Rammeverk for fgrerutviklingskurs

Bilde: Motorsykkel. Leerebok for motorsyklister (Wigum&Johannessen 2021)

Innledning

Motorsykkelsikkerhet er et kritisk tema som bergrer alle som ferdes pa veiene, enten som farer,
passasjer eller medtrafikant. Motorsykler tilbyr en unik frihetsfglelse og spenning, men det kan
ogsa medfare ogsa betydelige risiko. For 8 redusere antall ulykker og alvorlige skader, er det viktig
at motorsyklister har grundig kunnskap og ferdigheter.

Dette dokumentet er utarbeidet som et grunnlagsdokument for & avholde farerutviklingskurs,
med mal om a gke bevisstheten rundt motorsykkelsikkerhet og forbedre fgrernes ferdigheter.

Farerutviklere spiller en viktig rolle i motorsykkelsikkerhet ved & trene motorsykkelfarere i
nagdvendige ferdigheter og kunnskaper for trygg kjgring.

Innholdet vil dekke en rekke emner, inkludert grunnleggende kjgreteknikker, risikovurdering, og
mer avanserte teknikker. Gjennom teoretisk undervisning, praktiske gvelser og refleksjoner, vil
deltakerne fa verktgyene de trenger for a kjere tryggere og mer ansvarlig.
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Generelle krav til kursholder:

e Kurset skal ha oppnevnt en fagansvarlig

e Alle instruktarer skal ha arlig individuell veiledning

e Kurset skal sette sgkelys pa riktig atferd, ikke risikoatferd

e Deltakerne ma fa innsikt i hva som farer til ulykker pa motorsykkel

e Deltakerne skal fa hjelp til 8 omsette opplevelser pa kurset til atferdsendring i
veitrafikk

o Kurset skal utvikle seg i takt med samfunnets forventninger til motorsykkelfareren



Avklare forventninger og refleksjon — fra bane til vei

Farerutvikling representerer overgangen fra bane til vei en kritisk leeringsfase. A avklare
forventninger og oppmuntre til refleksjon er derfor viktig for & sikre at det som laeres pa banen
effektivt omsettes til tryggere atferd i reell trafikk.

Forventninger

Mange deltakere ser pa banekjgring som en mulighet til 8 teste grensene sine, sa uten en tydelig
avklaring av formalet kan intensjonen bak gvelsene lett misforstas. Nar instruktgren avklarer at
malet ikke er a kjare raskere, men a utvikle kontroll, presisjon og risikobevissthet som kan brukes
i hverdagstrafikken, legges et grunnlag for trygg og bevisst leering. Slik avklaring styrker
forbindelsen mellom teknisk trening pa banen og ansvarlig kjgring pa veien.

Refleksjon

Refleksjon er det andre ngkkelelementet i denne overgangen. Etter hver gvelse bgr deltakerne fa
tid til a reflektere over hvordan tekniske ferdigheter - som blikkbruk, gasskontroll og plassering —
pavirker sikkerhet og flyt, og hvordan disse erfaringene kan brukes i reelle trafikksituasjoner.
Gjennom veiledet refleksjon kan deltakerne bli bevisst hvordan kunnskap tilegnet i et kontrollert
milj@ kan brukes til & forutse og handtere risikoer i komplekse trafikkscenarier. Nar
forventningsavklaring og refleksjon integreres i farerutviklingen, handler prosessen ikke bare om
teknisk mestring, men ogsa om bevissthet, demmekraft og overfagring av leering fra bane til vei.

Fartstilpasning

Den mest vanlige farerrelaterte medvirkende faktoren ved dadsulykker pa tung MC, er hgy fart.
Hoy fart, er fart over fartsgrensen og for hgy fart etter forholdene. Fire av fem fgrere av tung MC
som var involvert i dedsulykker hadde valgt for hgy fart (Trafikksikkerhet for MC og Moped T@I
2054/2024). Et bevisst og riktig fartsvalg gir fgreren starre kapasitet til & handtere flere oppgaver
samtidig; som informasjonsinnhenting, plassering og teknisk behandling av motorsykkelen. Ved
a trene pa a kjenne og vurdere riktig fart vil fgreren utvikle en bedre forstaelse av egne- og
motorsykkelens fysiske grenser, og samtidig bygge trygghet, presisjon og bevissthet. Slik bidrar
fartsforstaelse til & forebygge ulykker og styrke fgrerens evne til & ta gode beslutninger under
varierende kjgreforhold.

