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Om Rad&Riktlinjer Vagkurs

Det har dokumentet beskriver ett satt att genomfora en enklare kurs nar
man inte har tillgang till en specifik bana, fortfarande inom ramen fér SMC
Schools verksamhet.

Dokumentet ar ett forslag pa hur vi kan anvanda vara olika 6vningarna och
kunskaper pa en enklare kurs som utfors ute pa vagarna och i trafiken.

Ovningarna &r enklare varianter pa de évningar som finns i grundboken,
kurvboken, grundkursboken och grusboken, men anpassade for att ge-
nomféras antingen teoretiskt eller i enklare form ute pa en vanlig vag.
Grundboken innehaller bakgrund och fakta som hér ihop med SMC School.
Kurvboken innehdller i vilken ordning och pa vilket satt vi ska genomfora
kurser i kurvteknik.

Grundkursboken beskriver hur vi ska genomfora grundévningarna.
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Vagkurs
Syfte och mél

Syftet med SMC:s MC-fortbildningar ar att fa deltagarna att skapa en tanke-
process for sin egen attityd och riskmedvetenhet, samt oka deras fardighet i
att hantera sin motorcykel i olika situationer.

Syftet med vagkursen ar att skapa en kursform som kan anvandas som en
del av en vanlig gruppkorning och ett satt att locka de mc-férare som nor-
malt sett aldrig skulle delta pa en avrostning eller Knix.

Malet ar att skapa motorcyklister som tanker och minska antalet allvarligt
skadade och dodade motorcyklister i trafiken.

Bakgrund

Att kora MC ar komplicerat och 1angt ifran alla mc-forare ar egentligen med-
vetna om hur de kontrollerar sin motorcykel. Motorcykelkorning ar en kombi-
nation av manniska-maskin interaktion och miljon dar motorcykeln framfors.
Miljon kan vara allt fran trafiken till motorbanan eller endurosparet.

Grundkurserna bygger pa den tradition av utbildning som SMC bedrivit sedan
70-talet dar man i forsta hand byggde vidare pa det man évade pd korsko-
lorna, SMC skulle vara en naturlig plats att fortbilda sig pa efter att man hade
fatt sitt korkort.

SMC:s utbildningskoncept byggde redan fran boérjan pa det faktum att kun-
skap om att kdra motorcykel ar farskvara och maste repeteras livet ut, darav
namn som "Avrostning” dar man startade sasongen med att ga en kurs for
att forbereda sig infor sommaren.

Ovningarna i sig har alltid byggt pa grundlaggande teknik sdsom balans och
bromsteknik men genom aren har vi ocksa byggt ut kurserna med delar av
kurvteknikdvningarna och till och med kérning pa varierande underlag sdsom
grusvagar. Generellt for SMC:s kurser ar en standig utveckling. Vi lar oss mer
och mer om hur man kan framfora sin motorcykel men ocksa om manskliga
beteenden, manskliga begransningar, psykologi och metoder for inlarning.

Ordet forandring ar ett genomgaende tema i vara utbildningar, varlden star
inte stilla och vi maste utvecklas for att félja med.



Genomforande
Mjuka varden

Alla 6vningar skall inledas med samtal och diskussioner kring:
1. Riskmedvetenhet, sjalvkannedom och attityder

2. Potentiella risksituationer i trafiken

3. Manniskans dverlevnadsreaktioner

4. Manniskans fysiska och mentala begransningar

Generellt

Malet ar att ge arrang6rerna och instruktorerna en stor frihet inom ramen
for utbildningskonceptet. Detta for att framja kreativitet och utveckling av
kurserna. Kurserna ska ocksa kunna individanpassas samt att instrukto-
rernas specialkompetens lattare kan nyttjas. Kurserna ska ocksa kunna
anpassas efter den plats vi har tillgang till vid kurstillfallet.

Vagkursen ska minst besta av:

1. Okular sakerhetskontroll av MC och férare
2. Enklare bromsévningar

3. Teoretisk kurvteknik

Utbver ovanstaende ar det fritt for kursledaren att utveckla kursen med till
exempel kérning pa varierande underlag (grus), olika former av riskutbild-
ning/risksituationer, kort sagt vad som helst som en motorcyklist kan ha
nytta av under kérning med MC.

