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Forord

SMC Schools dokumentserie Rad & Riktlinjer bestar av flera delar och
det ar kursboken for Moto Gymkhana du ser har.

Rad & Riktlinjer Grundbok innehaller bakgrundskunskap, mjuka varden
som ledarskap och pedagogik, inlarningsteknik, manskliga begransning-
ar samt bakgrunden till vara évningar. De olika bilagorna ar i férsta hand
tankt som hjalpmedel for instruktérerna att halla kurs med deltagare.

Om man vill borja utveckla kunskap for att halla kurs i Moto Gymkhana
sa ar det har en bra start, for att fa forstaelse och for att komma igang.

Detta ar ett levande dokument och kommer att uppdateras I6pande allt-
eftersom det kommer ny information, nya funktioner eller nya forutsatt-
ningar. Darfor ar det alltid bra att boérja genomférandet av en ny kurs
genom att man loggar in och laddar ner den senaste upplagan av respek-
tive bok fran SMC Schools interna sidor.



Vad ar Moto Gymkhana?

Gymkhana borjade ursprungligen som en hastsport dar man skulle visa upp
vighet och kontroll fran hastryggen, ordet kommer ursprungligen fran "gym-
nastik”. Man rider en bana som bestar av olika "hinder” (obstacles) dar man
ska utfora olika saker som att till exempel i fart plocka upp saker fran mar-
ken, och tekniken plockades senare upp i Japan bland MC-forare som en helt
ny traningsform.

Moto Gymkhana fokuserar pa precision, kontroll och teknisk korskicklighet
snarare an ren hastighet. Férarna tar sig igenom en tat bana markerad med
koner pa en asfalterad yta, till exempel en parkeringsplats eller en mindre
bana, dar de utfor snabba svangar, slalom, attor samt tajta 180- och 360-gra-
dersmandvrar. Banorna ar utformade for att utmana balans, gas-, broms- och
kroppskontroll vid hastigheter strax 6ver styrfart och uppat och kors sallan
pa mer an ettans vaxel. Traningen ger stor effekt for forarnas korteknik vilket
snabbt forbattrar sakerhet och funktion vid t ex korning i stadstrafik.

Man kan ocksa tavla i Moto Gymkhana. Det ar en stor tavlingsform i hela
Sydostasien, Japan i synnerhet, Nederlanderna, England och stora delar av
Europa. Tavlingarna kors individuellt mot klockan, med malet att genomfora
banan sa snabbt och felfritt som mgjligt. Att nudda eller missa koner, sétta
ner foten eller kora fel leder till tidstillagg eller diskvalificering.

Eftersom fokus ligger pa teknik ar Moto Gymkhana tillgangligt fér en bred
grupp forare, fran nyborjare till experter, och kan kdras med manga olika typer
av motorcyklar, gatmotorcyklar, sporthojar och till och med skotrar, ofta med
minimala modifieringar.

Moto Gymkhana beskrivs ofta som "motorcykel-autocross” och ar populart
bade som tavlingssport och traningsform. Det hjalper forare att utveckla
praktiska fardigheter som snabba styrimpulser, fin kansla i koppling och gas
samt trygg lagfartshantering — fardigheter som direkt bidrar till sakrare och
mer kontrollerad kdrning pa vag.

Inom SMC har vi ju sedan 70-talet hallit pa med olika kurser i MC-korning och
det som de flesta kanner till &r var egen Avrostning som ju oftast kors pa va-
ren i nastan alla vara distrikt. Om vi bygger "serpentiner”, "polisattor”, "bryg-
gargardar” och "femmor” som ar typiska kérgardsovningar, men vi skalar upp
dem lite storre sa att kan man kéra dem med lite fart och flakt, ja da har vi

redan byggt banor for Moto Gymkhana.

Sattet och tekniken man tranar pa i Gymkhana passar perfekt i SMC:s kurs-
utbud och bygger vidare pa samma satt att kdra motorcykel som vi har jobbat
med i artionden.



