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Om Rad&Riktlinjer Kurvkurs

Det har dokumentet beskriver olika satt att utbilda i kurvteknik, inom ra-
men for SMC Schools verksamhet.

Dokumentet bestar av forslag pa hur vi kan anvanda de olika évningar-
na som finns beskrivna i Grundboken. Det har dokumentet beskriver inte
ovningarna pa djupet, bara i vilken ordning vi levererar den beroende pa
vilken kurstyp och hur lang tid vi har pa oss att genomfora kursen. Stegut-
bildning, foretradesvis pa storbana och/eller nar det finns gott om tid, eller
Temautbildning, foretradesvis i kortare utbildningar.

Alla dvningar ser likadana ut oavsett plats, det som skiljer ar genomféran-
det. Ovningsplatsen fungerar pa olika satt for olika typer av évningar. Bara
det faktum att storleken pa kurvorna paverkar farten gor ocksa att kanslan
i motorcykeln blir annorlunda beroende pa var man kor.

Dokumentet Kurvkurs ar tankt att anvandas oavsett geografisk plats, stor-
bana, stor- eller liten 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.

Allting som har med organisation och administration att gora finns i Kursle-
darboken som kan laddas ner fran SMC:s hemsida.



Steguthildning
Syfte och mal

Syftet med SMC:s MC-fortbildningar ar att skapa en tankeprocess hos delta-
garna angaende attityd och riskmedvetenhet, samt 6ka deltagarnas fardighet
i att hantera sin motorcykel i olika situationer.

Syftet med en flerstegsutbildning ar att forsoka attrahera deltagarna att ater-
komma till SMC:s kurser samt att ge deltagarna ett breddat utbud av kurser
och kurstillfallen. Med flera naturliga utbildningssteg sa far vi ocksa manga
tillfallen till att paverka deltagarnas attityd, sjalvkdnnedom och riskmedveten-
het, samt uppvisa en genomtankt struktur i hela utbildningskonceptet.

Stegutbildning skall ocksa ge Kursledaren frihet att anpassa utbildningen
efter instruktérernas specialkunskaper och 6vningsomradets utformning. Kur-
serna 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, i riktlinje med SMC:s av-
siktsforklaring.

Bakgrund

Att kéra MC ar komplext och langt ifran alla mc-forare ar egentligen med-
vetna om hur de kontrollerar och styr sin motorcykel. Motorcykelkdrning ar
en kombination av manniska-maskin interaktion och miljon dar motorcykeln
framfors. Miljon kan vara allt fran trafiken till motorbanan eller endurosparet.
For kurvkurserna kommer vi att fokusera pa miljon i trafiken och pa motorba-
nan, dar utbildningen foretradesvis ar forlagd.

Detta ger en naturlig indelning av de tre forsta utbildningsstegen enl. tabell
nedan. For att framja utvecklingen lagger vi till steg fyra som ar individuell
coaching dar vi till stor del anpassar utbildningen efter deltagarnas egna
behov, 6nskemal och forvantningar.

Utbildningsstegen

1. Motorcykeln (maskinen)

2. Vagen (placering/évningsplatsen)

3. Manniskan (manskliga beteenden)

4. Individuell coachning (individ anpassad utb.)

Till dessa utbildningssteg kopplas aven trafikens krav sa som riskmedve-
tenhet, sjalvkannedom och attityder.



Mjuka varden

Alla évningar inleds med samtal och diskussioner kring:
1. Riskmedvetenhet, sjalvkannedom och attityder

2. Potentiella risksituationer

3. Manniskans overlevnadsreaktioner

4. Manniskans fysiska och mentala begransningar

Generellt

Malet ar att ge arrangdrerna och instruktérerna en stor frinet inom ramen
for utbildningskonceptet. Detta for att framja kreativitet och utveckling av
kurserna. Kurserna ska ocksa kunna individanpassas samt att instruktorer-
nas specialkompetens lattare kan nyttjas. Kurserna ska ocksa kunna anpas-
sas efter Gvningsomradet.

Tre 6vningar ar obligatoriska for varje utbildningssteg och det star arrangbren
fritt att komplettera dessa med andra 6vningar, 6vningarna racker annars for
en hel kursdag om arrang6ren valjer att jobba mer pa djupet. Det star ocksa
arrangoren fritt att disponera antalet praktik- respektive korpass inom de olika
momenten sa lange arrangdren uppfyller larandemalen samt examinations-
kraven for respektive utbildningssteg. Det ar ocksa fritt att mixa 6vningarna pa
andra satt om det kravs, t.ex, for att anpassa efter olika forutsattningar eller
av sakerhetsskal.

Samtliga deltagare borjar pa steg 1 och det star deltagarna fritt att ga om
samma utbildningssteg flera ganger. Det ar en fordel om arrangdren gor en
aterkoppling till foregadende utbildningssteg for att forstarka den roda traden
for deltagarna.

Examinationskraven ar mycket generella och grundlaggande for att sorja for
en stor frihet hos sd val arrangdr/instruktor som for att moéte deltagarnas
specifika behov och dnskemal. Gemensamt for alla kurssteg ar att deltagaren
aktivt skall delta i fortbildningen samt visa gott omddme, saval pa teori- som
pa praktikpass. En godkand deltagare far ga vidare till nasta utbildningssteg.



Teori och praktik

| teoridelarna till fardighetsévningarna ska instruktorerna trycka pa trafik-
sakerhetskopplingen. Detta genom att starta varje pass med nagon form
av olycksstatistik, handelse som har koppling till évningen eller bara ett
underlag for en diskussion som sedan kan ledas over 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, med eller utan presentationsmaterial
Praktik pa 6vningsomradet
Feedback "aterkoppling”

Deltagarna far forst en teoretisk introduktion till dvningen, darefter praktik
pé dvningsomradet. Ovningen avslutas med en reflektion och &terkoppling
tillsammans med de andra deltagarna inom gruppen dar instruktérerna
verkar som moderatorer. Upplagget ar amnat att starta deltagarnas tanke-
process och uppmuntra till medvetenhet kring kdrning och trafiksakerhet.
Arrangdren kan med fordel informera deltagarna att teorierna bakom kor-
fardighetsévningarna har sin grund i Full Kontroll och A Twist of the Wrist
vol 2. Fordelningen mellan teori och praktik bor vara ca 50/50 av aktiv tid
under kursen. For att ha en backup om nagon blir sjuk skall alltid minst tva
instruktorer vara forberedda att halla i varje teoripass.

Rad&Riktlinjer samt Full Kontroll 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



Kursplan for stegsuthildning
Steg 1, Motorcykeln

Larandemal

| detta steg ar syftet att deltagarna skall fa inblick i hur reglagen paverkar
motorcykeln och hur de kan anvanda dem pa basta satt for att oka saker-
hetsmargninalerna, sa val i trafiken som pa motorbanan. En motorcykel har
fyra reglage som kan paverka framforandet; gas, styre, broms och koppling,
om man bortser fran att man kan gora detta pa olika vaxlar.

| steg 1 kommer fokus att laggas pa:
Gaskontroll,
Motstyrning
Broms infor kurva.

De praktiska dvningarna kommer att kompletteras med mjuka varden i
form av diskussioner om riskmedvetenhet, sjalvkannedom och attityder.

Malet ar att ge foraren en forstaelse for hur reglagen fungerar och hur de
paverkar motorcykeln. Deltagarna skall ocksa fa med sig en reflektion anga-
ende sitt eget riskbeteende, sin sjalvkannedom och attityd.

Prova pa hanan

Rekommendationen ar att varje ny kurs borjar med ett "prova pa banan”
pass. Dels ar det ett utmarkt tillfalle att anvanda det forsta teoripasset for
att "starta” gruppen, fa igang diskussionerna, fa deltagarna att slappna av
och fér att minska stressen.

