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Min farste mountainbike-tur med
min mand i Hareskoven.

Tur til Sankt Andreasberg bikepark i
Harzen, efter én gang pa mountain-
bike. Pa lejet cykel og med skater-
hjelm og lzbetg;.

Efter mit forste kvindekursus faldt
jeg i snak med Sidse, og vi aftalte,
at vi skulle ses igen og cykle.

Efter at have lejet cykel i et
halvt ar kebte jeg min egen og
tog pé bikepacking-tur efter
de skjulte keemper.

SADAN BLEV JEG MOUNTAINBIKER

Som ung brugte jeg min fritid i en mandsdomineret sport — judo. Jeg elskede, at
det var vildt og at keempe pa matten. Jeg prevede ofte at lokke veninder med til
sporten. Det abenlyse lokkemiddel var de mange fyre og fa piger og dermed god
opmaerksomhed fra det andet kan. Men det lykkedes ikke rigtigt at fa nogen ven-
inder med. De syntes, det virkede for voldsomt.

De mange drenge og fa piger var dog langt fra det, der motiverede mig (selvom
jeg faktisk m@dte min mand til judo). Ud over selve sporten var det feellesskabet.
Klassisk foreningsliv med klubmader og sodavand i Grgndalcentrets cafeteria efter
treening. Og pomfritter. Og maske ogsa en enkelt ol efter traening.

| takt med at jeg blev zeldre, prioriterede jeg treeningen mindre, og da jeg som 26-
arig blev gravid, stoppede jeg. Jeg har ikke veeret pa judomatten siden. Men jeg har
ofte haft lyst til at vende tilbage til en sportsgren med action og et godt feellesskab.

Da mit ferste barn fyldte to, flyttede vi fra Nordvest i Kabenhavn til Bagsveerd, der
ligger teet pa skov og se. Min mand var en ivrig landevejscyklist, men en dag kebte
han en mountainbike, kerte ud i Hareskoven og kom hjem med mudder i hele ho-
vedet. Jeg kunne med det samme meerke noget treekke i mig. Mountainbike — det
lod fedt og lidt farligt. Og ogsa lidt uoverskueligt med cykel og udstyr, nar jeg nu i
sd mange ar havde kunnet ngjes med en yogamatte og lebesko.

| en tid blev det ved tanken: Var jeg ikke for gammel til at kaste mig ud i mountain-
bike? Var jeg blevet lidt af en kylling pa mine gamle dage? Ville jeg falde og sla
mig? Og hvad med alle dem i skoven, der suser afsted? Er der overhovedet plads
til en kvinde og mor pa mountainbike?

Der gik ca. fem ar, for jeg fik givet mig selv en anledning til at hoppe i sadlen. Da
min mand i 2018 fyldte 40, skulle jeg finde pa en gave. Det skulle veere en oplevelse.
Noget vi kunne ggre sammen, som han ogsa kan lide at lave. En klassisk storbyrejse
droppede jeg derfor hurtigt, vel vidende at det ville ende med, at jeg ville traekke
ham rundt i butikker.



Men sa slog det mig. Jeg ville give ham en MTB-ferie sammen med mig! Det tog
mig ikke lang tid at bestille en MTB-tur til Harzen. Jeg bestilte turen uden at teenke
mere over det. Da kabet var bekreeftet, kom jeg i tanke om, at jeg jo ikke selv hav-
de kart mountainbike fer. Lidt dumt. For ideen med gaven var jo, at vi skulle veere
aktive sammen. Jeg fandt derfor et begynderkursus hos MTB-tours i Hareskoven
og meldte mig til. Jeg lejede en cykel, trak i mine yogatights og labetop og fandt
min cykelhjelm frem.

Og det var sa starten pa mit lille MTB-eventyr. To timer i skoven. Et stort smil. Sug i
maven. Duften af skovbund og gleeden ved at finde ud af, at jeg kan mere, end jeg
tror. Og at man ved at veere pa to hjul i skoven oplever meget smuk natur pa kort
tid. Det var keerlighed ved farste blik.