Var horjar man?

Om jag ar nyfiken pa Moto Gymkhana och tycker att det ser roligt ut, vad
behover jag gora da, vad ska jag tanka pa, vilka forberedelser behover jag
utfora, vilka kunskaper behover jag, maste jag trana pa saker innan jag kan
borja kora?

Svaret ar enkelt, ingenting!

Det enda jag behover gora ar att fixa mig nagra plastkoner, eller kinahattar,
manga anvander aven itusagade tennisbollar som man sprejfargar.

GOr det enkelt och anvand det som finns tillgangligt.

Stoppa konerna i en ryggsack eller packlada pa motorcykeln, ak ut och leta
reda pa en lamplig asfaltplan, stall upp konerna och bdérja 6va, svarare an
sa ar det inte.

Om jag till exempel kdpte konerna pa ett sportvaruhus sa har de férmodli-
gen en stor parkering, varfor inte borja dar?

Annu roligare blir det om man skramlar ihop nagra kompisar och 6var tillsam-
mans. Stall upp en serpentin och se hur snyggt man kan kora igenom utan
att riva koner. Stall upp en fyrkant och se hur snavt man maste svanga for att
kunna kora runt i fyrkanten. Stall upp koner slumpartat och kor tva eller tre
stycken efter varandra dar den som kor forst valjer hur man ska kora och de
andra far leka "folja John”.

Anvand fantasin for att bygga olika kombinationer av banor med varierande
grad av 6ppna och snava kurvor, experimentera. | slutet pa den boken finns
det flera olika forslag pa banor.

Grunden och poangen med Moto Gymkhana ar att det ska vara roligt och nar
man har roligt s& lér man sig saker fortare. Ar man flera stycken sa kommer
ocksa tavlandet in i bilden, inte tavla i hastighet utan tavla i hur snavt man
kommer runt en kon, hur snyggt man kan kora, med vilken precision kan jag
kora. Hur nara kan jag stalla konerna varandra sa jag kommer runt utan att
farten gar ner och sd vidare.

Till skillnad mot att kdra mandvergard sa handlar Moto Gymkhana om flyt, det
ska vara ett mjukt flode av rorelser och kontroll dven om det gar sakta enligt
hastighetsmataren. Hastigheten ar hela tiden éver styrfart vilket gor att alla
kan kora, oavsett forare, oavsett motorcykel.

Det jag tranar pa ar precis det som jag behdver for att bli en duktig MC-forare.
Blick, motstyrning, planering, placering, gas- och kopplingskontroll, broms,
korstallning och kroppskontroll. Jag gor det bara i destillerad form och dessut-
om utan att tdnka pa det, fokuset ligger hela tiden pa att ta sig runt konerna.

Borja enkelt och ha roligt, det ar det viktiga.
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Planera for en kurs

En kurs i Gymkhana planeras och genomfors precis som en Avrostning.
Las boken om grundkurserna och mandvergardsdelen och hur dessa kur-
ser genomfors. Manovergardskursen bygger pa samma principer, vi bygger
bara banorna lite annorlunda sa att man kora dem med lite flyt.

Plats

Vi behover ar en asfaltplan och ett gang koner. Sjalva platsen kan vara
vilken asfaltplan som helst men den bor vara sa bred och lang sa att man
kan svanga runt utan risk att krocka med nanting. Man maste ocksa tanka
pa att man ska bygga de olika banorna med hansyn till sandflackar, skrap,
brunnslock, stdende vattenpolar, oljeflackar och liknande, precis som nar
vi bygger en manovergard.

Erfarenheter fran distrikt som kor kurser ar att prata med féretag och indu-
strifastigheter som Biltema/ICA/COOP om att lana en del av deras stora
parkeringar. Aven &kerier har stora parkeringar som man kan frdga om att
Idna nar de inte jobbar.

