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BMX trenersamlingBMX trenersamling

•• Det du ikke greier pDet du ikke greier påå trening trening –– kan du kan du 
glemme glemme åå gjgjøøre i konkurranse !re i konkurranse !
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BMX trenersamlingBMX trenersamling

•• LLæære re –– forstforståå (se for deg)(se for deg)
•• Trene Trene –– myemye
•• ØØke farten og vaskelighetsgradenke farten og vaskelighetsgraden
•• GjGjøøre det i heat pre det i heat påå trening trening –– og konk.og konk.
•• GjGjøøre det med nok kvalitet og hastighet i re det med nok kvalitet og hastighet i 

heat i konkurranseheat i konkurranse
•• Ta det ut nTa det ut nåår du trenger det under ulike r du trenger det under ulike 

forholdforhold
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BMX trenersamlingBMX trenersamling

•• Bakhjuls teknikkerBakhjuls teknikker
–– Hvor ?Hvor ?

•• DobblerDobbler, , stepstep upup, , stepstep downdown, roller,, roller,

–– Hvordan ?Hvordan ?
•• Posisjon, koordinasjon, timingPosisjon, koordinasjon, timing

–– EffektEffekt
•• Avhengig av formasjon og fartAvhengig av formasjon og fart
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BMX trenersamlingBMX trenersamling

•• Bakhjuls teknikkerBakhjuls teknikker
–– BBøøy strekk bevegelsery strekk bevegelser
–– Bakhjul i kontakt med formasjonerBakhjul i kontakt med formasjoner
–– Forhjul i lav bue Forhjul i lav bue 

•• FFøølge bane fra topp til topplge bane fra topp til topp

–– Trykk fordelingTrykk fordeling
•• Fra fFra føørste topp og ned til bunn rste topp og ned til bunn fartfart
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BMX trenersamlingBMX trenersamling

•• Inngang:Inngang:
Bilde 1 Bilde 2
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BMX trenersamlingBMX trenersamling

•• Neste faseNeste fase
Bilde 4Bilde 3
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BMX trenersamlingBMX trenersamling

•• Neste faseNeste fase

Bilde 6
Bilde 5
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BMX trenersamlingBMX trenersamling

•• Ny faseNy fase
Bilde 7 Bilde 8
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BMX trenersamlingBMX trenersamling

•• Ny faseNy fase

Bilde 10
Bilde 9
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BMX trenersamlingBMX trenersamling

•• SammenlikningSammenlikning

Absorbering Absorbering
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BMX trenersamlingBMX trenersamling

•• SammenlikningSammenlikning
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BMX trenersamlingBMX trenersamling

•• Bakhjuls teknikkerBakhjuls teknikker

–– Timing av trykk (Se Timing av trykk (Se LeviLevi –– video)video)
–– Posisjon pPosisjon påå sykkelsykkel

•• Bak Bak 
–– For For åå oppnoppnåå kontakt, pumpe og opp forankontakt, pumpe og opp foran

•• Mulighet for strekkMulighet for strekk
–– OppnOppnåå fart fart –– mekaniske/organiske forholdmekaniske/organiske forhold

•• ArmerArmer
–– Ikke hindre fleksibilitetenIkke hindre fleksibiliteten
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BMX trenersamlingBMX trenersamling

•• Bakhjuls teknikkerBakhjuls teknikker
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BMX trenersamlingBMX trenersamling

•• LLøøft framhjul/trykk bakft framhjul/trykk bak
•• Lett baktrykk pLett baktrykk påå sykkelsykkel

–– For langt framme liten fart For langt framme liten fart –– kan ikke pumpekan ikke pumpe

•• UnngUnngåå luft mellom bakke hjul bak luft mellom bakke hjul bak ––
fartstapfartstap

•• Forhjul i lav bue fra topp ti toppForhjul i lav bue fra topp ti topp
•• Stort baktrykk fra 1 topp til bunnStort baktrykk fra 1 topp til bunn
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BMX trenersamlingBMX trenersamling

•• TreningsTreningsøøvelser;velser;
–– Sykle pSykle påå bakhjul oppover, flatt, nedoverbakhjul oppover, flatt, nedover
–– Da opp hjul framme ved Da opp hjul framme ved åå lage baktrykk, rulle lage baktrykk, rulle 

ppåå bakhjul bakhjul –– bruk hinder/merkerbruk hinder/merker
–– GGåå ppåå bakhjul over enkle kulerbakhjul over enkle kuler
–– GGåå ppåå bakhjul over smbakhjul over småå doblerdobler
–– StStøørre doblerrre dobler
–– RytmeRytme-- flyt flyt -- timingtiming
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BMX trenersamlingBMX trenersamling

•• En kan ogsEn kan ogsåå, p, påå hhøøyt nivyt nivåå –– ””hoppehoppe”” over over 
siste kulen i en dobbelsiste kulen i en dobbel
–– Trekk med sykkelTrekk med sykkel
–– Endre posisjonEndre posisjon
–– God backsideGod backside

•• Speed jump Speed jump –– avanser bakhjulsteknikkavanser bakhjulsteknikk
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