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Forord

Den har kursen ar i sin nuvarande form ett resultat av ett fyrtiotal
gruskurser som genomfoérts i SMC Uppsalas regi sedan 2008.
Ovningar och kursupplagg bygger p4 SMC Vasternorrlands och
SMC Stockholms tidigare gruskurser tillsammans med nya ov-
ningar som arbetats fram i SMC Uppsala under aren.

| princip alla motorcykeltillverkare har med minst en aventyr- el-
ler offroad-modell i sitt utbud. Till det kommer en del nischade
tillverkare som enbart riktar in sig pa offroad-marknaden och det
ar ocksa det segment som vuxit mest under de sista 10 aren.
Varannan motorcykel som salts de senaste dren har varit nagon
form av offroadmaskin. Darmed har intresset for gruskurser dkat
stort.

Det finns flertalet grus- och offroad kurser pd marknaden. Nagra
haller kurser som en del av marknadsfoéringen for ett speciellt
MC-marke och MC-tilloehor. Nagra med fokus pa aventyrsresor
runt om i varlden, andra med inriktning mot rally och enduro.

Med SMC:s gruskurs vander vi oss till alla motorcykelférare med
alla typer av motorcyklar. Kurserna har fokus pa trafiksakerhet
och vart mal ar att skapa trygga och sakra MC-férare pa vara
grusvagar.

90 % av alla vagar i varlden ar grusvagar och vi har ca 30 000 mil
grusvag i Sverige. Att begransa sig till att enbart kora pa asfalt
gor att man missar stora delar av vart vackraste, mest naturnara
och roligaste vagnat.

Anders Ljungqvist
SMC Uppsala.
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Trafiksikerhet, vart mal med kursen.

Gemensamt for alla deltagare som soOker sig till SMC:s gruskurser ar att
de vill 1ara sig hantera sin motorcykel pa grus och |0st underlag. Manga
har gatt igenom sin korkortsutbildning for MC utan att ha kort en meter
pa grusvag, eller bara kort valdigt lite pa grus under korkortsutbildningen,
och detta utan nagon teoretisk information om vad som skiljer.

Oavsett om en deltagare som kommer till SMC:s gruskurs kor landsvags-
MC och vill fa bort radslan for grusunderlag och kunna kanna sig trygg pa
grusvagen till sommarstugan, forbi ett vagbygge eller vill slippa vanda nar
asfalten Overgar till grusvag. Det kan ocksa vara deltagaren med aven-
tyrsmotorcykel som kort valdigt mycket grus men vill lara sig mer for de
marker att nagot inte stammer med deras korning, de blir 6verraskade
for det hander saker de inte forstar eller forutser.

Vi har haft deltagare som entusiastiskt kort fort, vitt och brett pd grusva-
gar men med ganska liten koll pa vad de faktiskt gor. De far lagga ner
mycket koncentration och energi pa att bade halla sig pa hjulen och pa
vagen. Oftast ar det mer tur an skicklighet att de faktiskt lyckas med det.

Det som férenar dessa deltagare ar att de saknar, eller behover battra pa
sin kortekniska kompetens. Att lara sig hantera sin MC pa 16st underlag
och att ha insikt och forstaelse for hur motorcykeln fungerar och beter
sig pa grus.

De 6vningar som ar med pa kurserna syftar till att 6ka deltagarnas kor-
tekniska kunskap och med den kommer tryggheten i kdrningen. Med
trygghet och kunskap minskar radslan och risken for panik- eller dverlev-
nadsreaktioner och foljden blir sakrare MC-forare.

Kursupplagget bygger pa att forst trana in delmoment for att i slutet av
kursdagen kombinera dessa moment i sammanfattande Gvningar.

Ovningsmomenten &r utformade for att genomféras i 1&g och mattlig has-
tighet. Det ar ocksa ett sakerhetstank i att tréna in momenten innan man
ger sig ut pa grusvagar i hogre hastighet.



Kursens filosofi och tank.

Upplagget for SMC:s gruskurs ar att de flesta dvningar genomfors pa en
grusplan. Ju storre plan man anvander sig av desto lattare ar det att pla-
nera och genomfoéra évningarna.

Pa en grusplan ar det latt for instruktorerna att ha oversikt over delta-
garna under genomfdrandet av 6vningarna. Det ar ocksa enkelt att samla
deltagarna, halla genomgangar och ge instruktioner i grupp.

Gruskurs Niva 3 genomfors blandat pa grusplan, grusvagar och tillaten
terrang, exempelvis militaromrade och motorbana, beroende pa vilka 6v-
ningar och moment som KL valjer ska inga.

Indelning och malgrupp

Kursen ar indelad i fyra olika nivaer, Niva 1L, Niva 1, Niva 2, och Niva 3
baserat pa eventuellt tidigare genomférda SMC-kurser och deltagarens
personliga installning till att kéra pa grusvagar och 16st underlag.

Varje niva ar i grunden en endagskurs. En kursdag med Niva 1 kan vara
fristdende medan Niva 1-2 koérs med fordel som en tvadagarskurs, t.ex.
Over en helg.

For att gé Niva 2 rekommenderar vi deltagarna att de ska ha genomfort
Niva 1. Ovningarna i Niva 2 ar en fortsattning och bygger pa Niva 1.

Niva 1L. Grundkurs dar "L” star for Landsvag.

1L vander sig till alla motorcyklister, som vill bli sakrare pa att kora pa
grusvagar. Speciellt for dem som tycker det ar jobbigt med vagbyggen
utan asfalt, grusvagen till badstranden eller till sommarstugan. For dem
som kanske vander nar de kommer en grusvag och hellre tar en lang
omvag pa asfalt istallet for ett par km pa grusvag. 1L fungerar aven som
instegskurs for den som ar nyfiken pa att borja kora grus.

Har fungerar alla typer av motorcyklar, allt frdn custom-mc till sport- och
touring-mc.

Kursen innehaller:

Korstallning, sittande. Blick, gaskontroll

Vaga gasa, bromsa och svanga pa grus
Trafiksakerhet och grundlaggande skillnader mellan att kora MC pa
asfalt och pa grusvagar



Niva 1. Grundkurs.

For motorcyklister som vill lara sig grunderna i grus och offroad-kérning.
For de som ar nyfikna och har installningen att grus ar spannande, roligt,
lockande och vill lara sig mer.

Flertalet dvningar i Nivad 1 och i princip alla évningar i Niva 2 och Niva
3 genomfors med staende korstallning sa kursen genomfors bast med
motorcykel av offroad/ aventyrsmodeller som t.ex. BMW GS-modellerna,
KTM Adventure, Honda Africa Twin m.fl.

Kursen innehaller:
Korstallning, sittande och staende
Blick
Gaskontroll
Anvanda gas och broms for att svanga pa grus
Kurvtagning

Trafiksakerhet och skillnader mellan att kora MC i stadstrafik pa
asfalt och grusvagar

Nivd 2. Fortsattning och pabyggnad pa Niva 1.

For de som gatt Niva 1 och vill mer och for dem som hellre tar 10 mil om-
vag pa grusvagar an raka sparet pad nagra km asfalt.

Nivd 3. Avancerad gruskurs

For de som gatt Niva 1 och Niva 2
Har gar vi in pa mer avancerade moment och 6vningar.
Korstallning, sittande och staende
Blick
Gaskontroll
Kombinera gas och broms for att svanga pa grus
Kurvtagning
Passera hinder
Passera dike
Kora i spar
Vanda i backe, uppfor och nedfor
Kora pa skra
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Korstallning

Ibland benamns korstallning aven som sittstallning. Detta ar ju ratt om
man bara pratar om korstallning for sddana motorcyklar som sport el-
ler custom dar stdende korstallning blir konstig, jobbig och inte speciellt
lyckad ur trafiksakerhetssynpunkt.

For aktiv grus- och offroad-kérning ar stdende koérstallning alltid grund-
position, sitter ner kan vi gora vid snav kurvtagning eller vid avslappnad
touring pa grusvagar.

Vad som avgdér om du ska anvanda dig av "aktiv grus- och offroad-kor-
ning” eller "avslappnad korning” ar det du med din erfarenhet och korstil
som bestdmmer. Detta kommer ocksa forandras over tid.

Nar jag som motorcyklist ar ny pa att kora pa grusunderlag och t.ex. kom-
mer till en vagstracka med I6s, grov singel eller sprangsten, underlag
som jag ar ovan att kora pa, sa blir det foér mig avancerad korning.

Jag staller mig upp och intar korstallning for "aktiv grus- och offroad-kor-
ning”, anpassar hastigheten och passerar med alla sinnen skarpta och
med fullt fokus pa det jag gor. Pa det sattet skapar jag de basta forutsatt-
ningarna att parera oférutsedda rorelser fran motorcykeln.