Forberedande traning

Val pa plats sa ar det bara att borja bygga "hinder” som det kallas inom
Gymkhanavarlden. Man placerar dessa hinder efter varandra sa att man far
en bana. Banorna ar utformade utifran de forutsattningar man har, storlek
pa platsen, antalet deltagare, hur lIang tid som finns tillganglig, deltagarnas
erfarenhet och sa vidare.

Det vi ska trana pa ar ju att gasa, bromsa, svanga och titta sa det spelar inte
sa stor roll vad man bygger for hinder bara man far trana pa de tre funktioner-
na. De som nyss tagit korkort eller som aktivt trdnar mandvergardsévningar
kommer att ha latt for den har typen av traning. Har man inte en bakgrund
med krypkorning sa far vi lagga mer tid pa de grundlaggande funktionerna.
Har man mojlighet sa bygger man saklart flera olika banor for olika nivaer.

Grundldggande traning

Borja med en vanlig, enkel kon som man bara ska kora runt. Da kan deltaga-
ren sjalv valja radie for cirkeln och med hjalp av en instruktor snava at cirkeln
mer och mer. Man kan dock snabbt bli yr sa det ar bra att sa fort som majligt
satta ut en kon till och kéra en atta istallet.

Attan ar ju en av de absolut basta évningarna vi har dar vi trénar pa alla mo-
menten samtidigt, blick, korstallnig, gas- och bromsteknik osv och hela tiden
byter riktning.



s> SCHOOL

(Exempel, fran bilagan i slutet av den hér boken)

Cirkel med en kon. Forsoka na fullt styrutslag och fa ner omkretsen under 8 m.

Ovanstaende évningar ger kunskap och fardighet for den grundlaggande tek-
nik som anvands i mer eller mindre all Moto Gymkhana korning.

| slutet av den har boken finns det ett bibliotek med banor som man kan
bygga och kora pa kurser och traningar.



Regler for Moto Gymkhana

Det finns ett internationellt regelverk for Gymkhana sa for enkelthetens
skull s utgar SMC fran samma regelverk redan fran boérjan. Dels ar
reglerna enkla, och trots att det egentligen ar en tavlingsform sa passar
det utmarkt ihop med var trafikverksamhet eftersom farten ar lag samt
att verksamheten inte behdver inhagnade tavlingsbanor.

Reglerna kraver gatlegala motorcyklar som ar besiktade, skattade och
forsakrade. Det far heller inte férekomma specialbyggda motorcyklar med
tavlingsdack och bortplockade blinkers och lampor utan MC:n ska kunna
koras lagligt till och fran tavlingsomradet.

Det far heller inte forekomma sponsoravtal och/eller prispengar. Det ar
bara aran som raknas och huvudsyftet ar att det ska vara roligt

Inom SMC sa gor vi om tavlingen till en trafiksakerthetskurs istallet.

Det enda vi gor ar att plocka bort tidtagningen, i 6vrigt anvander vi
reglementet fullt ut.

Banor och hinder

Moto Gymkhana bygger pa fargade plastkoner, dar fargen styr hur
man ska kora. Det ar tre farger som forekommer, gula, bla och réda
plastkoner. Sen kan man aven ha linjer pa marken, 1aga ribbor som
avsparrning och/eller t ex plastband som begransar en yta.

Man borjar med en startbox som ar 1,5 m bred och 3-5 m lang som
byggs av fyra koner. Darifran utgar foraren for att kora in i banan.

Sjalva banorna byggs sa att det ska ta ungefar 2 minuter att aka runt
och man styr farten med Oppna eller tranga hinder, beroende pa vilken
effekt man som banbyggare vill ha. Manga av hindrena kan ockséa
"ateranvandas” och koras i andra riktningar eller i andra kombinationer,
men allt detta styrs av fargen pa konerna.

Sen avslutas banan med en malbox som ocksa ar 1,5 m bred och 3-5
m lang. Dar ska féraren hinna stanna.

