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ALKUVALMISTELUT

1. Pyora
- BMX pyora on 20 tai 24 tuumainen
- Pyorassa tulee olla toimiva jarru
- Ylimaaraiset osat irroitetaan
(soittokello, ketjusuoja, jalka, rapasuojat..)
- Tarkista, etta pyoran mutterit ja ketju on kireall3,
seka renkaissa tarpeeksi ilmaa

2.VARUSTEET
- Kypara, leukasuojallinen motocross- tai polkupyoérakypara suositeltava.
Alkuun paasee tavallisellakin kyparalla.

- Pitkat housut (esim. farkut) suojaavat kaatumisilta.

- Kyyner- ja polvisuojat suositeltavat, myos rintapanssaria voi kayttaa.
- Tasapohjaiset kengat (esim. skeittikengat).

- Hanskat

3.RATA
- BMX rata on noin 400metria pitka
- Radalla on eri kokoisia ja muotoisia kumpuja
- Ohjeet radalle:
- Rata alkaa l[ahtokummulta, jossa sijaitsee lahtoportti
- Rataa ei saa ajaa vaaraan suuntaan
- Valta radalle pysahtymista
- Takaa tuleva on vaistamisvelvollinen, aja siis rauhassa omaa linjaa niin
ohittaja vaistaa sinut ilman yllatyksia
- Jos joku on kaatunut radalle, mene seisomaan niin etta muut
nakevat sinut, eivatka aja kaatuneen paalle
- Pienempia autetaan, kuten aina.

4. AJOASENTO

- Kuvassa perusasento

- Ajoasento muuttuu jatkuvasti; eteen-taakse ja ylos-alas

- Radalla ajetaan aina seisten

- Kumpua ylittaessa pida molemmat polkimet samalla korkeudella.

5. Turvallisuussyista ei kannata koskaan ajaa yksin
ja onhan homma kaksin kivempaa.
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PUMPPAAMINEN

Ensimmadinen opittava taito BMX-radalla, on saada pyéra pysymadn maassa. Tama
toteutetaan pumppaamalla. Pumppaamisen perusidea on tyonta pyoraa maata kohti
alaspdin mentdessa ja keventaa kun menndan ylos. BMX pyordssa ei ole jousia, mutta
onneksi sinussa on nelja sisddnrakennettua jousta (2 katta ja 2 jalkaa). Pumppaamista
kdytettdadn radan kaikissa kohdissa, mutta parhaiten homman oivaltaa rytmisuoralla.

Kun pumppaaminen onnistuu; vauhti kasvaa ilman polkemista ja pyora pysyy hallinnassa.

ASENTO:

1. Perusasento, kdadet ja jalat kevyesti koukistetuina.
2. Ranteet kasien jatkona, ei koukistettuna.

3. Polkimet vaakatasossa.

LIIKE:

1. Juuri, kun eturengas alkaa nousta kumpua ylos. Liikuta hartioita ylos ja kevenna
eturengasta kasien avulla.

2. Kun eturengas alkaa laskemaan alas kummun paalta. Paina hartiat ja tyonna
kasilla alas-eteen.

3. Kun takarengas alkaa nousta veda jalat koukkuun

4. Kun takarengas ylittaa kummun korkeimman kohdan tyonna jaloilla, niin paljon
kuin pystyt.

5.Tarkeinta on loytaa rytmi, silla kadet ja jalat tekevat eri liikkeita yhtaaikaisesti.

VINKIT:

- Perus saanto on, etta kuski liikuttaa pyoraa aina samaan suuntaan kuin kumpu menee.

Kun kumpu vie yl6s, niin pyoraa liikutetaan ylos.

- Lapsille voi olla helpompaa keskittya yhteen asiaan kerrallan; mihin suuntaan pyoraa
liilkutetaan tai mihin suuntaan kuski liikkuu.

- Anna kasien ja jalkojen mukailla kumpuja, niin etta paa pysyy samalla korkeudella.

- Keventamisen ja tydntamisen hyotysuhde on 50/50. Kumpaakaan ei pida unohtaa.

- Jalat ovat kasia voimakkammat, joten dla unohda hyodyntaa niita.

- Kyynerpaat levalldan kuin kanansiivet lisaa pyoran hallintaa ja tekee liikkeestda vahvemman.
- Pumppaaminen on perusta kaikille BMX taidoille!