Min mand og jeg kerte nogle ture sammen, og lige sa skent det var at lande i en
feelles sportsinteresse, lige sa frustrerende var det, nar han kerte for steerkt, havde
starre benmuskler, ville kere intervaller og ikke i lige sa hgj grad som jeg ville stoppe
op og nyde naturen. Jeg ville kere med nogle kvinder. Og hvad ger man sa, nar
man ikke kan overtale nogle veninder til at komme med ud pa sporet?

Jeg begyndte hurtigt at sege efter MTB-kvinder pa Instagram og Facebook. Jeg
havde brug for inspiration.

Noget af det ferste, der slog mig, var, hvor mange seje danske kvinder, der karer
mountainbike. Og endda nogle af de bedste i Danmark — og i verden. En ny verden
abnede sig. Mine forseg med at lokke veninder med havde ikke veeret en succes.
Jeg fik de samme svar fra folk: “Ej, det ter jeg ikke ... det kan jeg ikke finde ud af,
det er farligt, jeg er for gammel, hvad hvis jeg falder?”

Og selvom jeg ogsa har sadan en indre dommer, der prevede at overbevise mig selv
om, at det ville veere smartere at holde fast i det trygge og velkendte motionsland
i form af lab og yoga, kunne jeg meerke, at jeg matte give det en chance. Ogsa
selvom jeg sa skulle starte alene.

Men jeg var jo langt fra alene. | min s@gen stadte jeg pa det ene kvindekursus efter
det andet. Var der virkelig sa mange kvinder derude, der ogsa ville kere mountain-
bike i skoven? Jeg meldte mig hurtigt til et teknikkursus kun for kvinder.

Se frygten i gjnene

Jeg husker tydeligt sommerfuglene i maven. Sadan en slags sommerfugle, som jeg
sjeeldent oplever som voksen, fordi jeg som mange andre ofte ger det, jeg plejer. De
her sommerfugle er dem, man maerker, nér man ger noget nyt og udfordrer sig selv.

Hele familien

< blev hurtigt vilde
med at cykle
mountainbike.

Min ferste mountainbike-ferie:
Vildmarksweekend i Nordjylland.

Det at starte med en ny sport som voksen var skreemmende. Et ukendt land, der
virkede uoverskueligt at besgge. Teenk, hvis jeg kom til skade? Og ville det i bund
og grund ikke veere bedre at fokusere pa mine bgrns fritidsaktiviteter?

Og hvordan kunne jeg komme i gang, nar jeg ikke havde cykel og cykeltgj, syntes
at klikpedaler virkede skreemmende, ikke havde nogen at kere med og desuden
heller ikke selv kunne finde vej rundt i skoven?

Svaret var heldigvis simpelt. Lyt ikke til din indre kritiker. Alle kan kere mountainbike.
Og hvad sker der ofte med alle de bekymringer og den angst, vi kan have for noget
nyt? De holder sjeeldent.

Da kurset startede, gik der ikke lang tid, fer jeg fandt ud af, at jeg ikke var den
eneste nye, ikke var den eneste i darlig form, og ikke var den eneste med en lejet
eller gammel cykel. Kurset blev groft sagt et vendepunkt. Ud over at den teknik,
jeg leerte pa kurset, gav mig lyst til at cykle mountainbike, var det iseer mgdet med
andre kvinder, der ville cykle, der gav mig et keempe sug i maven af gleede. Jeg
opdagede, at der er sa mange fantastiske kvinder, der bare venter pa en ny moun-
tainbike-makker. Og mit ferste kursus endte endda i en invitation til en cykelaftale
med en anden kvinde pa holdet.




Kvindefzellesskaber pa to hjul

Vi fik en aftale i kalenderen. En dag, jeg husker meget klart, fordi jeg havde det,
som om jeg skulle pa date. Jeg skulle mgdes med en kvinde, jeg kun havde madt
én gang, og kere sammen med hende i et par timer. Hvad hvis vi ikke kunne tale
sammen, og der bare ville veere akavet stilhed? Min mand fik overbevist mig om, at
jeg naturligvis ikke skulle fa kolde fedder. Og jeg ved ikke, om han i dag fortryder
det lidt. For efter den tur blev han i hvert fald skiftet ud som MTB-makker.