Det viktiga ar att kursen ar rolig och retar nyfikenheten hos deltagarna sa
att de dels kanner att de gjort nagot nyttigt och lart sig nya saker men
ocksa kanner nyfikenhet for att vidareutbilda sig inom SMC:s kursutbud.

Vi maste alltid tanka pa att alla kurser vi genomfor ar reklam for alla
andra kurser i vart kursutbud. Statistiskt sett ar det vanligt att kursdelta-
gare aterkommer for att testa Ovriga kurstyper sa det ar viktigt att vi alltid
informerar om det Ovriga kursutbudet inom SMC School. Vi ser ocksa att
kursdeltagare garna engagerar sig som ideella i SMC:s 6vriga verksam-
het, i styrelser, som funktionarer eller ambassadorer.



- Sn&

Teori och praktik

| teoridelarna till fardighetsévningarna ska instruktoérerna trycka pa trafik-
sakerhetskopplingen. Varje pass ska starta med nagon form av handelse
som har koppling till dvningen eller bara ett underlag for en diskussion som
sedan kan leda odver till sjalva 6vningen.

Teoridelarna maste ha en klar koppling till praktikpassen sa att deltagarna
forstar fullt ut varfor de ska gora en viss 6vning.

Ovningarna ar organiserade enligt foljande;
Teori, kopplad till trafik och riskbeddmning

Praktik pa évningsomradet (inte alltid mojligt om dévningen sker pa en
allman vag

Aterkoppling och reflektion av évningen

Deltagarna far forst en teoretisk introduktion till 6vningen, darefter praktik pa
dvningsomradet. Ovningen avslutas sedan med en reflektion och &terkopp-
ling tillsammans med de andra deltagarna inom gruppen, dar instruktérerna
verkar som moderatorer. Upplagget ar amnat att starta deltagarnas tankepro-
cess och uppmuntra till medvetenhet kring korning och trafiksakerhet.

Instruktorerna bor ocksa tipsa deltagarna om att lasa Full kontroll/Ratt tankt
for att fa annu storre férstaelse for hur man kor sin motorcykel.

For att ha en backup om nagon blir sjuk bor ocksa alltid minst tva instrukto-
rer vara forberedda att halla i varje pass.

Full Kontroll/Ratt tankt kan laddas ned gratis frdn www.svmc.se

Ovrigt;
Alla 6vningarna i den har boken har en valdigt kort beskrivning. Den mer
omfattande teorin finns i de andra bockerna i Rad & Riktlinjer 3.

Exempelvis bromsteorin finns i Grundkursboken. Serpentin finns i Grund-
kursboken. Ovningar sésom "Handskévningen ” finns i Kurvkursboken, sid
16 och "Springa Flaska” eller "Flaskdvningen” finns ocksa beskrivet i kurv-
kursboken pa sid 17.

Det I6nar det sig aven att Iasa Gruskursboken, dar finns manga bra tips pa
bade broms- och serpentinkdrning.
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Saker att tanka pa

Sjalva iden med vagkursen ar att de ska vara enkelt att organisera och flex-
ibel att genomfora. Vi bestammer ett datum, planerar évningen, samlas pa
en gemensam plats och genomfor kérningen. Ovningen ska ta smé resur-
ser och vara enkel att genomfora. Bade for instruktorer och deltagare.

Planering

Vagkursen ar tankt att kunna genomforas med ett minimum av planering,
den ska vara standardiserad sa att en eller ett par instruktorer med kort
varsel bara laser en fardig instruktion och genomfor en kurs. Det ska vara
sd enkelt att man till och med helt spontant under en gruppkorning eller ett
annat event bara ska kunna "slanga in” en kurs eller bara delar av en kurs.

Antal deltagare bor vara relativt fa, beroende pa samlingsplats, hur manga
instruktérer som finns hands och vilken typ av kurvig smavag man kan stan-
na vid utan att riskera sakerheten. Har man flera instruktorer sa kan man
ocksa dela upp en storre grupp i tva eller fler sma grupper.