WWW.
MANUAALI ObbEmX

Manuaalilla tarkoitetaan (etu)renkaan nostoa ilman polkemista. Manuaali tulee tarpeeseen,
kun vauhti kasvaa niin suureksi, ettei pumppaamalla pysty pitamaan pyoraa maassa.

MANUAALIN PERUSTEET:

1. Noustessa kumpua ylos pumppaa ja lahde nojamaan hartioita hieman taaksepain.
2. Anna eturenkaan nousta ilmaan

3. Kun takarengas tule kummun paalle suorista jalat [ahes suoraksi. Tavoitteena on
ettei takarengas irtoa maasta missaan vaiheessa. —”

Tsekkaa nyt ne
sen pettisivut!

VINKIT HARJOITTELUUN:

- Leikitele tasapainopisteen kanssa. Esim. paikoillaan seisoen pyoéran paalla ja nojaten
tupilla seindan. Purista jarrusta koko ajan. Heijaa vartalo edesta taakse ja lopussa suorista
jalat niin, etta etupyora nousee korkealle. Kokeile samaa liikkuen enemman alhaalta ylos.
Kadet pidetaan lahes suorina. Kasilla ei pida vetaa ohjaustankoa ylos.

- Tarkoituksella vie liike yli, niin etta joudut hyppaamaan pyoran seldsta pois.

- Lapsille vanhemmat voivat nostaa eturengasta, niin etta lapsi tottuu tunteeseen kun
paino on takarenkaalla.

- Harjoittele myos tasamaalla liikkeessa. Kokeile manuaalia pitamalla takapuoli
mahdollisimman alhaalla. Ota tavoite mihin asti yritat paasta, parkkiruudut on hyvig,
mutta mika tahansa tikku maassa tsemppaa yrittdamaan enemman.

- Radala yrita roikkua mahdollisimman pitkalla takarenkaan paalla, koko ajan yha
pumpaten jaloilla. Tunnet kuinka pitaa liikkkua keinumaisesti ja saatat jopa vahingossa
tehda manuaalin.

Erilaisia manuaaleja on mm. pick-up, pick-up+manuaali, pedal/power manuaali,
tap-manuaali, nose manuaali.
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ESIMERKKEJA ERILAISISTA MANUAALEISTA

Tasamaa, eli flatti, manuaali
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HYPPAAMINEN

Usein BMX racingin aloittava kuski haluaa ensimmaisend oppia hyppdamaan. On
tarkeda muistaa, etta kisassa hyppaaminen ei yleensa ole kannattavaa. Hyppaaminen
on hidasta ja riskialtista. Ala aloita hyppimaian ennenkuin osaat pumpata.

Hyppyjen opettelu alkaa tasamaalta. Ensimmaisena tulee opetella ns. bunny hop.
Harjoitteluhyppyriksi sopii keskisuuri poytahyppyri. Hyppyrin nokan tulee olla noin
pyordan mittainen. Liian pieni hyppyri tarkoittaa extra nopeita liikkeita.

HYPYN VAIHEET:
1. Hyppyrin [ahestyminen perusajoasennossa
2. Preload, eli kyykistyminen véahan ennen nokkaa

3. Paina kasilla ja jaloilla hyppyrin nokkaa vasten (kovempaa = korkeammalla).
Nopea ponnistus, jonka padatteksi suoritutaan ylospain.

4.Veda ohjaustangosta pyorda ylos ja pida jalat pehmeind, niin etta takarengaskin
padsee nousemaan.

5. Alastulo, muista tyontaa kuten pumpatessa jotta saat lisda vauhtia.

VINKIT:

- Harjoitele myos hitaalla vauhdilla, joten opit hyppdaamaan, etka vain anna vauhdin
heittaa sinua hyppyrin nokalta.

- Katse alastuloon. [Imalennon aikana katse siirtyy eteenpain.
- Hypatessa ajaja liilkkuu kokoajan, ndin valtetaan sita etta pyora vie kuskia (dead sailor).

- Ennen kuin siirryt isompaan hyppyn opettele hyppdaman pienesta hyppyrista korkealle
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PORTTILAHTO

BMX racing kisaan lihdetidin portilta. Adnimerkin ja liikkennevalojen avulla tietia
milloin portti kaatuu. Nain ei hukkaa sekunttiakaan kisasta. Porttilahto on erittdin

suuressa roolissa kisaa ajatellen.