Grunnlag for forventningsavklaring

For & sikre best mulig leeringsutbytte bar kurset starte med en tydelig forventningsavklaring
mellom instruktgrer og deltakere. Dette innebaerer at:

e instruktarene presenterer malsettingene med kurset, bade teoretiske og praktiske.
» deltakerne far anledning til & dele egne forventninger, erfaringer og laeringsmal.
e rammene for kurset (tidsbruk, gvelser, sikkerhet, regler og samspill) avklares tydelig.

 deltakerne bevisstgjgres at kurset er en arena for refleksjon og utvikling, ikke en
konkurranse.

En slik forventningsavklaring skaper felles forstaelse, bygger motivasjon og bidrar til et godt
leeringsmiljg.



Grunnlag for bremsegvelser

Aveere godt kjent med bremsene pa motorsykkelen er avgjgrende for bade sikkerhet og ytelse. For
det farste forbedrer det kontroll og stabilitet under bremsing. Studier viser at riktig bruk av bade
for- og bakbrems kan redusere stoppelengden betydelig (Rose, 2021). Dette er spesielt viktig i
ngdsituasjoner, hvor rask og effektiv bremsing kan forhindre ulykker (Mortimer, 2021).

Videre kan motorsyklister oppna hgyere retardasjon og kortere stoppelengde ved & bruke begge
bremsene. Dette er spesielt viktig pa vatt eller glatt underlag, hvor bremselengden kan gke
betydelig (Motorcycle.com, 2020). Moderne motorsykler med ABS (Anti-lock Braking System) gir
enda bedre bremseytelse ved a forhindre hjulldsing og opprettholde kontroll under hard bremsing
(Motorcycle.com, 2020).

A mestre avanserte teknikker som trail braking kan ogsa forbedre grep og kontroll gjennom svinger
(Code, 2003, Wigum og Johannessen 2021). Kombinasjonen av bremsing og styring kan forbedre
kjgreopplevelsen og gke sikkerheten (Rose, 2021).

Kompetanse om bremseteknikk gir ogsa selvtillit og komfort pa veien. Dette kan redusere stress
og angst, spesielt i utfordrende kjgresituasjoner (Code, 2003). Bedre reaksjonsevne i
ngdsituasjoner kan veere avgjgrende for & unnga kollisjoner (Mortimer, 2021). Riktig bruk av
bremsene kan ogsa redusere risikoen for ulykker betydelig, da mange motorsykkelulykker skyldes

feil bruk av bremsene (Rose, 2021).

Samlet sett er det 4 kjenne bremsene pa motorsykkelen ikke bare viktig for sikkerheten, men ogsa
for & forbedre kjgreopplevelsen.

@velser for bremsing

Gradvis bremsing i sving for a forsta hvordan man kan kontrollere motorsykkelen
gjennom en sving ved hjelp av bremsetrykk

Optimal bremsing i sving for & forsta hvilke fysiske krefter som pavirker motorsykkelen
og hvilke tiltak fgreren kan gjere for & kontrollere dette

Bremsing inn mot midten av svingen kan simulere bremsing inn mot blinde svinger for a
kontrollere hastigheten gjennom svingen

Trail Braking ved & gradvis slippe bremsetrykket etter hvert som du gker nedleggsvinkel.
Dette hjelper med a forbedre grep og kontroll, spesielt i skarpe eller nedoverbakke
svinger.
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Grunnlag for plasseringsgvelser