Det ar ocksa ett bra satt for instruktorerna att f& en bild av deltagarna i
gruppen, se hur de beter sig pa sina motorcyklar och leta efter attityd- och
beteendeproblem. Den storsta fordelen med passet ar dock att det lugnar
ner stressen som finns, speciellt bland nyborjare. Manga kan inte lyssna pa
instruktorerna eftersom de ar helt fokuserade pa att de maste ut och "pre-
stera” pa ovningsplatsen. Att kdra ut pa banan och visa att det gar utmarkt
att komma runt i lugn och ro tar udden av stressen. Det blir ocksa en bra
upptakt for resten av dagen.

Forslag pa trafikkoppling

Prata om olyckor i allmanhet och konsekvenser i synnerhet och syftet
med SMC School och vara kurser.



Mal
Deltagarna ska forsta hur man hanterar gasen for att inte stora MC:n. De
ska komma ihag tre saker. Rulla p3, rulla av, vara mjuk pa gasen.

Syfte

Ge deltagarna en forstaelse for hur olika satt att anvanda gasen paver-
kar motorcykelns dynamik, stabilitet, fjadring och faste. Vidare skall 6v-
ningen ge forstaelse for hur dverlevnadsfunktionen att "sla av pa gasen”
nar vi blir osakra kan bidra till, eller rent av orsaka en krasch.

Ovningsbeskrivning

Instruktoren leder en diskussion med deltagarna, om hur gasen paverkar
motorcykelns stabilitet och om hur viktigt det ar att vi anvander gasen
"mjukt” genom att bade rulla pa och rulla av utan hastiga knyckar som
stor motorcykelns och framforallt forarens balans.

Viktigt att prata om OR1, att man slar av gasen nar man blir radd.

Forslag pa trafikkoppling

Starta 6vningen med att fraga deltagarna om den vanligaste dédsolyckan
for mcforare. Prata om kurvor pa 70-vag och hastighet. Lat diskussionen
om hastighet leda in pa hur man styr med gasen och bygg vidare med
Ovning gaskontroll.

Tips pd dvning

Lat deltagarna prova att kora ett varv med "klumpig” gaskontroll, sla av
och pa hastigt, bade pa rakorna och i svangarna. Resten av passet far de
jobba med mjuka gaspadrag. Uppgiften ar att analysera hur motorcykeln
paverkas och hur foraren paverkas. Efter passet far de redovisa vad de
kom fram till.



Gaskontroll 2

Mal

Deltagarna ska fa forstaelse for nar och varfor man ska ga pa gas i en kurva.
De ska kunna de tva grundreglerna:

Regel nummer ett ar: Jag borjar inte gasa forran jag har svangt in, upp-
natt ratt lutning, fjadringen har lugnat ned sig och framforallt, jag ser var
jag ska ta vagen.

Regel nummer tva ar: Att NAR jag val borjar att gasa sa ska gasen rull-
las pa, jamt, mjukt med ett konstant gaspadrag genom hela den kvar-
varande svangen.

Syfte

Deltagarna ska fa en forstaelse for hur gasens anvandande i kurvor pa-
verkar ingang, placering och utgang. Vidare skall 6vningen ge forstaelse
for hur 6verlevnadsfunktionen att "sla av pa gasen” kan bidra till, eller
rent av orsaka en krasch.

Ovningsheskrivning

Instruktoren leder en diskussion med deltagarna om nar man gar pa gas
efter insvangning och hur detta val paverkar hur motorcykeln beter sig i
svangen och var man kommer ur svangen. Prata om hur ett hastigt av-
slag paverkar motorcykeln och féljaktligen foraren.

Forslag pa trafikkoppling

Fortsatt diskussionen fran Gaskontroll 1 och bygg vidare pa olyckor i kur-
vor, prata om att OR1 intréader nér man blir oséker, gasen slds av, motor-
cykeln ratar upp sig, blir instabil och féraren blir annu osakrare, stelnar
(OR2) och alla de 6vriga OR upptrader om man inte gér négot snabbt.

Tips pd dvning
Lat deltagarna under de tva eller tre inledande varven testa konsekven-
sen av att ga pa gas overdrivet tidigt och Gverdrivet sent, resten av pas-

set far de leta efter den "optimala” padragspunkten. Redovisning av ana-
lysen blir diskussionsunderlag under feedback efter passet.
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Motstyrning

Mal

Malet med 6vningen ar att ge deltagarna forstaelse for vad motstyrning
ar, och hur det kan anvandas.

Syfte

Ovningen skall ge deltagarna en inblick i hur en motorcykel svanger och
att det i manga fall kan vara battre att anvanda sig av motstyrning an att
bromsa vid en risksituation. De ska ocksa forsta skillnaden mellan aktiv
(medveten) och passiv motstyrning.

Ovningsbeskrivning

Instruktéren leder en diskussion med deltagarna om hur motstyrning
fungerar samt hur och varfor motorcykeln svanger i en kurva. Instrukto-
ren belyser ocksa vilka fordelar féraren har av att kunna svanga snabbt.

Forslag pa trafikkoppling

Fraga deltagarna om sjalvupplevda handelser dar en snabb kursandring
ar viktig. Om nagon undvikit olyckor, bilister, potthal eller andra hinder pa
vagen. Ar det ingen som har erfarenhet av detta sd far instruktéren ga in
sjalv och beratta om saker som hant dar en snabb kursférandring 0st
problemet eller varit dnskvart. Motstyrning ar Iatt nar vi har tid men val-
digt svart nér vi inte har tid och OR2 intrader. (Féraren stelnar och hindrar
mandvreringen).

Tips pd dvning
Deltagarna far dva pa att motstyra med en hand pa styret for att gora
dem medvetna om att de redan anvander motstyrning. Enhandsovningen

kan de gora det forsta varvet och darefter hdlla med bada handerna pa
styret och trana motstyrning.
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Broms infor kurva

Mal

Oka foérarens férmaga att bromsa motorcykeln pé ett snabbt och sékert
satt sa att ratt ingangsfart infor en kurva uppnas.

Syfte

Deltagarna ska forsta skillnaden mellan fram- och bakbroms, fordelen
med att ha gyroeffekten fran bakhjulet vid en eventuell framhjulslasning.
Forsta grunderna for en bra sittposition, blick samt ansattning av brom-
sen. De ska aven kanna till hur ABS och kombibromsar fungerar och att
aven dessa system kraver en bra bromsteknik for att fungera fullt ut.

Ovningsbeskrivning

Instruktéren illustrerar fysiskt, samt leder en diskussion med deltagarna,
om sittposition, blick och ansattning vid inbromsning infor en svang. Vik-
tigt att prata om stabilitet for att minska risken for att dverlevnadsreak-
tioner ska intréada. Prata om avslappning och hur OR2 (féraren stelnar)
paverkar allting negativt.

Forslag pa Trafikkoppling

Diskussionen bor styras sa att deltagarna sjalva berattar om hur svart
det ar att bromsa och att vi inte tranar tillrackligt pa detta. Lat deltagarna
beratta om en handelse eller en anekdot med koppling till amnet och led
in diskussionen pa sittstallning och férankring och hur viktigt det ar med
stabilitet. Koppla detta till OR1 och gaskontrollévningarna och prata om
hur OR kommer slag i slag och hur vi paverkas.

Fraga om hur Iang tid deltagarna behover for att forbereda sig for att gora
en bra inbromsning och fraga om hur de ska de skapa den tiden.

Namn &ven de dvriga OR sd deltagarna blir vana att héra om hur OR fung-
erar och hur ndra sammankopplat detta ar med att kdra motorcykel.