Det var intet mindre end fantastisk at vaere pa tur med en anden kvinde. Siden da har
jeg veeret pa flere kurser og medt nye MTB-kvinder. En ny verden abnede sig. For
selvom vi ikke kender hinanden pa den farste tur, har vi én ting til feelles. Lysten til at
komme ud i naturen, cykle mountainbike og have det sjovt. Jeg har madt kvinder via
Instagram, som jeg har madtes med, og truffet kvinder til mountainbike-weekender
eller kurser. Og der er plads til alle. Det handler ikke om konkurrence og kaloriefor-
breending, men om at vaere sammen. Kvindefeellesskaber er noget helt unikt. Og sa
er det virkelig skent, at jeg ikke kun er chauffer for mine barns fritidsinteresser, men
ogsa selv har en fritidsinteresse og en masse nye veninder med samme interesse.

Kvinder motiveres af feellesskab og mulighed for udvikling

De seneste ar er antallet af kvindelige medlemmer vokset markant i foreningerne hos
Danmarks Idraetsforbund (DIF) og DG, der star bag visionen “Bevaeg dig for livet”.
Alene fra 2017-2019 er der kommet 11.006 flere kvindelige medlemmer mellem
25 og 59 ar. Cykelklubberne er ét af de steder, der tidligere har veeret domineret
af mandlige udavere. Men siden 2012 er andelen af kvindelige ryttere steget med
naesten 40 procent, hvilket ikke mindst skyldes en szerlig satsning pa seerlige kvin-
dehold, hvor der er fokus pa motion og hygge i stedet for hastighed, konkurrence
og praestation.

Men det er en misforstaelse, hvis man tror, at det kun handler om hygge for kvinder
i foreninger. Der skal veere kvalitet i den idreetsmaessige del, det skal veere menings-
fuldt at deltage, og kvinderne vil gerne opleve en udvikling af deres feerdigheder
og fysiske form.’

I mountainbike handler det ikke kun om at veere den hurtigste eller levere den bed-
ste praestation. Det er en social sport med plads til forskellighed, hvilket ger det til
en meget oplagt sport for kvinder. | bogen her vil du finde masser af inspiration til
at komme i gang og made en masse seje mountainbike-kvinder, der elsker at cykle,
kere leb i ind- og udland, leere ny teknik, undervise kvinder, arbejde med frygt og
meget mere.

" Jens Hayer-Kruse et al.: Danskernes beveegelsesvaner, 2021, og Cykling i Danmark 2022.

Husk, man
har kun det
skaeg, man
selv laver.
Ogsa pa
sporet.

Koncentreret mountainbiker op ad bakke.

“ Der er sket meget pa fa ar.



Er ken sa vigtigt i sporten?

Uanset hvilket ken du har eller identificerer dig med, er teknikken til god og sikker
kersel den samme. Jeg kerer bade med kvinder og meend, men jeg ma indremme,
at jeg elsker at veere afsted pa mountainbike udelukkende med kvinder.

Jeg har veeret pa en lang reekke kvindekurser, og der er en helt szerlig stemning.
Kvinder i kvindefeellesskaber deler og ter vise sarbarhed. De kan ogsa bedre forholde
sig til valg af sports-bh til dine bryster eller valg af sadel, sa du ikke far ondt i klitoris.

Hvis du endnu ikke er kommet i gang med mountainbike og kan meerke lysten
treekke, eller du ikke har prevet at kere med kvinder far, er min opfordring: Prov
det. Bogen her kan ses som din nye og erfarne mountainbike-veninde, der giver
dig svar pa alt det, du har brug for at vide. Med bogen ensker jeg at lafte kvinder
og synliggere nogle af de mange kvindelige rollemodeller, der er i sporten. Jeg
vil gerne gere op med, at mountainbike er en sport primzert for meend eller folk,
der kerer vildt. Sporten er for alle ken, for alle aldre og alle niveauer. Mit hab er, at
endnu flere kvinder og deres dgtre vil kunne se sig selv i nogle af kvinderne i bogen
her og fa lyst til at spaende hjelmen og fa unikke naturoplevelser pa mountainbike.