Grupp:

En hanterbar grupp kan vara nagonstans mellan 5-10 deltagare, beroende
pa instruktérens vana och Gvningsplatserna, givetvis med hansyn tagen till
pandemirestriktionerna som galler vid kurstillfallet.

Tid:

Kurstiden ar tankt att vara relativt kort, max 3-4 h. Det innebar att den kan
genomforas pa en helgdag men ocksa som en kvallskorning pa en vardag.
Tanken med det ar att manga mc-férare vill inte ga en kurs eftersom de
tycker det tar for Iang tid. P& det har sattet hoppas vi att fler manniskor kan
prova pa kursformatet inom SMC School.

Plats:

Den har kursen ska kunna genomféras i princip var som helst, med en rela-
tivt liten grupp deltagare 6kar ocksa utbudet av lampliga platser.

Samling sker forslagsvis pa en lamplig parkeringsplats eller annan storre yta
dar vi ocksa kan genomfora enklare bromsévningar. Man kan ocksa samlas
pa ett stalle och sen ha en bromsoévningsplats nagonstans efter vagen.

Lamliga stallen ar t ex en Biltemaparkering, utanfor en bilprovningsanlagg-
ning eller vilken stor asfaltplan som helst.

Resten av kursen genomfors ute pa en lamplig vag. Det bor vara kurvor,
kron, utfarter och liknande platser. Det maste finnas mojlighet att parkera
utan att stora den vanliga trafiken.
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Tips och erfarenheter

Forsta intrycket ar viktigt, ordningen pa plats, var man ska stalla upp MC,
tydligt organiserat och genomtankt i forvag.

Den har kurser ar ju tankt for en liten grupp manniskor sa organisationen
blir ju enkel men det ar bra att tanka igenom det innan iallafall.

Ta garna kontakt med den som ager dvningsplatsen, vissa foretag upp-
skattar inte att det kommer gang motorcyklister och boérjar éva pa deras
parkering utan att man fragat innan.

Ar det deltagare som 6vningskor sa ar detta inget problem bara handleda-
ren har med sig handledarbevis och eleven korkortstillstand. Tank dock pa
att det ar en orutinerad forare som ar med sa att man vid sjalva gruppkor-
ningen tanker pa att ta hansyn till detta.




Kursplan for uthildningen
Sakerhetskontroll
Larandemal

Det har ar en enkel kurs med en liten grupp och under en begransad tid. Dar-
for genomfor instruktoren sakerhetskontrollen sjalv okulart.

Det vi kontrollerar ar foljande:
Enkel kontroll:

Dack: Dacksmonster, sprickor eller andra skador, for lite luft.
Bromsar: Bromsklossar och reglage.

Lackage: Lackage, vata flackar pa dack och bromsar.

Ovrig kontroll:  Att kdpor sitter fast, att remmar eller andra saker sitter dar

de ska och att eventuella vaskor eller liknande sitter fast.

Sakerhetskontroll skyddsutrustning

Kursen genomfors pa allman vag och darfor galler de lagstadgade kraven for
detta. Det enda vi kan i det laget krava ar hjalm

Vad vi daremot kan gora ar att titta lite pa vad deltagarna har for klader och
utrusning och prata om och visa olika exempel pa lamplig utrustning.

Regler for gruppkorning
Ga in pa den har lanken och las pa om hur man kor i grupp, ordning, regler
och olika satt att genomfora kdrningen sakert:

https://www.svmc.se/smc/SMCs-arbete--fragor/Kortips/Gruppkorning/

10
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Bromsdvning
Rakbromsning
Syfte

Oka motorcyklisternas formaga att stanna pé ett snabbt och sékert satt.
Ml
Efter 6vningen skall féraren bromsa till stillastdende pa ett sakert och

stabilt satt, med ansattande av saval fram som bakbroms.

Inget krav pa stoppstracka, det ar stabilitet och kvalitet pa bromsningen
som ar det viktiga, vilket instruktéren ska bedéma.

Praktisk beskrivning
Bromsning 1 50 km/tim

1. Satt ut en startkon och en bromskon. Lat deltagarna starta pa handsignal
fran instruktdren och genomféra en bromsning helt efter egen formaga. Detta
ger instruktéren mojlighet att se hur kunniga deltagarna ar pa att bromsa och
sdledes anpassa resten av 6vningen efter detta.

