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[image: image1.png]Ik vind het heerlijk om in de bergen
te fietsen. Klimmen gaat me goed
af, totdat ik moet dalen. Dan rijden
m’n maatjes zo bij me weg! Het
gaat me niet om de absolute snel-
heid, maar hoe kan ik sneller naar
beneden? Ik weet dat je het vooral
in de praktijk moet leren, maar kun-
nen jullie een paar tips geven?.

Adrie Meijdam, Teteringen
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[3] Zorg dat je aérodynamisch
op de fiets zit; wees als het
ware één met je karretje.
Neem de eerste afdaling van
de vakantie serieus, doe rus-
tig aan, wen aan de snelheid
en positioneer je lichaam.
Wees elastisch. Wie ver-

{1] Goed dalen is védr alles kijken en luisteren. Je
moet kunnen inschatten waar je bent en waar je
naar toe moet, je moet zien hoe een bocht loopt,
hoe het wegdek eruit ziet, of het droog is in de
bochten, of er steentjes liggen en waar je maatjes
zich bevinden. Daarnaast moet je op tegemoetko-
mend verkeer letten. Luister ook naar remmende
fietsers achter je. En: geen bocht is gelijk.

[2] Hou altijd
Jje handen bif
de remmen.
Rem nooit
bruusk, ge-
bruik (net als
motorrijders)
eerst je voor-
rem: een
blokkerende
achterrem
zorgt onher-
roepelijk voor
een slippartij.

krampt zit, maakt snel fouten.

Je achterwerk moet iets bo-
ven het zadel zweven zodat

spelen, ‘klem’ je fiets tussen
je benen, hou je handen los-
Jes aan het stuur. Wil je extra
: richt je op voorde  kom je er vanzelf aan de buiten-
bocht, je lijf speelt dan voor

remkracl

remparachute.

[4] Een bocht moet je soepel in-
gaan en insturen. Je begint aan
Jje benen voor schokdempers de buitenkant, je remt voor de

bocht af en dan stuur je je fiets
in de bocht licht naar binnen.
Kijk waar je naar toe wilt. Zo

kant weer uit. Rem in de bocht
niet of zo weinig mogelijk. Trap
het pedaal aan de buitenzijde
van de bocht hard naar bene-
den. Let op: zulke vioeiende rui-
me bochten als op de foto kun
Je alleen nemen als je er hon-
derd procent zeker van bent dat
er geen verkeer naar boven
komt, of in een cyclo met afge-
sloten parcours, zoals de
Dolomieten Marathon. Bij ook
‘maar de geringste twijfel: blijf
aan jouw kant van de streep en
speel niet voor vlieg op een
voorruit! Dan maar iets minder
ruim en hard de bocht door.

Tot slot: je kunt tijdens lange
afdalingen last kriigen van een
pijnlijke nek door het gefor-
ceerd kijken en pijnlijke handen
door het remmen. Is het even

‘minder steil, schud dan je han-
den los en beweeg je nek een
paar keer heen en weer. Dat
helpt. Na een paar dagen in de
bergen heb je er geen last
meer van.
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