En MTB-bog til kvinder

Bogen her er derfor skrevet, fordi jeg selv ville have gnsket, at jeg havde haft en
lignende bog, da jeg begyndte at cykle mountainbike. For lige sa alene jeg falte
mig som kvinde med gnsket om at kere mountainbike, lige sa overrasket blev jeg,
da jeg startede, over hvor mange kvinder der cykler mountainbike. Og hvor mange
nye bekendtskaber og veninder sporten ogsa ferer med sig. Du kan naturligvis ikke
kare sammen med bogen. Der er en fysisk kvinde trods alt bedre. Men jeg har talt
med en lang raekke inspirerende kvindelige mountainbikere, der alle har valgt at
veere med i bogen, fordi de ogsa gerne vil inspirere flere kvinder til at komme ud at
cykle. Jeg har gennem de seneste ar vaeret pa adskillige kurser og MTB-rejser, set
YouTube-videoer, lavet interviews og Mountainbike-podcasten, som jeg er medveert
pa, og ikke mindst fulgt med i en reekke kvinde-MTB-fora. Jeg har herigennem
samlet en masse viden. Og det er den viden, jeg med bogen her giver videre til
dig, sé du kan blive klaedt godt pa til succesfulde og sjove oplevelser pa sporet.
Med bogen her vil jeg gerne hylde: Kvinder pa sporet!

Solveig Hegh Larsen

Steder du pa et MTB-ord, du ikke kender?

Hvis du er ny i mountainbike-sporten, er der mange nye cykelord og
MTB-slang at holde styr pa. Der er ogsa mange cykeltekniske ord i
bogen her. Hvis du lzeser et ord, du er i tvivl om, hvad betyder, slar du
blot op bagerst i bogen og finder svaret.



HVAD ER MOUNTAINBIKE?

| en mountainbike-bog giver det god mening at definere, hvad mountainbike er.
Og sa alligevel ikke. For mountainbike er noget forskelligt for alle. Der er forskellige
discipliner, forskellige mader at kere pa, forskellige steder at kere og forskellige
tilgange til, hvordan man kerer og hvorfor. For mig er mountainbike mange ting.

Mountainbike er cykling i naturen. Det er lyden af fuglesang. Det er solen, der
skinner ind mellem treekronerne langt inde i skoven pa et spor. Det er frosten, der
ger sporet helt hardt og luften helt ren og udfordrer din balance. Det er masser af
mudder i samspil med de smukkeste efterarsfarver pa en regnfuld dag. Og dem er
der mange af i Danmark. Altsa regnvejrsdage. Men som mountainbiker bliver du
en del af naturen. Du oplever arstiderne skifte og ser dele af skoven, hvor du aldrig
kommer, hvis du gar eller Igber. Du kan bevaege dig frit og leengere ind i skoven.

Mountainbike er en forleengelse af din krop og en udvidelse af din horisont. Du
kan tage cyklen med dig over alt. | hele verden. Pa sma grusstier, gemte skovstier,
langs blanke skovsger, pa byggede mountainbike-spor, der giver dig flow, eller
unikke naturspor.

Mountainbike er masser af smil. Og “god tur”-hilsener og medet med nye men-
nesker. Pa kurser eller pa turen, hvor man mgdes med fremmede over et udfor-
drende hop, en rodsektion, et sving eller smuk natur, der er vaerd at stoppe op for.
Mountainbike er nye veninder og nye samtaler.

Mountainbike er sus i maven, nar du med enorm fart glider ned ad en bakke,
det er speending og forlasning, nar du kerer over sveere redder, udfordrende sten
eller hop og alligevel klarer den. Det er unikke naturoplevelser, som nar du mader
en hjort, hilser pa et egern eller ser de sma mus pile hen over sporet.

Det er en madoplevelse, som nar du finder vilde hindbzer eller brombeer. Nye
granskud, svampe eller porse. Efter en lang dag pa sporet eller en pause i skoven
er mountainbike ogsa chokolade og energibarer.

Mountainbike er fokus og koncentration. En slags meditation i beveegelse. Hund-
rede procent til stede. Du kan ikke vaere andre steder end lige dér pa sporet. Med
din cykel. Dig i naturen og naturen i dig. Det er at glemme alle ungdvendige be-
kymringer og give dig hen til et fokus — dig pa sporet. Mountainbike er fokus. Uden




fokus er mountainbike nemlig ogsa et styrt.
Eller en fod, der glider af pedalen, s& du kan
fa sar pa dit skinneben. Eller du smager pa
jorden og dens nuancer, nar du glider i en
mudderpgl. Med hovedet forst. Heldigvis er
mudder ikke farligt.

