wheelie-Drop - Mach’s wie die Trialer

146 Disco-Move - Der Street-Move flr Kénner

148 Bench-up & down - So spielst Du mit der Parkbank
149 Bunnyhop into Manual - Hinterradsurfen fiir Cracks

Kapitel 11 - Herbst-Spezial: Biken bei Nasse

152 Laub-Kurve - So behaltst Du Traktion

153 Scandinavian Flick - Nasse Turns mit Stil und Speed

154 Pfiitzen-Manual - So bleibt der Hintern trockener

156 Steilabfahrt - Das musst Du bei nassen Wurzeln beachten
157 Pfiitzen-Splash - Mach den Kumpel nass

158 Letzte Worte - So fdllt das Lernen leichter

OBEN: Richie Schley verrat, wie Du die Angst vor groRen Drops ver-
lierst (ab S. 112). UNTEN LINKS: Fahrtechnik-Experte Stefan Herrmann
lasst den Kaffeebecher fliegen. So hat man auch SpaR abseits des Trails
(S. 141). UNTEN RECHTS: Whip-Master Brendan Fairclough zeigt, wie man
seine Kiste quer durch die Luft segeln lisst (ab S. 64).






XPERTEN

Wer weild es besser als
die Profis? In diesem Buch
erklaren Profi-Biker Fahr-
techniken und verraten
Tipps und Tricks fur einen
schnellen Lernerfolg. Hier
unsere Experten.




Stefan Herrmann

Fahrtechnik-Lehrer
Stefan Herrmann gilt als Ur-
gestein im Fahrtechnik-Ge-
schaft. In seiner Schule MTB
Academy trainiert er jahrlich
hunderte von Bikern. Kaum
einer kann Bewegungsablaufe
besser vermitteln als Stefan.

Rob Heran

Soul-Freerider
Der Munchner ist ein alter

Hase im Fahrtechnik-Business.

In seinen Jugendcamps er-
klart er seit vielen Jahren die
wichtigsten Manover. Rob ist
unser Experte fur Moves, die
Dir den Trailride versufen.

Fabien Barel
Race-Legende

Der dreifache Downhill-Welt-
meister weild genau, worauf es
beim Biken ankommt. Beson-
ders wenn man auf der Jagd
nach der schnellsten Zeit ist.
Der Franzose ist unser ultima-
tive Race-Experte.

Tomas Lemoine
Dirtjump-Profi

Der junge Franzose zahlt zur
neuen Generation der Dirt-
und Slopestyle-Elite. In diesem
Buch zeigt Tomas Einstei-
ger-Manover bis fortgeschrit-

tene Street-Manover. Tomas ist

unser Dirt-Experte.

Brendan Fairclough
Freeracer

Was ist er nun? Freerider oder
Racer? Viele bezeichnen den
Briten als Freeracer. Denn er
kann beides. Schnell den Berg
runterfahren und stylisch
durch die Luft fliegen. Er ist
unser Whip-Experte.

Johannes Fischbach

Worldcup-Downhiller
Johannes ,Fischi® Fisch-

bach ist aktuell Deutschlands
schnellster Downhiller. Der
Oberpfalzer liebt es auch, mit
seinem Bike zu spielen. Er
weif3, worauf es ankommt. Das
zeigt er auch in diesem Buch.

Harald Philipp

Bikebergsteiger
Spitzkehren: Hinterrad umset-
zen, Balance wahren! Dabei
fuhlt sich der Bikebergstei-
ger am wohlsten. Deswe-

gen engagierten wir Harald
Philipp genau hierfur: Biken im
alpinen Gelande ab S.122.

Amir Kabbani
Slopestyle-Profi

Amir Kabbani zahlt zu
Deutschlands erfolgreichsten
Slopestylern und ist zudem
ein grof3er Fan vom Biken im

Bikepark. In diesem Buch zeigt
er die spafigsten Manover fur

den Park-Einsatz.

Cam Zink

Big-Mountain-Legende
Der US-Amerikaner hat sich
mit seinen Stunt-Einlagen

bei der legendaren Red Bull
Rampage Legendenstatus er-
arbeitet. Cam weil3 alles Uber
den kontrollierten Fall in die
Tiefe und zeigt das ab S. 44.

Geoff Gulevich

Freeride-Profi

Der Kanadier gilt als Style-
Minister. Gully fuhlt sich mit
seinem Bike in der Luft wohler
als auf dem Boden. Daher

ist er es, der ab S. 52 zeigt,
worauf es beim Springen
wirklich ankommt.

Richie Schley

Freeride-Legende

Er gilt zusammen mit Wade
Simmons und Brett Tippie als
Erfinder des Freeride-Gedan-
kens. Kaum einer hat mehr Er-
fahrung als Richie. Er weif3,
wie man Moves stylisch aus-
sehen lasst.

1

Guido Tschugg
Ex-Worldcup-Racer
Der ehemalige Fourcross-
Worldcupper hat jahrelange
Erfahrung und arbeitete

bereits als Fahrtechnik-Lehrer.

Der Allgauer gibt Tipps und
Tricks fur den Einstieg in die
Kunst der Freestyle-Einlagen.

