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Om Rad&Riktlinjer Grundkurs

Det har dokumentet beskriver olika satt att utbilda i SMC Grundkurs, aven
kallad "Avrostning”, inom ramen for SMC Schools verksamhet.
Dokumentet bestar av forslag pa hur vi kan anvanda de olika 6vningarna
som finns beskrivna i Grundboken och hur vi kan anvanda dessa beroende
pa tid, plats, antal resurser och deltagare.

Alla Qvningar ser likadana ut oavsett plats, det som skiljer ar genomforan-
det. Ovningsplatsen fungerar pa olika satt for olika typer av 6vningar.
Dokumentet Grundkurs ar tankt att anvandas oavsett geografisk plats,
storbana, gokartbana, flygfalt eller bara en stor asfaltplan.

Grundboken innehaller bakgrund och fakta som hér ihop med SMC School.
Kurvboken innehaller i vilken ordning och pa vilket satt vi ska genomféra
kurser i kurvteknik.

Grundkursboken beskriver hur vi ska genomféra grunddvningarna

Allting som har med organisation och administration att gora finns i Kursle-
darboken som kan laddas ner fran SMC:s hemsida.
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Grundkursutbildning
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 grundkurserna ar att ge distrikten en majlighet att pa ett enkelt
satt skapa grundlaggande kurser over hela Sverige, oavsett ekonomi, resur-
ser och/eller fysiska mojligheter. Grundkurserna ar aven till for att verka som
reklam for att fa deltagarna att vilja ga vidare till de mer avancerade utbild-
ningarna i SMC:s 6vriga kursutbud.

Grundkurserna skall ge Kursledaren frihet att anpassa utbildningen efter
instruktoérernas specialkunskaper och évningsomradets utformning. Kurser-
na ska framja kvalité, kreativitet och utveckling i verksamheten.

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 pa 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 borjan pa det faktum att kun-
skap om att kora motorcykel ar farskvara och maste repeteras livet ut, darav
namnet "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 sésom balans och
bromsteknik men genom aren har vi ocksa byggt ut kurserna med delar av
kurvteknikdvningarna och till och med korning pa varierande underlag sdsom
grusvagar. Generellt for SMC:s kurser ar en standig utveckling. Vi lar oss mer
och mer om hur man kan framféra 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
verkligen 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 dvningsomradet eftersom vissa distrikt har tillgang till stora
Ovningsplatser och andra distrikt bara har en parkeringplats att tillga.

Grundkurserna ska minst besta av:

1. Sakerhetskontroll av MC och forare

2. Bromsovningar

3. Mandvergard med minst tre olika évningar

Utbver ovanstadende ar det fritt for kursledaren att utveckla kursen med for-
slagsvis kurvteknik, korning pa varierande underlag (grus), olika former av
riskutbildning/risksituationer, eller egentligen precis 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 vara kurser ocksa ar reklam for alla andra
kurser i vart kursutbud. Vi upplever ofta att en kursdeltagare dterkommer
for att testa dvriga kurstyper. Dessutom ser vi att kursdeltagare garna
engagerar sig som ideella i SMC:s verksamhet.
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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 ledas over till sjalva évningen.

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 6vningsomradet
Aterkoppling och reflektion av évningen

Deltagarna far forst en teoretisk introduktion till dvningen, darefter praktik pa
dvningsomradet. Ovningen avslutas sedan med en reflektion och &terkopp-
ling tillsammans med de andra deltagarna inom gruppen, dar instruktdrerna
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
samt Twist of the wrist Il for att fa annu storre forstaelse for teorierna bakom
Ovningarna.

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

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

A Twist of the Wrist vol 2 kan bestallas via www.superbikeschool.co.uk el-
ler www.adlibris.com.
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Saker att tanka pa

Sjalva iden med grundkurserna ar att de ska vara enkla att organisera och
flexibla att genomfora. Vi bestammer ett datum, lanar eller hyr en plats att
vara pa, organiserar en grupp med instruktorer och en kursledare, planerar
vilka 6vningar vi ska ha och genomfor sjalva kursen.

Planering

Av erfarenhet sa vet vi att det basta ar att planera alla kurser redan under
borjan av vintern for att kunna borja marknadsféra allting redan i slutet av
Januari, borjan av Februari.

Moderna manniskor har ofta manga handelser att planera och kursverksam-
heten fér MC kommer ofta langt ner pa priolistan efter jobb och familjerela-
terade handelser. Ju tidigare vi kan fa ut var planering desto storre chans att
vara deltagare har méjlighet att fa in kursdatumen i sina kalendrar.

Genomforande

Sjalva kursdagen maste vara val genomtankt, vi far aldrig lata deltagaren bli
osaker och/eller stressad, det skapar bara negativa kanslor och stress som
i sin tur okar risken for olyckor.

Fragor att fundera pa:

Hur vi tar hand om deltagaren som kommer?

Vilket bemotande ska de fa?

Var ska vi parkera dem?

Var ska de anmala sig och hur ska de betala?

Hur kontrollerar vi korkortet?

Hur ska vi hantera 6vningskorare med sina handledare?

Hur ska sakerhetskontrollen ga till, var ska den ske, hur ska de géra med
utrustning och klader.

OBS! Var noga med gora siakerhetskontrollen till en 6vning sa deltagarna
lar sig hur viktigt det ar att skota om sin motorcykel.

Hur ska forarmoétet ga till?
Hur ska gruppindelning ske?
Schemat for dagen?

...med fler fragor.

Ju mer vi funderar 6ver organisatoriska fragor ju battre ordning och de-
sto battre kommer deltagaren att uppleva kursen, desto storre ar chansen
ocksa att vederborande kommer att ga fler kurser.
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Exrfarenheter fran distrikten

Forsta intrycket ar viktigt, ett antal funktionarer bor hantera mottagandet
och hanvisa in deltagare till uppstaliningplatsen, det ska vara tydligt hanvi-
sat redan fran avfarten till utbildningsplatsen.

