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Om aspirantboken

Meningen med den har boken ar att det ska vara en dagbok som du som
aspirant ska anvanda under din utbildning.

Det ar din personliga loggbok dar du ska fylla i allt som du har gjort under
din utbildningstid, alla kurser, dvningar, instruktdrsutbildningar och liknan-
de som du genomfort. Du ska ocksa begara kommentarer och synpunkter
fran din mentor och dina instruktorskollegor, dar de far skriva in tankar och
ideer for att hjalpa dig vidare mot examinationen.

Det ska helt enkelt bli en "komihagbok” som bade du som aspirant och din
mentor kan titta tillbaka i som stod for minnet.

En del distrikt har enormt manga kurser, eller sa finns det narliggande di-
strikt med mycket verksamhet, i de fallen kan tiden fram till examinationen
ga relativt snabbt, du far helt enkelt mycket tréaning under kort tid.

| andra distrikt med liten verksamhet sa kan aspiranttiden ibland vara éver
flera ar och da ar aspirantboken &nnu viktigare for att komma ihag det som
ar gjort och inte gjort.

Det viktiga ar att anvanda den, da kommer den att géra mycket nytta.

/Utbildningsgruppen i SMC School
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Utbildningen och ataganden

Som aspirant gar du med en erfaren instruktér och lar dig mer. Det &r du
som aspirant som ar ansvarig for att du uppfyller de kraven som listas i
denna bok. Kontrollera med kursansvarig vad galler ersattningar for res-
pektive kurs.

Mitt aspirantskap

Jag blev aspirant den [ datum i ...oooveoveieee e
Pa anmodan av [ NamN i ..o
Min mentor &r [ NAMN Ji .o
Som jag nar pa [telefOon Ji .o

1YL= o 0 =T RS PRR

Vilka kurser har jag gatt som vanlig deltagare?
Avrostning/Knix/Grus/BKK

............ Datum .....cocovvveeeeeee PlAS
............ Datum ..o PlAES
............ Datum ..o plats
............ Datum ..o PlAtS
............ Datum ..o PlAES e
............ Datum .....cocooovvevecee PlAtS
............ Datum ..o PlAtS
............ Datum ..o plats o
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Obligatoriska utbildningar utéver kursdagar

Genomfirs av aspiranter
. SMC:s kurs i Rad & Riktlinjer enligt ACEM - DVR Quality Label

Genomfors av instruktorer savil som aspiranter

. Forstahjalpen (HLR) med distriktet (genomfors minst en gang
vartannat ar)

Utfdrda kursdagar som aspirant

For att bade fa forstaelse for den variation av deltagare som en instruk-
tor kan stota pa och fa en bred bank av évningar till alla dvningar ska
varje aspirant genomfdra foljande plan:

. Aspiranten ska helt eller delvis (enbart) assistera/folja med en
instruktor minst 2 ganger per moment och fa forstaelse for alla nio
grunddvningarna.

. Aspiranten ska sjalv leda utbildningen, endast under éverseende
av en instruktor, minst 1 gang per moment.

Min vdg till instruktor

Matrisen pa nasta sida ska fyllas i med datum och signatur av ansvarig
instruktor for dagen da aspiranten fullgjort atagandet med tillfredstallande
resultat. For att visa att aspiranten ar redo att ga vidare i aspirantutbild-
ningen.

Utbildningsmaterial finns pa pa hemsidan

www.svmec.se/school/utbildning/rad__riktlinjer/
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Min utbildningsmatris
— Fyll i datum och ansvarig instruktors signatur efter genomférande.

Assisterat | Assisterat | Assisterat | Instruerat | Instruerat | Instruerat | Godkénd

Deltagare | 1:a 2:a 3:e sjélv 1:a sjalv 2:a sjalv 3:e
gangen géngen gangen géngen géngen gangen av Utb.Grp.
Kurs Rad &
Riktlinjer
For dessa utbildningar krévs endast godként deltagande.
L-ABC/HLR
* Pedagogik-
utbildning

* Prakt. 6vningsdag

* Teoridag

Steg 1.
Motorcykeln

Gaskontroll

Broms

Motstyrning

Steg 2.
Vigen

Svéangpunkt

Blick

Sittstallning

Steg 3.
Miinniskan

Bred blick

Overlevnads-
reaktioner

Riskmedvetenhet

*Steg 4
Ind. Coaching

Grundkurs

Bromso6vning

Mangévergard

Grusmoment

* Ej obligatoriskt. Ev. distriktskrav
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Checklista for mentorer, kunskapskrav pa aspiranter

Denna lista ar till for samsyn mellan mentorerna samt att sakerstalla att
instruktorsaspiranter far en god utbildning. Tanken med detta system ar
att examinationen ska klaras utan nagra som helst tvivel.