Nar jag nagot ar senare med manga grusmil bakom mig och ihardigt
tranande pa SMC:s gruskurser kommer till en liknade stracka med I6s
sprangsten sa kanns det inte lika avancerat. Jag ar tryggare i min kor-
ning, kanner battre hur min hoj beter sig pa I6st underlag och jag kan
mycket val passera i anpassad hastighet, sittandes med "avslappnad
korning” och bara njuta av den fina grustouringen.

Det ar alltsa du som dar och da i varje situation bestammer vad som ar
avancerat for dig. "Avslappnad korning” betyder inte passiv eller slapp
utan bara lagre hastighet och stérre marginaler, du ar fortfarande aktiv i
ditt kérande.
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Korstallning — sittande

Grunden ar den samma som all motorcykelkorning. (se R&R v3, avslapp-
nad korstallning). Fotterna pa fotpinnarna, knana férankrade mot tanken,
d.v.s. kontakt med tanken utan att pressa hart. Losa och avslappande
armar. Du ska "hélla i styret” — inte "halla dig” i styret. Liten nyansskill-
nad men det gor stor skillnad nar du kor.

Nar vi kor pa grus, eller annat 16st underlag kan motorcykeln borja att ala
sig, upplevas slingrig och styret borjar vaja fram och tillbaka i sma rorel-
ser. Lat den bara vara for det ar helt naturligt. Slappna bara av och hall
blicken hogt.

Nar man kommer ut pa valdigt I16st underlag som t.ex. sand dar framhjul
graver ner sig sa kan styret borja pendla i stora rorelser. Dar galler lite
speciell korstallning och teknik vilket vi kommer till lite langre fram i det
har kompendiet.

Vad galler fotternas placering sa ar placering med framre trampdynan pa
fotpinnen att féredra, det minskar risken att sla foten i marken vid svang
eller fastna i stenar och sly vid t.ex. passage genom grasbevuxen mitt-
strang eller vagkant.

Rktiv korstallning — sittande.

Nu pratar vi om motorcyklar av offroad- och aventyrsmodeller som har
geometri och ergonomi for bade sittande och staende korning.

Fotterna pa fotpinnarna, med fotpinnen i halfoten. Detta for att snabbt
kunna vaxla mellan staende och sittande korstallning. Du minskar risken
att halka av fotpinnen jamfért med att ha fotens framre trampdyna pa
fotpinnen.

Vid aktiv kérning, bade sittande och stadende, blir det att man kontinuer-
ligt jobbar med att flytta fotternas position for att vaxla, bromsa och vara
i det basta laget for stabilitet och kontroll. Knan i kontakt med tanken,
kroppen framatlutad med armbagar hdjda, i axelhéjd och hog blick.

Korstallning — staende

Grundposition: Sta pa fotpinnarna med fotpinnarna i halfoten, tarna pe-
kandes lite inat. Kontakt med knéna mot tanken. Latt bojda knan, krop-
pen lite bojd i midjan och framatlutad men i balans. Avslappnade armar,
hoéga armbagar och framatvinklade. Hog blick langt fram.

Vid mer aktiv kérning blir kroppspositionen mer framatlutad, hakan 6ver
styret men fortfarande i balans. "APOS” Attackposition Over Styret.

12



SCHOOL &

Fordelar med staende korstallning:

Du kommer upp och ser langre fram pa vagen, t.ex. éver kron.
Andra trafikanter kan se dig tidigare.

Du kan rora dig pa motorcykeln vilket ger storre mojligheter att manov-
rera och balansera motorcykeln.

Motorcykelns rorelser nar den foljer underlaget stor foraren mindre an vid
sittande korstallning.

Balans-nolla

Nar vi kor ska vi lagga ner sa lite energi som mojligt pa att kéra var mo-
torcykel. Vi ska orka kora och njuta av korningen utan att trotta ut oss i
onddan. Detta galler bade sittande och staende kérstallning men ar mer
uttalat nar vi star och kor.

Om vi hela tiden ar aktiva och forutser motorcykelns rorelser och de kraf-
ter som uppstar nar vi gasar, bromsar och svanger sa kan vi mota dem
med kroppsforflyttning i motsatt riktning. D& behover vi inte hélla oss
fast med muskelkraft och kérningen blir mindre trottande. Vi kommer att
vara i balans med motorcykeln och darmed ha battre kontroll.

)

MC:n ar i vanstersvang och lutar indt vanster, féraren lutar med och moter
accelerationen/gaspadraget med att luta sig framat. L6sa armar och hoga
armbagar, kraften tas upp i benen och fotpinnarna, foraren ar i sin "balans-
nolla”

13
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Svinga pa grus och kurvtagning

Nar vi kor pa asfalt sa svanger vi normalt med motstyrning for att fa var
MC att luta och darmed svanga. Nar vi kor pa grus eller annat 16st under-
lag fungerar det mindre bra da framhjulet inte har samma faste som pa
asfalt.

Vid sittande korstallning far vi flytta var kroppsvikt och anvanda armarna
for att luta MC:n at det hall vi vill svanga, kroppen flyttas at motsatt hall
sa att vi viker ner MC:n under oss. Fotterna pa fotpinnarna och vikten pa
den yttre fotpinnen. Yttre armbagen hogt upp och den inre strackt, unge-
far som att skjuta en pilbage.

Vid stdende korstallning kan vi vid sma och snabba kursandringar styra
med att lagga vikt pa fotpinnarna, s.k. trampstyrning. Vid snavare svang
fullfoljer vi i stallet nedlagg/lutning av MC med armar och ytterkna mot
tanken. Yttre armbagen hogt upp och den inre strackt, ungefar som att
skjuta en pilbage. Fotterna pa fotpinnarna men vikten ska vara pa den
yttre fotpinnen.

Nar vi kor pa grusvag ar farten oftast inte sa hog att centrifugalkraften i
nagon storre omfattning haller oss uppe, darfér behdver vi vara motvikt
till MC:n som lutar. Bild t.v.

Om det ar riktigt I16st underlag ar det an viktigare att vara i balans med
sin motorcykel. Nar vi lagger tyngd pa den yttre fotpinnen kommer vi
trycka ner MC:n mot underlaget och darmed 6ka fastet, vi kommer ocksa
att balansera motorcykelns lutning Bilden t.h.

)

v

En extrem bild men den visar tydligt lllustrerar vart kraften tar vagen nar
férdelen med att lagga vikten pa yttre man star pa inre vs yttre fotpinne
fotpinnen.

14



Ovningar

Infor alla kursdagar och Ovningar, provkor alltid banan. Underlaget va-
rierar. Som instruktor maste du vara medveten om hur underlaget ar pa
den bana dina deltagare kor pa. Om du som instruktor har svarigheter att
genomfora en dvning for att underlaget ar for halt eller for |0st for att vara
optimalt 6vningsunderlag, da maste du ha med det i dina instruktioner
och i din feedback.

Koner som satts ut for att markera évningarna ar inte exakta broms- och
svangpunkter. P& en grusplan blir det snabbt uppkoért och sparigt. Med
konerna som referenspunkter gar det utmarkt att svanga eller bromsa
lite fore, lite efter eller pa sidan om konerna for att undvika uppkoérda
spar. Darfor ar det bra att géra banorna lite stérre om det ar manga del-
tagare sa det finns mandver- och handlingsutrymme om det blir sparigt
och ost.

Kor dvningarna i pass om 10-15 min med pauser emellan. Har ni en stor-
re grupp deltagare kan man dela in i tva grupper och lata en grupp vila
medan den andra gruppen ar pa planen och kor évningar.

Referensstracka

Referensstrackan kors som forsta inslag pa kursen, och en gang till i
slutet av dagen. Forsta vandan for att deltagarna ska fa en referens att
ha med sig som minne.

Nar man sen i slutet av kursdagen kor samma stracka igen med delta-
garna kommer de flesta uppleva strackan som mycket lattare och mindre
dramatisk an vid korningen pa morgonen. Det blir en aha-upplevelse att
de lart sig nagot under dagen och att kursen gjort nytta.

Strackan far garna besta av blandat underlag av olika slags grus, sdsom
ny hyvlat, hart sammansatt med |6sa strangar, sandiga inslag, sprang-
sten, lera mm. Se upp sa att det inte blir en massa 16s sand da nykom-
lingar far det valdigt svart.

Bana & genomforande:

En kort grusvagstracka, traktorspar, stig, etc. ca 1-3 km. Anpassa strack-
an efter niva pa gruppen.

Niva 3 kan ha dike, stockar och stenparti med pa "strackan” med majlig-
het att passera pa sidan om.

15



Gasa-Bromsa
Bana & genomforande:

Satt ut koner som referenspunkter for startpunkt och bromspunkt.