Flera distrikt har infort en eller flera personer som bara har som jobb att
ga runt bland deltagarna och vara trevliga, svara pa fragor, och framforallt
minska stressen.

Tank ut flodet av manniskor redan i férvag, minimera forflyttningar av delta-
gare sd att de t. ex. inte behover parkera pa ett stalle, hamta blanketter pa
ett annat stalle, anmala sig pa ett tredje stalle osv.

Har distrikten inte redan ett Swishkonto sa fixar ni det snarast. Underlattar
enormt vid inskrivning och betalning. Satt upp en skylt med swishnummer
komplett med QR-kod som man kan scanna fran swishappen.

Flera distrikt har infort att ovningskérare med handledare bara behover be-
tala kursavgift for en person. Detta har haft mycket positiv effekt pa saval
deltagandet som att fa handledaren att ocksa vara med pa kursen, vilket
ju gagnar fortsatt handledarskap och trafiksakerhet.
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Kursplan for uthildningen

Sakerhetskontroll

Larandemal

| denna évning ar syftet att deltagarna skall fa inblick i hur man kontrolle-
rar viktiga sakerhetspunkter pa motorcykeln men ocksa ge instruktéren en
mdjlighet att fa igang en diskussion om framforallt sakerhetsutrusning sa-
som ryggskydd, bra skor och handskar eftersom just detta ofta en bristvara
bland motorcyklister. Det viktiga har ar att inte komma med "pekpinnar” eller
att "idiotforklara” deltagare som inte anvander t. ex. ryggskydd. Prata alltid
om fordelar med skydd snarare an nackdelar med att inte anvanda dem.

Till skillnad fran vara évriga kurser, Knix, Storbana och grus dar sakerhets-
kontrollen ofta ar tidsbegransad och i manga fall utfors direkt av instrukto-
rerna for att det ska ga fort sa bor sakerhetskontrollen pa en Grundkurs vara
ett eget Ovningsmoment och ett satt att fa igang diskussionerna i gruppen.

Ar det valdigt manga deltagare och ett i dvrigt spackat schema sa kan dven
grundkursens sakerhetskontroll gora enklare och snabbare, det ar helt och
hallet upp till Kursledaren (KL).

Det vi kontrollerar ar foljande:

Enkel kontroll:
Dack: Dacksmonster, sprickor eller andra skador, for lite luft.
Bromsar: Bromsklossar, bromsskivor, skador pa slangar och

lackande anslutningar.
Ovrigt lackage: Motorolja, kylvatska, gaffeltatningar, hydraulkoppling.

Reglage: Att gasrullen gar tillbaka, att koppling och bromsreglage
I6per 1att utan hack, att bromsreglagen inte gar i botten.

Kedja: Att kedjan inte ar for |0st eller for hart spand

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

de ska och att eventuella vaskor eller liknande sitter fast.

Djupare kontroll i man av tid:

Styrlager: Lyfta upp framdelen och vrida styret fram och tillbaka
for att leta efter skador pa styrlagret.

Alternativet ar att sitta pa MC:n, halla tummen eller
annat finger pa ett sadant satt att man samtidigt
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har kontakt med styrkronan och med styrhuvud.
Hallar man da in bromsen och rullar MC:n fram och
tillbaka sa kanner man tydligt ett eventuellt glapp.

Hjullager: Lyfta upp fram- och bakdel och dra hjulen i sidled for att
leta efter glapp och kanna att hjulen rullar latt,
lyssna ocksa efter eventuella missljud.

Svinglager: Lyft upp bakdelen pa MC:n genom att dra upp den pa
centralstddet, om sddant finns. Finns det inget
centralstdd sa far man forsoka gora kontrollen med
MC:n pa marken. Ta tag langst bak pa svingen och rucka
den i sidled. Lyssna och kann efter eventuella glapp.

Se till att kontrollera hjulagren innan svinglagren, det ar
annars svart att skilja pa var glappet finns.

Sakerhetskontroll skyddsutrustning

Precis som med motorcykeln sa kontrollerar vi att aven foraren ar sakerhets-
massigt ratt utrustad:

MC behorighet pa korkortet! Visa att korkort ar viktigt for trafiksakerheten.

Under diskussionerna i gruppen kan vi prata om att 4 av 10 doda

saknar korkort samtidigt som de ar berusade eller drogade. Viktigt att fa

ut information bland motorcyklisterna.

Skyddsklader - @amnade for motorcykeldkning

Ryggskydd - rekommenderas

Hjalm - amnad for motorcykeldkning, utan djupa repor eller andra skador,

integralhjalm rekommenderas

Stovlar - &mnade for motorcykeldkning

Handskar - amnade for motorcykelakning

Alla metallforemal under skyddskladerna rekommenderas att man lagger

bort som t.ex. nycklar eller mobiltelefoner mm.
Forare eller motorcykel som inte klarar ovanstallda krav eller har andra sa-
kerhetsbrister sa som karvande gasvajer, sprickor i bromsslang eller annat
fel, slapps inte ut pa évningsbanan. For enkelhets skull s bér man marka
kontrollerade MC sa att det ar latt for funktiondrerna att se att alla MC som
aker ut pa banan ar ok.
Vi har ju ocksa klader, skor, hanskar och skydd som ar godkanda som skydds-
klader for MC men ser ut som vanliga jeans och sneakers.
Tank pa att inte avfarda utrustning (eller foraren) bara for att den inte ser
"ratt” ut i vara 6gon. Battre att ta upp fragan om hur val skyddande utrustning
bor se ut och forklara varfor skor som ser ut som sneakers inte ar lampade
for att kora motorcykel, trots att de ar godkanda.
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Forslag pa bromsdvningar

Rakbromsning
Syfte

Oka motorcyklisternas formaga att stanna pa ett snabbt och sékert satt.