Vi maste naturligtvis inte anvanda oss av ovanstaende regler. Vi ska borja
enkelt och vi kan ha vilka farger vi vill, speciellt om vi bygger enkla banor
som ar latta att forsta. Man kan dock ha ovanstaende system i atanke
om och nar man ska borja jobba med mer avancerade saker.



Rod kon

Bla kon

R6d kon med gult band

Bla kon med gult band

- P

Tva gula koner

Gula koner med
linje mellan

Start- och malbox
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Svang hoger

Svang vanster

Svang héger mer an 270°

Svang vanster mer an 270°

Kor mellan dessa

Toucha linjen med framhjulet



Exempel nr 1
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Idéen med exempel nr |

Banan pa foregaende sida bestar av en enkel uppstallning éver hur foraren
ska kora.

Starta i fran startboxen, forsta konen ar bla som betyder att man ska
svanga vanster. Nasta kon ar rod sa foljaktligen blir det en hogersvang och
sen direkt en vanstersvang runt den bla konen.

For att sedan fa foraren att svanga hoger i ett helt varv sa blir det en rod
kon med gult band, dvs hogersvang mer an 270 grader. Sen en likadan till
for att styra tillbaka foraren at det motsatta hallet. Bla kon vanstersvang,
rod kon hogersvang och sa avslutas banan med en bla kon med gult band,
dvs ett i det har fallet helt varv innan man stannar i malboxen.

Sakerhet

Raka serpentiner i Moto Gymkhana ar i regel de snabbaste partierna och
beroende pa hur glest det ar mellan konerna och hur bred serpentinen ar sa
kan man styra hastigheten med hur man bygger serpentinen.

Hade vi i det har fallet haft en rak serpentin med glesa avstand sa hade
farten kunnat bli hég, hade vi dessutom haft en langre serpentin med annu
fler koner sa Okar farten annu mer. Darfor ar det viktigt att alltid provkora
banorna innan man slapper ut deltagarna. Ser man da att farten blir for hog
sa kan man enkelt flytta varannan kon utat for att gora serpentinen bredare,
da maste man svanga mer och farten dampas. Ett bra tips ar att man kombi-
nerar snabba och lAnsamma serpentiner for att fa ett bra flyt.

Sen finns det en tanke med ett helt varv innan malboxen och det ar for att
sakta ner farten in i malboxen. Utan den sista konen med gult band sa hade
foraren haft en betydligt hogre fart, speciellt om serpentinen fore malgang
hade varit gles och smal. | varsta fall kommer da féraren med hog fart och
kanske bromsar omkull sig i sin iver att fa stopp inom malboxens ramar.

Aterigen, tank pa hur hastigheten kan styras och tank pa att provkora flera
ganger. Tank ocksa pa att man som instruktér och van banbyggare/van att
kora gymkhana kanske haller en hogre fart an deltagarna sa det ar viktigt att
det heller inte far bli for langsamt/for svart for deltagarna. Det ar viktigt att
satta sig in i hur en nyborjare respektive en van gymkhanaférare hanterar
hindrena.
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MAL START
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Exempel nr 2, utokad bana med fler hinder.

Samma bana som i foregdende exempel men utékad med tva nya hinder.
Har borjar det likadant men sen kommer tva gula koner med en linje mel-
lan, det innebar att man ska kéra langs med linjen och mellan konerna
ska man snabbt svanga in, lata framhjulet toucha linjen och sen svanga ut
igen. Det ar bara framhjulet som ska traffa linjen.

Sen en likadan réd kon med gult band, dvs kéra runt mer an 270 grader.

Nasta hinder kallas for en "port” och den kan anvandas pa flera satt. | det
har fallet ska man kora igenom och vanda sa snabbt som mdjligt pa andra
sidan och kora ut igen. Det ar valfritt vilket hall man vill vdnda &t men har
kan det vara att taktiskt att tanka till sa att utgangen blir sa rak som moj-
ligt mot nasta hinder, dvs den forsta roda konen, dvs hoger svang runt den.
Hade den konen istéllet varit bla s& hade man behovt justera vandningen
innanfor porten for att komma ut pa andra sidan mot forsta konen istéllet.