Rakstracka pa grusplan eller grusvag. Deltagaren accelererar fran stilla-
staende upp till ca: 20-30 km/1t for att sedan bromsa in till stillastdende,
pa sitt eget satt.

Syfte och mal:

Att fa deltagarna att bekanta sig med underlaget och 6vningplatsen och
for att instruktorerna ska fa en uppfattning om respektive deltagare och
hur de hanterar sin MC.

Bromsdvning

Alla bromsévningar genomfors till stopp och en fot i marken nar MC:n ar
still om inget annat sags av instruktérerna. Skalet till detta ar mental in-
stallning, vi slutar inte kora forran vi star still med kontroll pa MC:n.

Vi ser ofta att deltagare som gor en mindre bra inledning pa en 6vning
och da ger upp och rullar igenom for att "ta ett nytt tag” och gora om
igen. Eller sa satter deltagaren inledande bromsdévning och nar de nastan
ar klara sa slapper de upp bromsarna, slappnar av och rullar vidare. De
slutar kora sin MC och slapper 6vningen innan den ar genomford.

Den har lyxen har vi inte nar vi kor pa vara vagar. Kommer det en mo-
tande timmerbil i en kurva eller om nagot annat hinder dyker upp sa kan
vi inte avbryta inbromsningen for att gora om igen, inbromsningen maste
genomforas hur dalig inledningen an var. Darfor tranar vi ocksa pa detta.
Vi slutar inte kdéra var motorcykel férran vi star still.

Bana & genomforande:

Satt ut koner som blir bromspunkten.
For Niva 1L ar det bara sittande korstallning som galler.
For Niva 1, Niva 2 och Niva 3 bade sittande och staende korstallning.

16
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Broms till stopp.

Dela upp ovningen i delovningar 1-6, ca: 10 — 15 min per pass.

1. Bara bakbroms sittande, last bakhjul till stopp

Bara bakbroms staende, last bakhjul till stopp

Bara frambroms sittande, maximal broms utan att framhjulet laser sig
Bara frambroms staende, maximal broms utan att framhjulet Iaser sig

Bade bak- och frambroms sittande, 1ast bakhjul maximal broms pa
framhjul utan lasning

6. Bade bak- och frambroms staende, 1ast bakhjul maximal broms pa
framhjul utan lasning

o DN

En fot i marken nar bromsningen ar klar.

For samtliga 6vningar galler nedvaxling till 1:an under inbromsning, men
lagg pa det forst nar ni ser att deltagarna beharskar inbromsningen.

Syfte:

Att deltagarna ska kunna bromsa effektivt och kanna sig trygga oavsett
underlag. Att forsta skillnaden mellan hur bak- och frambroms tar och hur
de jobbar ihop.

Mal:
Deltagaren ska klara samtliga punkter - Ingen fot far Iamna fotpinnarna
under inbromsningen. Om detta sker ar det en tydlig signal pa osakerhet

och att man inte ar i balans - sank da kravet pa évningen for individen om
detta inte slapper.

Tips till instruktoren:

Infér 6vning ga igenom korstallning och blick.
Borja enkelt med laga krav, hoj kraven allt eftersom deltagarna avancerar.
Titta pa foljande hos deltagarna.
Blicken — Hog blick tills att bromsmomentet ar klart
Knaslut — Forankring med knana mot tanken under inbromsning
Avlastade armar
Nedvaxling under inbromsning
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Kanna pd att kora med last framhjul
Bana & genomforande:

Grusplan utan koner.

Deltagaren ska ansatta handbromsen sa framhjulet Idser och direkt vid
framhjulslasning slappa greppet lite for att framhjulet ska fa faste och bor-
jarulla igen.

For att kora med Iast framhjul, férklara/demonstrera hur man kan gasa
och bromsa samtidigt genom att halla pek- och langfingret pa bromshand-
taget och 6vriga fingrar runt gashandtaget. Ovningen genomférs I&mpligen
pa ettans vaxel och ganska hogt varvtal (sa att inte motorn dér nar man
bromsar) och ca 20-30 km/h i grundhastighet. Insikten skall vara att det
ar ofarligt att 1dsa bara man slapper bromsen igen. Demonstrera 6vningen.

Syfte:

Fa deltagarna att lara sig ljudet och kanslan av en framhjulslasning och
da slappa upp bromsen nar framhjulet laser.

Mal:
Foér Niva 1L och Niva 1

Deltagarna skall inte vara radda for att [dsa framhjulet efter dvningen
Sittande korstallning

For Niva 2 och Niva 3.
Samtliga ovanstaende punkter
Kora med last framhjul
Sittande och staende korstallning

Tips till instruktoren:

Vanliga fel deltagarna gor.

Man kramar sakta in handtaget varpa farten sjunker. Nar hjulet slutligen
Idser s har man ingen styrfart langre.

Man har for 1agt varvtal. Nar man bromsar orkar inte motorn driva framat
med for Iag fart som foljd.

Man tittar i marken framfor framhjulet. Stabiliteten férsvinner.

Man kastar ut benen vid lasningen. Tecken pa radsla och osakerhet. Ba-
lansen forsvinner.

Man slirar pa kopplingen, farten sjunker och blir for 1ag.
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Rak serpentin
Bana & genomforande:

Rak rad med koner, 6-3 m mellan varje. Borja med langre avstand och
minska efterhand om det behdvs. Se bild langst ned.

Syfte:

Niva 1L - Niva 3

Ova pa korstéllning, blick och gaskontroll.
Mal:

For Niva 1L och Niva 1

Vaga svanga pa grus, att gasa mjukt vid rundning av konerna utan
att fa bakhjulsslapp

For Niva 2
Samtliga ovanstaende
Med kort broms styra ut bakhjulet vid rundande av konen

"Brappa”, d.v.s. med kort gaspaslag fa kontrollerat bakhjulsslapp
som styr MC:n runt konen

For Niva 3
Samtliga ovanstaende och kombinera att styra MC:n med broms
och gas runt konerna

Tips till instruktoren:

Vanliga fel deltagarna gor.
Lag blick nara framhjulet.

Vid Braap-6vning kommer gaspaslag for sent, deltagaren styr runt konen
och gasar efter svang nar de kér mot nasta kon.

En perfekt genomford
Braap, dvs "styra med
gasen 6vning” ldmnar ett
sadant hér spar.
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Bred Serpentin

| princip samma 6vning och krav som rak serpentin. Bred serpentin stal-
ler hogre krav pa blick och gaskontroll.

Bana & genomforande:

Sicksack rad med koner. 12-8 m mellan konerna i langsled. 1-3 m i sid-
led.

Syfte:

Ova pa blick, korstalining, balansnolla, blick och gaskontroll.
Mal:

For Niva 1L och Niva 1

Kora sittande korstallning

Vaga svanga pa grus, att gasa mjukt vid rundning av konerna utan
att fa bakhjulsslapp

For Niva 2
Samtliga ovanstaende
Bade sittande och staende korstallning
Med kort broms styra ut bakhjulet vid rundande av kon

"Brappa”, dvs. med kort gaspaslag fa kontrollerat bakhjulsslapp
som styr MC:n runt konen

For Niva 3
Samtliga ovanstaende och kombinera styra MC:n med broms och
gas runt konen

Tips till instruktoren:

Ga igenom korstallning med fokus pa balansnolla for stdende kérning
- att alltid ligga i balans med kroppen péa ett sddant satt att man ar ett
med hojen men samtidigt inte slésar energi pa korningen. D.v.s. ingen
onddig kraftutveckling i vare sig armar, éverkropp eller ben.

Ga ocksa igenom vikten av blickstyrning. Titta pa nasta kon innan man
svangt runt den forsta.
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6 - 4 meter

Rak serpentin

Matten ar ungefarliga, nar du byggt en bana ska du alltid provkora, jus-
tera vid behov.

12 - 8 meter
< g

<(h-

F— VR N
A

Bred serpentin

Ju mer du flyttar isar serpentinen pa bredden sa maste du 6ka langden x
2. Dvs breddar du med en meter behdver du férlanga med ca. tva meter
mellan konerna pa langden.
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Fet Serpentin
Bana & genomforande:

Rejalt bred sicksack rad med koner. 30 — 40 m mellan konerna i langs-
led. 30 — 40 m i sidled sa deltagarna hinner vaxla till 2:ans vaxel innan
det ar dags att svanga.

Det héar simulerar kérning pa vag med skarpa svangar. Ovningen kombi-
nerar gas, broms, blick och korstallning.