Lat alla bromsa minst tva ganger var.

2. Teoripass om forankring och hur man gor detta pa deltagarnas olika MC.
Lat deltagarna genomfora en ett par bromsningar igen.

3. Teoripass om blick, genomfor handskovningen och periferiseendedvningen
Lat deltagarna genomfora en ett par bromsningar igen.

4. Teoripass om hur bromsen ansatts och hur detta paverkar fjadringen och
bromsstrackan. Prata om skillnaden mellan fram- och bakbroms.

Lat deltagarna genomfora en ett par bromsningar igen.

5. Teoripass om hur ABS fungerar. Hur manniskor fungerar under stress och
hur viktigt det ar att trana balans. Namn aven att det ar valdigt manga ono-
diga olyckor som sker i 1ag fart bereonde pa brist pa traning och repetition av
traning.

Lat deltagarna genomfora en ett par bromsningar igen men nu med alla para-
metrar aktiva, forankring, blick och ansattande av bromsen.
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Svangovning
Serpentin
Syfte

Oka motorcyklisternas forméga och forstaelse for att anvanda blicken till
att styra motorcykeln.

Mal
Efter 6vningen skall foraren kunna kora igenom en serie kurvor och pla-
nera sin kérning med hjalp av blicken.

Praktisk beskrivning
Rak serpentin

1. Bygg en rak serpentin av koner, 6-8 m eller mer mellan konerna, avstan-
det beroende pa plats och vilken typ av MC som deltagarna kor.

Viktigt att alla deltagarna kan koéra igenom serpentinen utan att tycka att
det ar for svart.

2. Lat deltagarna kora igenom serpentinen efter basta formaga.

3. Teoripass om blick, genomfor dvningen "springa flaska” och prata om var
man faster blicken och hur viktigt det ar att satta blicken dit man ar pa vag
och inte pa svangpunkten. Forkara att man inte tittar for nara utan faster
blicken tre-fyra koner bort.

Lat deltagarna kora igenom serpentinen ett par ganger igen.

4. Teoripass om korstallning i svang och hur man ar 16s och ledig ch later
MC:n jobba under sig. Svang med hoften sa dverkroppen ar rak och huvudet
(blicken) ar stabil.

Lat deltagarna kora igenom serpentinen ett par ganger igen.

12



SCHOOL &

Bred serpentin

1. Flytta ut varannan kon en meter i sidled och I1at deltagarna praktisera
sina nyvunna fardigheter pa den nya banan. For en diskussion om varfor
den lilla férandringen forsvarade banan.

2. Flytta ut varannan kon ytterligare en meter i sidled sa banan blir tva
meter bred. Lat deltagarna kora igenom igen ett par ganger. For en dis-
kussion om varfér denna lilla forandringen forsvarade banan ytterligare.
For att alla ska komma igenom sa bor man ocksa forlanga avstandet mel-
lan konerna. se den nedre bilden.

Rak serpentin

Matten ar ungefarliga, nar du byggt en bana ska du alltid provkora, justera
vid behov.

Bred serpentin

Ju mer du flyttar isar serpentinen pa bredden sa maste du 6ka langden x
2. Dvs breddar du med en meter behéver du forlanga med ca. tva meter
mellan konerna pa langden.

13



Ovningar pa landsvig
Syfte

Oka deltagarnas féormaga att lasa av vagen, beddéma risker som kan upp-
komma samt fa forstdelse for hur man som forare kan vara proaktiv i sin
korning for att undvika dessa risker.

Mal
Fa deltagarna att forsta hur mycket de som forare kan paverka situatio-
ner som kan uppkomma i trafiken.

Forberedelser

Kvalitén pa den har delen av kursen ar helt avhangig hur mycket tid man
lagger ner pa att rekognosera lampliga vagavsnitt for att hitta 6vnings-
platser.

Det som behdvs ar olika vagavsnitt/platser med t ex féljande exempel:
Snav kurva, garna som nyper
Snav kurva med skymd sikt
Snav kurva med grus och skrap som dragits upp pa vagen
i innerkanten
Vag med kron
Utfart, garna skymd
Utfart med grus och skrap

Kan man hitta vagavsnitt med kombinationer av ovanstadende sa ar det ju
saklart en stor fordel.