Tips pd dvning

Eftersom vi har problem med att berakna ratt ingangsfart i kurvorna och
har en historik med olyckor beroende pa samma problematik, sa ar forsla-
get till Gvningen att kora hela passet pa en till tva vaxlar och att inte anvan-
da bromsarna 6ver huvudtaget. Vi kor ju resten av dagen med bromsarna

anda sa pa det har sattet far vi deltagarna att tanka till pd vad syftet for att
bromsa egentligen ar, att anpassa farten in i kurvan.
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Checklista Steg 1, Motorcykeln

Godkannandekrav infor ndsta steg

Deltagaren ska;

1.  aktivt ha deltagit i fortbildningen
2. havisat gott omdéme, sa val pa teori- som pa praktikpass

Deltagaren skall ha forstaelse om;

1.  Gaskontroll
a. vikten av att rulla pa, rulla av och vara mjuk pa gasen.
b. vilka férdelarna ar med att borja gasa tidigt i en kurva.
2. Motstyrning
a. vad motstyrning ar, och hur vi kan anvanda det.
b. vad fordelarna ar med att kunna svanga snabbt med precision.
3. Broms
a. vad en bra ansattning av bromsen ar, samt férdelarna med detta.

b. hur man férankrar sig pa motorcykeln vid en hard inbromsning
och varfor.

c. hur man skall anvanda blicken, och varfor.

d. hur bromsverkan ska fordelas mellan fram och bakhjul samt
forstaelse for gyroeffektens positiva inverkan pa stabiliteten vid
hard inbromsning.
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Steg 2, Vagen. Placering/Miljon w1 fardas i

Lirandemal

| detta steg ar syftet att deltagarna skall fa lara sig att utnyttja vagen
och anpassa sin korteknik efter radande forhallanden. Det ar viktigt att
ge deltagarna en forstaelse om hur de kan nyttja vagen (miljon dar vi
framfor motorcykeln) pa ett optimalt satt for att 6ka sina sakerhetsmargi-
naler. Syftet ar ocksa att deltagarna skall fa en inblick i hur de medvetet
kan anvanda blicken for att battre planera sin fard, samt férdelarna och
nackdelarna med att anvanda kroppsvikten till att balansera och styra
motorcykeln.

De praktiska 6vningarna varvas med mjuka varden i form av interaktiva
diskussioner ang. potentiella risksituationer i trafiken.

Malet ar att ge deltagarna en forstaelse for hur en tidig och en sen svang-
punkt direkt styr deras placering genom kvarvarande delen av kurvan
och utgdngen av kurvan, samt hur detta paverkar deras marginaler i tra-
fiken. De ska ocksa forsta hur svangpunkten ar sammankopplad med
gaskontrollen.

Malet ar ocksa att de skall fa en forstaelse for hur de kan upptacka faror
i tid samt planera sin fard battre, genom att medvetet anvanda blicken.
Deltagarna skall ocksa fa en kdnnedom om potentiella risksituationer i
trafiken.
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Blick 1, Iyfta blicken

Mal

Malet med ovningen ar att fa deltagarna att lyfta blicken och aktivt an-
vanda den for att kunna planera sin korning.

Syfte

Deltagarna skall 6ka sin forstaelse och sin formaga till att upptacka och
undvika tillbud och olyckor i férvag med hjalp av att lyfta blicken.

Ovningsbeskrivning

Instruktoren leder en diskussion med deltagarna, om vad férdelarna med
att lyfta blicken och hur de kan anvanda sig av detta for att planera sin
korning.

Deltagarna far i uppgift att trana pa detta.

Forslag pa Trafikkoppling

De flesta olyckorna beror pa for hog fart i forhallande till omgivande tra-
fik. Manga olyckor sker pa grund av évermod/o6verskattning av sin forma-
ga i kombination med dalig blickhantering. Vi har ocksa svart att bedoma
fart och vi blir latt fartblinda. Alla dessa faktorer skapar dalig planering.

Prata om blickrelaterade OR och hur hjarnan filtrerar vad den ser enligt
reglerna om att den foredrar det som ar stort, rorligt och farligt framfor
sma, langsamma och ofarliga objekt.

Prata ocksa om att vi ibland forsoker titta for langt bort, vi inhamtar mer
information an vad vi egentligen behdver vilket tar fokus fran det vi ska
gora i nuet.

Det viktiga ar att vi planerar den narmaste framtiden, kurvan vi befinner oss
i, kurvan efter den och kanske lite till. Aven om jag i det laget kan se &nnu
langre bort an sa sa kommer den informationen bara att stéra min plane-
ring. Stall frdgan om vad som ar bast information just nu, i detta égonblick.

Tips pa dvning

Handskovningen. Lagg en handske nagra meter framfor deltagarna och
be dem titta pa handsken. Féremal som &r bortom handsken ser man inte
eller valdigt daligt. Tittar man langt bort s& ser man bade avlagsna och nar
liggande foremal, som handsken.
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Blick 2, aktiv blickstyrning

Mal

Malet med 6vningen ar att fa deltagarna att anvanda blicken for att "se in
i framtiden” och férsta hur man med blickens hjalp kan styra motorcykeln.

Syfte

Deltagarna skall 6ka sin forstaelse och sin féormaga till att anvanda ak-
tiv blickstyrning for att placera MC:n, forutsatta var de kommer att vara
nagra sekunder in i framtiden och undvika att hamna i listan med OR.

Ovningsheskrivning

Instruktoren leder en diskussion med deltagarna, om hur de kan anvan-
da sig av aktiv blickstyrning och bestamma med hjalp av blicken var de
ska placera sin MC och var, nar och hur de ska svanga for att avverka en
kurva pa ett effektivt och sakert satt.

Deltagarna far i uppgift att trana pa detta.

Forslag pa Trafikkoppling

Fortsatt diskussionen fran foregdende pass. Prata om hur latt vi tittar pa
farliga saker, blicklaser och styr mot dessa. Fraga deltagarna om sjalv-
upplevda handelser som kan kopplas till hur vi anvander blicken pa ett
felaktigt satt.

Tips pd dvning

Springa svangpunkt. Bygg en stor fyrkant (4-5m sida) av flaskor eller
koner. Lat deltagarna promenera runt med blicken fast pa respektive
flaska/kon. Nar de svanger runt en flaska s ska de halla kvar blicken
i flaskan efter att de svangt. Gér om samma 06vning en gang till men 13t
deltagarna springa runt fyrkanten istallet. Papeka hur deras placering i
varje svang varierar ganska mycket och att de aldrig ar pa samma plats i
svangarna.

Nu far de géra samma 6vning en tredje gang men nu ska de flytta blicken
till nasta svang (flaska) en meter innan de svanger sa att de hela tiden
ser var de ar pa vag. Papeka nu hur de placerar sig exakt likadant i varje
svang och att precisionen blir hdgre om man anvander blicken ratt.

Nar de kor passet pa banan sa far de géra samma 6vning pa motorcykel.
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Svangpunkt
Mal
Ge deltagarna en forstaelse och mojlighet till reflektion dver vad som ar

skillnaden mellan tidig och sen svangpunkt, och vad det har for konse-
kvenser pa vag in och ut ur en kurva.

Syfte

Deltagarna skall fa en insikt i varfor forare tenderar att valja en tidig
svangpunkt nar de exempelvis kommer for fort in i en kurva. Syftet ar
ocksd att ge deltagarna en forstaelse for att en sen svangpunkt gor att
de ser och syns battre i en kurva, samt att det ocksa ger battre margina-
ler i utgangen av kurvan.