Mal

Efter dvningen skall motorcyklisten bromsa till stillastdende med ansattande av
saval fram som bakbroms.

Praktisk beskrivning
Bromsning 1 50 km/tim

Ovningen utférs pa l&mplig plats vilket kan vara en stor parkeringsplats, en av-
stangd atervandsgata eller en annan stor asfaltplan. Viktigt att tdnka pa ar att
det finns utrymme efter sjalva bromsstrackan ifall nagon t.ex. laser framhjulet
och blir radd. Da ar det inte sa bra om asfalten tar slut och 6vergar i en fin rosen-
rabatt.

Stall ut en startkon ca: 75/100 meter bort, stall sedan upp tva koner i bredd
som markerar dar bromsningen skall bérja. De bor std med tva meters emel-
lanrum. Darefter markerar man i vagkanten en rad med streck som har ett mel-
lanrum pa 5 meter. Skall bromsningarna aven koéras i 70 respektive 90 km/h far
man ha fler markeringar eftersom bromsstrackan blir langre.

Nar du gjort i ordning dvningsplatsen skall du provkora nagra ganger for att kon-
trollera att allt ar som du tankt dig. Prova i samtliga farter som det ar tankt att
ovningen skall koras i.

Om deltagaren inte klarar att bromsa tillfredsstallande, bér man sanka hastighe-
ten till t.ex. 30 km/h dar man pa ett lattare satt kan 6va in kanslan att "krama”
handbromsen. Nar deltagaren hanterar bromsoévningen tillfredsstallande kan
man ater fortsatta i hastigheten 50 km/h, da med battre kansla for Gvningen.

Bromsning i 70 km/tim

Nar féraren kort 6vningen 50 km/tim och klarat det bra kan man 6ka farten till ca
70 km/tim. Ovningen kors pa samma satt som vid 50-bromsningen men sjalv-
fallet behdvs ett storre 6vningsomrade. Nu stannar férarna pa ca 20/25 meter.
Nar farten 6kar sa okar aven risken for att man Iaser hjulen. Det &r mera vanligt
att deltagaren laser bakhjulet, féormodligen av den anledningen att "man vagar”
ansatta den med storre kraft. Var noga med att papeka att om hjulen laser sig ar
det bara att slappa pa ansattningen av bromsarna och bérja om.

Vanligt forekommande ar att man slapper pa bromstrycket hos bada bromsarna
om man exempelvis far en bakhjulslasning.

12
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Bromsning 1 90 km/tim

Nu borjar bromstrackan dra ivag ordentligt, speciellt om man inte nyper at for
fullt fran bérjan. Rakna med att det ligger emellan 30 och 40 meter, men det kan
lika garna dra ivag 55/60 meter om de far en hjulldsning i bérjan av bromsningen
och de maste borja bromsa pa nytt. Det ar viktigt att startstrackan inte ar for
kort utan de lugnt kan komma upp i fart. Sant testar man vid provkorningen
innan 6vningen. Eftersom de nu borjar bli varma i kladerna far man vara obser-
vant sa att ingen borjar att stila infor dom andra med att bromsa upp sig pa
framhjulet eller dylikt. Prata om riskerna med ett sadant beteende snarare an att
skalla pa deltagaren.

Det ar viktigt att accelerationsstrackan ar tillrackligt lang oavsett vid vilken fart
bromstraningen skall utforas. Man skall aldrig ligga i en accelerationsfas anda
fram till punkten for bromsansattning da detta framkallar ett stressmoment.

Skillnad mellan fram och bakbroms
Syfte

Visa att det ar skillnader mellan fram och bakbroms samt att bakbromsen alltid
hjalper till att forkorta bromsstrackan.

Mal
Oka forstaelsen om att det ar viktigt att tréna in att anvanda bada bromsarna.

Praktisk beskrivning

Har demonstrationskdrs momentet av instruktoren eller kan man anvanda sig av
en deltagare som ar riktigt duktig pa att bromsa. Det ar viktigt att den som kor
haller samma hastighet vid samtliga demonstrationstillfallen. LAmplig hastighet ar
50 km/h. Platsen fér bromsansattning markeras med en kon eller dylikt.

Borja med att géra en inbromsning med bara bakbromsen. Placera en kon eller
en kursdeltagare dar bromsaren stannar som markering. Gor om momentet men
denna gang bara med handbromsen och placera &ven har en kon eller kursdel-
tagare. | sista bromsningen anvandes bade fram och bakbroms. Det kommer att
visa en forkortning pa ytterligare ndgon meter som kan vara avgorande vid en
inbromsning for ett hinder. Man far ofta hora att "jag har sa bra frambroms sa
att bakbromsen gor ingen nytta”. Att den som tar upp detta har fel visas ju med
bromsdemonstrationen som redovisats ovan.
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Parallellbromsning
Syfte

Denna 6vning syftar till att pavisa skillnaden mellan bromsstracka och stopp-
strackan. Detta innebér att om man drar ifran bromsstrackan fran stoppstrack-
an framgar reaktionsstrackan.

Ml
Detta skall leda till en 6kad medvetenhet om vikten av att halla tillrackligt langt
avstand till framforvarande fordon.

Praktisk beskrivning

Ovningen utférs pa en rak asfaltstracka utan 6vrig trafik, avstangd vag eller
langs med kanten pa en stor parkeringsplats.

Banan byggs upp med tva parallella korfalt som skiljs at pa nagot satt. Det ar
viktigt att det inte blir for tatt mellan férarna, minst 5 meter. Den boér vara minst
100 meter lang men bor vara langre.