Mountainbike er ogsa smerte. @mme
kenslaeber eller gm klitoris efter en lang tur.
Indtil du har leert, hvordan du passer pa un-
derstellet. Altsa dit eget og ikke cyklens. Det
er syre i benene og hgj puls. Det er frygt for
at falde og gleede over ikke at styrte og at
lykkes med en udfordring.

Mountainbike er overvejelser. Overvejel-
ser, om det er for farligt at kere. Om du kan
starte uden at kende nogen. Om du gider
kere med din mand eller vil finde andre kvin-
der. Om du har behov for en dyr cykel og
stramt lycra. Om du skal kere, nar det regner. Om du er god nok til at kere. Og det
er du! Alle kan kere mountainbike!

Der er mange forskellige begrundelser for, hvorfor mountainbike er en fed sport.
Alle mennesker er forskellige, og alle motiveres af noget forskelligt. Uanset om du
meader en, der karer konkurrence som professionel eller amater, eller du meder en,
der karer for at komme i form eller for at have tid sammen med sin mand, sa tror
jeg, at alle har mindst én begrundelse til faelles. Det er sjovt. Sa kom ud i skoven
og find ud af, hvad mountainbike er for dig.

Er mountainbike farligt?
Mountainbike har et ry for at veere en meget vild sport, der forarsager alvorlige ska-
der. Og vi kommer ikke uden om, at der sker uheld, og at mountainbike kan vaere
farligt. Men mange tror fejlagtigt, at mountainbike kun er en haesblaesende sport for
adrenalin-junkier. Det er det for nogle, men for langt de fleste er mountainbike en
tur i skoven med masser af grin og sjove oplevelser for alle. Mountainbike er med
andre ord det, du ger det til. Kar ikke vildere, end du selv kan overkomme, og sta
af og se pa sporets udfordringer, hvis det virker for vildt. Sa kan du meerke, om du
skal kere videre eller treekke. Karer du pa et spor, der virker for farligt til dit niveau,
sa ker ud pa skovstien og ker ind pa sporet senere. Mountainbike er for alle.

| de kommende kapitler bliver du kleedt pa til at f& mange gode oplevelser i
naturen med din mountainbike.

7 gode grunde til at kare mountainbike

1.

Det er let at komme i gang. Det kraever primeert en cykel og en
hjelm.

Mountainbike er sjov og effektiv treening for hele kroppen. Din
kondition, balance- og koordinationsevne forbedres markant.

Du far naturoplevelser hele aret rundt. Terreenet, ruten og naturen
forandrer sig hele tiden, sa det er aldrig det samme at komme ud
at kare.

Du bliver en del af et feellesskab og far nye bekendtskaber. Der er
plads til alle uanset niveau og aldersforskel.

Det er sa teknisk udfordrende, at du ikke kan teenke pa vasketgjet,
arbejdet eller andre bekymringer imens. Det er ‘'mindfulness i
beveegelse’. Du er i nuet med cyklen i naturen og slar hjernen og
tankerne fra.

Der er mange muligheder for variation og for at blive ved med
at lzere noget nyt. Det kan fx vaere de tekniske udfordringer pa
sporet eller en tur pa stier i skoven eller teet pa vandet.

At kgre i mudder, der sprgjter til alle sider, giver dig en smuk
mudder-makeup, som far dig til at se badass ud!



MOUNTAINBIKE-DISCIPLINER

Mountainbike er en nuanceret sport, hvor der er mange forskellige discipliner og
konkurrencelgb. Du kan finde mountainbikere over hele verden, pa hgje bjergtinder,
i skove, pa stier og pa byggede spor i bikeparks eller skove.

Fzelles for alle discipliner er, at de kraever keretekniske feerdigheder, traening og
gode reaktionsevner. Derudover kan du kere alle discipliner uanset alder. Det er med
andre ord aldrig for sent at kaste sig ud i en ny disciplin. De mest kendte discipliner
er: downhill, cross-country, freeride, slopestyle, enduro, all mountain og trail.