Ovningsbeskrivning

Instruktérerna leder en diskussion med deltagarna om hur tidig svang-
punkt, respektive sen svangpunkt paverkar fortsatt fard genom kurvan.
Belys fordelarna med att de ser och syns battre i en kurva om de har en
sen svangpunkt, samt att de far battre marginaler i utgangen av kurvan.

Koppla ocksa ihop svangpunkt med foregdende 6vning, blickstyrning, om
hur vi paverkar precisionen i var vi kommer ut ur kurvan genom att vi pla-
nerar var vi ska svanga in, och hur blickstyrningen ska anvandas for att
det har ska fungera.

Forslag pa Trafikkoppling

Prata om att de flesta moétesolyckorna sker i kurvor och hur 1att singelo-
lyckan blir till en kollisionsolycka. Prata om att i kollisonsolyckor med bil
sa ar MC:n i 8 fall av 10 pa fel sida av vagen.

Tips pa dvningar.

Deltagarna far i uppgift att under 2 varv aktivt prova pa extremt tidig- och
extremt sen svangpunkt och reflektera éver hur det paverkar deras sparval
och marginaler i utgdngen pa kurvan. Ovriga delen av passet far de forsoka
hitta optimala svangpunkter for olika kurvor och kurvkombinationer.
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Korstallning

Mal

Ge deltagarna forstaelse om hur de kan anvanda kroppsforflyttning for
att styra motorcykeln och ge battre faste och stabilitet genom en kurva.

Syfte

Ge deltagarna en forstaelse och kansla for hur mycket kroppsvikten pa-
verkar ekipaget, framforallt in i, genom och ut ur en kurva.

Syftet ar ocksa att fa deltagarna att forsta hur mycket det forsamrar
forarens mojligheter att géra en undanmanéver om féraren har anvant
kroppsforflyttning pa ett felaktigt satt.

Ovningsheskrivning

Instruktéren illustrerar och leder en diskussion med deltagarna om hur
kroppsfarflyttning infér och i en kurva paverkar motorcykeln och dess for
och nackdelar i trafiken, samt vikten av att alltid férankra sig med under-
kroppen vid forflyttningen. Papeka och illustrera vikten av att alltid gora
kroppsforflyttnigen nér motorcykeln ar stabil, dvs FORE inbromsning, fore
svang 0.S.v.

Forslag pa Trafikkoppling

Prata om OR2 att man stelnar och hur det hindrar motorcykeln att halla
balansen och rora sig stabilt pa vagen. Diskutera aven hur kroppsforflytt-
ning kan anvandas pa olika typer av MC och hur viktigt det ar att lara
kanna sin MC fullt ut.

Tips pa dvningar.

Lat deltagarna prova stora och sma kroppsforflyttningar och lara sig att
kadnna hur bara en liten forflyttning av vikten paverkar insvangning och
stabilitet i svangen. Lat de ocksa prova att forflytta sig genom att dra i
styret och hur det paverkar stabiliteten.
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Steg 2, Placering
Godkannandekrav infor ndsta steg
Blick

Teori och 6vning
1.  Lyfta blicken
2.  Aktiv blickstyrning

Godkannandekrav blick

Deltagaren skall ha forstaelse om;
1.  Varfor det ar fordelaktigt att lyfta blicken och titta langt fram

2. Vad aktiv blickstyrning ar, samt kunna redogo6ra hur de kan
anvanda det i trafiken

Svangpunkt

Teori och 6vning

1.  Tidig svangpunkt
2.  Sen svangpunkt

Godkinnande svangpunkt

Deltagaren skall ha forstaelse om;
1.  Vad tidig och sen svangpunkt ar och dess fordelar respektive nackdelar

2.  Varfor forare tenderar att svanga tidigt och dra sig mot insidan i en
kurva nar de kanner sig osakra

Korstallning
Teori och 6vning
1.  Forankring
2. Kroppsforflyttning

Godkannande korstallning

Deltagaren skall ha forstaelse om;

1. Vad det finns for fordelar respektive nackdelar med stora
kroppsforflyttningar nar man kor motorcykel

2. Hur de aktivt kan anvanda sig av kroppsforflyttning.
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Steg 3, Manniskan

Lirandemal

| detta steg ar syftet att deltagaren skall fa en forstaelse for hur de kan anvan-
da sina sinnen pa ett mer aktivt satt i sin motorcykelkdrning. Fokus kommer
att ligga pa kansla (avslappnad korstallning), syn (bredblick) och hur hjarnan
handlar intuitivt (Overlevnadsreaktioner, OR), efter ett forutbestdmt monster
nar foraren hamnar i en stressad eller trangd situation. Dessa subtila reaktio-
ner kan i manga fall forsamra vara forutsattningar att klara en risksituation.

Det praktiska 6vningarna kompletteras med mjuka varden i form av djupare
interaktiva diskussioner angaende manniskans 6verlevands reaktioner och
vad vi kan gora for att motverka dem.

Malet ar att ge deltagarna en forstaelse om hur deras sinnen, kansel och
syn samt hur hjarna far oss att tappa koncentration och handla fel i stres-
sade och trangda situationer. Malet ar ocksa att ge deltagarna en eftertanke
om hur deras sinnen uppfattar och tolkar omvariden. Foraren skall ocksa fa
en kunskap om vikten av att ha en avslappnad korstallning for att fa kanslan
for vad motorcykeln gor.
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Rvslappnad korstallning

Mal

Malet ar att ge deltagaren en forstaelse for vikten av att ha en avslapp-
nad korstallning

Syfte

Att fa motorcykeln stabil vilket far konsekvensen att foraren blir lugn, inte
blir lika fort trott och far en battre kansla for hur motorcykeln beter sig.

Ovningsbeskrivning

Instruktoren leder en diskussion med deltagarna om vad fordelarna ar
med en avslappnad kérstallning och vinsten med detta i trafiken, pa bade
korta och langa resor.

Deltagarna far i uppgift att trana pa att kora med avslappnad kérstéllning.

Forslag pa Trafikkoppling

Fortsatt diskussionerna om de olika OR, speciellt de som gor att en stel fo-
rare (OR2) hindrar motorcykeln att placera sig dar foraren vill vara.

| en svang blir man ocksa latt orolig av flera olika orsaker, t.ex. att det slap-
per, att det lutar, man far mote eller andra oférutsedda handelser, och att
man kor for fort for sin formaga och stresstroskel.

Tips pa dvning

Deltagarna Ovar pa att halla i styret med tummen och tva fingrar samtidigt
som de skakar latt pa underarmarna for att sakerstélla att de ar avslapp-
nade i axlar, armar och hander. Direkt efter passet ska de kolla pulsen och
andningen. HOg puls och svettningar tyder pa att man inte varit avslappnad.
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Mal

Malet ar att ge deltagaren en forstaelse om vad malfixering ar, och hur de
kan motverka att malfixera vid stressade och trangda situationer. Delta-
garna skall ocksa fa en forstaelse for hur de kan nyttja periferi och fokus-

seende pa ett mer aktivt satt for att upptacka faror, saval i trafikmiljon
som pa motorbanan.

Ovningsbeskrivning

Instruktoren leder en diskussion med deltagarna om malfixering och vad det
innebar i praktiken. Vidare diskuteras hur deltagarna aktivt kan jobba med
bredblick for att undvika att drabbas av krympande synfalt och malfixering.

Deltagarna far i uppgift att 6va pa bredblick och reflektera 6ver hur mycket
de kan anvanda periferi och fokusseende aktivt i sin korning.

Forslag pa Trafikkoppling

Fraga hur deltagarna jobbar med blicken nar de kor i trafiken, hur det kanns
nar de kommer till en trafiksituation, om det kanns stressigt nar det han-
der manga saker samtidigt. Led in diskussionen pa hur medvetandet kan
anvandas genom att flytta fokus istallet for blicken.

