
Kerwe: 
4 tolle  Tage, Danke…

Winter: 
Fahrtenprogramm…

Oktoberfest & 
Ski Opening Party

Nichtamtliches Bekanntmachungsorgan des Skiclub Mörlenbach…. zum gucke und schmökern…. 

Pünktlich zur Ski-Börse präsentiert der Skiclub seine aktuelle 
Vereinszeitung. Mit einem großen Angebot können wir hoffentlich auch 
dieses Jahr die Bedürfnisse zufriedenstellen. 
Außerdem, Sommer-Rückblicke, unsere Fahrten Saison 2019/2020 mit 
Preisen. Hüttentour, Oktoberfest und vieles mehr …

Sommer Events

Skibörse: 
Viel zum kleinen Preis…

Kiten: auch im Wasser 
sind wir aktiv…

Die Mällebecher Kerb 2019, Seite 13

Sommer: Rückblicke

LOKAL Seite

Sommer 2-16

Nordic Walking 2

Radtreff 3-4

Wandern 5-7

Wakeboarden 8

Kiten 9

Kerwe 10-13

Sommerfest 14

Hüttentour 15-16

Rätselecke 17

Herbst-Winter 24-37

Oktoberfest 18

Ski-Opening-Party 19

Ski-Gymnastik 19

Skiclub Seppl 20

Ski-Börse 20

Kerwe-Helferessen 20

Liftaufbau 20

Pistenraupe 20

Übungsleiter 21

Fahrten-Programm 22-30

Rätsel-Auflösung 31

Impressum 40

www.skiclub-moerlenbach.de5. Ausgabe 11/2019

unsere Nordic Walker, Seite 3 „mimm Bähnle auf Reisen“, S4

Soweit uns die Räder tragen, S 3 Wakeboarden S4
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Saison-Rückblick zu unseren Sommeraktivitäten

Noric Walking – Mountainbiker – Wanderer – Wakeboarden – Kiten –

Sommerfest – Hüttentour – Oktoberfest 

Nordic Walking April - Oktober
Wieder sehr fleißig waren unsere Trainer Maria Kopatsch und Volker Fritsch. Weder die hohen Temperaturen im Juni und 

Juli noch die regnerischen Tage im September haben sie abschrecken können. 

Die Organisation war vorbildlich. In der Mai Ausgabe hatten wir ausführlich zu den Nordic Walking Terminen berichtet. Auch 

die Startpunkte waren von Maria und Volker detailliert festgelegt. So ging es mal los vom Wald-Parkplatz am Waldsee in 

Mörlenbach, vom Sportplatz Ober-Mumbach, bis Parkplatz Ober-Liebersbach, am Weg zur Juhöhe. Die Startzeiten wurden 

gemäß der Jahreszeit variiert. 

Die Fleißigen werden belohnt bei den Skifreizeiten Dank fittem 

Body. Ein schöner Nebeneffekt, beim Nordic Walking ist noch 

Raum für den einen und anderen Small Talk, so dass man quasi 

immer auf dem neusten Stand ist über Mörlenbach, Weiher und 

die Region.

Ein großes Dankeschön haben sich 

Maria & Volker 

reichlich verdient.
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Radtreff April - Oktober
Die Mountainbiker waren auch in diesem Jahr wieder aktiv, und mussten nur zweimal dem Regen weichen. Am 10 April 

konnte schon die erste Fahrt genossen werden. Bis Mitte September wurden 21 Touren gemacht mit durchschnittlich 10 

Fahrern und Fahrerinnen. Bei einigen Radtouren waren schon bis zu 24 Radler mit uns unterwegs. Wie berichtet, konnten 

neue Trikots angeschafft werden. Designed by Stefan Jakob. Der Saisonabschluss wurde für Sonntag, den 13.10.19 geplant. 

