BMX trenersamling

@ Truls Schaal - truls@tsfoto.com

¢ Hopp
— Tillzp
— Sats
— SVEevV.
— [Landing

Petter Dalen 1
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¢ lillgpet
— Sporvalg

Levi inngang 1 hopp 3 slette
Kval. E-cup, finale 2004
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¢ Sekvens tillgp:
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& Satsen
— Arbbeidet som gjgres
— Treffe med bevegelsen
— Tlpasset kraiit
—Amene
— Blikket
— POSIS|on KIrepp

—panlig sats > danligrhopp

Petter Dalen
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¢ Satsen
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& Svevet
— Kompakt posisjon — stalbil
— Styring av. bane
— FOSISJonNering av: SyKKe

— FOBErede landing

Petier Dalen:
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¢ Svev

”~
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¢ Landing
— Landingsvinkel
— Pedal stilling

— SKkyV fifa hofte — kne og| ankel
— Retning g balanse! I sykkelen
— KIioppspesisjen — Bakoever leni
— Mgl ierheld il sikyv: —[jultianding
— KemMME GVER — oppretthelde /oke fart

Petter Dalen
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¢ Landingen

-
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& Dvelses progresjon:
— Sprette med bakhjul pa flatt underlag
— Hoppe over strek/pinne med hegge hjul

— @ke heyde pa hinder — rytmen fram —bak
(ollie)

— Press, ned/fram fierhjul i landing
— Hoppe opp pa fortauskanter begeoe hjul
— Heppe for KoKt I kuler — alserhere landing
— Sma dobler medikjegler > pkender storrelse
— Hoyere landing enn sats; > ma satse

Petter Dalen
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¢ Video
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