Informera om hur olika situationer i trafiken har olika svarighetsgrader. Att
kéra bana ar valdigt 1att eftersom alla kér at samma hall, det finns inga
hinder och situationen ar hela tiden férvantad.

Kommer man istéllet till en korsning med mycket trafik, manga skyltar,
manga regler och mycket stress, sa ar det en svarare situation. Svarighets-
klassningen blir alltsa hogre.

Tips pd dvning

Lat deltagarna aka runt banan och upptacka saker, rakna nanting, koner, sop-
bingar, telefonkiosker eller vad som finns tillhands. De ska trana pa att an-
vanda blicken for sjalva kdrningen men samtidigt flytta sa stor del av uppmark-
samheten som méjligt till omgivningen.
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Overlevnadsreaktioner

Mal

Genom hela stegutbildningen har vi pratat om OR. Méalet med det héar
passet ar att ge deltagaren en annu djupare, praktisk forstaelse for hur

Overlevnadsreaktionerna ar kopplade till; gaskontroll, motstyrning, broms
infor kurva och blick.

Syfte

Aterkoppla till steg 1 och 2 och 6évningarna gaskontroll, motstyrning,
broms infor kurva, blickbvningar och kérs’g.éllning for att fortydliga hur vik-
tig kunskapen om och motverkandet av OR ar i all form av kdérning med
fordon.

Ovningsbeskrivning

For att deltagarna skall fa en teoretisk bakgrund skall arrangoéren tillse att
det finns tid for att prata om mjuka varden i form av Manniskans éverlev-
nadsreaktioner.

Infor den praktiska 6vningen skall instruktoren leda en diskussion med
deltagarna om hur dessa overlevnadsreaktioner ar kopplade till 6vning-
arna gaskontroll, motstyrning, broms och blick, och hur de férsamrar fo-
rarens mojligheter att klara en stressad eller trangd situation.

Forslag pa Trafikkoppling

Hela den har évningen ska vara en koppling till trafiken. Den enda nackde-
len &r att vi troligtvis ar pa en motorbana av nagot slag och det ar svart att
koppla trafiksituationer till korningen nar asfalten ar slat, alla kor &t samma
hall och det ar mjuka, fina svangar med malade kurbs. Vi maste koppla 6v-
ningsplatsen till gatan och leda diskussionerna om OR och hur évningarna
paverkar hur vi hanter trafiken.

Tips pd dvning
Deltagarna far 6va pa att satta samman gaskontroll, motstyrning, broms
infor kurva och blick till en helhet, och samtidigt reflektera éver hur éver-

levnadsreaktionerna paverkar dem i sin kérning och om de har kunska-
per och beteenden for att motverka dessa.
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Overlevnadsreaktioner listade 1 kronologisk ordning;

Slar av pa gasen

Haller hart i styret

Krympande synfalt

Malfixering

Styr mot malfixeringen

Styr inte eller styr for lAngsamt

Bromsar for mycket eller for lite

Ger upp och slutar kora alternativt panik och ger full gas. (Fight or flight)

o N MDD PR

Gaskontroll

For att motverka att foraren sldr av pa gasen (OR 1) har vi skapat forutsatt-
ningar for att ppna gasen sa tidigt som majligt. Till detta har vi jobbat med
aktiv blickstyrning och bredblick for att foraren skall kunna anpassa farten,
planera sin fard och slippa raka ut for 6verraskningar som skapar stress.

Motstyrning (styrning)

For att motverka att foraren haller hart i styret (OR 2) har vi forutsatt-
ningar for avslappnad korstallning. | dvningen motstyrning har deltagarna
fatt lara sig tekniken och fordelarna med att kunna svanga snabbt vilket
motverkar att foraren inte styr eller styr fér lite (OR 6).

For att motverka att foraren styr mot malfixering (OR 5), har deltagarna
Ovat pa bredblick for att 6ka marginalerna till malfixering. Deltagarna har
fatt lara sig att bara motstyra en gang per kurva for att motverka onddiga
styrinpulser som kan paverka faste och stabilitet.

Bromsning infor kurva

Delatagarna har ocksa fatt 6va pa bromsning infor kurva for att férsta hur
mycket tid de behdver for att forankra sig pa motorcykeln, ansatta brom-
sen och anvanda blicken for att 6ka méjligheterna att motverka oéver- el-
ler underbromsning (OR 7).

Blick

Deltagaren har fatt ett redskap i aktiv blickstyrning och bredblick for att
motverka krympande synfalt (OR 3), malfixering (OR 4) samt att féraren
styr mot mélfixering (OR 5).
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Godkannande infor nasta steg

Deltagaren skall;

1. Aktivt ha deltagit i fortbildningen

2. Havisat gott omddme, sa val pa teori- som pa praktikpass

Deltagaren skall ha forstaelse om;
1. Avslappnad korstallning
a. Vilka fordelarna ar med avslappnad korstallning
b. Hur de medvetet kan anvanda det i trafiken och pa motorbanan
2. Bredblick
a. Vad malfixering ar, och nar det intraffar
b. Hur de kan arbeta med bredblick och dess férdelar
3. Overlevnadsreaktioner
a. Hur de reagerar i en stressad eller oférutsedd situation med

1. Gas

2. Motstyrning (styrning)
3. Broms infor kurva

4. Blick

Deltagaren skall ha kdnnedom om vad manniskans 6verlevnadsreaktio-
ner ar och vad som vanligtvis triggar dessa, samt att de oftast forsamrar
forarens mojligheter att klara situationen

25



Steg 4, Individuell coaching

Lirandemal

| detta steg ar syftet att deltagarna sjalva skall identifiera sina svaga si-
dor och utveckla en studieplan for kursen i sammarbete med instruktoren.
Fokus kommer att ligga pa den individuella och nivdanpassade forarut-
vecklingen dar instruktoren verkar som coach till deltagaren. Syftet med
steg fyra ar ocksa att framja en hog kvalité och en livslang utveckling som
mcforare. Deltagarna skall kunna ga steg fyra flera ganger och kanna att
han eller hon utvecklas varje gang, bade som individ och forare.

Som ett komplement till de deltagarspecifika 6vningarna skall instrukto-
ren genomfora en individanpassad diskussion angdende riskmedveten-
het, sjalvkannedom och attityder med deltagarna.

Malet ar att ge deltagarna en forstdelse for att de sjalv ansvarar for sin
utveckling som individer till att bli sakrare och mer riskmedvetna hoja-
kare. Utbildningen skall vara starkt individ och nivdanpassad, dar delta-
garen sjalv utvecklar sin kursplan i samrad med instruktéren. Malet ar
att deltagarna skall kanna att de kan styra utbildningen efter sina egna
preferenser for att framja en kontinuerlig férarutveckling, dvs foraren kan
ga steg fyra flera ganger och kénna att han fortsatter utvecklas.

Det finns dock en grans for hur manga Steg 4 som deltagaren bor gora.
Vi bor redan i ett tidigt skede borja prata om Steg 5 (licensutbildning) och
Steg 6 (ren bankdrning och traning for att kéra tavling).

Nar deltagaren gatt nagra ganger, och framforallt deltagare som vi mark-
bart ser att de anvander Steg 4 som en fortackt traning for att kora fort
bor forsdka ombedas att ta licens och borja tréana pa riktigt.
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Individuella ovningar
Larandemal

Malet ar att ge deltagaren en forstaelse for att de sjalva maste ta ansvar
for sin fortbildning och att instruktoren skall finnas till hands som en
coach och radgivare for att framja for kontinuerlig utveckling och kvalité
i utbildningen. Malet ar ocksa att knyta ihop alla 6vningarna de gjort i de
tidigare stegen.