Riktig plassering i er en sentral ferdighet for motorsyklister, seerlig i kombinasjonssvinger der
veibanen endrer retning kontinuerlig. Riktig plassering gker sikkerheten ved a gi bedre kontroll, sikt
og synlighet. Under forutsetning av riktige fartsvalg inn i og gjennom kurven kan fgreren trygt endre
plassering ved behov, for eksempel ved hindringer, mgtende trafikk eller uventet endring i
kurveradien (eggekurve). | kombinasjonssvinger kreves det at fgreren tilpasser sin posisjon i
kjgrebanen for & oppna gunstig balanse og stabilitet giennom hele svingen. Det er viktig & starte
med en bred inngang for 8 maksimere synligheten og redusere nedleggsvinkel (lean angle). Dette
gir fereren bedre kontroll og mulighet til & justere hastigheten jevnt gjennom svingen (Code, 1983).
Nar fgreren naermer seg tangeringspunktet (apex) bgr fareren bevege seg motinnsiden av svingen
for a redusere nedleggsvinkelen og opprettholde stabilitet. Dette gir ogsa bedre veigrep og kontroll
gjennom svingen. Etter 8 ha passert tangeringspunktet, bgr fgreren gradvis bevege seg tilbake.
Prinsippet gjelder i apne svinger. For blinde svinger kan svingens tangeringspunkt veere vanskelig
a fastsla med sikkerhet. | slike svinger vil et riktig fartsvalg og fartstilpasning fer og gjennom
svingen veere ngdvendig. | andre kombinasjonsvinger bgr fgreren ved utgangen (exit) holde
posisjonen slik at svingpunktet (turn-in) pa sving 2 blir bedre.

En racinglinje gjennom en sving er den optimale linjen en motorsyklist kan bruke for 8 komme seg
gjennom svingen effektivt og trygt. Kursdeltageren ma forsta betydningen og hensikten med riktig
plassering i disse tre partiene. Motorsyklisten ma ogsa bevisstgjares at en bane er en fast optimalt
konstruert vei, uten metende trafikk, og at det kan veere ngdvendig & gjgre endringer i plasseringen
(racinglinjen) pa bakgrunn av unntak ute pa offentlig veg. Dette kan veere at sikthindringer og andre
forhold som tilsier en annen plassering.

Studier har vist at motorsyklister har ulik plassering i kombinasjonssvinger. Enkelte motorsyklister
ser ikke viktigheten av plasseringer som gir best sikkerhet. Hvor bevisst er den enkelte
motorsyklist nar det gjelder & hente sikkerhetsgevinster giennom plassering? Avstand til mgtende
trafikk, spesielt i venstresvinger kan bli kritisk og ma problematiseres gjennom samtaler og
refleksjoner.

@velser knyttet til plassering

Fokuser pa a holde en jevn linje gjennom svingene og rette strekninger.

I singelsvinger bgr fareren erfare og forsta hvilken plassering som vil gi mest og minst
effekt med hensyn til sikt, nedleggsreserve og hastighet?

| kombinasjonssvinger bgr fareren erfare og forsta hvilken plassering som vil gi mest
effekt for sving 1 og sving 2 med hensyn til sikt, nedleggsreserve og hastighet
Diskuter hvilke unntak som vil gjelder bane/vei. Videre ma deltageren reflektere over
hvilke tiltak man bgr vurdere i slike situasjoner.
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Grunnlag for gasskontrollgvelser

Gasskontroll er en av de mest sentrale ferdighetene en motorsyklist ma mestre for & sikre bade
sikkerhet og komfort under kjgring. Denne ferdigheten pavirker flere aspekter av kjgreopplevelsen
og kan veere avgjerende for 8 unnga ulykker.

Riktig bruk av gassen hjelper til med a opprettholde stabilitet og balanse, spesielt i svinger. Ved &
justere gassen kan fgreren kontrollere sykkelens hastighet og sikre en jevn og kontrollert
bevegelse gjiennom svingen (Elliott et al., 2003). God gasskontroll bidrar til & forhindre ulykker. For
eksempel, ved a gradvis gke eller redusere gassen, kan du unnga plutselige bevegelser som kan
fare til tap av kontroll. En slik negativ, ngytral eller positiv gasskontroll kan gi motorsyklisten bedre
kontroll, spesielti svinger og svingkombinasjoner (Wigum og Johannessen, 2021).