OBSERVERA!

Vagpartiet man valjer for 6vningarna maste ha platser for att stanna/
parkera motorcyklarna och det maste ocksa vara ett vagavsnitt som ar
sa lite trafikerat som mojligt. Sakerheten gar alltid framst!

Om man mot férmodan inte hittar nagon plats eller att det ar for mycket
trafik for att kunna stanna sakert vid vagkanten sa kan man forslagsvis hit-
ta en lamplig grusvag istallet. Det brukar oftast vara mycket mindre trafik
plus att dvningarna genomférs genom samtal och reflektion. Vi ska alltsa
inte kora Gvningarna pa landsvagen och da fungerar en grusvag alldeles
utmarkt. Tank bara pa att vissa mc-forare inte vagar/vill kéra pa grus

14
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Genomforande

Efter broms- och serpentindvningarna tar instruktéren med sig deltagar-
na pa en gruppkorning, som sa smaningom leder till den rekognoserade
vagstrackan/ovningsplatserna.

Sjalva genomférandet ar att man stannar i anslutning till kurvan/krénet/
utfarten. Sen leder instruktoren en diskussion om sjalva platsen dar
gruppen gar runt och tittar. Kolla hur underlaget verkligen ser ut, var man
syns och inte syns beroende pa placering/sparval.

Upprepa samma sak pa nasta och da nasta plats. Det bor vara minst tva
platser, kurva och utfart. Komplettera garna med skymd kurva ocksa.

Finns det mojlighet sa stanna aven vid ett krén och en korsning.

Sen fortsatter turen tillbaka till startpunkten eller ndgon annan 6verens-
kommen slutpunkt.

Nar turen ar slut ar det viktigt att genomféra en fragestund med repe-
tition av vad vi pratat om. Reflektera tillsammans med deltagarna om
betydelsen av att skapa tankar omkring hur det fungerar ute pa vagarna,
vad man bor tdnka pa och vilka risker det finns. Pa séattet kan vi fokusera
mer pa njutningen med att kora MC pa de stallen dar vi bedomer riskerna
som sa sma som mojligt.

6lom inte overlevnadsreaktionerna

Viktigt att vi alltid hanvisar till dessa i alla samtal vi har med deltagarna
1. Vi slapper gasen

2. Vi stelnar, armarna och 6verkroppen bildar en "metallram” som haller
fast styret

. Krympande synfalt

. Malfixering, antingen punkten vi kommer att kora av vagen vid eller
fronten pa bilen vi méter.

. Styr mot malfixeringen

. Styr inte eller styr for [Angsamt

. Bromsar for mycket eller for lite

. Kémpa eller ge upp

~ W

0 N O O

Studier visar att i 6ver 30 procent av olyckorna sa har foraren inte
bromsat éverhuvudtaget.

15



e
Forslag pa fragor och tankar

Nedanstaende ar bakgrundsinfo och forslag och exempel pa fragor som
vi som instruktorer kan stalla for att fa igdng ett samtal samt att fa lite
flode i samtalet. Sen finns det saklart 100-tals andra fragor som man
kan anvanda istallet om man vill. Det viktiga ar dock alltid att lata delta-
garna beratta om sina egna upplevelser och sina kanslor infér de speci-
ella problem som just kanslor skapar nar man kor motorcykel.

En motorcykel paverkas helt och hallet av sin férare da férarens "mind-
set” (trygg/osaker/nervos/arg/radd) paverkar allt som har med en MC
att gora. Vart jobb som instruktoérer/coacher ar att lyssna pa deltagarna,
lyssna pa vad de berattar och sen omvandla deras tankar till en utbild-
ningssituation. Lyssna, fraga, tipsa, visa och forklara hur man kan kora
sin motorcykel.

Syftet med den har kursen ar som sagt att fa deltagarna att sjalva borja
och reflektera éver hur de kor sin motorcykel, och hur de sjalva kan pa-
verka situationen.

Den har kursen ar av sin natur valdigt flexibel, det finns ingen fardig bana
utan instruktoren maste helt enkelt anpassa sig.