Syfte

Ge deltagarna en forstaelse for och skapa en reflektion kring deras egen
syn pa riskmedvetenhet, sjalvkdnnedom och attityd.

Ovningsbeskrivning

Deltagaren far i uppgift att sjalv identifiera vad de har for utbildnings-
behov och darefter utveckla en kursplan for dagen tillsammans med in-
struktoren. Deltagaren skall motivera varfor deras val av Ovningar gor
dem till duktigare och sakrare hojakare. Instruktoren har en diskussion
angaende deltagarens Ovning infor varje praktikpass, samt en reflektion
och feedback efter praktikpassen.

Forslag pa Trafikkoppling

Aterkoppla hela tiden i diskussionerna vad som ar gjort i de tidigare ste-
gen, prata om de grundlaggade dvningarna som gaskontroll, motstyrning
och blick och aterknyt allt som deltagaren har gjort tidigare. Repetera
mycket och ofta. Deltagaren har ocksa kort ganska mycket motorcykel se-
dan de gick Steg 1 och har skaffat sig manga erfarenheter, 1at dem beratta
om dessa erfarenhet och knyt ihop handelser med olika 6vningar.

Tips infor dvningen

Instruktoren kan med fordel jobba som "depainstruktér” under nagra av
praktikpassen. Dvs att han promenerar ut pa ett intressant avsnitt av
ovningsomradet for att fa ett annat perspektiv pa hur deltagarna kor och
for att kunna ge konstruktiv feedback. Instruktéren maste tillse att det
finns andra instruktérer som kan tacka upp for sakerheten pa banan om
exempelvis en olycka skulle intraffa.
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Forslag till diskussionsfragor;

e Ar det mojligt att planera sin kdrning pd samma satt i trafiken som pa
ovningsplatsen?

* Hur laser jag av trafiken? Tittar jag rakt fram, eller ser jag det som sker
runt vagen?

* Hur langt fram i bilkon tittar jag? Faster jag min blick pa bilen framfor el-
ler langt fram for att skapa en storre sakerhetszon for mig, om det skulle
bli nédvandigt att géra en inbromsning?

e Hurvaljer jag min placering i trafiken?
e Vilka risker ar jag beredd pa att ta i trafiken kontra pa évningsplatsen?

e Vad innebar det att ha métande trafik vid och pa vagen jamfort
med Ovningsplatsen och vad behodver jag ta hansyn till?

e Harjag nagon som helst kontroll 6ver vad andra trafikanter kan ta sig till
med pa vagen eller pa dvningsplatsen?

Godkannandekrav efter avslutad stegutbildning
Deltagaren skall;

1. Aktivt ha deltagit i fortbildningen

2. Havisat gott omddme, sa val pa teori- som pa praktikpass

Deltagaren skall ha forstaelse om;
1. Att de ansvarar for sin egen utveckling
2. Ovningarna de utfort fran Steg 1 till 4

Deltagaren skall ocksa ha kdnnedom om och reflektera kring sina egna
varderingar kring riskmedvetenhet, sjalvkannedom och attityder.
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Extra ovningar vid hehov

Om du har en grupp som ar mer avancerad och behdver extradvningar
sa kommer har nagra forslag. Tanken med de har dvningarna ar att de
passar t ex en Steg 4 grupp som har varit p4 manga kurser och behover
nagot extra men évningarna passar lika bra i de 6vriga stegen. Det viktiga
ar att deltagarna verkligen kan de grundlaggande teknikerna sa att man
inte blandar ihop dem eller stressar deltagarna med att ga for fort fram.

Bromskontroll

Under rubriken bromskontroll sa har vi samlat de olika bromsteknikerna
och du kan lasa mer om teorin bakom i Rad & Riktlinjer v 3.5 Grundbok.
Det vi hittils har lagt in i under bromskontroll ar féljande:

Broms fore kurva

Var normala broms dar vi 6var korstallning, blick och ansattning. Den ska
sitta ordentligt i ryggmargen innan vi gar vidare med andra évningar

Broms i kurva

Har ovar vi att bromsa med nedlagg, den kallas ocksa "Oh Shit Brake!”
och ar ett sista verktyg for nar vi kommit for fort in i kurvan och/eller mo-
ter t ex en bil och vi maste géra nanting annat an att krocka.

Planeringshroms

Var gatvariant pa racingens trailbrake, eller egentligen "trail off brake”.
En teknik for att Oka stabiliteten nar vi svanger in i en kurva

Broms till stillastdende

Den klassiska panikbromsen nar vi maste stanna pa sa kort stracka som
mojligt. Nar algen hoppar fram eller bilisten inte ser oss. Bor 6vas oftal
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Broms 1 kurva

Mal

Oka forarens forméaga att bromsa motorcykeln pa ett effektivt och sakert
satt nar man befinner sig i svangen.

Syfte

Manga olyckor sker nar féraren inte vagar bromsa i en svang eftersom han
eller hon inte tror att det gar. Syftet med den har 6vningen ar att visa pa att
det gar alldeles utmarkt och att ge deltagarna majlighet att trdna pa detta.

Ovningsbeskrivning

| en kurva ar det inte att rekommendera att anvanda fotbromsen eftersom
risken for bakhjulsslapp ar stor. Nar du bromsar med handbromsen i en
kurva kommer cykeln att forsoka rata upp sig, den blir tungstyrd och vill
ga rakt fram. For att halla svangen maste du darfér motstyra samtidigt.
Det ar vart att namna att du, nar du kommit ner i 1ag hastighet, bor latta
pa trycket pa styret (motstyrningen) égonblicket innan du slapper pa brom-
sen, annars kan motorcykeln svaja till. Prata aterigen om avslappning och
hur OR2 (féraren stelnar) paverkar allting negativt.

Forslag pa Trafikkoppling

Prata om hur vanligt det ar att det sker olyckor nar féraren inte vagar
bromsa med nedlagg och att manga olyckor bdrjar som en singelolycka
som blir métesolyckor pa grund av att vi inte vagar bromsa i kurva.

Tips pd dvning

Hitta en kurva du kanner till val pa 6vningsplatsen, garna en stor och flack
kurva. Valj en bekvam hastighet sa att du har ett bra vaggrepp och stora
marginaler. Bromsa forsiktigt med handbromsen. Lagg marke till att cykeln
forsoker rata upp sig och styra rakt fram nar du bromsar. Den blir tungstyrd
och svanger darmed motvilligt. Nar du bekantat dig med denna reaktion kan
du trana pa att motverka resningstendensen genom att samtidigt motstyra
for att fa cykeln att folja kurvan. Trana tills du kanner dig fortrogen med att
balansera resningstendensen med Okat tryck pa styret.

Full kontroll vid inbromsning i kurva far du nar du kan hitta ratt avvagning
mellan bromstryck och styrkommando (motstyrning) sa att cykeln bade
bromsar och styr samtidigt som den ar i balans. Detta ar basta sattet att

gora en kontrollerad inbromsning i en svang.
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Planeringshroms (trail off brake)
Mal
Oka ekipagets stabilitet ndr man svanger in i en kurva.

Syfte

Nar vi blir battre pa att kora motorcykel sd kommer vi automatiskt att géra
saker snabbare, eller narmare i tid efter varandra. Till exempel sé lar vi oss
att bromsa fardigt fore kurvan. Nar vi da ar vana att kdra MC sa slapper vi
bromsen precis innan svangpunkten och da kommer framgaffeln att fjadra
ut i samma 6gonblick som vi ger styrimpuls, vilket gor att motorcykeln sva-
jar till och blir instabil och féraren blir radd.