Har ar ocksa serpentinen tillbaka fast breddad for att sanka farten och
gora den lite svarare plus att den ocksa tar lite langre tid.

Ju fler hinder och ju fler varianter pa hinder desto svarare bana, inte rent
tekniskt att kdéra men att komma ihdg. En del av tjusningen med Moto
Gymkhana ar att det ska vara svart att minnas banan. Det som hander ar
att foraren kommer att fokusera pa att hitta runt snarare an sjalva tekni-
ken att kora. Pa det sattet far man en pedagogisk fordel dar féraren lar sig
saker och satter dem i muskelminnet, utan att tdnka pa det.

Vi som jobbar med férarutbildning vet att manga problem som uppkom-
mer ar en konsekvens av att deltagaren helt enkelt tanker for mycket och
forsoker gora for manga saker samtidigt, vilket ger en Overbelastning och
allting rors ihop. Nar vi anvander det har sattet att trana flyttas fokus till
sjalva vagen och korningen blir mer automatiserad och kanslostyrd, och vi
vet att motorcykelkorning handlar i mangt och mycket om kanslor, sa det ar
bra att trana pa det ocksa.
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Exempel Nr 3

Ett annat satt att bygga banor pa ar att anvanda samma hinder men dra
sparet genom hindrena pa flera olika satt.

Har har vi en box med atta koner fordelade som tva serpentiner med fyra
koner i varje. Da kan vi bara genom att andra sparet skapa flera banor som
kan koras i foljd efter varandra, utan att behdva bygga om banan.

Varv Nr |

Vi kér en vanlig serpentin upp och ner igen, helvarvsvandning langst upp
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Varv Nr 2

Nar man kommer ut ur forsta varvet sa fortsatter man och kor en bred
serpentin upp och ner igen istallet. Tekniken for att svanga och farten blir
helt annorlunda mot i det forsta varvet. Snavare kurvor med mer fart mel-
lan kurvorna. Ju hogre fart desto svarare blir det att anpassa farten in i
kurvan.
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Varv Nr 3

Nar man kommer ut ur andra varvet sa fortsatter man och kor en djup och
bred serpentin upp och ner igen istallet. Samma svarighet som pa varv 2
med fartanpassning.

Det har ar ett exempel pa hur man med samma bana kan kora flera olika
modeller med olika tekniker. Svarigheten blir ocksa att memomera alla
varianterna sa man kan kora dem i en foljd.
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Moto Gymkhana korteknik

All motorcykelkorning ar ju densamma, vi tittar, planerar, gasar, bromsar
och svanger. Vi anvander olika tekniker for att hjalpa motorcykeln att

t ex svanga, som kroppsforflyttning, aktiv motstyrning, koppling- och
bromskontroll och liknande. Sen finns det olika "tips och tricks” for att
hjalpa till i kérningen vid olika tillfallen. Vi lutar in kroppen pa insidan nar
vi kor fort pa en asfaltbana, vi hanger pa utsidan nar vi kor offroad och
grus, vi sitter uppratt nar vi kor sakta och balanserar.

Nar man kér Moto Gymkhana sa bygger man banor som ska ge flyt i
kérningen med fart. Beroende pa MC-modell sa kér man i regel pa ettan
eller tvaan.

Grundtekniken ar att man bara anvander gas och bakbroms. Om man
anvander frambromsen kan motorcykeln latt vika sig sa den férséker man
[ata bli.

Nar man har lart sig tekniken med att bara anvanda bakbroms sa marker
man snabbt att den hjalper till att fa svangen mycket snavare och ju
snavare man kan svanga, desto kortare blir korstrackan.

