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Grundeni vara
utbildningar

Gaskontroll

Planering Stabilitet

Tid Avslappnad forare




Aspirant - Instruktor

Engagemang

Insikt Nyfikenhet

Erfarenhet

‘ Kunskap




Kurvkurs
Fyra steg — 10 grundovningar

1: Motorcykeln 2: Vagen 3: Manniskan 4: Individuella val
® Gaskontroll Motstyrning, Broms
® Blick, Svangpunkt, Korstallning

* Avslappnad korstillning, Bredblick, Overlevnadsreaktioner

® Bromskontroll - Planeringsbroms



Kurvkurs
Fyra steg — 10 grundovningar

1: Motorcykeln 2: Vagen 3: Manniskan 4: Individuella val

® Vilken ovning/steg tycker ni bast om?

® Vilka 6vningar tycker ni ar svarast att formedla till deltagarna?



Kurvkurs

® Knix — Gokartbana
® BKK - Storbana
® Kurs pa vag
® Avrostning — Manovergard

® Gruskurser



Kurvkurs

® Knix — Gokartbana / Storbana
® BKK - Storbana / Gokartbana
® Kurs pa vag
® Avrostning — Manovergard

® Gruskurser



Exningen i Krisitanstad 2023

« En’"vanlig” kursdag
* Ni kommer jobba i par, dvs tva instruktorer per grupp
« Ni kommer fa tre deltagare per grupp
« Alla grupper ar Steg 4

« Ni kommer fa veta deltagarnas onskemal ca tva veckor innan kurs.
Men inte namn eller kontaktuppgifter



Sag hej till era

Deltagare




Min

Min

Min

Min

Vast-Nr Namn %:—- Distrikt Vill tréna pa

Kommentar

Gaskontroll

Svart med El-hoj

Gaskontroll

Behover det

Allt

Jag har kopt en ny motorcykel.

OBS!! EXEMPEL PA OVNINGAR - AR INTE VAD SOM KOMMER UNDER EXNING

Blicken

Lara mig att lata bli att titta ner i en kurva efter att jag har
fast blicken langt fram.

Blick

Jag tenderar att flacka med blicken for mycket.

Gaskontroll

Jag vill kunna knaskrapa

OBS!! EXEMPEL PA OVNINGAR — AR INTE VAD SOM KOMMER UNDER EXNING

Overlevnadsreaktioner

Jag ar skitradd nar det gar fort

Gaskontroll

Hur mkt man ska gasa ut ur kurvorna

OBS!! EXEMPEL PA OVNINGAR — AR INTE VAD SOM KOMMER UNDER EXNING

Broms

Jag bromsar for daligt

Avslappnad korstallning

Framforallt med forankring vid hog hastighet kan jag spanna
mig lite i dverkroppen.

Korstallning

Vilken korstallning jag ska ha pa min Adventure-hoj. Har
bara kort plastraket tidigare.




Vast-Nr Namn %:—- Distrikt Vill tréna pa Kommentar
40 Gaskontroll Svart med El-hoj
Min -
Gaskontroll Behover det
Allt Jag har kopt en ny motorcykel.

« Under ert pass ska ni mota era deltagarna och deras 6nskemal.
« Utifran svaren ni far ge instruktioner infor korpass
« Kora pa banan — (det blir kortat 2 — 3 varv)
+ Aterkoppling — feedback

Ovriga i Gruppen lyssnar in observerar.
Tid kommer ges for reflektion

40

) Broms Jag bromsar for daligt
Min

Framforallt med forankring vid hog hastighet kan jag spanna
mig lite i dverkroppen.
Vilken korstallning jag ska ha pa min Adventure-hoj. Har
bara kort plastraket tidigare.

Avslappnad korstallning

Korstallning




Vi ses i Kristianstad
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