Keith Code anbefaler i sin bok "Twist of the Wrist" et jevnt og kontrollert gasspadrag gjennom
svingen for & opprettholde stabilitet og kontroll (Code, 1983). Dette prinsippet gjelder spesielt for
den "perfekte" svingen. Imidlertid kan motorsyklister noen ganger bli overrasket av kurvens radie,
sikt og andre faktorer som avviker fra den ideelle svingen. | slike tilfeller blir ngytral, negativ og
positiv gasskontroll viktige verktay for & gjenvinne kontrollen. Motorsyklisten ma derfor gve pa og
forstd hvordan ulike former for gasskontroll pavirker motorsykkelens respons (Wigum og
Johannessen, 2021).

Ovelser for gasskontroll

Negativ gasskontroll kan utfgres ved at motorsyklisten i en sving eller
svingkombinasjon opplever og forstar hva en negativ gasskontroll gjgr med styring,
vektforflytning og generell stabilitet.

Ngytral gasskontroll kan utfgres ved a holde en jevn gass gjennom en serie av svinger.
Positiv gasskontroll kan utfgres ved & gke gassmengden inn mot og gjennom svingen
Total retardasjon kan utfgres ved a «slippe» gassen i en sving. Hvordan vil
retardasjonen pavirke motorsykkelens styring, vektfordeling og generell stabilitet?
Motorsyklisten bgr i lapet av kurset oppleve og forsta betydningen av alle disse
delferdighetene. Dette kan gjgres ved & bruke ulike teknikker gjiennom en helhetlig

oppgave
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Grunnlag for Personlig nedbrekksreserve

Personlig nedbrekksreserve er den marginen av nedleggsvinkel (lean angle) som en fgrer fgler seg
komfortabel med & bruke uten & miste kontrollen. Denne reserven varierer fra forer til farer,
avhengig av erfaring, ferdigheter og selvtillit (Wigum & Johannessen, 2021). A forsta personlig
nedbrekksreserve er en viktig faktor for 8 kunne handtere svinger effektivt og trygt. Ved a forsta og
respektere sin egen nedbrekksreserve, kan fareren unnga a overskride grensene for hva de kan
handtere, noe som reduserer risikoen for ulykker (Elliott et al., 2003). Dette innebeerer & kjenne
sine egne grenser og gradvis utvide dem gjennom trening og erfaring. En god forstaelse av
personlig nedbrekksreserve gir fareren bedre kontroll i svinger, spesielt nar de nesermer seg
grensen for hvor mye de kan lene seg (Code, 1983). Dette bidrar til & opprettholde stabilitet og
balanse gjennom hele svingen. A ha en klar oppfatning av sin egen nedbrekksreserve gir en mer
avslappet og komfortabel kjgreopplevelse. Fgreren kan kjgre med starre selvtillit, vel vitende om

at de har kontroll over sykkelen selv i skarpe svinger (Wigum & Johannessen, 2021).

For & forbedre personlig nedbrekksreserve kan man gve pa a gke nedleggsvinkelen (lean angle)
gradvis i trygge omgivelser, som pa en lukket bane. Start med sma vinkler og gk gradvis etter hvert
som du blir mer komfortabel (Elliott et al., 2003). @v pa & ta svinger med ulike nedleggsvinkeler
(lean angles), og fokuser pa & holde en jevn og kontrollert bevegelse gjennom hele svingen (Code,
1983). Riktig kroppsposisjonering er ogsa viktig for & forbedre balansen og kontrollen. Skift vekten
mot innsiden av svingen og hold kroppen lav og stabil (Wigum & Johannessen, 2021). Mentale
gvelser, som & visualisere ulike svinger og hvordan du vil handtere dem, kan ogsa hjelpe deg med
a bygge selvtillit og forbedre din kognitive kontroll (Code, 1983).

Ved 3 forsta og praktisere personlig nedbrekksreserve, kan motorsyklister forbedre sin evne til 8
handtere svinger med stgrre nedleggsvinkel, noe som vil bidra til gkt bade sikkerhet og komfort
under kjgring.