Downhill (DH) handler om at kere nedad. Du starter pa toppen af et bjerg og kerer
nedad med hgj fart, indtil du kommer ned i bunden. Folk, der er vilde med down-
hill, kerer gerne til bikeparks, hvor de fragtes op pa toppen af et bjerg i en lift med
deres cykel for derefter selv at kunne cykle ned. Downhill-kersel kreever en cykel,
der er designet til at kere nedad.

Cross-country (XC) er nok den mest bergmte disciplin inden for mountainbike, da
det er den disciplin, man ogsa ser til OL. Det er den disciplin, de store MTB-stjerner
herhjemme karer. Cross-country kreever god kondition og udholdenhed. Man karer
oftest pa en hardtail-mountainbike med kort vandring, men fullsuspension-cykler er
ogsa blevet mere populaere. Cyklerne er meget lette og effektive til at maksimere
hastigheden.

Freeride er en disciplin, hvor rytteren udferer store hop, flips og tricks, mens de
kerer pa mere naturligt terreen sdsom de dramatiske rede klipper i Zion National Park
i Utah, USA, hvor den kendte Red Bull Rampage-event afholdes. En freeride-cykel
er en lille, steerk og let cykel, der er designet til at veere i luften, mens rytteren laver
tricks.

Slopestyle er taet beslaegtet med freeride. Det handler om at udfere tricks i luften pa
en specialdesignet bane med enorme ramper, drops, jumps og berms. Det handler
om at vise s mange tricks som muligt, mens rytteren kerer ned ad en rampe og ud
over et hop. Banen, man kegrer pa, kan godt minde om en steerkt opgraderet skater-
park. Cyklerne, man kerer pa, minder meget om de cykler, man kerer pa til freeride.

Enduro er blevet meget populaer de seneste ar, hvor der er opstaet mange endu-
ro-lgb. | enduro-disciplinen kerer man i flere dage, kerer op ad stigninger, kerer pa
smukke bjergplaceringer og kerer ned ad tekniske nedkersler. | enduro kombineres
naturoplevelser med teknisk karsel, og det er ikke unormalt, at man ma ga op med
cyklen i sveert terraen i jagten pa unikke nedkersler. En enduro-cykel er en fullsus-
pension-cykel, typisk med 150 mm vandring eller mere.

All-mountain og enduro er egentlig to sider af samme sag. Enduro er konkurrence-
betegnelsen for all-mountain, hvor der bliver taget tid pa nedkerslerne.

Trail er, nar du er glad for at kere ud pa sporet, kare singletrack, tekniske sektioner
og nyde naturen og sporet. Mange, der cykler mountainbike i Danmark, kerer trail.
Hvis du skal kebe ny cykel og gerne vil have en god cykel, der kan kere pa det
meste terraen, er en trailcykel oplagt.
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INTERVIEW MED HEIDI DIETZ:
AL TID PA CYKLEN HJZLPER DIG TIL AT BLIVE BEDRE

Heidi Dietz er uddannet europaeisk mountainbike-instrukter og -guide (EO-MTBing)
samt certificeret tutor og har veeret med til at udvikle selve uddannelsen herhjemme
(D-MTBing). Heidi driver til daglig undervisningsvirksomheden Grow MTB sammen
med sin keereste, Martin, der ogsa er uddannet mountainbike-instrukter og guide.
Sammen har de ogsa cykelforretningen Trail Surfers, der er placeret i Gl. Rye, hvor
de radgiver om og salger cykler samt aftholder mountainbike-events. Heidi har
desuden en stor passion for at fa kvinder repreesenteret i mountainbike-sporten
og har derfor veeret med til at udvikle D-MTBing-uddannelsen for bl.a. at sikre, at
kurser ogsa tager hgjde for nogle af de forskelle, der kan veere i kvinders og maends
tilgang til at leere at kere mountainbike.