Ovningen utférs med tva férare &t gangen och gar till s& att man startar samti-
digt och kor ivag i zig-zag monster, andre foraren lagger sig pa vad han tycker ar
lampligt avstand efter den forste, men i skilda korfalt. Den forsta bromsar maxi-
malt nar han vill och da galler det for tvaan att stanna innan han kommer ikapp
ettan. Ar dvningsomradet l&ngt ,exempelvis ett flygfalt kan man géra upprepade
bromsningar i foljd.

Nar de kor dévningen andra gangen, byter de ordningen pa forste- respektive an-
dre foraren. Kor garna 6vning i olika farter, vilket da understryker vikten av att
halla tillrackliga avstand till framférvarande fordon.

Pa denna 6vning marker man att det inte bara galler att bromsa bra, man maste
vara vaken, halla avstand och reagera om man ska fa stopp pa fordonet i tid.

Det vanligaste felet ar att andre foraren ligger for tatt bakom ettan och darfor
aker ikapp eller till och med forbi ettan nar man bromsar.

14
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Bromsovning "Slapp handsken”
Syfte

Denna 6vning syftar till att pavisa skillnaden mellan bromsstrackan och den to-
tala stoppstrackan och hur den férandras i olika hastigheter.

Mal
Detta skall leda till en 6kad medvetenhet om vikten av att halla tillrackligt langt
avstand till framforvarande fordon.

Praktisk beskrivning

Denna 6vning kors pa likadant omrade som parallell bromsningen och utfors
pa foljande vis.

Foraren skall komma kérandes mot dig med lang ansats och bérja bromsa
nar du slapper ett tidigare bestamt foremal, exempelvis en handske. Det ar
lampligt att slappa handsken tidigt. Ju senare "handsken” slapps ju mera
beredd ar foraren pa att det skall handa. Nar féraren stannat gar instruktoren
och staller sig pa den plats foraren befann sig nar "handsken” slapptes till
marken. Det ar viktigt att du som instruktoér har ett tydligt marke for nar du
skall slappa "handsken”, en markering som bara du skall kanna till. Sedan
ar det bara att stega upp strackan fram till den plats dar féraren stannat.
Jamfor den uppmatta strackan med den bromsstracka som foraren hade vid
bromstraningen i samma hastighet som denna 6vning genomfoérs i. Skillna-
den i meter vad galler denna stoppstracka och den bromsstracka féraren
hade i tidigare bromstraning utgor reaktionsstrackan. Viktigt att notera ar att
verklighetens reaktionsstracka ar betydligt langre da féraren vid denna O6v-
ning ar medveten om att ndgot skall ske, men det ger anda en tankestallare.

Tank pa att det maste vara gatt om utrymme att bromsa pa och att de 6vriga
som skall kdra 6vningen inte star i vagen. De skall medan de vantar pa sin tur
att kora helst inte se évningens genomforande.

Borja att kdra dvningen i 50 km/tim for att sedan 6ka farten nar féraren kor
bromsningen pa ett lugnt och fint satt.

Byt punkter dar du slapper handsken emellan gangerna annars lar de sig var
du slapper handsken och da blir reaktionsstrackan orimligt kort.

Ett fel som brukar dyka upp ar att foraren istallet for att titta framat och halla
koll pa fordonet under bromsningen sa tittar han pa dig eller handsken och
har darfor dalig kontroll nar han bromsar.
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Bromsning pa grus
Syfte

Att ge motorcyklisten kunskaper i att pa ett sakert satt kunna nedbringa hastig-
heten pa underlag med Iag friktion.

Mal
Att ge kunskap i att bedéma den verkliga bromsstrackan utifran egenskaperna

hos vaglaget och motorcykeln och inte minst den egna kapaciteten. Kunskapen
om att en saker och kontrollerad inbromsning utférs utan hjulldsning.

Praktisk beskrivning

Den har évningen kors lampligtvis pa en glest trafikerad grusvag som det ar l1att att
vanda pa och latt att ta sig till och ifran. Det gar givetvis aven att kéra pa en stor
grusplan.

Koér man pa en vag maste man ha ordentlig koll sa att det inte kommer nagra andra
fordon under sjalva bromsovningarna.

Sattet att utfora bromsning pa grusunderlag skiljer sig inte fran att bromsa pa asfalt
men manga tycker anda att det ar valdigt otackt med ett underlag "som rér pa sig”.

Viktigt ar att man inte tvingar nagon att bromsa 6ver sin formaga.

Nar man bromsar kravs det inte lika mycket kraft i ansattningen av bromsarna som
pa asfalt for att lasa hjulen. Skulle hjullasning uppsta sldpper man bara pa broms-
trycket och riktar blicken langt fram i fardriktningen for att bibehalla balansen under
fortsatt inbromsning.

Borja 6vningen i 1ag fart, 20-30 km/h, och gor inbromsningen pa samma satt som
pa asfalt men med lite mera kansla i ansattningen av bromsen. En férdel ar att borja
med att trana bromsning med bak respektive frambroms var for sig. Eftersom friktio-
nen/vaggreppet ar sdmre uppstar lattare en hjullasning.

Bakhjulet kan slapa nagra meter utan att det gor ndgot men nar det bérjar att sladda
ivag maste man slappa bromsen tills hjulet har kommit in i linje med framhjulet igen,
da kan man bromsa pa nytt.

Om man inte haver en hjullasning slutar det ofta i en omkullkérning. Nar man tranat
bromsningar med korta hjulldsningar utan att fétterna ldmnar fotpinnarna kan man
tilldta en successiv fartokning.

Det ar viktigt att fétterna stannar pa fotpinnarna under bromsningen. Gor de inte det
har foraren problem med balansen och beharskar darfor inte sitt fordon.
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Korning med last framhjul pa grus
Syfte

Att lara motorcyklisten att inte bli radd vid en framhjulslasning och darigenom
undvika omkullkérning.

Mal
Oka motorcyklistens formagan att vaga bromsa till framhjulsl&sning. Vid hjullas-

ning skall féraren omedelbart slappa framhjulsbromsen med bibehallen balans
och kurs.