1. Riskmedvetenhet

1.1. Aspiranten har goda kunskaper om vilken typ av olyckor som
ar vanligast.

1.2. Aspiranten kan enkelt koppla évningsmoment till olika
risksituationer i trafiken.

1.3. Aspiranten kan vacka tankeprocess hos deltagaren angaende
attityd och riskmedvetenhet.

1.4. Aspiranten tar ansvar aven for andras deltagare.

2. Korfardighet

2.1. Aspiranten har en god korteknisk formaga och kan koéra
avslappnat tillsammans med sina deltagare samt kéra med
goda marginaler.

2.2. Aspiranten har goda marginaler da han/hon foljer efter en
deltagare och tar inga ondédiga risker. Aspiranten har aven
forstaelse varfor han/hon ska gora detta.

2.3. Aspiranten har gatt som hjalpinstruktor i alla moment och med
fordel i alla hastighetsnivaer. Aspiranter ska klara punkt 2.1 och
ha en klar trygghet i sin kérning.

3. Sjilvinsikt
3.1. Aspiranten har god sjalvinsikt och visar att han/hon ar
medveten om han/hon begatt ett misstag i sin kérning.

3.2. Aspiranten har tillrackligt med sjalvfortroende for att sjalvstandigt
genomfora teoriundervisningen samt kan utfora detta pa ett
bra satt.

3.3. Aspiranten kan ta feedback bade gallande sin kdrning
och sitt instruktérsskap.
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L. Teori

41. Aspiranten har god kdnnedom om SMC, SMC:s mal och SMC:s
varderingar samt organisationens verksamhet i stort.

4.2. Aspiranten har gatt kursen, last och forstatt Rad och Riktlinjer.
4.3. Aspiranten anvander foretradesvis aktiverande pedagogik.
4.4. Aspiranten ar klar och tydlig nar han/hon haller sin teori.

4.5. Aspiranten ger feedback med stdd av Rad och Riktlinjer och
hittar inte pa egna teorier.

4.6. Aspiranten kan anvanda sig av olika inlarningssatt samt visar
forstaelse for att alla har olika satt att lara sig saker pa.

5. Hantering av (krdvande) deltagare. (Utanfor banan)

5.1. Aspiranten har ett respektfullt och 6dmjukt bemétande mot sina
deltagare och ar lyhord for deltagarnas férvantningar.

5.2. Aspiranten visar alla deltagare i gruppen uppmarksamhet och far
dem att kdnna sig sedda och lyssnade (hdrda) pa.

5.3. Aspiranten kan hantera konflikter. Diskussionspunkter for mentorer
tilsammans med aspirant nedan.

Deltagare som inte haller med om en viss teori.

Deltagare som stér inom gruppen.

Deltagare som ar blyga.

Deltagare som har fatt olika svar pa fragor fran olika instruktorer.

6. ldentifiera felbeteenden. (Pa banan)

6.1 Aspiranten kan hantera och atgarda riskbeteende (klotvarningar.)
Diskussionspunkter for mentorer och aspirant nedan.

Vad ar ett riskbeteende?

Vad skall jag géra om jag ser en deltagare som har ett riskbeteende?

Aspiranten kan identifiera felbeteenden hos deltagare.

Aspiranten kan identifiera var problemet ligger hos en deltagare
med felbeteende.

1. Kursdag som helhetsupplevelse

7.1 Aspiranten bemoéter deltagare med gladje, respekt och kan tillgodose
dennes férvantningar

10
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SMC Schools grundldggande dvningar

Hela kursupplagget bygger pa en kurvdel, en bromsdel och en mandver-
gardsdel. Sen har vi aven gruskurserna som innehaller moment och 6v-
ningar som alla bygger pa kurvdelen, bromsdelen och mandvergardsdelens
innehall, men justerat for att passa I6sa underlag med dess speciella krav
pa hur man kor motorcykel.