Optimaalinen asento: Jalat Iahes suorana, selka
suorana mielummin hieman notkolla kuin koyryssa,
kadet suorana (erityisen tarkea), polkimet
vaakatasossa tai samassa tasossa lahtorampin kanssa.
(Riippuen hieman valityksesta, portin nopeudesta,
portin kulmasta, onko kaytossa lukkopolkimet)

Lahtotekniikka: Tarkein liike on vieda hartiat
ohjaustangon yli, eli lantio kiinni ohjaustankoon.
Samalla painetaan etujalalla, jottei pyora liiku
taaksepdin. Tama liike tapahtuu ennenkuin portti on
auennut. Tarkedaa on ymmartaa, ettei keulan haluta
nousevan ilmaan (keula nouse kun liike on tarpeeksi
voimakas, tai voima suuntautuu vaaraan suuntaan).

Toinen polkaisu on yhta tarkea kuin ensimmainen.
Kun vartalonliike on saatu suuntautumaan
eteenpain (ei ylos), niin polkemista on helppo jatkaa.

NAIN ALOITAT:
- Tutustu porttiin rauhassa. Kun portti on ylhaalla
aseta eturengas porttia vasten. Nouse rauhassa

seisomaan polkimille.
- Tasapainottelu tapahtuu kasilla painamalla ohjaustangosta eteen. Aivan kuin kevyesti

kaantaisit ohjaustankoa. Jos pyora kaatuu oikealla, niin painetaan vasemmalla kadella.

- Pida paino molemmilla jaloilla

- Totuttele seisomaan portilla niin etta pystyt rentoutumaan. Yrita olla mahdollisimman
pitkadn pystyssa. Haasta tasapainoasi siirtamalla katse liikennevaloihin, katsomalla rataa
tai jopa sulkemalla silmat. Kdy istumassa ja nouse takaisin seisomaan. Istuessa pida vain
yhdella kadella kiinni ohjaustangosta. Tama kaikki auttaa sinua siina vaiheessa kun

portti on tippumassa

Toisinaan porttilahddsta yritetaan tehda rakettitiedetta. Ei ole yhta oikeaa tapaa lahtea.
Nopein on paras. Testaamalla I16ydat oman tyylisi.
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MUTKAT

Mutkien optimaalinen ajaminen on taysin tilanne kohtaista; muista kuskeista ja mutkan
muodosta riippuen. Yleisesti mutkat ovat oivia ohituspaikkoja. Ensimmaisena ajava saa
paattaa ajolinjan, jolloin voi syntya kiilaustilanteita. Aivan kuten muissa radan osioissa.
Yksinkertaisilla ajolinjavalinoilla saatat joko
hukata turhaa aikaa mutkassa, tai singota
mutkasta ulos kovemmalla vauhdilla kuin
sinne mentaessa.

Perusneuvo mutkaa ajattaessa on pitaa mutkan
sisdareuna poljin ylhaalla. Nain pyoraa kallisteassa
poljin ei osu maahan. Mutkan puolessa valissa
on hyva kaanta katse ulos mutkasta;

kohti seuraavaa suoraa.

Tassa kaksi yleisinta mutkatekniikat 180 asteen mutkiin:

Inside out/low high:

Erityisesti kisaa johtaessa kannattava.

Vie suoran sisareunasta seuraavan suoran
sisareunaan.

Outside in/high low:

Kun tavoittelee ohitusta. Toisinaan hyva A

esim. lahtiessa ulkoreunan portilta. Muiden N
bloggaus viemalla ajolinja aivan oikeaan reunaan T

asti. trc N

Treeni vinkkeja:

- Mutkittele tasamaalla tuoden aina sisdkaarten poljin yl6s. Yksi polkaisu= yksi mutka

- Radalla ajaessa ala tyydy aina ajamaan mutkaa keskelta. Kokeile eri ajolinjoja ja tunnustele
milta ajaminen ndyttaa eri puolelta mutkaa

- Aja valilla tasaisella kaarella polkien koko mutkan ajan ja toisinaan kokeile tiukempaa
kaannosta polkemalla mutkaan. Tekemalla tiukka kdannos pumppaavalla liikkkeella.

- Kyynerpaat ylhaalla ala pelkaa pienta kontaktia
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