


BMX Race Vogendorf

SchonTurnvater Jahn wubte, dass gorperliche Betatigung nicht nur
dem Korper gut tut, sondern auch der Seele.

Der BMX Sport inVosendorf hat nun seit gut 34 Jahren Tradition
und erfrigcht die Jungen und JunggebGlicbenen Gei sportlichen Rad-
sport-Ubungen auf der BMX Bahn.

Die monnlichen und weiblichen Fahrgport Agpiranten freuen gich
also gchr, wenn im Frukijahr die Saison Losgeht, um ibre strammen
Wadln zu strapeln Gringen fonnen.
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d Motiviert starten die
fanatischen Radtrupps nach
Vosendorf.
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Die ersten Rennen, werden bereits in der Boxengasse gewonnen
und der Champion steht bereits am Parkplatz auf der Pole.
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Und wenn allesg nicht Lilft, giGt es den Ausrede

Katalog, nachk dem Motto, Sturzen oder Defehit
Qa ’
vortauschen...

Metereologisd1

® Ich habe eine Gegenwind Bge
erwischt
® Fs hat geregnet
t sehr diesig, die Sicht ist
schlecht
® Die Hitze jst ein Wahnsinn
® Es ist viel zy kalt

e Fsis

Biologisch

e Ich bin alt
e Ich hab Riickenschmerzen
e Mir tun die Knie weh
e Er hat einen Wachstumsschub
e Ich hab Schulterprgbleme
e Ich hab BetonfiiBe
e viel zu viel gegessen
e vii zvi Tschick

Mechanisch

® Die Kette jst locker
® Der Lenker jst schief
e Die Ubersetzung passt nicht

e Ich hab ejne Patschen
® Die neuen Griffe sind anders
® vom Pedal abgerutscht/ ausgeklinkt
® Hatte in Staubkorn jm Auge
® Die Hiigeln sing viel zu spitz

® Hab den vollen achter im Reifen
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Frag den
Werkstatt-Alex

Host Du an
15er Schliissel, sonst wird
des nix mim foan

Do is guat das i a Bier trink, jetzt fehlt nur .
mehr a Tschick und des Training kann begin- - ) h
nen. Da Trainerbeitrag is a wieda fallig. Bin ' Earr
scho auf den Ausreden-Katalog gespannt.

Wast eh Willi, wia des is wans ums Geld geht.
Do hast wieda brav laufen und schno sein.

Alle zum
Aufwdrmtraining

BITTE!







Ein anstdndiges Aufwdarmprogramm

bringt das Blut in Wallung.
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Hopp Hopp Hopp,
heut bin ich richtig flott

Versteh nicht,
warum Aufwarmen

Pfau, des Gulasch
woa zuviel
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So Leute,

ich ibernehm die Elite-
fahrer, der Andi macht die
Kleinen und der Rudi kiim-
mert sich um die U30.

Die Elitefahrer zweite Gera-
de GroBglockner.

Die Kleinen am Starthiigel.
Die U30 am Parkplatz.

Und Los geht's!

Cheftrainer Hannes hat alles im Griff
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Also, auf zum Starthiigel.

Heute machen wir Starttraining, die richtige Start-
bewegung nehmen wir uns heute genau vor.

Also Hand-, Ricken- und FuBstellung. So das ihr
schnell aus dem Gate kommt's.

Ab zum Gatter!
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Das wichtigste Training ist das Starttraining, auch Gattertraining genannt

Al 7/ M j ﬂ t ﬁ, TR, L ' Konzentiert's euch,

Blick nach vorn, Riicken gerade,
Popsch nach hinten, Hande vor
drehen , Pedale, he Pedale
und atmen nicht vergessen.
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Ich fahr schon
bei gelb Ios
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Volldampf,
sonst verkauf ich
y dein Radl!







—_| bei den Kleinen mit?
| Frechheit und was sagt
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Wer isn des schon wie-
der mit dem Cruiser?

Und warum trainiert der

o
LWiIIi dazu?
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Der Korper erhitzt, der Geist wird frei ...
Der Riicken schwitzt, am Stockerl stehn' drei...
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Mit Vollgas in die
dritte Gerade.

Ich will min-
destens drei
Manuals, zwei
Spriinge und die
Manuales mis-
sen schon flach
Uber den Hugel
sein. In den Kur-
ven Kampflinie,
wir fahren in 4er
Gruppen. Bis ins
Ziel treten.

Hallooo, Leute!
Aufgepasst! Los geht's!

Und Lena, schnelle
Manals wil ich sehen.







Lena, mas presion sobre el
neumatico trasero.

Einen flachen
Manual, Lena.
Gut so!

Bitte, wiso springt
die heit scho wida
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Rudi, wir san eh
am Parkplatz
aufwdrmen

Burschen, Parkplatz
war angesagt

Ich wiirde oben
beim Kantinenpark-
platz nachsehen!

die Oidn, die muB i heit
mochn, weil der Markus,

Babydienst hat.

Bist narrisch,
i gspier meine

W
Kniea. Eigentlich . "
bin i zu oid fir den /
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Mochst des eh gscheid! Alex?
Kumm dua weida, Alex! Die Leut

warten scho auf's Essen! Hast

Geh ma net am

jemanden schon was zum trinken

Wehe die ham
auf mein RedBull

Training vorbei,
i gfrei mi auf a Eitrige
: und an Bugl




® Technisch hoch anspruchsvoll
o Spitze Hugel
o Kurze Hugelalstande