For att kunna bli en kompetent instruktor s maste man forst blir en kompe-
tent motorcyklist. FOr detta kravs att man beharskar alla satt att kéra motor-
cykel, alltifran att kunna krypkdra och balansera motorcykeln, bromsa ner
MC:n fran hog fart till stillastdende, och alla de satt vi kdnner till i hur man tar
en kurva pa ett sakert och stabilt satt

For att kunna gora det kravs det att man 6var, 6var och dvar igen. Man mas-
te ga pa kurserna och man maste lagga energi pa att 6éva sjalv. Da blir man
kompetent.

Behovsanalys, grundldggande pedagogik

Bygg alla évningsmoment pa en eller flera av deltagarens sjalvupplevda
handelser, till exempel hur det kdnns att komma for fort in i en kurva eller
uppleva panikkanslan nar en bil plotsligt svanger ut framfor en.

Sen ska man koppla dessa kanslor/handelserna till trafiken och bygga ihop
det med nagon av alla vara évningar. Det ar viktigt att fa deltagaren att upp-
leva och forsta ovningen/verktygens betydelse for hur han eller hon kan
hantera och planera trafiksituationer i sin dagliga kérning.

Kurvkursernas dvningar

Pa broms- och kurvkurserna (BKK) delas 6vningarna upp i fyra steg och pa
KNIX-kurserna kor vi ofta dvningarna i temaform, t ex Tema "blick” eller "gas-
kontroll”. Det finns dock en hel del distrikt som har borjat kora BKK aven pa de
mindre banorna sa det finns inget ratt eller fel satt, det ar upp till distriktet, plat-
sen, tiden och Kursledaren. Det ar viktigt att vi inte l&ser oss mentalt i ett visst
satt att bedriva kurs, vi ska ta kurserna till MC-forare Over hela Sverige, hur vi
gor det spelar mindre roll, bara att vi gor det.

Vad som daremot ar val definierat &r de nio grundldggande dvningarna som
kurvkurserna bygger pa. Dessa 6vningar ar mycket val underbyggda, beprova-
de och testade under manga ar. Det &r darfor valdigt viktigt att aven om vi ibland
gor avsteg i ordningen for hur évningarna presenteras sa ska sjalva évningen
genomfbras pa det satt som det ar tankt. Vi utvecklar och justerar évningarna
over tid sa klart, varlden star ju inte stilla, men styrningen av detta arbetet sker
inom SMC Schools styrelse och kansili.

1
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1. Gaskontroll

Anvand gasen mjukt och bdérja accelerera nér du ser var du ska.

 Battre grepp och stabilitet.
2. Motstyrning

Gor deltagarna varse om att de anvander motstyrning, tryck
pa inre styrhalvan.

« Skillnaden mellan att aka och att kéra MC
3. Broms infor kurva
Fokus pa korstallning, férankring, ansattning och blick.
» Kortare bromsstracka. « Okad stabilitet.
4. Blick
Aktiv blickstyrning.
 Upptacka faror i tid.
* Framforhalining i kérningen.
5. Svangpunkt
Tidig- och sen svangpunkt.
* Ser battre genom en kurva med sen svangpunkt.
* Syns battre i en kurva.
* Ger battre marginaler i utgadngen av kurvan.
6. Korstillning

Kroppsforflyttning, anvanda kroppen for att styra och for att
balansera ekipaget

« Svart att géra undanmandver om man "hanger”.
« Battre stabilitet och grepp om MC:n ar mer uppratt.
7. Avslappnad korstéllning
L6s i armar och férankrar sig med knan och ben pa MC:n.
» Minskar utmattning.
* Ger battre kansla for vad MC:n gor.
8. Bredblick
Periferi och fokusseende och hur dessa kan anvandas.
- Lattare att planera kdrningen.
» Upptéacker faror tidigare.
9. Overlevnadsreaktioner
Aterkoppla till alla de tidigare évningarna

+ Okad sjalvkannedom.
12
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Alla ovanstaende ovningar maste ocksa innehalla sa kallade
”"mjuka varden”

* Grundlaggande reflektionsdvning kring riskmedvetenhet,
sjalvkdnnedom, 6verlevnadsreaktioner och attityder.

* Diskussioner kring potentiella risksituationer.