Praktisk beskrivning

Denna 6vning ar valdigt bra att bérja med da man tranar upp reflexen att slappa
bromsen nar framhjulet laser sig.
Ovningen kors pa en grusvag eller en stérre grusplan.

Korningen gar till sa att man kor pa ettans vaxel med jamn gas men inte med for
lag fart, minst 20-30 km/h.

Man ansatter frambromsen forsiktigt tills framhjulet I1dser sig (man stannar inte).
Deltagaren kor nu med last framhjul en kort stracka, slapper bromsen och gor
om det hela igen.

Hela tiden ska fotterna vara pa fotpinnarna. Efterhand som foraren blir sakrare
blir strackan som han kan kora med Iast hjul langre.

Viktigt att tanka pa ar korstallningen som vid alla bromsoévningar maste vara
korrekt. Knana mot tanken, avslappade armar, starkt rygg- och magmuskulatur.
Blicken langt fram i fardriktningen och fotterna pa fotpinnarna.

Det ar viktigt att underlaget inte lutar i sidled for da vill framhjulet driva ivag.

Tips till instruktéren: Instruera deltagaren att inte foérsoka lasa i for 1ag fart
eftersom den laga farten ger dalig balans och 6kar risken for en omkullkdrning.
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Bromsning med undanmanéver.
Syfte

Ge foraren insikt i formagan att vaja for hinder nar bromsstrackan inte racker till
o

Mal

Foraren skall klara att avbryta en bromsning for att vaja undan for hindret

Praktisk beskrivning

Ovningen byggs lampligen upp pa en storre asfaltsplan eller avstangd vag. Man
startar med en "port” av tva konor som markerar vart évningen boérjar. De satts
ut ca 75-100 meter bort. Sedan staller man upp tva konportar efter varandra
som bromsningen skall ske emellan. Stall konorportarna med ca 5 meters mel-
lanrum i langdsled. Portarna bor vara ca 11/2 meter breda. Ca 7 meter langre
bort placeras vinkelratt den raden konor som utgor hindret. Hindret bor vara max
3 meter brett och sticka ut ca 0,5 meter pa var sida om sista porten. Konorna
som utgdr hindret skall sta tillrackligt glest sa att det gar att kora rakt igenom
ifall nagot gar galet.

Rulla forbi hindret

Bromsa, Slapp
Start Frikoppla broms

T st <

ca3m
ca 75-100 m casm ca’m

Om dvningen skall koras i hogre hastighet an 50 km/h maste konernas placering
anpassas till de andrade forutsattningarna. GIom ej att accelerationsstrackan skall
vara sa pass anpassad att ratt hastighet kan uppnas i god tid innan forsta kornpor-
ten nas, dven med mindre motorstarka motorcyklar.

Provkor banan innan dvningen borjar.

Ovningen gar till pa foljande vis. Foraren startar vid startkonorna och kor i ca 50
km/h. Nar féraren kommer till den f6rsta konporten skall han bdrja bromsa och fri-
koppla. Nar foraren passerar igenom andra konporten MASTE han med frikopplad
motor slappa bromsarna och rulla/vaja undan for hindret. Man kan passera hindret
pa bade hoger och vanster sida.

Var noga med att betona for deltagarna att de maste slappa bromsarna och behalla
kopplingen indragen innan de boérjar vaja for hindret. For aven om hjulen inte ar Iasta
nar de borjar vaja sa ar det valdigt latt att de laser sig nar motorcykeln borjar luta.
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Poangtera aven att det ar bara att aka rakt igenom konorna om man upplever att
farten ar for hog for att gora en undanmandver. Asfalt ar hardare an plast. Risken att
en kona skall komma under motorcykeln och orsaka en omkullkérning ar minimal.

MED FRIKOPPLAD MOTOR, SLAPP BROMS - STYR UNDAN HINDRET! TANK PA BLICK-
ENS BETYDELSE

For att en undanmandver skall klaras maste bromsningen avbryts i tid fére hindret.
"Vinkeln” fér svangen blir ogynnsammare ju ndrmare hindret man kommer. Aven om
man lyckas att fa ner farten en del genom att under ett kort 6gonblick bromsa hart,
blir centrifugalkraften anda stor vid undanmandvern. Hastighetsminskningen maste
bli sa stor att vaggreppet vid undanmandvern racker for att klara den avsedda mano-
verns centifugalkraft.

Klarar foraren dvningen pa ett sakert satt kan man 6ka farten till 70 km/tim. Da
skall han boérja bromsa efter de 6kade avstanden i banan. Lika sa maste strackan
for vajningsutrymme 6ka. Se till att féraren bromsar kraftigt fran borjan och att, som
tidigare papekats, bromsarna slapps helt och med kopplingen fortfarande indragen
genomfor undanmandvern i kontrollerad hastighet. Har ar det viktigt att papeka
blickens betydelse. Det galler att inte fixera blicken mot hindret utan i stallet med
blicken soka den fortsatta fardvagen.

Vagbygget

Ett lattsammare alternativ till broms med undanmandver ar en 6vning vi kallar
vagbygget. Mal och syfte ar detsamma men genomférandet kan goras pa flera
satt. Antingen genomfér man den som en broms med undanmandver samt att
véja tillbaka for att komma i spar igen. Man kan ocksa anvanda den for att pla-
nera sin korning for att anpassa farten och pa ett sakert satt passera hindret.
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Bromsning med Passagerare
Syfte:

Lara ut olika satt for en passagerare att halla sig pa plats under bromsningen. Pa-
visa skillnader i bromsstracka och bromsteknik i forhallande till singelbromsning.

Mal:
Efter 6vningen skall deltagarna ha provat pa att bade skjutsa och agera passa-
gerare. Kunna forklara och ge tips pa vad man bor tanka pa vid skjutsning.