Syfte:

Ova pé korstallining, blick och gaskontroll. Simulerad koérning pa vag
med upp- och nedvaxlingar

Mal:
For Niva 1L och Niva 1

Sittande korstallning

Vaga svanga pa grus, att gasa mjukt vid rundning av konerna utan
att fa bakhjulsslapp

For Niva 2
Samtliga ovanstaende.
Bade sittande och staende korstallning
Med kort broms styra ut bakhjulet vid rundande av kon

"Brappa”, dvs. med kort gaspaslag fa kontrollerat bakhjulsslapp
som styr MC:n runt konen

For Niva 3
Samtliga ovanstaende och kombinera styra MC:n med broms och
gas runt konerna

Tips till instruktoren:

Mycket viktigt: Kolla blicken pa deltagaren. De maste fas att forsta kon-
ceptet med blickstyrning.
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Fet serpentin

Den feta serpentinen bor byggas rejalt stor sa att deltagaren far utrymme
att mandvrera men ocksa att langden mellan konerna kraver uppvaxling,
nervaxling och broms infér varje svang. Banan maste vara stor nog sa
att deltagaren far ett flyt i 6vningen, en stor och val utformad serpentin
beldnar sjalvkanslan.
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Kvadraten
Bana & genomforande:

Satt ut 4 koner i en kvadrat med ca: 12 — 15 m mellan konerna. Deltaga-
ren ska kunna accelerera ordentligt pa 1:ans vaxel men utan att behova
lagga i tvaan.

Deltagarna kor runt kvadraten. Inte for manga deltagare samtidigt i kva-
draten, max 2 st. De ska inte behdva bromsa for framforvarande.

Syfte:

Fa deltagarna att styra MC:n med bakbroms, en sk. stoppsladd.
D.v.s. ldsa bakhjulet och stalla ut baken och folja med med styret,
fa framhjulet riktat mot nasta kon, inte styra emot

Mal:

Niva 1L och Niva 1.
Fa deltagarna att vaga gasa, bromsa och svanga pa grusunderlag
Sittande korstallning

Niva 1
Samtliga ovanstaende

Fa deltagarna att styra MC:n med bakbroms, d.v.s. lasa bakhjulet
och stalla ut baken och félja med med styret, fa framhjulet riktat
mot nasta kon, inte styra emot

Niva 2-3.
Bade sittande och stdende korstallning

Tips till instruktoren:

Vanliga fel hos deltagarna ar att de tittar sent mot nastkommande kon ett
horn bort. Huvudvridning och blick 90° mot nastkommande kon ska ske
ungefar nar man passerar halva strackan mellan konerna. Blickstyrning.

Ytterligare vanligt fel ar att deltagarna har for 1ag fart kombinerat med att
de bromsar for tidigt. De forsdker matta in svangen runt konen. Detta med-
for att de har for 1ag fart och for lite rorelseenergi for att stalla ut bakhjulet
och komma runt. Det atgardas med att de ska bromsa vid konen och stélla
ut i sladd nar de kénner att de har balans.

Tank pa avslappningen sa att blicken kan anvandas pa ett riktigt satt.
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Triangeln
Bana & genomforande:

Precis som "kvadraten” men man tar bort en kon for att forsvara évning-
en, det blir en langre kurva. Tank pa att flytta in en kon sa triangeln blir
liksidig, kurvorna ska bli 120 grader vardera. Tar man bara bort en kon ur
en kvadrat blir det en ratvinklig triangel med 135 grader i tva av kurvorna.

Syfte:

Som "Kvadraten”.
Mal:

Niva: 1-3 Som "Kvadraten”.

12-15m

25



Broms sned
Bana & genomforande:

Delmoment av exitévningen. Se banbeskrivning under "Exitovningen”.

Man accelererar upp till lamplig fart, 30-50 km/h, sa att man med last
bakhjul fran bromskonerna glider ca 10-15 m till stillastdende med ned-
vaxling till 1:an. Fa deltagarna att anpassa bromspunkt och fart sa att
de far stopp i hojd med sidokonerna. | slutet av inbromsningen styr man
med last bakbroms MC:n mot nagon av sidokonerna.

Syfte:
Denna 6vning innebar att bekanta sig med att kdra med ett last bakhjul
och inse att det faktiskt ar helt odramatiskt.

Nar deltagarna fatt till anpassningen pa stoppstrackan, ar det dags att
borja styra upp mot vanster eller hoger kon.

1.
3.

4.
5.

Las bakhjulet bestamt vid bromspunkten sa bakhjulet laser

Byt blickpunkt i riktning mot sidokon, vanster eller hoger sida och
paborja svang

Slapp broms forst nar hojen stannat

Satt ner en fot

Tips till instruktoren:

Bakhjulet maste lasas. Gor man inte det sa Overhettas bakbromsen
snabbt och slutar fungera helt. Vid upprepad bromsoévning med ABS sa
kan ABS:en dra ur batteriet.
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Exitovning
Bana & genomforande:

Se bilden nedan. Bérja med att satta konerna enligt matten och provkér
banan, justera om det behovs.

Fortsattningsovning pa "Broms sned”. Denna 6vning kombinerar och kny-
ter ihop tidigare évningar i gas, broms, blick och kérstéllning. Ovningen
ar ett tankt scenario dar man behover gora kursandring for ett oférutsett
hinder.

Ovningen gar till som sa att man forst har en accelerationsstracka for
att komma upp i 30-50 km/h. Vid bromskonen laser man bakhjulet och
glider med Iast bakhjul 10-15 m, nedvaxling under inbromsningen.

| slutet av inbromsningen styr man upp 90° mot vanster eller hoger sido-
kon. Har ar man i princip stillastdende med fotterna kvar pa fotpinnarna.
Slapp koppling, kor fram 2-3 m bromsa till stopp, en fot i marken.

Accelerera
Lds bakhjulet
Bromsa in till stopp
AW 4L L., 4
Al 4 4 4.
@. !
- "‘T =
LY 3
4 L 6 meter ) é é ‘\A_/ :
4 4 4 4
2 2 meter
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Punktvandning (Elephant turn)

Bana & genomforande:

En startkon, en vandningskon ca: 30-50 m bort.

Med bromssladd och gasspinn vanda hojen 180° och kora tillbaka till
start. Man kan ocksa med fyra koner markera en kvadrat med vandnings-
radie till om 5 m och minska den efterhand, dock inte under 3 m.

Syfte:

Att enkelt vanda pa smal vag eller trangt utrymme. Ex. man méter nagot
eller det finns hinder pa vagen och det finns inte mojlighet att ta sig forbi
- man maste vanda.

Mal:
Deltagaren ska kunna bromsa upp hojen och spinna runt ett halvvarv for
att gasa tillbaka till starten.

Tips till instruktoren:

Som alltid hanger évningen pa blicken. Redan nar bakhjulet lases upp sa
bér man vanda huvudet och titta at det hall man ska.

Direktstart (Instant traction)
Bana & genomforande:

Grusplan eller svag uppforsbacke. Std med motorcykeln pa tomgang eller
latt gas, handbroms indragen och kopplingen i draglage. Med bestamd ro-
relse satta bada fotterna pa fotpinnarna och trycka ner MC:n samtidigt som
man slapper handbroms och slapper forsiktigt pa koppling och kor ivag utan
hjulspinn. Man soker faste for bakhjulet och reglerar det med kopplingskon-
troll. Genomfores bade sittande och direkt till stdende korstallning.

Syfte och mal:

For deltagaren att hitta balans, starta och komma ivag pa platser med
begransat utrymme, halt underlag eller i lutning.

Tips till instruktoren:

Osakra deltagare har latt for att titta ner, 1&g blick, vilket ger dalig balans.
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Kora uppfor brant backe

Bana & genomforande:

Lamplig uppférsbacke. Korstallning ar staende, kor rakt mot backen pa
ettans vaxel i lite mer an krypfart. Om det finns en tydlig "knack” mellan
plan mark och dar backen bdrjar, utnyttjar man den genom att precis nar
MC:s bakfjadring trycks ihop, just da har man lite battre faste for bakhju-
let och kan ge lite mer gas och fa lite mer moment uppfor backen.

Hela tiden anvander man kopplingskontroll for att soka faste. Hog blick
uppfor backen, luta bakat 1agt for att fa tyngd pa bakhjulet och darmed
battre faste for bakhjulet.

Syfte och Mal:

Att sakert kunna kéra uppfor backe med varierande lutning och med va-
rierande underlag utan att fa hjulspinn eller sla 6ver.

Tips till instruktoren:

Kombinera garna med féregaende 6vning, direktstart i backe.

Kora nedfor brant backe
Bana & genomforande:

Lamplig nedférsbacke. Korstallning ar staende, knaslut mot tanken.
Krypfart pa ettans vaxel. Vikt |1agt bakat med tyngden pa fotpinnarna och
hall 1att i styret. Hog blick Iangt ner i backen. Reglera hastighet med
motorbroms, fotbroms och handbroms. Viktigt att bakhjulet inte laser
sig och borjar glida. Da ar det stor risk att det sladdar ivag at endera
hallet och vander MC:n eller att man tippar. Krypfart hela vagen nedfor
backen, det gar inte bromsa bort hastighet man har far upp pa vagen ner
i backen.