Om vi istallet vantar med att slappa upp bromsen helt utan ligger kvar pa
lite broms forbi svangpunkten, da bibehaller motorcykeln en konsekvent
balans med latt komprimerad framgaffel. Nar gaffeln ar komprimerad sa
kommer ocksa forspranget att vara kortare och MC:n blir d& nagot mer
snabbstyrd, vilket underlattar insvangningen. Hela forloppet blir en motor-
cykel som ar konsekvent och stabil genom hela insvangningen.

Ovningsheskrivning

Ova forst genom att leda motorcykeln och lagg pa sa lite frambroms att
det blir trogt att rulla den. Det ar ungefar den mangd bromstryck vi ska
anvanda sen nar vi kor.

Val ute pa banan sa ska deltagarna 6va pa att bromsa infor kurvan, precis
som vanligt, men inte slappa bromsen helt utan att ligga kvar med lite
broms forbi svangpunkten, och sen gradvis slappa trycket mjukt tills det
inte ar ndgon broms, en liten bit in i kurvan. Bromstrycket ska alltsa mins-
kas gradvis (trail off) forbi sjalva insvangningen.

Forslag pa Trafikkoppling

Var stravan nar vi kor motorcykel ar att den ska vara sa stabil som det
bara ar majligt vid varje given situation. Da kan vi koncentrera oss pa att
planera istallet for att kora. Planeringsbroms (trail off brake) ar nagot vi
alla anvander mer eller mindre instinktivt, precis som med motstyrning-
en. Till exempel nar vi motorbromsar nerfér en avfart frdn motorvagen,
sa anvander vi en inaktiv variant pa planeriungsbroms. Nar vi istéllet an-
vander frambromsen sa gor vi det aktivt for att fa precision. Jamfor med
aktiv motstyrning eller gaskontroll. Att aktivt anvanda planeringsbroms
ar ytterligare ett verktyg for att 6ka precisionen och bli en battre forare.
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Rlternativ till stegutbildning

Inom SMC Schools ramar har vi manga olika 6vningar for bade asfalt och
grus. Alla dessa 6vningar ar pusselbitar for att bygga en helhet i en valut-
bildad mc-férare. Det ar viktigt att vi forstar att det ar just helheten och
kombinationen mellan dessa 6évningar som gor att det blir skillnad.

Vi har ett antal évningar som handlar om fardighet och vi har ett antal 6v-
ningar som handlar om reflektion, manskligt beteende och begransningar
hos foraren. Det ar viktigt att vi forstar syftet med varje enskild 6vning och
att vi lar oss vad Ovningen gor och vad den skapar hos deltagaren. Syftet
med att vi lar oss det har ar att vi da kan vara kreativa och blanda 6vning-
arna pa ett satt som passar just den situationen och den kursen som vi for
narvarande ska genomfora.

Nar vi har en heldag eller till och med flera dagar i féljd pa en storbana sa
passar oftast den traditionella stegutbildningen bast. Den ar designad just
for den typen av dvningsplats dar det finns mojlighet att anvanda farten for
att lara sig kanna hur motorcykeln reagerar nar massakrafterna spelar in.
Ovningar som "motstyrning” och "klumpig gaskontroll”, med tvéra avslag i
Ianga kurvor, passar bast nar vi har lite hogre farter. De stora banorna har i
regel lite langre restider for deltagarna och da ar det bra att ha mycket kor-
ning for att ge delatagarna valuta for restid och kostnader.

Ar vi p& en mindre bana, gokartbana eller en stor parkeringsplats dar kursen
i regel ar lite kortare, kanske bara tva till fyra timmar, och deltagarna har nara
dit, s& kan vi variera med vilken typ av 6vningar vi vill kéra for att skraddarsy
en sadan kurs. D& kan vi bygga en kurs pa ett tema istallet for specifika steg.

KNIX-kurs

Kors pa en liten, knixig bana/évningsplats dar farterna ar relativt laga men
eftersom det svanger hela tiden blir det fysiskt jobbigt.

Pa KNIX ar passen kortare just for att deltagarna blir snabbt trotta och ju
trottare de ar, desto storre ar risken for en olycka. Har man en stor och tung
MC sa ar det jobbigt att baxa omkring den i sndva svangar och detta maste
vi tdnka pa vi bestammer évningarna for kursen.

Poangen med en temautbildning ar att det inte finns ndgon mall, vi kan an-
passa den efter forutsattningarna. Vi kan t.ex.kora delar av stegutbildningen
men dela upp stegen i kortare bitar 6ver flera dagar eller vi kan ha en tema-
kvall med t.ex bara gaskontroll eller blickdvningar, vad som passar bast.

Lat fantasin floda men lar er 6vningarna ordentligt, hur 6vningen paverkar
férarens attityd och hur konsekvensen av évningen kommer att anvandas i
trafiken.
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Forslag Tema Gaskontroll, tid: 3h
Mal
Deltagarna ska forsta hur man hanterar gasen for att inte stora MC:n. De

ska komma ihag rulla pa, rulla av, vara mjuk, och de ska forsta var man
gar pa gas efter insvangning.

Syfte

Ge deltagarna en forstaelse for hur olika satt att anvanda gasen paver-
kar motorcykelns dynamik, stabilitet, fjadring och faste. Vidare skall 6v-
ningen ge forstaelse for hur dverlevnadsfunktionen att "sla av pa gasen”
nar vi blir osakra kan bidra till, eller rent av orsaka en krasch.

Ovningsbeskrivning

Instruktoren leder en diskussion med deltagarna, om hur gasen paverkar
motorcykelns stabilitet och om hur viktigt det ar att vi anvander gasen
"mjukt” genom att bade rulla pa och rulla av utan hastiga knyckar som
stor motorcykelns och framforallt forarens balans.

Viktigt att prata om OR, att man t. ex. sl&r av gasen nar man blir radd.

Pa tre timmar hinner vi ocksa tre 6vningspass. Borja med att prova pa ba-
nan for att kontrollera hur alla kor, attityder och beteenden, kér sedan tva
pass gaskontroll med varierande svarighetsgrad. Med erfarna deltagare
sa kan man istallet kora ett tredje pass gaskontroll for att finslipa allting.

Forslag pa trafikkoppling

Fraga deltagarna om de vanligaste olyckorna for mc. Prata om kurvor pa
70-vag och hastighet. Lat diskussionen om hastighet leda in pa hur man
styr med gasen och bygg vidare med 6vning gaskontroll. Har man ater-
kommande, erfarana deltagare sa kan man ta en djupare diskussion om
hur det kdnns med en "nara krasch” eller hur det kanns att faktiskt ligga
dar i diket. Anvand deltagarnas egna erfarenheter och lat dem beratta
om dessa.

Tips pa dvning
Lat deltagarna prova att kora ett varv med "klumpig” gaskontroll, sla av och
pa hastigt, bade pa rakorna och i svangarna. Resten av passet far de jobba

med mjuka gaspadrag. Lat dem analysera hur ekipaget paverkas. Pass tva
ar uppgiften att fundera pa var man gar pa gas efter att man har svangt in.
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Forslag Tema Blick, tid 3h

Mal

Malet med dvningen ar att lyfta blicken och medvetet anvanda den for att
styra motorcykeln och kunna planera sin korning.

Syfte

Deltagarna skall 6ka sin forstaelse och sin formaga till att upptacka och
undvika tillbud och olyckor samt forsta att de styr med blicken.

Ovningsbeskrivning

Pass 1: prova pa banan for att kontrollera hur alla kor, attityder och bete-
enden.

Pass 2: Instruktoren leder en diskussion med deltagarna, om vad forde-
larna med att lyfta blicken och hur de kan anvanda sig av detta for att
planera sin kérning.