Ovelser for a utvikle og forsta personlig nedbrekksreserve:

Kjer svingkombinasjoner som oppleves som trygt og med god reserve

@k hastigheten til fareren er nserme sin egen nedbrekksreserve. Hvordan oppleves dette?
Bruk ulike hastigheter og nedleggsvinkel i flere svingkombinasjoner. Hvordan oppleves
dette?

Mentale gvelser kan brukes ved at man visualiserer ulike svinger. Fareren méa tenke
gjennom hvordan hen vil bruke lean-angle og gasskontroll
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Grunnlag for blikkavelser

Blikkbruk er en kritisk ferdighet for motorsyklister bade pa bane og vei. Effektiv blikkbruk kan
forbedre bade sikkerhet og ytelse ved a hjelpe fereren med & forutse og reagere pa veiforhold og
hindringer (Wigum og Johannessen, 2021). To viktige begreper i denne sammenhengen er
egosentrisk og allosentrisk blikkbruk. Egosentrisk blikkbruk refererer til farerens fokus pa
umiddelbare omgivelser og egen posisjon, mens allosentrisk blikkbruk innebaerer en bredere
oppfatning av omgivelsene og veien foran (Wigum et al. 2025).

En FoU-studie: Sikker kjgring pa motorsykkel (Wigum et al., 2023) viser at motorsyklister med
omfattende erfaring har en tendens til & bruke allosentrisk blikkbruk mer effektivt enn mindre
erfarne fgrere. Et allosentrisk blikk kan gi motorsyklisten bedre tid til & forsta veien og miljget
fremover, noe som kan redusere risikoen for ulykker (Wigum et al. 2023).

Studien MC fareres handlingsvalg og blikkbruk for sikker kjoring (2025) utfert av Nord universitet,
ble eye-tracking-teknologi brukt for & analysere blikkbruk hos motorsyklister. Resultatene viste
at erfarne fgrere hadde blikket festet lengre frem péa veien og mulige hindringer, mens mindre
erfarne fgrere ofte fokuserte pa umiddelbare hindringer i veibanen (Wigum et al. 2025). Det &
trene pa allosenterisk blikkbruk kan gi et godt bidrag til trafikksikkerhet.

For & utvikle bade egosentrisk og allosentrisk blikkbruk, kan motorsyklister gve pa bane under
kontrollerte forhold. @velser som setter sgkelys pa riktig blikkbruk, vil vaere viktig for at fgreren
skal lykkes. Kunnskap om blikkfeller som: ikke godt nok definerte referansepunkter (Scanning),
ikke lase blikket pa punkter for lenge (Target fixation), se langt frem, men ikke for langt frem
(Tunnel Vision). Denne kunnskapen kan hjelpe fgrere med & forbedre sin blikkbruk for &
identifisere mulige farer og planlegge kjgremeanstre, og dermed gke bade sikkerheten og ytelsen
(Code, 1983).

@velser knyttet til blikkbruk

Egen bevisstgjoring kan gjgres ved & kjgre en serie av kombinasjonssvinger. Be om
begrunnelse for deres valg av referansepunkter.

Ego-allosentrisk blikkbruk bar forklares. | hvilke situasjoner er det ngdvendig a veere
egosentrisk og i hvilke situasjoner vil det gi en fordel & veere allosenterisk.
Svingkombinasjoner kan brukes til & gve et bedre allosenterisk blikk der det er
ngdvendig.

Vil en bevissthet rundt ego- og allosentrisk forstaelse gi et grunnlag for bedre utfgrelse?
| hvilke situasjoner fgles allosentrisk blikk vanskelig?
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Grunnlag for evaluering etter kurset

Avslutningsvis skal kurset evalueres, bade av deltakere og instruktarer. Hensikten er & sikre kvalitet og
utvikling:

* Deltakerne bar gi tilbakemeldinger pa innhold, relevans, gvelser og instruktgrenes formidling.

* Instruktgrene bgr oppsummere og gi deltakerne en tilbakemelding pa styrker og mulige
forbedringsomrader i deres kjgring.

* Evalueringen bgr dokumenteres og brukes til & videreutvikle kursopplegget.

* Deltakerne bgr oppfordres til a reflektere over hvordan de vil overfgre det de har lzert til egen kjaring i
trafikken.
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