Det ar vanligt att motorcykelférare, speciellt de som kér mycket pa bana
inte anvander bakbromsen. Manga tycker att den ar lite "klumpig”, det
kan ju vara svart att dosera den. Ovar man da gymkhana sa blir man dels
van att anvanda bakbromsen, vilket 6kar kontrollen p& motorcykeln, och
dels minskar man bromsstrackan om nagot hander. Vi blir duktiga pa
ytterligare ett verktyg for att kora MC.

Grunden var ju att man inte ska anvanda koppling men pa vissa modeller
kan det vara bra att lara sig en god kopplingskontroll ocksa. Till exempel
pa MC med en- eller tva cylindrar kan ibland behdva kéras med lite
slirande koppling eftersom de lattare far motorstopp pa laga varvtal. Tre-
och fyrcylindriga motorer har i regel inte det problemet.

Det viktiga ar som i alla andra sammanhang att man maste lara sig sin
motorcykel.

| lander dar man kor mycket Moto Gymkhana sa ser vi precis alla

sorters MC anvandas, alltifran stora custom- och touringhojar till mindre
sporthojar och offroadmodeller, dven pa tavlingarna. Det ar roligt att kora
gymkhana oavsett MC.

Till exempel har vi ju alla sett videos nar amerikansk MC-polis snurrar
runt med 350 kg HD Electra Glide i sina konbanor, vilket gar alldeles
utmarkt. Allting hanger som vanligt pa férarens kunskap och fardighet.
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Bilaga med olika banskisser

Det finns miljoner banskisser pa natet som man kan ladda ner. De brukar

i regel ha exakta mattangivelser sa man kan bygga banor som anvants pa
t ex stora tavlingar sa far man se om man kan memorera alla svangar och
hinder, vilket ar en del av tjusningen.

For att borja nagonstans sa rekommenderas ni att titta in pa den alldeles

utmarkta schweiziska Moto Gymkhana sidan som finns pa den har lanken:

https://motogymkhanaswiss.ch/parcours-figures/

Det mesta av banorna som finns har kommer ifran dem.

Vi bérjar med standardbanan GP8 som anvands pa manga stallen, bade
som uppvarmning, traning i att svanga samt som tavlingsbana runt om i
varlden. Start- och malboxarna ar de orangea till vanster och svarigheten
har ar att halla reda pa nar man ska sluta kora efter fem varv. Det kan
vara ide att ha ndgon som star bredvid och raknar varven och ropar nar
det ar dags att kora in i malboxen.

8 GP

-— X5
—_—

l— 3m I 12m I
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En variant pa den som vi hade som exempel pa sidan 15.
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Kreativt exempel med bara fem koner.
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En variant pa var egen manovergardsbana som vi kallar "Femman” eller
"Fyrklovern”

D T EAY

Th Shh—F
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En variant pa var valkanda "bryggargard”

A
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Ytterligare en officiell tavlingsbana. Har har man anvant sex koner och
gjort fyra olika slingor som kors i en foljd.

o i — —

12m  www.moto-gym.com “Eraser”

-.___________._______-
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Om vi 6kar komplexiteten sa ar det har ett exempel pa en bana fran
World Cup 2016. Det ar inte s& manga koner men det ar lite pyssel med
att memorera hur man ska kora.

19m

#2016MGymkhanaWC4
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Sen avslutar vi med ett exempel pa hur en stor bana ar byggd dar
man tar manga olika hinder och vaver in dem pa olika satt for att
styra svarighetsgrad och hastighet. Fran 6:e ronden i de hollandska
masterskapen 2016.
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Nu &r det bara att samla ihop nagra koner, nagra kompi-
sar, hitta en asfaltplan och borja 6va. Vi som testat det
har kan alla vittna om att det ar bade kul, larorikt och valk
digt beroendeframkallande. Man blir dessutom mycket
battre pa att kdra motorcykel och det ar ju ndgot vi alla
stravar efter!

Har du fragor eller tankar om Moto Gymkhana sa ar det
bara att kontakta kansliet.

/Utbildningsgruppen SMC School
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