Pass 3: Instruktoren leder en diskussion med deltagarna, om vad forde-
larna med aktiv blickstyrning och hur de kan anvanda sig av detta for att
styra motorcykeln och undvika olyckor.

Med erfarna/kanda deltagare sa kan man byta ut pass 1 mot ytterligare
en blickdvning.

Forslag pa Trafikkoppling

De flesta olyckorna beror pa for hog fart i forhallande till omgivande tra-
fik. Olyckor sker pa grund av 6vermod i kombination med dalig blickhante-
ring. Vi har svart att bedéma fart och vi blir latt fartblinda.

Prata om blickrelaterade OR och hur hjérnan filtrerar vad den ser enligt
reglerna om att den foredrar det som ar stort, rorligt och farligt framfor
sm3a, langsamma och ofarliga objekt. Prata ocksa om var oférmaga att
beddma fart, och avstand ju fortare det gar.

Tips pa dvningar

"Handskoévningen” "Springa flaskan” "Kora med blicken fast ett par meter
framfor motorcykeln” (Ovningsdeltaljer finns i avdelningen om Stegutbildning)
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Forslag Tema Liten stequtbildning 4h

Vissa distrikt kor lite langre Knix-kurser pa 4h eller mer, t.ex. en helgdag
pa en gokartbana. Da hinner man sjalvklart med nagot extra pass och
kan ocksa variera sig mer.

En tanke nar vi har lite fler pass ar att inte lasa sig bara till de traditio-
nella évningarna. Varfor inte ga utanfor asfalten? Att férlagga en broms-
ovning till en grusplan eller grusvag ar ett utmarkt tillfalle att lara ut nya
pedagogiska satt for deltagare att fa in kanslan for hur det kdnns nar
det slapper/att ABS systemet griper in, och att man maste jobba med
avslappning och forankring.

Ett annat exempel pa flexibiltet ar distrikt som hade en kurs med bara
deltagare fran en customklubb. Redan forsta passet markte instrukto-
rerna hur motorcyklarna borjade skrapa i asfalten i kurvorna och risken
for omkullkérningar 6kade markant. Av sakerhetsskal sa bestamde sig
instruktorsgruppen for att redan pass tva lagga in 6vning i korstallning
och hur man forflyttar sig pa motorcykeln for att 6ka markfrigangen.
Poangen ar att distriktet, Kursledaren och instruktorerna tillsamman be-
stammer vilka 6vningar som passar in pa deltagarna, tiden, platsen och
tillifallet. Tank fritt utanfoér ladan och var flexibla och framférallt ha roligt
sa deltagarna vill komma tillbaka.
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Exempel pd ovningsschema

Har ar nagra exempel pa hur man skulle kunna blanda lite 6vningar. Har
vi flera kursdagar men spridda 6ver flera veckor eller till och med en sa-
song sa kan vi ocksa sprida dvningarna som en enklare stegutbildning.

Knix dag |

Pass 1: Kianna pa banan

FAKTA: Prata om olyckor i allmanhet och konsekvenser i synnerhet och
malet med SMC School.

Pass 2: Gaskontroll, rulla pa och av, mjuk rorelse, stor inte hojen.
OVA:  Hastigt avslag.

FAKTA: Prata om singelolycka, kurva pa 70-vag, for hog fart.

Pass 3: Forankring for broms. Visa pa olika MC-typer.

OVA:  Véaxla mellan dalig och bra férankring vid harda inbromsningar.

FAKTA: Foraren klarar inte av att stanna i tid. For hog fart i kombination
med daliga forutsattningar och brist pa utrymme.

Pass 4: Blick lyft, handskoévningen,
OVA: Blicken en meter framfor MC:n.

FAKTA: Manga olyckor beror pa for hog fart i forhallande till omgivande
trafik. Manga olyckor sker pa grund av 6vermod i kombination
med dalig blickhantering. Vi har generellt svart att bedéma fart.

Prata om OR, sanka blicken, blicklasning.
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Knix dag 2

Pass 1: Kanna pa banan. Repetera Knix 1 for de som var med. Prata om
gaskontroll, var man gar pa gas och hur man gar pa gas.

OVA:  Knyckig och mjuk gaskontroll, sent och tidigt p& gasen

FAKTA: Prata om OR, b.la. att man stelnar ndr man blir radd.

Pass 2: Blickstyrning. Springa flaska.

OVA:  "Springa flaska” Hall kvar svangpunkten med blicken
efter att man passerat den.

FAKTA: | 8 av 10 motesolyckor befinner sig mc pa i fel korfalt.

Pass 3: Placering/sparval, var vill man vara, SMC-svang.

OVA:  Sen och tidig svangpunkt.

FAKTA: De flesta métesolyckorna sker i kurvor. FOr hog fart, foraren stelnar
(OR2), kan inte svanga, man aker in i métande korfalt och moter en
annan trafikant.

Pass 4: Flerstegsblick. Repetera flaskan men ur blicksynvinkel. Prata
om reaktionsstriacka + bromsstriacka + att vi inte ar sa bra pa
att bromsa som vi tror.

OVA:  Kor genom att aktivt 6verdriva med blicken och lagg allt
fokus pa att hitta svangpunkt, mitten pa kurvan, utgangen ut
kurvan, hela passet.

FAKTA: Korsningsolyckor. Bilforaren ar vallande men mc kor for fort.
Bilférare vid korsning tittar efter den fart som galler pa vagen
vilket gor att mc som kors for fort indirekt bidrar till att skapa
missforstand som i sin tur skapar olyckan.

Grundregel i trafiken: Visa hansyn! Det innebar att man tar hojd
aven for andra manniskors misstag.
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Knix dag 3

Pass 1: Rep Knix 1 och 2. Gaskontroll, framforhallning, Var gar du pa gas?
OVA:  Knyckig och mjuk gaskontroll, sent och tidigt pa gasen.

FAKTA: Prata om olyckor i allménhet,'!«onsekvenser i synnerhet och malet
med SMC School. Repetera OR fran Knix 2 och
singelolyckan/motesolyckan

Pass 2: Aktiv korstallning. Anvéand overkroppsforflyttning for att
hjalpa MC:n. Visa pa olika MC-typer.

OVA:  Koér stelt och anvand dverdriven forflyttning. Kvitto andning och puls.

FAKTA: Alla MC-modeller passar inte foraren vilket begransar manover
barheten. Stalla in kérstallning/fjadring och anpassa MC.

Pass 3: Blickovningar. Repetera handskoévningen och malfixering.
OVA:  Blicken en meter framfér hojen under tokvarven

FAKTA: For hog fart in i kurvan, malfixering pa vagkanten dar man kommer
att kora av. Moéter men en bil flyttar malfixeringen till bilen och
singelolyckan blir en métesolycka.

Pass 4: Kvittenskorning. Knyt ihop sacken med blick och gaskontroll.
OVA:  En hand pa styret under tokvarven

FAKTA: Man maste trana pa att kora sitt fordon sa att man kan gora saker
som man normalt sett inte vagar.
Prata om riskbeddémning, hur man skapar konsekvenser for
omgivningen och for sina kompisar. Vid man av tid och mojlighet
prata om utrustning, handskar, stovlar, kroppsskydd.
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Det har ar en bok som kompletterar Rad&Riktlinjers
Grundbok. Boken om kurvutbildning ar en samlingsvo-
lym for att du som instruktor ska kunna gora en plane-
ring av en kurs eller bara fa forslag pa olika évningar. Do-
kumentet ar ocksa en snabbkoll pa t.ex. nasta dvning
eller om man bara vill komma ihag ett tips pa vad man
skulle prata med deltagaren om.

Alla fakta om och kring évningarna finns i grundboken.
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