Forsta passagerarens inverkan pa koregenskaper och bromsegenskaperna hos
Motorcykeln.

Praktisk beskrivning:

Den levande kraften alltsa rorelseenergin 6kar om en passagerare sitter upp dar
bak. Detta inverkar pa bromsstrackans langd och den belastning som féraren ut-
satts for vid en kraftig inbromsning. For att minska belastningen pa féraren och
bibehalla kéregenskaperna ar det viktigt att passageraren dels sitter ndara samt
att denne haller i sig ordentligt vid inbromsning. De vanligaste satten ar:

Om armarna racker runt, halla emot sig pa tanken.

Klamma med benen kring férarens hofter.

Halla fast sig i ndgot, t ex pakethallaren.

Halla emot sig med handerna pa forarens lar eller mot baksidan av tanken.

Halla kring férarens midja.

Vilket satt man valjer beror pa manga faktorer, till exempel passagerarens langd.
Det viktiga ar att man maste prova for att veta vilket som fungerar bast for bade
forare och passagerare.

Nagra ord om ABS

Det ar bra om vi under bromstraningen pratar om ABS och hur viktig denna funktion
ar. Stravan ska ju vara att alla som har ABS pa sin motorcykel atminstone nagon
gang under dagen provar att bromsa sa hart att ABS:en aktiveras sa att de far kanna
hur det kanns i motorcykelns handtag, fotpinnar och chassi.

Forslagsvis Ovas detta pa grusunderlag dar det ar 1att att aktivera ABS.

Alla motorcyklar sedan 2016 har sdlts med ABS och manga modeller aven fore
2016. Enligt forsakringsbolagen sa har ABS minskat olyckorna av typen "bromsa
omkull sig” med 50%. Det ar bra att namna detta i samtalen med grupperna for att
Oka forstaelsen for hur mycket bromsteknik paverkar olyckorna pa MC.
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Forslag pd dvningar 1 mandvergard

En stor del av alla MC-olyckorna sker i stillastaende eller i Iag fart och
detta kostar oss hoga premier pa vara forsakringar. Orsaken till manga
av dessa skador ar brist pa kunskap i att framféra motorcykeln i sa lag
fart att hjulens gyroverkan inte kan halla MC:n i balans. Manga av MC-fo-
rarna tranar alldeles for lite pa denna typ av évningar s& manovergarden
ar en viktig del i SMC:s kursverksamhet

Syfte:

Att foraren far en god kontroll éver sin MC sa att forare och MC "blir ett”.
Lara sig var tyngdpunkten ar och lara sig att hantera kombination gas,
koppling och broms.

Ovningarna utférs med vaxling mellan "normal” kérstalining och ”latt
sits”. Lag hastighet, ettans och ev. tvaans vaxel. Latt sits innebar att
man ar lite 1att stdende pa motorcykeln sa att inte hela kroppsvikten vilar
pa sadeln.

Kursdeltagarna startas efter hand och instruktéren maste hela tiden
"halla i” évningen. Medhjalpare kan behovas for att resa upp omkullkérda
hinder. Planera korningen och se utgangen pa hindret/évningen. Bestam
ett visst antal "varv”, som ska koras.

Korstallningen ska vara bekvam, dvs att foraren skall sitta avslappnad
med ryggen obetydligt bojd utan spanning, handerna 16st knutna om sty-
ret, kndna mot tanken utan tryckning, Fotterna halls parallella med mar-
ken, vilande med trampdynan pa fotpinnen. Harigenom undviks att foraren
tappar fotfastet vid haftiga rorelser (gupp) eller vid vaxling till "1att sits”.

Avsikten med ovningarna ar att trana upp balansen samt att férarna skall
frigora sig fran mec:n och kunna kora avslappnat.

Som instruktor ar det viktigt att tanka pa...:
1. Attvi har uppfattat meningen och syftet med évningen.

2. Attvi har kunskap att kanna igen och tillrattalagga de vanligaste
felbeteendena.

3. Attvi skall kunna demonstrera och instruera 6vningen pa ratt satt.

Pa foljande blad finns ett antal férslag pa 6vningar som man kan kombi-
nera efter forutsattningar och utrymme.
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Korning pa planka (balansplanka)
Syfte:

Att lara sig lyfta blicken hogre och da skapa forutsattningar for battre balans.

Forutsattning:
Korning med latt sits pa en planprofil i hela dess langd utan att foten till-
falligt stéds i marken (sk fotning).

Kor med jamn gas mot ett riktmarke langt bort i plankans riktning. En
langre planka klarar man bast om man vid uppkérningen gor ett litet ga-
spadrag for att fa battre balans. Gasavslag och eventuell bromsning gors
vid avkorning fran plankan. Om motorcykeln for tidigt ar pa vag av fran
plankan skall foraren avbryta dvningen.

Blicken mot riktmarke langt fram

Balansen bibehalls genom sidférskjutning av kroppen
Latt sits

Ett 1att gaspadrag hjalper till att halla balansen

Balansen bibehalls
genom sidforskjutning
av kroppen

Blicken mot riktmiirke
langt fram
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Serpentin — slalomkorning
Forutsattning:

Har galler det att ta sig fram i latt sits genom att kéra motorcykeln om-
vaxlande till hoger och till vanster om markering pinne/kona utan att vid-
réra denna.

Vid korning genom en serpentin skall motorcykeln/féraren komma sa
nara respektive pinne/kona som mdjligt. Blicken skall ligga langt framfor
motorcykeln. Sa fort motorcykelns bakaxel befinner sig i héjd med en
pinne/kona foreligger som regel ingen risk for att fordonet gar emot den.

Hela tiden bibehalls knaslut vid bakre delen av tanken. Ena fotstodet be-
lastas, motorcykeln lutas och kroppens tyngdpunkt flyttas éver. Korstall-
ningen skall vara 16s och ledig, inte spand och blicken skall hallas minst
ett par koners framforhalining.

