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Mountainbiken is 
een prachtige en enorm 
gevarieerde sport

Je kunt het op onze vlakke bospaden doen, maar even-
goed al stuntend in de Alpen. De voornaamste aantrek-
kingskracht schuilt hem in het directe contact met onze 
natuur. Je geniet van de buitenlucht, je bent volop in 
beweging en je kunt het zo avontuurlijk maken als je zelf 
wilt. Fietsen heeft sowieso bijna iedereen geleerd toen 
hij jong was, dus hoe moeilijk kan het zijn? Wel, die 
limieten moet je zelf maar eens gaan verkennen.

Je kunt starten met wat wij, Vlamingen en Nederlan-
ders, als mountainbiken kennen: crosscountry. Ge-
woon rechttoe rechtaan crossen over de leukste paden 
die je kunt vinden. Dan kun je je met diezelfde �ets al 
eens op een technisch mountainbikeparcours begeven 
en voelen hoe zo’n rockgarden of drop een adrenaline-
stoot opwekt. Is het iets voor jou, dan ligt de weg open 
naar die andere mountainbikedisciplines, zoals trail of 
enduro. De mogelijkheden zijn eindeloos en om het te 
doen hoef je nog niet eens zo ver te rijden.



De rijtechniek onder de knie krijgen vraagt wat oefening, maar de basis 
is simpel: kijk naar het punt waar je naartoe wilt in plaats van naar het 
obstakel, neem een rijpositie aan waarmee je controle krijgt over de fiets 
en rem gecontroleerd waar nodig. Als je daarmee begint en onze tips ter 
harte neemt, zul je elke bocht sneller nemen dan de vorige.

Uiteraard mogen we de voornaamste drempel niet uit het oog verliezen: 
om te mountainbiken heb je een fiets nodig. En die is niet goedkoop, 
zeker niet als je het nieuwste model wilt. Ook daarmee helpen we je 
graag op weg en we vertellen er meteen bij hoe je hem moet afstellen en 
onderhouden, zodat je er zo lang mogelijk plezier aan beleeft.

Beginnen doen we met een stukje geschiedenis, want om te beseffen 
waarom een mountainbike er nu uitziet zoals hij eruitziet, moet je weten 
hoe en waar de sport is ontstaan. Daarna laten we je kennismaken met 
de verschillende disciplines binnen de sport en met de bijbehorende ty-
pes fietsen. Laat dit duidelijk zijn: de ene MTB is de andere niet. En lukt 
het allemaal niet meteen zoals je wilt, dan verwijzen we je graag naar het 
laatste onderdeel, waar we tien typische fouten helemaal rechtzetten.

»	 VOOR WIE IS DIT BOEK?
Heb je nog geen fiets, maar ben je begeesterd door het avontuur dat 
onlosmakelijk met het mountainbiken is verbonden? Dan zal dit boek je 
helemaal op het juiste spoor zetten om met deze prachtige sport te star-
ten. Heb je al wel een fiets, maar merk je dat niet alles zit zoals het hoort 
en maak je nog wat foutjes die leiden tot een valpartij en het bijbehoren-
de gebrek aan zelfvertrouwen? Dan zul je zeker voldoende leesmateriaal 
aantreffen in deze Just MTB.

Geniet van het boek, geniet van de fiets!

Steven



Rijtechniek

Mountainbiken is een prachtige sport die je op adembenemende plekken 
brengt en je op alle mogelijke vlakken uitdaagt, maar iedereen heeft wel 
enkele minpuntjes als het op technische vaardigheid aankomt. Daarom 
laten we niemand minder dan Sven Nys tips geven op enkele typische 
techniekproblemen, maar we beginnen met vijf basistips. Nu rest jou 
maar één ding: oefenen tot je er (niet meer) bij neervalt!

5 BASISTIPS
1  KIJKEN, KIJKEN, KIJKEN

De meest vanzelfsprekende tip blijft de meest essentiële. Om perfect 
door een bocht te gaan of de lijn te volgen die je wilt, moet je ver 
genoeg vooruitkijken. Pas als je kijkt naar waar je wilt gaan, volgt je 
�ets. Blijf je steeds dezelfde fouten maken, herinner jezelf dan even aan 
deze basisregel. 
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2  AANVALSPOSITIE
Rijd je met gestrekte armen in een gespannen houding, dan is het 
slechts een kwestie van tijd voordat je de controle verliest. Op een 
mountainbike moet je altijd voorbereid zijn om verrast te worden door 
een obstakel, een put of een bocht. Dat doe je door de zogenoemde 
aanvalspositie aan te nemen. Ellebogen naar buiten, pedalen vlak, knieën 
heel licht gebogen en met jouw zwaartepunt centraal boven het zwaarte-
punt van de fiets. Dat betekent dat je jouw positie op de fiets moet aan-
passen als het bergop of bergaf gaat. In een afdaling moet je dus meer 
naar achteren hangen en je armen wat meer voor je uit strekken. 

Overdrijf echter niet: je moet gewoon in gedachten een loodlijn probe-
ren te trekken vanuit jouw navel naar het zwaartepunt van de fiets. Hang 
je te ver achter je zadel, dan is de fiets niet meer in balans. Je moet spe-
len met je gewicht. Gaat het steil bergop, dan zit je op het puntje van je 
zadel en buig je laag voorover om het voorwiel niet van de grond te laten 
komen en tractie op het achterwiel te behouden. 