Syfte och Mal:

Att sakert kunna koéra nedfor backe med varierande lutning och med va-
rierande underlag utan att bakhjulet glider ivag.
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Vanda 1 uppforshacke
Bana & genomforande:

Lamplig uppforsbacke. Inled 6vning med "Kora uppfor backe”. En bit upp
i backen svang nagot hoger och bromsa stopp med fotbroms och véxel i
sa motorn stannar. Behall ettans vaxel i och hall kvar foten pa fotbrom-
sen. Vanster fot i marken, dvs in mot backen.

Med fullt styrutslag vanster och genom att slappa upp fotbromsen for-
siktigt sa kan man genom att anvanda koppling och motor med vaxel i
som "omvand broms” lata MC:n rulla sakta baklanges tills den star tvars
backen. | det laget borjar man "saga” med styret, dvs fullt styrutslag ho-
ger respektive vanster, fram och tillbaka. D& kommer MC:ns framhjul att
arbeta sig nedfér backen.

Nar MC:n pekar mer an 45° vrid styret fullt hoger. Hall handbroms inne,
starta MC:n, anvand "Direktstart” for att komma ivag och kora ner.

Alternativ ovning ar att vanda at andra hallet, det blir lite knepigare da
fotbromsen befinner sig pa dalsidan av MC:n.

Syfte:

Gora en saker vandning i backe nar det inte finns mdjlighet att fortsatt
uppfor.

Mal:

Deltagaren ska kanna sig trygg i att genomfora dvningen.

Tips till instruktoren:

Ta upp teori. Vilken broms ar effektivast i backe, fram eller bak? Vikt pa
fotpinnarna — insidan mot backen eller dalsidan?
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Vinda 1 nedforshacke
Bana & genomforande:

Lamplig backe. Inled évningen med "kora nedfor brant backe”. En bit ner
i backen: trampa hart pa fotbroms utan att dra in kopplingen sa motorn
stannar, lat vaxel vara i och hall handbroms inne. Kolla at vilket hall som
ar lampligt att vanda. Nu blir det lite pyssel dd man ska halla handbrom-
sen inne, starta MC:n och komma ivag.

Nar du bestamt at vilket hall du ska vanda sa luta MC:n nagot inat backen
med stdd pa benet mot backen (inte dalsidan) stall styret fullt at det hall
du vill vanda. Med hjalp av draglage pa kopplingen och samtidigt slappa
pa handbromsen sa smygkor forsiktigt tills MC:n star tvars backen.

Med hjalp av "Direktstart” komma ivag, sok faste for bakhjulet och kor
nagra meter pa skra for att fa upp lite fart och moment, styr uppfor i
backen dit du kom ifran.

Syfte:

Gora en saker vandning i backe nar det inte finns maojlighet att fortsatta
nedfor.

Mal;
Deltagaren ska kanna sig trygg i att genomfor dvningen.

Tips till instruktoren:

Ga igenom gas- och kopplingskontroll, vikt pa dalsidan med MC:n nagot
lutad inat och tank pa blicken, hog blick for balans.
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Kora pa skra
Bana & genomforande:

Lamplig backe som det gar att kora ut i direkt pa skra, annars inled med
ovningen "Vanda i nedférsbacke”. Nar MC:n star tvars backen, pa skra,
ar det krypkorning med hjalp av gas och kopplingskontroll som galler.
Luta MC:n nagot in mot backen med vikt pa yttre fotpinnen

Syfte:

Kunna kora sakert tvars en lutning, backe eller korsa dike diagonalt
Mal:

Deltagaren ska forsta teorin och kanna sig trygg i att genomféra évningen.

Debbie Evans lllustrerar tydligt varfér man ska placera vikten pa yttre fot-
pinnen, dalsidan. Vad tror du hander om hon skulle lagga vikten pa den
inre fotpinnen?
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Drifting, "kora pa stall”

Bana & genomforande:

Placera tva koner bredvid varandra med ca 1-2 meter mellanrum sa att del-
tagarna serivilkenriktning de ska ha motorcykeln infor starten av évningen.
Satt en syftningskon ca 25 meter bort i t.ex. 40 grader fran startvinkeln,
denna skall rundas under acceleration.

Det blir som en lang kurva. Accelerera pa 1-3 vaxel, luta MC:n indt i kur-
van, vikten pa yttre fotpinnen. Nar bakhjulet slapper och boérjar spinna
och baken pa hojen borjar drifta ut ar det viktigt att inte abrupt sla av pa
gasen. D3 ar det risk att bakhjulet hugger tag i underlaget och en high-
side ar ett faktum.

Nar bakhjulet borjar spinna, hall gaspadraget konstant sa kommer farten
sakta 0ka och uppstallet kommer successivt minska.

Syfte:

Att sakert kunna hantera en ofrivilligt uppkommen sladd utan att fa en
high-side. Att kunna utnyttja sladd for att styra MC:n med gasen

Mal:
Deltagaren ska forsta teorin och kanna sig trygg i att genomféra évningen.

Tips till instruktoren:

Det har ar en svar 6vning att fa till. Det hanger mycket pa underlaget, typ av
dack och motorstyrka pa MC:n. Har man grova dack kan det vara mycket
svart att fa slapp och spinn pa bakhjulet. Da blir det kraftig acceleration i
stallet da det greppar for bra.

Det kraver lite extra av deltagaren att vaga sla pa gas sa bakhjulet slapper
och sen vaga halla gas nar det val slapper. Det galler att lagga all vikt pa
yttre fotpinnen och vara i balans med MC:n. Att hitta och vara i balansnollan.
Flera deltagare kommer troligtvis att ta det lugnt pa gasen till dess att de

svangt upp hojen. Om sa sker kan man satta ut en till syftningskon langre
bort, t.ex. i 60 grader i forhdllande till startriktningen.

Manga deltagare upplever detta som en mycket exalterande évning, sa var
observant pa om det borjar ga for fort samt om det kommer tecken pa pro-
blem t.ex. missade vaxlar, éverdrivna kast, vingel hos deltagarna.

Ta i sa fall en paus i 6vningen och ga igenom vad dessa misstag kan resul-
tera i eller pa annat lampligt satt fa deltagarna att lugna ned sig.
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Att kora grus med MC som har ABS

ABS har funnits pa MC sedan sent 80-tal och alla motorcyklar 6ver 125
cc som saljs fran och med 2016 ska vara utrustade med ABS.

Det ar dock stor skillnad pa ABS och ABS. De tidigare ar stora, tunga sys-
tem som ocksa ar ganska klumpiga i sin funktion. Dagens system som
finns pa moderna motorcyklar ar integrerade med antispinn, anti-wheelie
och har ofta olika kérprogram for sport, regn eller offroad.

Offroad-laget kan ha en lugnare effektutveckling, lagre effekt, tillata las-
ning av bakhjulet och aven tillata ett visst bakhjulsspinn. P4 manga MC
gar det ocksa att stanga av ABS:n helt.

ABS ar bra. ABS raddar liv och ska anvandas. Daremot beter sig ABS oli-
ka beroende pa vilken MC man har och vilken arsmodell det ar pa MC:n.

Det viktiga ar att man |ar kdnna hur ens egen motorcykel beter sig, bade
pa grus och pa asfalt. Man maste lara sig hur ABS:en jobbar och an-
passa sin korning efter det. Kan man stanga av ABS:en ar det nyttigt att
prova det sa man vet skillnaden om ABS-funktionen skulle fallera.

Flertalet av vara 6vningar ar svara att genomfoéra med vissa typer av ABS.
Da ar det sa och man far anpassa sin korning till det och hitta alternativ
att genomfora ovningen sa gott det gar. Som instruktor far du vara be-
redd pa att hantera dessa fragor nar de kommer upp.

Bra att veta ar att ABS-funktionen drar mycket strom. Om deltagare kor
manga bromsoévningar med ABS:en paslagen kan det dra ur batteriet och
MC:n kan behdva starthjalp. Gor deltagarna uppmarksamma pa det och
Iat dessa kora en svang emellanat for att ladda batteriet och kyla brom-
sarna. Tips ar att nagon av instruktérerna eller KL har startkablar med
sig pa kursen.

En bra demonstration ar sk. parallelloroms. Tvd MC som till modellen
liknar varandra, en med ABS, den andra utan ABS kor bredvid varandra
i ca. 50 km/h och bromsar maximalt vid en given punkt. Det ar mycket
som spelar in i hur utfallet blir. Alder pa MC, typ av ABS, typ av dack och
hur rutinerade férarna ar. Lat deltagarna fundera och diskutera de olika
alternativen.