Den verklighet som finns har ar de vagavsnitt som instruktoren sjalv har valt,
darfor ar det valdigt viktigt att vi rekognoserar évningsplatserna ordentligt.
Ju mer férberedda vi ar desto roligare blir kursen, desto nojdare blir delta-
garna och desto mer troligt ar det att de kommer tillbaka, forhoppningsvis till
vara andra kurser

16



SCHOOL &

Exempel pa fragor for kurvor och krén ar typ:

Ar det ndgon av er som har kért pa en liknande plats?
Har nagon av er rakat ut for nanting pa en liknande plats?
Be vederborande i sa fall beratta om handelsen.

Nar vederborande berattat om hiandelsen sa fortsatter fragestunden med:
Kunde du ha undvikit situationen?

Hur kom det sig att det blev en situation?

Vad tror ni andra att det berodde pa?

Sen lite mer allménna fragor:
Finns det andra saker man ska ténka pa har?

Hur ar det med... och peka pa olika problem sdsom grus och sten, djupa diken, trad
som star i fardriktningen osv.

Sen leder man in samtalet pa lite mer konkreta saker.

Vad kan jag se i kurvan?

Var ska jag placera mig for att 6ka sikten?

Finns det ndgon nackdel med att placera sig sa nara mittlinjen?
(Se bild pa sida 21)

Hur paverkar min fart hur jag kommer in i kurvan, var kan jag svanga?
Vad hander om jag svanger for tidigt/for sent, speciellt i forhallande till farten?
Om det varsta hander och jag kommer in i kurvan for snabbt, finns det nagon plan B?

Var ska jag titta nagonstans?
Vad hander om det kommer en bil fran andra hallet?
Vad hander med min blick i det fallet, tittar jag in i kurvan eller pa bilens front?

Vad hander egentligen nar jag blir radd? (Prata om Overlevnadsreaktioner)
Hur paverkas MC:n formaga att svanga om jag blir stel?

Siktlinje beroende iul
pa placering

17



Ruligrus pa asfalt &r ett stort problem och skapar
manga onddiga olyckor. Antingen grus som tap-
pats fran en lastbil eller stédremsans grus som
rivs upp pa vagen.




Lathund

(Printa och ta med i benfickan)

1. Samling och registrering, kontrollera korkortet (43% av
dodsolyckorna sker med forare utan korkort!)

2. Ha en kort genomgang, beratta om kursen och hur den ska genomforas

2. Genomfor en okular sakerhetskontroll, dack, bromsklossar
och lackage.

3. Genomfor bromsoévningarna direkt pa plats alternativt kor en
runda till en annan lamplig plats.

4. Gagenom HUR man kor i grupp, ordning och regler. Las pa har:
https://www.svmc.se/smc/SMCs-arbete--fragor/Kortips/Gruppkorning/
5. Kor en gruppkorning till den vag man utsett for vagovningarna

6. Parkera vid rekognoserade platser med kurvor, kron, utfarter m.m.

7. Vid respektive plats sa inleds samtal med deltagarna om platsen,
risker, vad man ska tanka p3, lampliga satt att hantera situationer.

8. Kor en tur till nasta forrekade plats dar vi aterigen stannar och
genomfor punkt 7.

9. Nar gruppen har genomfort alla stopp, och beroende pa tid sa kor man
antingen en langre tur eller sa kor man tillbaka till den
ursprungliga samlinsplatsen.

10. Ha en feedback med gruppen, repetera vad vi gjort under kursen,
diskutera vad vi lart och vilka slutsatser vi kan dra. Beratta ocksa
om SMC:s 0vriga verksamhet, kurser saklart men aven vad SMC
gor utanfor kursverksamheten.

11. Avsluta kursen

19
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Boken om Vagkursen ar en guide for att du som in-
struktor ska kunna gora en planering av en kurs eller
bara fa forslag pa olika dvningar.

Dokumentet fungerar ocksa som en lathund for t.ex.
nasta 6vning eller om man bara vill komma ihag ett
tips pa vad man skulle prata med deltagaren om.

Alla fakta om och kring 6vningarna finns i grundbo-
ken, grusboken, grundkursboken och kurvboken.