Navn: Heidi Dietz

Fedt: 1987

Hjemby: Glarbo i Ry

Hvor laenge har du kert MTB: Siden 2011
Forste cykel: Giant Revel 26"
Nuvaerende cykel: Yeti SB130

Hvor kerer du mest: Danmarks Tag (et
spor, der ligger i omradet ved Himmel-
bjerget)

Hvad har du altid med pa din cykeltur:
Alutaeppe, mobil og vand. Jeg kerer des-
uden altid med rygskjold, knaebeskyttere
og briller.

Bedste MTB -oplevelse: Fem uger i auto-
camper rundt i Portugal star som samlet
oplevelse virkelig hgjt pa listen. Hajest er
nok, da min keereste friede midt pa sporet
med udsigt over Atlanterhavet.

Hvordan kom du i gang med mountainbike?

Jeg kom i gang, fordi min daveerende keereste karte mountainbike og gerne vil-
le have mig med ud. Det viste sig at vaere den veerste oplevelse, jeg har haft pa
mountainbike. Vi havde lant en gammel cykel med darlige gear, og hvor bremserne
sad omvendt. Vi tog til Rold Skov. Jeg havde en forestilling om, at vi skulle ud at
kere pa grusstier ind og ud mellem traeer uden store forhindringer. Men sa skulle

vi i stedet kere pa glatte og vade rgdder. Mine briller duggede, og mine bremser
og gear drillede hele tiden. Sa jeg rabte til ham, at han bare kunne kere, og at han
ikke skulle vente pa mig. Det var ikke en succes.

Hvordan kom du sa pa cyklen igen efter den oplevelse? Der er lidt vej fra
sadan en darlig oplevelse og til nu at leve af mountainbike.

Min kusines mand cyklede ogsa en del pa det her tidspunkt, og han arrangerede en
tur, hvor vi lejede nogle gode cykler og var nogle stykker sammen, der ikke havde
kert for. Vejret var godt, det var et godt spor, en god cykel og bare den fedeste
oplevelse, og jeg blev helt hooked.

Vil du frarade andre kvinder at kere med deres mand?

Nej, jeg er bestemt ikke blevet modstander af, at man kerer med sin mand. Jeg
kerer selv meget med min kaereste og nyder det. Nar jeg holder kvindekurser, sper-
ger jeg tit, hvordan de er kommet i gang. 9 ud af 10 kvinder er startet, fordi deres
mand kerte og syntes, de skulle kare sammen. Men deres fgrste ture har naesten
resulteret i skilsmisse, fordi de har kert pa nogle meget forskellige mader. Og det
er bl.a. ogsa derfor, jeg synes, det er sa fedt, at der findes rene kvindehold. Mange
kvinder oplever nemlig her, at de kan kere pa en anden made, end nar de karer med
deres mand. Det er rart at finde et andet feellesskab ogsa. Men der findes naturligvis
masser af par, der uden problemer kan kere sammen.

Du er EO-MTBing-certificeret instrukter og -guide og star bag udvikling af
selve uddannelsen. Hvad motiverede dig til at vaere med til at udvikle den?
Jeg har veeret instrukter i mange ar, og her kunne jeg og nogle andre se, at der var
behov for at fa certificerede instruktarer. Jeg breender for god kereteknik og ville
gerne veere med til at skabe flere kvalificerede instrukterer. Mountainbike er stadig
en mandsdomineret sport, og jeg ville gerne vaere med til at udvikle uddannelsen,
sa den ogsa blev malrettet til kvinder. Jeg synes, det er vigtigt, at vi har bade maend
og kvinder repraesenteret i at udvikle sporten. Jeg blev derfor meget glad for, at
de danske initiativtagere er foregangsmeend og @nskede, at der skulle veere en
ligeveegt af kvinder og meend.

Hvordan har du sat dit kvindelige preeg pa uddannelsen?

Gennem mine mange ars undervisningserfaring har jeg kunnet se, at der er forskel
pa, hvordan vi som kvinder gerne vil lzere tingene. Jeg har undervist mange blan-
dede hold og rene kvindehold, og groft sagt vil meendene ofte gerne bare springe

|
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TAK

Der er sa uendeligt mange fantastiske mennesker, jeg kan takke for, at det er lyk-
kedes at skrive bogen her. Farst og fremmest tak til min mand og mine drenge for
at bakke mig op i mine ideer og stette mig i at udleve min drem om at skrive en
MTB-bog til kvinder. Jeg feler mig ualmindeligt heldig ved at have en familie, der
uden problemer lader mig tage af sted pa weekendture, MTB-ferier og skrivecamps.

