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Varför övar vi i låg fart?

• 30-40% av alla singelolyckor sker i låg fart


• Kostar mellan 30-50 000 per olycka


• Stort mörkertal


• Lång rehabilitering och långt lidande
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Vilka verktyg behöver vi?

• Blick


• Balans


• Gaskontroll


• Bromskontroll


• Kopplingskontroll


• Körställning


• Planering
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Mjuka värden?

• Tänka


• Planera


• Placering/spårval


• Svängpunkt


• Hastighet



Sveriges MotorCyklister

Grunden i våra utbildningar

Gaskontroll

Stabilitet

Avslappnad förare

Blick

Tid

Planering
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Övningar

• Bryggargården


• 8:an


• Femman


• Polis 8:an


• Slow Race


• Serpentiner


• Cirkeln


• …med flera…
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Bryggargården
Syfte
Träna spel gas, koppling och broms. Lära sig att våga !ytta kroppen och 
”lägga ner hojen” med fullt styrutslag. 
Målas eller läggs upp med band, brädor eller koner, yttermått ca 4 x 6 meter. 
Gör den gärna lite stor så att alla klarar övningen. Övningen kan försvåras 
genom att avståndet minskas, bygg gärna två stycken om det "nns utrym-
me. Dela upp grupper efter likvärdiga motorcyklar för att övningen ska bli 
”effektivare”. 
Kör in i första bryggargården för att omedelbart gå in i nästa för att träna 
på bägge håll. Om övningen ska vara enklare kan endast halva övningen 
användas. 
Avståndet är helt beroende på vad det är för typ av MC. 
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1: Garagevändning (specialare)  
 
Syfte 
Träna spel gas, koppling och broms. Lära sig att våga flytta kroppen och ”lägga ner hojen” 
med fullt styrutslag. 
 
Målas eller läggs upp med band eller brädor yttermått ca 4 x 6 meter, gör den gärna lite 
stor så att alla klarar övningen. Övningen kan försvåras genom att avståndet minskas, 
bygg gärna två stycken om det finns utrymme. Dela upp grupper efter likvärdiga 
motorcyklar för att övningen ska bli ”effektivare”. 
 
Kör in i första garagevändningen för att omedelbart gå in i nästa för att träna på bägge 
håll. Om övningen ska vara enklare kan endast halva övningen användas. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Avståndet är helt beroende på vad det är för typ av MC. 
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Bakhjulets väg 
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Att tänka på…

• Det finns inga ”fasta mått”


• ALLA ska kunna köra igenom


• Provkör, provkör och provkör igen


• Aktiverande pedagogik


• Ha roligt!
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Vad tittar vi på vid examinationen?

• Trafikkoppling


• Manövrering/kontroll MC


• Planeringsförmåga


• Anpassningsförmåga


• Vilja att lära sig


• Samarbetsförmåga


• Pedagogisk förmåga