Bobby Root
Wheelie-King

Mit seinen Wheelie- und
Manual-Einlagen ist der
US-Amerikaner in der le-
gendaren Filmreihe ,NWD"
bekannt geworden. Ab S. 80
erklart Bobby, was Du Uber
den Wheelie wissen musst.

_—
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Angie Hohenwarter

Profi-Bikerin

Die Osterreicherin ist in den
Bergen zuhause. In ihrem
Lieblingsbikegebiet Saal-
bach-Hinterglemm kennt sie
alle Features und weif3,

wie man dabei maximalen
Spal hat.



Das perfekte Set-up

Mit Fabien Ba

Drei Kontaktpunkte
verbinden Pilot und Bike:
Lenker, Sattel und Pedale.
Wer hier feinjustiert, hat
mehr Spal? auf dem Trail",
verspricht Racer Fabien
Barel. Worauf es beim
Set-up fur Trail- und Endu-

ro-Bikes wirklich ankommit,

lest |hr hier.

re]

Sattelhohe Die woh! wichtigste Einstellung.

Bei ausgefahrenem Sattel sollte ein Bein minimal
gebeugt sein. So kann man effizient treten. Im
Enduro-Einsatz und bei Trailrides empfiehlt Barel,
die FiiRe auf dem Pedal tendenziell weiter vorne
zu positionieren. So bleibt Spielraum, um bei
Kurven die Ferse zu senken (tieferer Schwerpunkt).
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So besser nicht! Der Sattel ist zu hoch einge-
stellt. So kommt man mit den FiiRen kaum auf
den Boden, ohne zur Seite zu kippen. Zudem
uberstrecken die Beine beim Pedalieren und
lassen den Schritt unangenehm auf dem Sattel
rumrutschen.



Hebelposition So kannst Du dosiert bremsen.

= |

Mit dieser Einstellung hat der Pilot alles im

Griff und kann die Bremse perfekt dosieren. Die
Hand nutzt die gesamte Lénge des Lenkers, und
der Zeigefinger liegt mit der Fingerkuppe am
duBersten Punkt des Hebels, denn nur damit hat
man maximale Sensibilitat.

Sattelposition Menhr Komfort beim

Besonders hier hat jeder seine persoénlichen Vorlie-
ben. Es gibt zwei Punkte, die man beachten sollte:
1. Sattelwinkel: Er entscheidet, wo Druck im
Schritt ausgeiibt wird. Ist der Sattel flach einge-
stellt (Foto), kénnen die Sitzh6cker bequem aufsit-
zen. 2. Sattelposition: Fabien Barel schiebt seinen
Sattel gerne weit nach vorne, fiir einen maximal
zentralen Schwerpunkt in Kurven (sitzend) oder
um zu vermeiden, dass sein Vorderrad bei steilen
Uphills steigt.

i |

Der Zeigefinger liegt mit dem Mittelteil des
Zeigefingers (kaum Sensibilitat) auf dem Mit-
telstiick des Bremshebels. Folge: Dosiertes
Bremsen ist so kaum mdéglich. Die Hand greift
auRerdem zu weit innen, das sorgt fiir schlech-
teres Lenkverhalten.

Pedalieren.

So sitzt es sich nicht bequem!

Bild links: Die Sattelnase ist nach unten gerich-
tet. So kénnen die Sitzhdcker kaum in Position
bleiben, sondern rutschen zur Sattelspitze nach
vorne.

Bild rechts: Die Position mag bei steilen Passa-
gen Sinn machen (Downbhiller), fiir Trailrides und
fir den Enduro-Einsatz ist sie jedoch nicht sinn-
voll. Zudem iibt sie maximalen Druck auf den
Dammbereich aus. Autsch!

Hebelwinkel so hast Du alles im Griff

— Fabien Barel
Vollblut-Racer
und Fahrtechnik-Experte
JViele unterschdtzen das
Bike-Set-up. Es macht Biken nicht
nur bequemer, sondern verleiht
mehr Kontrolle und sorgt so fur
einen schnelleren Lernerfolg.
Kontrolliert Euer Bike und ver-
sucht, Euer Set-up feinzutunen.
Ich bin gespannt, ob Euch meine
Tipps helfen.”

Die Lenkzentrale

Breite Lenker liegen nicht ohne Grund im
Trend. Sie verleihen mehr Kontrolle, be-
sonders auf schnellen, technischen Ab-
fahrten. ,Wie breit der Lenker sein muss,
sollte auch von der Schulterbreite abhan-
gig gemacht werden’, sagt Profi Fabien
Barel. Grundsatzlich empfiehlt Fabien bei
All-Mountain- und Enduro-Bikes 760 mm
bis 780 mm. Wer in engem Terrain un-
terwegs ist, kann auch zu einem schma-
leren Lenker (740 mm) greifen. Down-
hiller montieren Lenker mit einer Lange
bis zu 800 mm.

Beim Einstellen des Bremshebels gibt es viele
Theorien und Vorlieben. Fabien Barel empfiehlt
diese Einstellung. So liegt der Handballen im
idealen Winkel auf dem Griff und kann StoRe effi-
zient auffangen. Dazu hat der Pilot die maximale
Kraft, ohne den Lenker zu verkrampft festhalten
zu miissen.