Tak til min mor for altid at vaere der for mig og veere en stabil klippe i den lange
skriveproces med alle de op- og nedture, der er. Og tak til min mors mand, Torben,
for at seette ufatteligt mange kommaer og for at serge for leekker mad pa mine
mange skrivecamps i Hundested.

En keempe tak til alle de fantastiske kvinder i bogen, der har villet bruge tid sammen
med mig og forteelle om deres passion til sporten og hjeelpe mig med at skabe den
bog, jeg havde dremt om — nemlig en bog, der viser, hvor mange forskellige seje
MTB-kvinder, der er, og at der er plads til alle.

Tak til Julio Pio aka Trailmom for kolde n@genbadsture i Furesgen kombineret med
god bogsparring og snakke om at felge sine dreamme.

Tak til min navnesgster og forfattercoach Solveig Mertz for at tro pa mig, da jeg
for ferste gang sagde min idé til bogen hgit til én. Uden det farste made med dig
havde jeg nok ikke turdet tro pa, at jeg kunne skrive bogen her.

For mig er mountainbike lig med unikke naturoplevelser, og det er i mine gjne umu-
ligt at inspirere andre til at cykle mountainbike uden at kunne vise, hvor sjovt det
er. Derfor vil jeg ogsa sende en kaempe tak til alle de fotografer, der har bidraget
med smukke billeder. En seerlig tak skal lyde til fotograf Camilla Hylleberg, der har
hjulpet med visuel sparring og taget en stor del af bogens billeder. Tak til Kristian
Schigdt, Sonny Singh og tak til Morten/flyvers for at bidrage til bogen med jeres
smukke billeder.

Tak til Muusmann Forlag for at tro pa projektet og sikre udgivelsen.

OM FORFATTEREN

Solveig Hagh Larsen (f. 1985) har cyk-
let mountainbike siden 2018, hvor hun
for forste gang medte op til et kvin-
de-mountainbike-kursus — uden at ken-
de nogen. Det var keerlighed ved ferste
tur i sadlen, og det har fert til en stor
interesse for at kare mountainbike og
udbrede det til andre kvinder.

| dag cykler Solveig bade med sin fami-
lie og sammen med andre kvinder, der
ogsa elsker sporten. Hun elsker bade at
udfordre sig selv pa sporet og at kere
hyggelige ture med god tid til at stop-
pe op og nyde naturen.

Nar Solveig ikke sidder i sadlen, arbej-
der hun som kommunikationskonsulent.
Derudover er hun veert pa Mountain-
bike podcasten, skriver for cykelmaga-
sinet Velomore samt underviser i yoga
for mountainbikere.
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Flere og flere kvinder begynder at cykle mountainbike, og det er med god
grund. Mountainbike er lig med unikke naturoplevelser, fellesskab og en
alsidig traeningsform for kvinder i alle aldre, uanset erfaring og fysisk form.
Og vigtigst af alt, sa er det sjovt.

Bogen her er din erfarne mountainbike-veninde, der ved alt det, du har brug
for at vide far, under og efter din tur pa sporet. Gennem guides til alt fra valg
af cykel og udstyr til indfering i teknik og inspiration til ruter bliver du kleedt pa
til at komme i gang med at cykle mountainbike og fa succes pa sporet. Du far
ogsa de bedste tips fra psykologen til at overvinde frygt og styrke selvveerdet,
og leegen sarger for, at du kan kere sikkert og forebygge skader.

Undervejs i bogen mader du forskellige kvindelige mountainbikere og far et
unikt indblik i begynderens, motionistens og elitekvindens mountainbike-
historier og i kaerligheden til hele mountainbike-universet.

Kvinder pa sporet er den ferste mountainbike-bog til kvinder i verden. Den
er til dig, der gerne vil i gang med at kere mountainbike, og til dig, der
seger inspiration til ture i Danmark og i udlandet. Du far ogsa gode ideer til
ture med bern og til mountainbikelgb. Det er kvinderne, der er i fokus, men
maend er naturligvis meget velkomne til at leese med.
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