Korningen skall ske i lugnt tempo och jamn rytm med motorn pa forhojt
tomgangsvarvtal. Darfor ar det viktigt att tomgangen ar ratt installd. Ing-
et gaspadrag skall goras vid korning genom den korta serpentinen.

| borjan sker latt fotningar p.g.a. att det ar svart att halla balansen vid
den laga farten. Detta tillsammans med att det ocksa ar latt att gora fel-
beddmningar resulterar ofta i att fordonet kommer for nara eller for langt
ifran en pinne/kona. Stravan skall vara att klara hela hindret utan att fot-
ning skall behdva forekomma. Tempot i kdrningen kan 0kas efter hand.
Darmed Okas svarigheten i precision.

Motsvarande 6vning kan ske i hogre hastighet med 6kat avstand mellan
markeringarna i en hogfartsserpentin. Foraren sitter da ner pa sittdynan
och styr genom att luta motorcykeln och kroppen.

Oregelbunden serpentin innebar att pinne/kon flyttas ut i sidled sa att
foraren ar tvungen att ta ut svangarna for att ta sig runt. Vidare kan man
anvanda oregelbundet avstand mellan pinnarna/konorna i den "raka”
serpentinen. Alternativt minskar man avstandet mellan pinnarna/konor-
na ju narmare slutet av raden man kommer.

Se bild pa nasta sida.
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Korning genom smal passage
Forutsattning:

Motorcykeln skall, utan att ndgon markering vidrors, pa enklaste satt ko-
ras genom den smala passagen.

Ar passagen rak fordras att hela motorcykeln riktas in i god tid. Kérningen
rakt fram underlattas om foraren kor mot ett riktmarke langt fram, med an-
passad vaxel och lagom jamn gas. Tranas aven i 6vning Kérning pa planka.
Vid kérning genom smal passage dar hastigheten ar hdgre maste man se
till att fordonet gar sa rakt och sa mitt i passagen som majligt.

Motorcykeln bor vara under "drag” i passagen.
Ar passagen vinklad krévs latt sits samt god planering for att passera hin-
dret — eventuell sidforskjutning kravs.

Blicken halles langt fram i passagen sa att man ser utgangen.
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Korning 1 cirkel
Forutsattning:

Har skall man, utan att med ekipaget vidréra nagon markering, kora in till
cirkelns begransade utrymme, folja utmed raden av pinnar och sedan pa
bestamd plats kora ut ur cirkeln.

Foraren intar latt sits redan fore ingdngen i hindret och behaller den stall-
ningen igenom hindret, Blicken riktas framat och korningen planeras. Det
ar viktigt att man sa snart som majligt efter ingangen foljer raden av pin-
nar for att utnyttja cirkelns hela yta. Sidforskjutning kravs hela tiden for
att behalla balansen. | slutskedet behdver utgangen ur hindret forbere-
das sa att svangen ut inte blir for skarp.

.,
-
-
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femman
Syfte:

Att fa en variant pa garagevandning som passar ett storre antal MC

Stall upp fem koner som femman pa en tarning. Starta pa insidan av en
ytterkona runda konan i mitten kér sedan emot den andra pa samma

sida som starten gick. Runda pa utsidan tillbaka in i mitten runda och
mot nasta kona och boérja om
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Httan
Syfte:

En lattare 6vning for att klara garagevandning.

Tva koner stalls upp med 4 till 6 meter mellan sig, man kor sedan i en atta
runt dessa koner. Ha Iatt sits forflytta baken och ha fullt styrutslag, vrid hu-
vudet fixera blicken for att "dra sig runt konen”. Dit man tittar kommer man.

For att forsvara 6vningen kan man krympa avstandet mellan konerna.
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Bryggargarden
Syfte

Trana spel gas, koppling och broms. Lara sig att vaga flytta kroppen och
"lagga ner hojen” med fullt styrutslag.

Malas eller laggs upp med band, brador eller koner, yttermatt ca 4 x 6 meter.
Gor den garna lite stor s& att alla klarar évningen. Ovningen kan forsvaras
genom att avstandet minskas, bygg garna tva stycken om det finns utrym-
me. Dela upp grupper efter likvardiga motorcyklar for att dvningen ska bli
"effektivare”.

Kor in i forsta bryggargarden for att omedelbart ga in i nasta for att trana
pa bagge hall. Om 6vningen ska vara enklare kan endast halva évningen
anvandas.

Avstandet ar helt beroende pa vad det ar for typ av MC.
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Polis-Attan

Foretradesvis anvands laga konor som placeras likt den oregelbundna breda
serpentinen fast tatare. Med andra ord: Tva rader konor varav de parallella
raderna bor ha relativt stort avstand fran varandra, ca 5 m, da s.k. sportmo-
torcyklar i regel kraver stort mandéverutrymme. Daremot kan avstandet mel-
lan konorna i de tva raderna héllas tatt, ca 1.5 — 2 meter.

Deltagaren skall kora in fran ena hallet och arbeta sig framat i attor.

Ovningen &r en variant pa attan dar fler &n en deltagare kan kora efter
varandra och genomfoéres med god framférhallning till nasta kon.

VAR
\
/
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Kurvteknik light

Det ar inte meningen att grundkursen ska innehalla en full knixkurs men
vi kan garna kora en "teaser” for att locka deltagare som normalt sett
inte kommer pa kurvkurserna att vilja ga en sadan.

Syfte

Det ar inte alla distrikt som har 6vningsplatser eller resurser att aven kéra en
kurvteknikdel under avrostningen men for de som har méjlighet sa kommer
har lite tips.

Mal
En enkel kurvkurs pa en avrostning syftar till att ge deltagarna baskun-
skaper och en mojlighet att prova pa Ovningar for att lara sig att svanga

men ocksa for att gora reklam for vara vanliga kurvkurser pd KNIX och
storbana.