Autsch! Das sieht schon beim Zusehen unbe-
quem aus. Bremshebel und Griff liegen auf einer
Hohe - das Handgelenk ist tiberstreckt. Komfor-
tabel geht anders. So wandern Schldge direkt

in den Handballen, der keinen Widerstand vom
Griff bekommt und nach unten iiberstreckt.
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Der Bremshebel ist so eingestellt, dass Hand und
Arme eine gerade Linie ergeben. Viele halten
diese Einstellung fiir richtig. Fabien Barel sieht
das anders: ,,So verteilt sich die Kraft bei Schla-
gen nicht auf die gesamte Handflache, sondern
hauptsachlich auf die Handinnenseite zwischen
Daumen und Zeigefinger. Folge: Taubheit.”



SUSPENSION-SE-TUP

Hier erklart Fabien Barel die wichtigsten
Punkte im Video. QR-Code einscannen
oder den Webcode #24231 auf
freeride-magazine.com eingeben.
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N 3 Minuten
zZum Enduro-Set-up

Downhill-Weltmeister

und Enduro-Crack

Fabien Barel gilt als
scharfsinniger Analytiker -
besonders, wenn es ums
Fahrwerk geht. Er zeigt
die wichtigsten Griffe beim

Suspension-Set-up und
verrat, wie Du Dein Bike
INn drei Minuten eingestellt
bekommst.

1 Dampfer - Sag, Druck- und Zugstufe
Checke zuerst den Sag Deines Dampfers.
Setze Dich dafurr in der Ebene sanft mit
Deinem ganzen Gewicht auf den Sattel. Der
Sag sollte bei ca. 30 Prozent liegen. Passt der
nicht, dann passe den Luftdruck an. Danach
stellst Du die Dampfung ein. Rebound
(Zugstufe - Ausfedergeschwindigkeit): Beim
Pumpen sollte sich das Heck lebendig an-

fuhlen, jedoch nicht
nach oben schnal-
zen. Hier ist etwas
Gefuihl gefragt. Com-
pression (Druckstufe -
Einfedergeschwin-
digkeit): Hiermit
kannst Du einstellen,
wie schnell die Gabel
den Federweg frei-
gibt.

-y
Das machen die meisten falsch!
> 90 % der Biker stellen ihr Heck zu straff
ein - Folge: Front und Heck harmonieren nicht.
Das lasst automatisch weniger Speed zu.

Fehlersuche

> |st Dein Heck zu nervos, ist die Zugstufe
womaoglich zu schnell eingestellt.

> |st Dein Heck trage, ist die Zugstufe zu langsam
justiert.

2 Federgabel - Sag

Der Sag in Deiner Gabel sollte zwischen 20
und 30 Prozent liegen. Um den Negativfeder-
weg zu ermitteln, solltest Du Dich im Stand
und in stehender Abfahrtsposition auf die
Pedale stellen. Rock Shox gibt den Luftdruck
fur das jeweilige Fahrergewicht auf der Gabel
an. Grund-Set-ups von anderen Herstellern
findest Du auf deren Homepage.

3 Federgabel - Druck- und Zugstufe

Bei Druck- und Zugstufe lohnt es sich, das
Grund-Set-up Deines Gabelherstellers zu
beachten. Damit ist es allerdings nicht getan.
Mit diesem Grund-Set-up kann man sich an
sein eigenes, individuelles Set-up rantasten.
Mein Tipp: Sei experimentierfreudig. Zugstufe
(Rebound): Deine Gabel sollte so lebendig wie
moglich sein. Stelle den Rebound also grund-
satzlich schnell ein. Hebt Dein Vorderrad beim
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Pumptest ab, ist sie zu schnell. Druckstufe
(Compression): Sie bestimmt, wie schnell der
Federweg freigegeben wird. Stelle sie tenden-
ziell harter ein. Auch hier kannst Du mit dem
vom Hersteller empfohlenen Grund-Set-up
starten. So funktioniert der Pumptest: Driicke
mit Deinen Handen die Gabel nach unten -
lasse sie dann los, um sie alleine nach oben
schnellen zu lassen.

Das machen die meisten falsch!
> Zu weiches Set-up (zu wenig Luft).
Folge: Gabel taucht ab.
> Zu langsame Zugstufeneinstellung (Rebound).
> Kein Modifizieren des empfohlenen Grund-Set-ups.

Fehlersuche

> Wenn Deine Front zu nervéds und aktiv ist - verlang-
same (1-2 Klicks) die Zugstufe und erhohe die
Druckstufe etwas (1-2 Klicks).

> Wenn sich Deine Front zu tief in den Federweg
frisst und Du standig an Traktion verlierst, solltest
Du die Zugstufe schneller einstellen.

> Kommt Deine Front mit den Schlagen nicht klar
und gibt harte Schlage an Dich weiter, bedeutet
das meist, dass Du zu viel Druckstufe eingestellt
hast. Offne sie um 1-2 Klicks.




1srunde und

Dlexere Moves.