Individuell coaching

Pa BKK-kurserna nar ovningarna kors i steg sa finns det ytterligare
en typ av kursdag. Det ar nar en deltagare har gatt igenom alla de nio
grunddvningarna och kan dem ordentligt s kan man anmala sig till Steg
fyra dar man som deltagare sjalv, efter samrad med instruktoren, far
valja vad man vill- och behdver trdna mer pa. Steg fyra ar en "knyta ihop
sacken” dag dar fokus ligger pa personlig feedback och kértraning. Det
som ar viktigt att komma ihag som instruktor ar att fortsatta arbetet med
attityder, riskbedémning och hur man faktiskt kor en motorcykel pa ett
sakert satt i trafiken.

Grundkurs Broms

Bromskursen kors vanligtvis pa Avrostningskurserna men 6kar aven
markant pa kurvkursdagarna, bade pa BKK och pa KNIX, eftersom
broms ar bade nyttigt och roligt och blir ett bra avbrott fran att bara kéra
kurvteknik.Det finns mangder med bromsévningar men det som ar ge-
mensamt for alla dessa ar att deltagaren far lara sig hur man kan bromsa
effektivt till stopp, med eller utan undanmandver, i en mangd olika situa-
tioner.
Grunddvningarna ar foljande
1. Avslappnad korstéllning

Los i armar och forankrar sig med knan och ben pa MC:n.

» Minskar utmattning.

* Ger battre kansla féor vad MC:n gor.
2. Hogblick

Periferi och fokusseende och hur dessa kan anvandas.

« Lattare att planera kérningen.

- Lattare att halla balansen.
3. Bromsteknik

+ Okad kunskap om hur bromsen anvands effektivt och hur
MC:n reagerar under belastning.

13
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Grundkurs mandvergard

| dessa ovningar far deltagaren utveckla sin balans och lara sig att
beharska MC:n framfors i laga farter, t.ex. i stadstrafik, pa parkeringar,
i kder och i tranga utrymmen.

Praktik

1. Balansoévningar i kérgard.
» Ger battre kansla fér vad MC:n gor.

2. Blick. Periferi och fokus seende och hur dessa kan anvandas.
* For att planera kérningen.
e For att halla balansen.

Mjuka vérden

Interaktiva individanpassade diskussioner ang. riskmedvetenhet, sjalv-
kannedom, 6verlevnadsreaktioner och attityder.

Grusmoment

| dessa 6vningar far deltagaren lara sig hur MC:n beter sig och att
hantera sin MC pa I6sa underlag.

Praktik

1. Accelerera och bromsa pa lé6sa underlag.
* Ger battre kansla for hur MC:n beter sig pa t.ex. grus.

* Tar bort en del av osakerheten som manga upplever nar de maste
hantera |6sa underlag vid t.ex. vagarbeten och grusvagar.

2. Svinga pa lésa underlag (enkel serpentinévning).
* Ger battre kansla for hur MC:n beter sig i svang pa t.ex. grus.

» Tar bort en del av osakerheten som manga upplever nar de maste
svanga pa lésa underlag

Grusmomentet ar till for att alla aspiranter/instruktorer ska ha provat pa
hur det kanns att kdra pa grus samt att f& kdnnedom om hur man blir
grusinstruktor. Denna kurs kan man ga efter den vanliga instruktors-
utbildningen.

L&s mer om grundkursévningarna i respektive bok pa hemsidan.

14
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Assisterat / Instruerat[ ]Steg[ ]for[ ]gangen

Datum: .o OVNINGSPIaLS: ....veeeceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeen

Traningsledare: .............. Ansvarig instruktor: ..........ccoccoeeveieiecieeeee

MINNESVArda OVNINGAI: ........ccoiiieiiriirieeeee e

(Lo T =1 To L=
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Assisterat / Instruerat[ ]Steg[ ]for[ ]gangen

Datum: .o OVNINGSPIatS: ....covveceeeeeeeeeeeeeeeeee e

Traningsledare: .............. Ansvarig instruktor: ...........ccocvveiieiene e

MiInNesvVarda OVNINGAI: ........ccciiiieieirieeee e

o Tr= [T [ =
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Assisterat / Instruerat[ ]Steg[ ]for[ ]gangen
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Ytterligare minnesanteckningar
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Boken for dig som distriktets utbildningsansvariga ar
en guide for att du som KUA ska fa kunskap om vad
som du forvantas gora, vilka ansvarsomraden du har
och hur du ska hantera dessa.

Finns det fragor eller tankar om boken sa kontaktar
du kansliet sa far du hjalp och svar pa det mesta.

Glom inte att ha kul! Det ar sjalva grundbulten i all
verksamhet som finns in om SMC!

/Utbildningsgruppen
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