3  HET INGEBEELDE IJSJE
Een toptip die we meekregen was om je in te beelden dat er een 
hoorntje met een bol ijs op je stuurpen staat. Wordt het terrein wat 
technisch, dan hebben veel mensen de neiging om de rug te rechten, 
maar je moet je zwaartepunt juist lager krijgen om meer controle te heb-
ben. Probeer daarom te denken aan dat ijsje en neem een positie aan op 
de fiets waarbij je een flinke hap kunt nemen.

Ook hier geldt: de positie waar dat ijsje zich bevindt, hangt af van de 
hellingsgraad. Het belangrijkste is dat je jezelf dwingt om laag te blij-
ven als het moeilijk wordt. De eerste keren voelt dat onnatuurlijk aan, 
daarna zul je merken dat de controle over de fiets groter is en wordt 
dat normaal. Focus niet op de angst voor het obstakel, maar blijf jezelf 
de juiste techniek inprenten. Roep jezelf tot de orde als je in slechte 
gewoonten vervalt. 







SVEN NYS LEERT JE BIKEN

Je kunt dan wel die basis onder de knie hebben, maar als je uitleg krijgt 
van iemand als Sven Nys, dan kun je alleen maar bijleren. De veldrit- 
legende uit Baal is tegenwoordig niet alleen ploegleider, hij heeft ook zijn 
eigen Sven Nys Cycling Center, op de plek waar hij vroeger vaak trainde 
– inclusief het permanente crossparcours van de Grote Prijs Sven Nys 
– én hij amuseert zich meermaals per jaar met de jeugdkampen van de 
Sven Nys Academy. De techniek bijschaven van minder begaafde fietsers 
zit hem dus duidelijk in het bloed.

ANGST OVERWINNEN
Een van de grootste hindernissen om je vaardigheden op de mountain-
bike te ontwikkelen is angst. Of dat nu komt door een inherente neiging 
tot voorzichtigheid of een eerdere valpartij, het gevolg is hetzelfde: je 
blokkeert op bepaalde hindernissen. ‘Gebruik je beide remmen, focus 
op het volgen van de goeie sporen en wees niet te gespannen op de 
fiets. Ontspan, ontspan, ontspan!’ Makkelijker gezegd dan gedaan, maar 
een waarheid als een koe. Ook hier baart oefening kunst. Een betere 
biker proberen te volgen, bijvoorbeeld, kan wonderen doen.

BERGAF: KONT ACHTERUIT
Verleg je zwaartepunt in steile afdalingen ver genoeg naar achteren, ide-
aliter zo laag mogelijk boven het achterwiel: het is nog een van de vele 
gouden tips die Nys oprakelt. Als je de neiging hebt om te ver naar voren 
op je zadel te zitten, heb je al een foute basis: ‘Daardoor raak je mak-
kelijk uit balans wanneer het steil bergaf gaat. Op zulke stroken moet je 
juist het tegenovergestelde doen: je moet zo ver mogelijk naar achteren 
op je zadel schuiven. Of nog beter: ga recht op de trappers staan, met je 
kont vlak boven je zadel en je gewicht nog wat meer naar achteren. Als 
je blijft zitten, heb je te weinig controle over je fiets. Je moet gaan staan. 
Jij moet baas zijn over je fiets, niet omgekeerd.’
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Onderhoud zonder fout

Fietsen is al niet de goedkoopste hobby, dus kun je er maar beter voor 
zorgen dat je de onderhoudskosten zo laag mogelijk houdt. Een schone, 
goed afgestelde �ets gaat sowieso langer mee, en het tijdig vervangen 
van goedkope onderdelen is slimmer dan door�etsen tot je alles in één 
keer moet vernieuwen.

1  POETS MET MATE
Poets je �ets na elke vuile rit, gebruik water om af te spoelen, maar uiter-
aard niet met een harde straal. Met een hogedrukspuit van dichtbij op je 
�ets spuiten is de snelste weg naar vastlopende onderdelen. Spoel eerst 
het grootste vuil eraf, gebruik daarna een grote zachte borstel of zo’n 
dikke poetshandschoen voor auto’s met schoonmaakmiddel (is het echt 
aangekoekt, sproei dan eerst het product en laat het inwerken) en spoel 
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hem daarna af. Voor de ketting geldt hetzelfde principe, maar dan met 
kettingreiniger (als hij echt vuil is!) en een klein, hard borsteltje. Op een 
ketting die met wax is behandeld, check je gewoon of er veel vuil aan zit; 
anders afvegen en wat wax toevoegen. Belangrijk is om je ketting zo snel 
mogelijk te drogen. Moet je je na de rit verplaatsen, spoel dan minstens 
je ketting schoon en droog hem af voor je hem in de auto stopt, want 
roest vormt zich enorm snel. 

2  SNELLE CHECK
Met een snelle check kun je al veel opborrelende problemen uitsluiten. 
Kijk de bandendruk en de staat van je banden na, draai eens aan de 
wielen om te horen of er niks sleept of kraakt (loopt de naaf wat korre-
lig, laat daar dan meteen naar kijken) en luister of er vreemde geluiden 
opduiken (een los boutje van bijvoorbeeld de bidonhouder kan al voor 
gekraak zorgen). Dat laatste kun je het beste tijdens het fietsen doen 
en dan meteen daarna onderzoeken. Knijp je voorrem in en beweeg 
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