Praktisk beskrivning
Alt 1: Distriktet har tiligang till en fardig bana

En del distrikt har tillgang till en fardig plats, gocartbana eller motsvaran-
de och da ar det ofta enkelt att halla hela grundkursen pa samma stalle.
Da har man broms- och manévergard pa en asfaltplan i narheten och sa
koér man kurvdelen pa banan.

Alt 2: Distriktet har tillgang till en flygplats eller stor parkeringsplats

Andra distrikt kor sin grundkurs pa ett flygfalt eller en stor parkerings-
plats och da far man helt enkelt bygga en bana med hjalp av koner eller
naturliga hinder. | sin enklaste form kanske man bara bygger ett par kur-
vor som man Ovar i. Det viktiga ar att ge deltagarna ett par verktyg att ta
med sig ut i trafiken.

Alt 3: Kurvkurs pa landsvagen

En variant ar ocksa att halla kursen ute pa landsvagen dar man tar del-
tagarna pa en kortare touringsvang dar man i férvag bestamt ett antal
platser, kurvor, korsningar och liknande dar man stannar och har en dis-
kussion om riskbeddmning och konsekvensanalys men ocksa évar pa t.
ex. gaskontroll, placering och blick.
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Forslag pa arbetsgang:

Satt upp tre stycken dvningsstationer; bromsoévningar, manoévergard/balan-
sovningar och kurvkurs light. Dela in deltagarna i tre grupper och fordela
grupperna pa respektive station och genomfér évningarna.

OBS! Var noga med att bestamma i forvag nar grupperna ska bryta och ga till
nasta station, planera minst 1 - 1,5h for varje grupp beroende pa hur manga
deltagare som finns pa plats och den planerade totaltiden for kursdagen.

Tips: Tank pa att tidsbehovet skiljer sig mellan de olika stationerna.
Bromsdelen och kurvdelen tar i regel mycket langre tid an manévergarden.

Manovergardspasset bygger pa att deltagarna aker runt mellan stationer
och tranar sjalv och dven om man bygger en bana med manga hinder sa
tar det inte sa lang tid att komma igenom. Dessutom har deltagarna i
regel en tendens att ledsna relativt snabbt eftersom mandévergard ar an-
strangande och kréaver stort fokus. Ar man ovan med att fokusera under
en langre stund sa blir man snabbt trott och hellre staller sig bredvid och
tittar pa istallet for att kora.

Vi ska ju givetvis peppa deltagarna att kéra mer men vi kan inte tvinga
dem, utnyttja da tiden till att ha fikastunden under mandévergardspasset
sd att broms- och kurvdelen av kursen far ha den tid som behdvs.

Forslag pa kurvovningar:

Meningen med att ha kurvévningar pa grundkursen ar att skapa en
"teaser” for vara KNIX- och storbanekurser. Vi ska ge deltagarna mojlighet
att fa prova pa nagra 6vningar for att kanna hur det kanns och framforallt
tycka att det ar roligt att trdna pa kurvteknik.

Forslagsvis sa valjer vi évningar som ger stor effekt och kanns roliga
men det ar helt och hallit upp till kursledare och instruktérer vad som ar
lampligt. Det hanger ocksa pa hur mycket tid som finns tillganglig och hur
manga deltagare som ar dar.

Exempelévningar:

Gaskontoll ar viktigt for att skapa en stabil plattform for att Ovriga dvningar
ska fungera sa det ar lampligt att kora ett sddant pass. Hall det dock enkelt,
forslagsvis endast "Rulla pd och rulla av och att vara mjuk pa gasen”

Korstallning ar roligt och givande och ger ocksa kanslan av att man lar sig
nagot, tank pa att visa pa ALLA typer av mc som finns i gruppen.

Blickovningar ar ju det viktigaste verktyget vi har sa det ar lampligt att kéra
en sadan, forslagsvis "Lyfta blicken”.

Beskrivningen av sjalva ovningarna finns i Rad & Riktlinjer v 3 Grund-
bok och dito Kurvkurs v 3.
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Tips pa fler dvningar:

Det ar endast fantasin som satter gransen for vilka évningar vi kan kom-
plettera grundkursen med férutom broms- och mandvergardsdévningar.
Har ar ett axplock pa évningar som distrikten kor pa sina kurser.

Enkla grusévningar sdsom att gasa och bromsa och kora en enkel ser-
pentindvning har visat sig vara valdigt lyckat hos de distrikt som infort
detta. Manga deltagare vittnar om att 6vningen ar valdigt rolig och att de
far en helt annan bild av att kdra motorcykel pa varierande underlag.

Nagra distrikt har infort andra 6vningar sasom
L-ABC/HLR
Lyfta MC som har ramlat
Enkel kurs i hur man gor sin egen service
Fjadringsinstallning
Dacklara
Brandslackning

Olycksplats Live:

Ovning med att kdra en liten svang i mindra grupp p& sméakurviga vagar
och nar deltagarna kommer runt ett horn finns det en olycksplats med bil
och MC som har krockat dar deltagarna far agera. Distrikten som gjorde
detta tog hjalp av i det har fallet FMCK som agerade figuranter med fejk-
blod och andra attiraljer. Mycket lyckad évning.

Om du som laser denna bok och har tips pa fler intressanta 6évningar sa
far ni garna skicka in dessa till kansliet sa kan vi komplettera listan med
fler exempel.
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Det har ar en bok som kompletterar Rad&Riktlinjers
Grundbok och Kurvbok. Boken om grundkurser ar en
samlingsvolym for att du som instruktér ska kunna
gora en planering av en kurs eller bara fa forslag pa
olika 6vningar. Dokumentet ar ocksa en snabbkoll pa
t.ex. nasta ovning eller om man bara vill komma ihdg
ett tips pa vad man skulle prata med deltagaren om.

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