Traditionell traf man sich anschließend bei einem Mitfahrer. Dieses Mal stellte Bernd Öhlschläger seine Räumlichkeiten zur 

Verfügung, vielen Dank. Mit einer schönen Party und viel Small Talk ging es in die Winterpause (zumindest für Einige unter 

uns). 

Das Radteam (nicht komplett):

Unsere Guides im neuen Trikot:

Von links:

Dirk Weise

Stefan Jakob

Peter Klein
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Sonderteil Technik

Rad Techniktraining: 

Auf große Resonanz stieß das Technik-Training von Sascha Tunze (Bild). Interessiert verfolgten die 

Radler die vielen hilfreichen und nützlichen Tipps. 

Bremsen

Als Basis wurde den Mountainbikern, die mit 2 Fingern an der Bremse arbeiten, vermittelt, dass es sich 

bei allen „neuartigen" Scheibenbremsen um 1-Finger-Bremsen handelt. Es reicht also vollkommen aus 

mit dem Zeigefinger die Bremse zu betätigen. 

Feature: Der Lenker lässt sich so beim Trail-Fahren mit mehr Kraft und Kontrolle halten!

Balance

Durchführen von Gleichgewichtsübungen mit dem Ziel das Fahrrad auf einer Stelle zu halten ohne einen Fuß auf den Boden 

zu setzen.

Feature: Durch aktives arbeiten kann die Kontrolle über das Fahrrad bedeutend verbessert werden.

Bunny-Hops 

Ziel ist es, durch Körperkraft und Körperspannung die Federelemente einfedern zu lassen und dann den Rebound 

(Rückstellkraft der Federelemente) zu nutzen um beide Räder gleichzeitig vom Boden abheben und auch wieder gleichzeitig 

auf dem Boden aufsetzen zu lassen.

Wichtig: Eine zentrale Körperposition über dem Fahrrad. Bei zu viel Rücklage oder Vorlage ist kein gleichzeitiges Abheben 

und aufsetzen möglich.

Feature: Bunny-Hops können überall nützlich sein. Zum Beispiel um über ein Holzstück oder auf einen Randstein zu 

springen. Profis benutzen diese Technik oft in ihren Videoclips.

Position

Die lernfreudigen Mountainbiker wurden immer wieder dazu angeregt eine zentrale Position über dem Rad einzunehmen.

Denn beim Trail-Fahren und im steilen Bergab-Gelände neigt man immer wieder dazu die Körperposition zu stark über das 

Hinterrad zu bringen.

Feature: Das notwendige Gewicht über die Front und die Kontrolle über den Lenker zu bringen!

Lessons learned

Der Vergleich zum Skifahren bei den Übungen wurde immer wieder mit einbezogen. Denn beim Radfahren wie auch beim 

Skifahren geht es immer wieder darum eine zentrale Position über dem Sportgerät einzunehmen. Wenn es steiler bergab 

geht sollte die Körperposition nur leicht nach hinten angepasst werden. 

Feature: Mit korrekter Position hat man immer Kontrolle. Optimales Lenken ohne Rutschen über die Front.

Pumpen, Springen

Bei welligem Gelände durch aktives "Pumpen" mit dem Gelände arbeiten und dadurch vermeiden, dass wegen zu steifer 

Haltung die Federung unharmonisch arbeitet und sich dabei das Fahrrad unter dem Fahrer aufschaukelt. Die ganz mutigen 

haben sich dann noch getraut die Wellen zu überspringen.

Feature: Gelände-Kontrolle, proaktive Fahrweise.

Fazit

Es ist elementar beim Trail-Fahren sich aktiv auf dem Fahrrad zu bewegen, Körperspannung aufzubauen und immer mit 

dem Gelände zu arbeiten. So wird vermieden ungewollt zum "Passagier" zu werden und die Kontrolle über das geliebte 

Sportgerät zu verlieren.

Insofern haben Fahrradfahren und Skifahren doch mehr Gemeinsamkeiten als viele vermuten würden!

An dieser Stelle, ganz großen Dank an Sascha von der Redaktion, für die tollen Tips.


























