Kontentan ar att i en paniksituation ar det fa, om ens nagon férare som
bromsar battre utan an med ABS. ABS raddar liv.

Undantaget ar just pa vissa sorters grusunderlag da det i manga fall ar
en fordel att stanga av ABS och Iasa bakhjulet, det bildas en vall framfor
dacket vilket bidrar till kortare bromsstracka. Med ABS sa kommer bak-
hjulet bara att rulla pa och bromsstrackan kan bli valdigt lang.
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Vad tanka pa nar vi kor pa grusvégar
Har tar vi upp ett antal punkter som skiljer sig fran att kora pa grusvagar
pa landsbygden jamfort med stadstrafik. Ta upp dessa till diskussion i
gruppen med deltagare. Kanske nagon kommer pa fler saker som skiljer
eller har egna erfarenheter att dela med sig av.

Smala vagar. Risker med det?

Hur gora vid mote med brett fordon som tar hela vagen?
Skymda kurvor. Vikten av att inte "moérka” eller gena i kurvorna.
Farre antal trafikskyltar som varnar for faror.

Vad finns for andra varningstecken an skyltar?

Nya timmerhoégar, nysagat timmer. Det kan finnas timmerbilar eller av-
verkningsmaskiner bakom nasta krok.

Vagen ar bearbetad. Skrapad eller hyvlad - arbetsfordon pa vagen.

Hastspar — kan méta eller komma ikapp ryttare. Vad goéra da? Finns det
hastfolk bland deltagarna som kan beratta.

Skymning och gryning. Vilt ror pa sig.
Jakttider — hall koll pad almanackan. Da ror sig jagare och hundar i sko-
gen. Vilt kan vara stressat och rora pa sig mer an vanligt pa dagtid.

Soptunnor och brevlddor vid vagkanten, kan vara en utfart fran sommar-
stuga eller fast boende. Storre risk att man méter nagon.

Forsok garna fa fram fler exempel i samtalet med deltagarna.

35



e
Grus, det skiftande underlaget

Nar vi sager "grusvag” menar vi i princip alla underlag som inte ar asfalt
eller i vissa fall betong. Det kan vara hardpackat grus utan nagot I0st
uppe pa. Det kan vara lera, sand, grov sprangsten, gras, mossa, singel,
berghall, storre vattenpolar... osv. Eller sa ar det en blandning av flera
underlag pa samma gang.

Alla de har underlagen har olika egenskaper och var MC kommer att bete
sig olika pa olika underlag. Det ar t.o.m. sa att det undre lagret som vi
inte ser bestammer valdigt mycket av hur motorcykeln beter sig. Vilket
gor att t.ex. ett lager sprangsten overst ger helt olika forutsattningar att
kora pa om det ligger ovanpa ett hart eller [6st undre lager.

Vad som hander med underlagen nar det regnar skiljer sig ocksa at. Tank

hardpackad torr lera. Vad hander om det kommer en regnskur, blir det
mer eller mindre halt? Ledtrad — det blir snorhalt.

Sandvagar/grusvagar som har blivit genomfuktiga efter en tids regnande
bjuder ofta pa ett battre faste, lite beroende pa dackval.

Det viktiga ar att fa deltagarna att vara aktiva i att hela tiden lasa under-
laget och kanna hur motorcykeln beter sig och anpassa hastigheten och
kérsattet darefter.
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Har foljer exempel pa scheman for kursdagar, dessa
kan anvandas som mall och underlag.

Nivda 1 L

Exempel pd 6vningsschema med ungeférliga hdlltider. SMIC gruskurs Niva 1 L

Tid ex: Plats Beskrivning
07.00 Ovningsplats Bygga banor. Kontrollkéra 6vningsomradet,
) Instruktorer samlas ovningsbanor och ev referensstracka.
Ga igeom dagens 6vningar, fordela grupper.
08.00 Deltagarna kommer Ta emot deltagare, besiktiga MC, kontrollera kérkort.
08.30 |Grusplanen/teorisalen med deltagarna | teorisalen med fika. Information om dagen och 6vningarna
09.00 Grupperna pa resp. plan Ingen Referensstréacka for Niva 1L
09.20
Ovningar Kor i 10 - 12 min pass, bryt for feedback, reflektioner, teori och vatska
Gasa bromsa Kor 1L-deltagare i korta pass, manga ar radda for grus och blir trotta fort.
Broms till stopp (x 3) For deltagarna att kdnna pa underlaget och varma upp
Teori mellan passen
Serpentin rak, bred ¢ Grus - Det varierande underlaget
o Korstallning - Sittande
Stor atta o Blick, blickbvning
* Gaskontroll
11.30 lunch lunch
13.00 1,5 tim lunch for tankning, aterhdmtning.... Etc
Fortsitta / Repetera serpentin
Stor atta
Kanna pa att lasa framhjul Overkurs om deltagare ar klara for det
14.30 Grusouring Ut och kora pa grusvdgar med gruppen.
Stanna till pa lamligt stélle prata om trafiksakerhet.
17.30 Avslutning
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Niva |

Exempel pd évningsschema med ungefirliga hdlltider. SMC gruskurs Nivd 1

Tid Plats Beskrivning
07.00 Ovningsplats Bygga banor. Kontrollkéra 6vningsomradet,
’ Instruktdrer samlas ovningsbanor och ev. referensstracka.

Ga igenom dagens 6vningar, fordela grupper.

08.00 Deltagarna kommer Ta emot deltagare, besiktiga MC, kontrollera korkort.

Grusplanen/teorisalen med

08.30 deltagarna | teorisalen med fika. Information om dagen och 6vningarna
09.00 Referensstricka Kort teori innan och vad som géller. Fraga efter hur de upplevde strackan.
09.20 Grupperna pa resp. plan Kor i 10 - 15 min pass, bryt for feedback, reflektioner, teori och vétska
Ovningar
Uppvarmningsévning
"Félja John" Titta pa deltagarna, man ser tydligt vad de har fér vana pa motorcykeln
Gasa bromsa For deltagarna att kdnna pa underlaget och varma upp
Teori mellan passen
Broms till stopp (x 6) e Grus - Det varierande underlaget

o Korstallning - Sittande och staende

Gunghdsten o Blick, blickbvning
¢ Balansnolla
Serpentin rak, bred * Gaskontroll

Koéra med last framhjul

11.30 lunch lunch
13.00 1,5 tim lunch fér tankning, dterhdmtning.... Etc
Fortsitta/Repetera serpentin Styra med broms
Fyrkanten
14.30 Grusouring Ut och kora pa grusvagar med gruppen.

Stanna till pa lampligt stélle prata om trafiksdkerhet.
Fraga deltagarna hur referensstrackan kdndes den har gangen jmf med
Avsluta med referensstrickan morgonen.

17.30 Avslutning
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Nivd 2

Exempel pG schema med ungefdrliga hdlltider. SMC gruskurs Nivéd 2 (dag 2)

Tid Plats Beskrivning
07.30 Ovningsplats Bygga banor. Kontrollkéra 6vningsomradet,
' Instruktdrer samlas Svningsbanor och ev referensstracka.

Ga igenom dagens 6vningar, fordela grupper.

08.00 | Deltagarna kommer Ta emot deltagare, besiktiga MC, kontrollera kérkort.

Jo det gors dven dag 2

08.30 Referensstracka
Grupperna pa resp.
08.20 plan Kor i 10 - 15 min pass, bryt for feedback, reflektioner, teori och vatska

Ovningar
Uppvarmningsovning
”F6lja John"

Gasa bromsa

Repetera bromsévning Kolla att 6vningarna sitter hos deltagarna

Teori mellan passen

Serpentin, bred & fet ¢ Balansnolla - staende kérning

o Gaskontroll, styra med gasen "Braapa"

Inleda exitévningen

broms sned
(Fyrkanten) (Bryt av med fyrkanten om deltagare har svart att fa till bromssladd)
Exitévningen Kor i delmoment
11.30 lunch lunch
13.00 1,5 tim lunch for tankning, aterhamtning.... Etc
Direktstart
Punktvdndning
Uppfér backe Forslag pa 6vningar i man av tid.
Nedfor backe
Drifting
15.00 Grustouring Ut och koéra pa grusvagar med gruppen.
Stanna till pa lampligt stalle prata om trafiksdkerhet.
Avsluta med
referensstriickan Fraga deltagarna hur referensstrackan kandes den har gangen jmf med tidigare
17.30 Avslutning
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Exempel pa korschema
Gruskurs Niva |

Inskrivning/besiktning
Kor referensgrusvag

Ovning 1, Broms!

Ova: Rivstart till broms som uppvarmning

Teori: Nypa runt tanken, férankring, sparka pa hjulet
Ova: Rivstart till broms

Teori: Blick, handskoévning

Ova: Rivstart till broms

Teori: Korstallning sittande/staende

Ova: Rivstart till broms

Teori: Lasa hjulen/ABS

Ova: Broms Lésa fram och bak

Malet med 6vningen: Kontrollerad inbromsning med fotterna pa fotpin-
narna

Ovning 2, Parallellbroms

Ova: Kor klassisk parallellbroms, &ven med och utan ABS

Ovning 3, Serpentin!

Alla 6vningarna kors varierande staende/sittande
Bygg tre serpentiner, tva breda och en rak.
Teori: Visa hur man kér igenom banan

Ova: Koér igenom serpentinen utan férkunskaper
Teori: Blickstyrning, springa flaska

Ova: Kér igenom serpentinerna

Teori: Styra med gas, brappa

Ova: Koér igenom serpentinerna

Extra Ovning, Motstyrning

Teori: Visa och forklara motstyrning

Ova: Kér runt planen med en hand pa styret,
(Funkar bara pa en riktigt stor plan)
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Teori: Korstallning, luta hojen

Ova: Kér runt serpentinerna

Teori: Kombinera allting,

Extradvning: Peka med fotterna mot konerna respektive fran konerna
Extra 2: Trampstyrning

Kor referensstrackan!

Dag ett slut!
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Exempel pa korschema

Gruskurs Niva 2

Inskrivning/besiktning
Kor referensstrackan

Ovning 1, Broms, repetition fran dag ett.
Teori: Korstallning

Ova: Kor rivstart till broms

Ova: Lés fram och 18s bak, kort 1asning

Ova: Véxla stdende och sittande

Ovning 2, Ldsa bak, lang stracka

Teori: Lasa lange, fundera pa vad som hander, hur det kdnns och vad
man kan gora

Ova: Kor i hogre fart och I&s bakhjulet, gérna tre-fyra sekunders lasning
Ova: Vaxla stdende och sittande

Ovning 3, styra med broms

Teori: Moppesladd, styra med broms, motstyra aktivt
Ova: Kor lang 1asning med sned bromsavslutning, ca 45 grader
Ova: Véxla stdende och sittande

Ovning 4, Kvadraten

Teori: Forklara och visa hur man kan ta sig runt kvadraten med broms-
styrning

Ova: Kor kvadraten, héger och vanster, vaxla stdende och sittande

Teori: Blickstyrning

Ova: Kor kvadraten, hoger och vanster, vaxla stdende och sittande

Ova: For 6kad svarighetsgrad, kor triangel och gasstyrning

Ovning 5, Kra med last framhjul

Ova: Lasa kort
Ova: Lasa langre
Ova: Lasa och gasa samtidigt
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Ovning 6, Exitdvningen

Teori om hur évningen gar till, forklara att man anvander tekniken for att
snabbt byta riktning,

Demonstrera 6vningen.

Ova: Bérja med snedbroms till stillastéende (45 grader)

Ova: Snedbroms 90 grader till stillastdende

Ova: Snedbroms 90 grader, nedvéaxling till stillastdende

Ova: Snedbroms 90 grader, nedvaxling och exit

Ova: The Scandinavian flick!

Ova: Byt mellan stdende och sittande, vanster och héger svang

Ovning T, Fet serpentin plus drift

Teori: Forklara dvningen
Ova: Kor fet serpentin

Teori: Forklara drifting, skillnaden mellan att trycka pa vanster och hoger
fotpinne

Ova: Kor fet serpentin plus driftingsvang
Lat deltagarna testa att halla fram respektive fot mot eller ifran svangen

Ovning 8, Attan, The Holy Brapp alt Elephant turn

Kor i en lang atta och bromsa/gasa for en svang runt en kon 180 grader.
Fokusera pa blicken.

Ovning 9,

Kora referensstrackan, stanna och prata om olika kurvor.

Dag tva slut
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Exempel pa korschema
Gruskurs Niva 3

Inskrivning/besiktning
Beratta om dagen. Vad vi ska gora, tider, kak, avslutning

Uppvarmning
“Folja John”

Instr aker runt i en stor cirkel och gor olika dvningar, deltagarna ska gora
likadant.

Nar sista man gjort dvningen gor instr en ny évning.

Ovn 1

Korstallning
Teori: Korstallning, forankring, sparka pa framhjulet. Power- control grip.

Ova: Starta och kor, bromsa in kontrollerat, bagge fétterna kvar pa fotpin-
narna tills ekipaget ar stoppat. Vanta 1 sek innan foten satts i.

Ovn 2

Kopplingskontroll

Teori: Varfor ar det viktigt? Ett extra gasreglage. Kontrollera grepp, kon-
trollera bakhjulet, Motorbroms.

Ova: Slowrace

Ovn 3

Instant traction

Teori: Starta med fotterna pa fotpinnarna for att fa grepp sa fort som
mojligt

Ova: Instant traction, sittande och stédende

Ovn 4

Latta pa framhjulet
Teori: Varfor latta pa framhjulet? Hur gér man? Gunga upp. Koppling!
Ova: Lyfta framhjulet dver sma hinder
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Ovn 5:

Bred serpentin
Teori: Blickstyrning och brapp, luta hoj, lang sladd, tryck pa yttre fotpinne
Ova: Kora bred serpentin med brapp och l&ng sladd

Ovn 6

Kora i backe

Teori: Korstallning, grepp, bromsteknik, kopplingskontroll
Ova: Kora uppfor och nedfér backe

Ova: Start i backe

Ovn T

Vanda i backe

Teori: Vanda i backe

Ova: Vanda i backe, (kéra pa skra om det finns mojlighet)
Ova: Aka nedfor och vanda uppfor i backe

Ovn 8

Kora over dike
Teori: Olika satt att ta sig 6ver diken. Rakt, snett, hoppa
Ova: Kora éver dike olika djup och bredd

Ovn 9

Kora over stockar

Teori: Kopplingskontroll och kroppstyngd, rulla éver eller lyfta hjulet dver
Ova: Kora over stockar

Extra: Snedslira dver stockar

Ovn 9

Kora i sand

Teori: Kroppsposition, fart och gaskontroll
Ova: Kéra sandvag

Ova: Kéra mjuk sand

Avsluta dagen med summering och eftersnack
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Minneslista 6ver dvningar och teorigenomgangar.

Ovningar Anteckningar
Referensstréacka
"Fo6lja John" cirkuskonster

Uppvarmning: Gasa - Bromsa
\ Titta pa deltagarna

Broms till stopp

N Bara frambroms sittande
\iBara frambroms staende

N Bara bakbroms sittande

N Bara bakbroms staende

N Bade bak- och frambroms sittande

N Bade bak- och frambroms staende

Direktstart (instant traction)

Gunghdsten

N Gasa - motorbroms

N Trana balansnollan

Fyrkanten

N Styra m bakbroms

Triangeln

N svdrare variant pa "moppesladd"

Kéra med last framhjul
N Bra driv
N Hog blick

N Mjuk i bromsningen

Rak serpentin
\1Vaga svdnga

N Brappa

Bred serpentin

\1Vaga svdnga

N Brappa

Fet serpentin

N styra m broms
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Ovningar

Anteckningar

Exit-Ovning

N Broms sned

N Broms 90°

N Kor fram, och till stopp

Punktvindning 180°

N Holy Braap

Tre varv i en 3x3 m kvadrat

\ Stdende, luta hojen, styre mot styrstopp,

N En gdng vanstervarv - En gang hégervarv

Drifting

N

Kora pa planka, pa langden

N Planka i vinkel

Bromsstopp pa Planka (pa tvaren)

N Bara framhjul

N Bara Bakhjul

N Bade Bak- och framhjul vid samma passage

Passera Hinder/stock

N Latt framhjul

N Latt Bakhjul

Svarva stock

N Framhijul till vanster

N Framhijul till hoger

Kora uppfor backe

N

Kéra nedfér backe

N

Vanda i backe

N

Kora pa skra

N

Kora i sand

N

Passera vattendrag
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Korteknik Trafik och sdakerhet
Kérstillning N Véagbredd
N Sittande N Skymda kurvor
\iStaende N Skillnad stadstrafik vs skogen
N Reglageplacering Typer av varningssignaler
\ vid stdende: balansnollan N\ héastspar, vilt
N N Skogsavverkning, timmerhogar
N Soptunnor vid vigen
Blick N Jaktsdsong
N Standard SMC blicksnack/évningar typ
"handsken"
Sparval
N
Gaskontroll

N Skillnad asfalt vs grus

Vig/underlag: Skillnad asfalt vs grus
N Typer av grusvag
Ngrus, lera, grds, sand, sprangsten....osv
Nvad hdnder nér det blir blott

Kéra uppfér backe
N viktfordelning
N gaskontroll

Kora nedfor backe
N viktférdelning
N Fart
N Anvanda broms

Demo m déck
N
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Terrangkorningslagen, vad galler?

Allt fler valjer att kdra motorcykel pa grusvagar och det enskilda vagnatet

i Sverige. Det har dykt upp fragor om vad som egentligen galler, darfor har
SMC skapat en informationssida om detta.

Det svenska vagnatet

Sveriges vagnat bestar av cirka 9 840 mil statliga vagar, 4 100 mil kom-
munala gator och vagar och cirka 43 000 mil enskilda vagar. Cirka 7 600
mil enskilda vagar far statsbidrag av Trafikverket. En stor andel av de
enskilda vagarna ar skogsbilvagar.

Vad ér terrang?

Ett omrade som inte ar vag. (Férordning om vagtrafikdefinitioner SFS
2001:651)

Vad ar vag?

Sadan vag, gata, torg och annan led eller plats som allmant anvands
for trafik med motorfordon (Férordning om vagtrafikdefinitioner SFS
2001:651).

Loftbacken >

Végvisare for enskild vag

Vad ar enskild vag?

En enskild vag ar en vag som inte ar allman eller kommunal.

Vilka begransningar galler for enskild vag?

En enskild vag kan erhalla statsbidrag. Da har utomstaende trafik till-
trade till vagen. Vilka fordon som ar tillatna framgar av vagmarken. Det
finns aven enskilda vagar och skogsbilvagar som inte far statsbidrag.
Aven har bestdmmer vagens agare vilken trafik som &r tilldten och &r
skyldig att utmarka vilka fordon som inte &r tilldtna. Aven en enskild vag
och skogsbilvag som inte far statsbidrag far anvandas om det inte finns
nagra forbudsskyltar.

Forbud mot fordonstrafik pa enskild véig

Den enskilde vagens agare kan besluta om att begransa fordonstrafik
pa vagen enligt 10 kap 10§ trafikforordningen 1998:1276. Beslut om
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att forbjuda fordon kan paverka det statsbidrag som Trafikverket betalar
ut for enskild vag. Kortvariga begransningar till exempel under tjalloss-
ningsperioden, paverkar inte statsbidraget. Avstangning av en enskild
vag som far statsbidrag ska alltid rapporteras till Trafikverkets region.

Vagens agare avgor alltsa vilka som far fardas pa vagen. Finns inga for-
budsskyltar eller andra hinder far vagen anvandas.

Det ar férarens ansvar att ta reda pd vad som galler pa den enskilda
vagen. Brott mot forbudet bestraffas med boéter. Svensk trafikfore-
skriftssamling (STFS), innehaller trafikforeskrifter enligt férordningen
(2007:231) om elektroniskt kungérande av vissa trafikforeskrifter.

Finns denna skylt uppsatt far du inte kéra MC pa vagen!

Hur definieras skillnaden mellan vag och terrang?

Nar man foljer GPS eller GPS-rutter hamnar man ibland pa vagar som
f_jnns pa kartan men ar igenvuxna eller borta pa annat satt i verkligheten.
Ar detta da en vag eller ar det terrang?

En vag kan vara mer eller mindre igenvuxen. Vag och led som anvands
allmant av motorfordon ar tilldten att anvanda. Fordon far enligt Terrang-
korningsférordningen § 1 anvandas pa enskilda utfartsleder eller andra
leder i terrdngen avsedda for fordonstrafik och vissa angivna omraden.
Detta bor framga av vagens skick och omgivningen i Ovrigt.

Har vagen atergatt till terrang, galler terrangkorningslagen, oavsett om
det finns forbudsskyltar eller inte. D& ar fordonstrafik forbjuden.

Om det inte dr en vdg, giller da terrdngskorningslagen?

Ja, om det handlar om terrang. Men, om det handlar om en "led” som
anvands av motorfordon ar det en vag och inte terrang, enligt férordning-
en om vagtrafikdefinitioner. Detta kan vara ett gransdragningsproblem.
Traktorspar ar terrang medan en "anordnad” vag som skapats med jord-
massor for att anvandas Over tid av motorfordon ar en vag

(se Hégsta Domstolen NJA 2009, s 266)
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Det kan finnas undantag fran terrangkorningslagen av vissa skal, t ex for
parkeringar vid evenemang, av statlig/kommunal personal vid tjansteut-
ovning och malmprospektering. Undantagen meddelas av Lansstyrelser-
na enligt Terrangkorningsforordningen. Undantagen galler inte MC-férare
pa utflykt.

Vad annat finns att tinka pa i1 detta sammanhang?

Respektera vagens agare! Det ar en sjalvklarhet att all anvandning ska
goras sa att man inte skadar vagen. Irritera inte skogsagare, lokalbefolk-
ning och andra i onédan. Visa respekt, folj de lagar och regler som galler.
Ska en storre grupp aka till landsdelar dar ni inte varit tidigare kan det
vara vettigt att forbereda sig genom att soka vagar som ar avstangda.
Det hittar man i Svensk trafikforeskriftssamling (STFS).

Rktuella lagar

Forordningen (2001:651) om vagtrafikdefinitioner,

Vig

1. Ensadan vag, gata, torg och annan led eller plats som allmant an-
vands for trafik med motorfordon,

2. enled som ar anordnad for cykeltrafik, och

3. engang- eller ridbana invid en vag enligt 1 eller 2

Terrangkorningsforordningen, korning pd barmark

1 § Nar arenden eller atgarder inte kan utféras pa nagot annat lampligt
satt far trots forsta stycken 1 § terrangkorningslagen motordrivna for-
don anvandas....

Fordonen far darutover anviandas

1. pa enskilda utfartsleder eller andra sadana enskilda fardleder i ter-
rangen som ar avsedda for motorfordonstrafik och

2. inom tomter, jarnvags- eller fabriksomraden eller andra arbetsplatser,
sarskilt anordnade tavlings- eller évningsomraden eller andra liknande
omraden. Foérordning (2003:792).
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e
Trafikforordningen 10 kap 10 §1998:1276

| frdga om en enskild vag skall dgaren av vagen avgoéra om trafik med mo-
tordrivna fordon eller ett visst eller vissa slag av sadana fordon far aga
rum. Sadant forbud far avse aven fordon med viss storsta bredd, langd
eller vikt. Forbud enligt forsta stycket skall utmarkas med vagmarke eller
pa annat tydligt satt.

Vaghallningsmyndighetens befogenhet att meddela foreskrifter om for-
bud eller inskrankning av trafik med motordrivna fordon pa enskild vag
framgar av 41 § vaglagen (1971:948). Forordning (1999:240).

Viglagen: Ordnings- och sdkerhetsforeskrifter

40 § Om det ar nédvandigt med hansyn till trafiksakerheten eller fram-
komligheten pa en allman vag, kan vaghallningsmyndigheten férordna att
en enskild vags anslutning till den allmanna vagen skall sparras av el-
ler andras och verkstalla forordnandet. Vad som sagts nu galler ocksa i
fraga om utfarter fran fastigheter och bryggor. Lag (1987:459).

41 § | samband med tillstand enligt 39 § eller i stallet for férordnande
enligt 40 § eller i samband med férordnande enligt 40 § om andring av
anslutning kan vaghallningsmyndigheten i frdga om en enskild vag med-
dela trafikforeskrifter varigenom trafik med motordrivna fordon pa vagen
eller del darav forbjuds eller inskranks. Om det finns sarskilda skal, kan
vaghallningsmyndigheten medge undantag fran sadana trafikféreskrifter.
Lag (1987:459).

Terrangkorningslagen (1975:1313)

§ 1 Korning i terrang med motordrivet fordon fér annat andamal an jord-
bruk eller skogsbruk ar forbjuden i hela landet

1. pa barmark,

2. pa snotackt skogsmark med plant- eller ungskog, om det inte ar up-
penbart att korningen kan ske utan risk for skada pa skogen,

3. pa snotackt jordbruksmark, om det inte ar uppenbart att kdrningen
kan ske utan risk for skada pa marken.

Las garna Naturvardsverkets Handbok 2005:1 Terrangkdrning, Handbok
med allmanna rad till terrangkdrningslagen och terrangkorningsforord-
ningen.
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Det har ar en bok som ar riktad till dig som skall
vara instruktor pd, eller vill arrangera en Gruskurs
i SMC:s regi. Boken ar skriven for att vara ett upp-
slagsverk och ett stod for att kunna arrangera en
kurs, men den ar ocksa framstalld for att vara rolig
och lattlast. Vi hoppas att ni som laser den tycker
detsamma.
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