ALLGEMEINE ERKLARUNG ZU DEN UBUNGEN UND FEHLERANALYSEN

ALLGEMEINE HINWEISE
ZUM BREMSEN
UBUNGEN 10 - 13

Ich beschreibe hier nur weiterfiUhrende Bei-
spiele. Ich habe das Thema Bremsen bereits
ausfuhrlich im Buch beschrieben. Achtet bei
den Bremsutbungen darauf, welches Motor-
rad euer Teilnehmer hat. Vom Sportler bis
zum Chopper ist im Training alles vorhanden.
Die Besonderheiten beim Bremsen sind
ebenso vielfaltig. Hat der Teilnehmer ein
Bike mit ABS? Welchen Fahrmodus hat er
eingestellt? Der Hinweis im Rainmodus zu
trainieren kann sicher nicht schaden. Gibt
es eine Abhebeerkennung des Hinterrades?
Oder hat der Teilnehmer gar kein ABS?

Vorbereitung

® Rundkurs oder gerade Strecke mit guten
Wendemoglichkeiten.

e Eimer mit Sand

o Kehrblech und Besen,

® 6 Pylonen fur Sandfleck

® Bremspunkte so wahlen, dass in jedem
Fall genldgend Platz zum Anhalten bleibt.

Ziele

e FUr Notsituationen und eine fllssige Berg-
fahrt - vor allem auch talwarts - ist sicheres
Bremsen ein Muss.

e Bremsen soll SpaB machen und keine
Angst erzeugen.

e Vor allem wenn eine Kurve falsch ein-
geschatzt wurde, ist es besonders wichtig,
vorher noch Geschwindigkeit abbauen zu
kénnen.

e Dieses Trainingselement vermittelt zu-
nachst fahrphysikalische Hintergrinde zur
dynamischen Radlastverteilung.

o Das Zusammenspiel aus Geschwindigkeit,
Blicktechnik sowie Kérperhaltung und die
Auswirkung auf den Bremsverlauf werden
aufgezeigt und geschult.

e Je nach Motorradtyp soll der Schler die
Auswirkungen unterschiedlicher Brems-
techniken auf sein Motorrad kennen-
lernen.

Gefahren

e Falsch eingestellte Modi (Hinterrad hebt
unkontrolliert ab)

o Unter Umstanden haben Teilnehmer kein
ABS und kein Kurven-ABS

e Frauen haben oftmals nicht genug
Fingekraft, um den Bremhebel aus-
reichend stark zu ziehen.

o Anfahrgeschwindigkeit zu hoch Anhalte-
weg reicht auf dem Gelande nicht aus.

Hinweise zur Anmoderation/Instruktion
Wie bremst ihr richtig? Blick weit vor! Arme
strecken! Rumpfmuskulatur anspannen! Mit
dem Knie am Tank abstltzen. Warum? Er-
innert euch an die Ubung ,Stop and Go*. Hier
war es sehr hilfreich, zur Seite zu blicken, um
das Motorrad auf die gewlnschte Seite zu
kippen. Beim Bremsen ist das unbewusst
auch haufig der Fall. Oftmals ist der Fahrer
schon vor dem Motorrad fertig, blickt in den
Nahbereich schrag zur Seite, 16st dadurch
die Kdrperspannung etwas bzw. verdreht
dadurch den Oberkérper und kippt stark zur
Seite. Wartet bis das Motorrad ausgefedert
hat. Erst dann kénnt ihr den Blick von
weit vorne abwenden. |hr mUsst die Arme
strecken, um kein Lenkerschieben zu er-
zeugen. Die Folge ware ein Bremsslalom, der
dazu fuhrt, dass ihr unter Umstanden nicht
bis in das ABS bremsen kénnt. Das Motorrad
wird schon vorher sehr unruhig. Wer mit ge-
streckten Armen ohne ABS bremst, kann auf
einer ebenen Flache sogar einige Meter mit
blockierendem Vorderrad rutschen, bevor es
seitlich ausbricht. Ihr habt viel mehr Zeit zum
Reagieren.

Bei einem Stoppie ist das genauso. Wenn
das Hinterrad abhebt, knicken viele Biker
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in den Armen ein, was zur Folge hat, dass
das Hinterrad stark seitlich versetzt wieder
den Boden berlhrt und somit eine starke
Fahrunruhe erzeugt. Wer die Arme locker
|3sst, riskiert, dass das blockierende Vorder-
rad plétzlich seitlich ausbricht. Warum?
Den Bremshebel zu ziehen kostet mehr
Handkraft als die Kupplung zu ziehen. lhr
habt somit im rechten Arm mehr Spannung
als im linken. Die Folge ist, dass der Korper
nach vorne kommt, und ihr rechts auto-
matisch den Lenker nach vorne schiebt.
Ich demonstriere euch das dann gleich. Bei
den folgenden Bremstbungen schaltet bitte
jeder den Rainmodus ein. Der ist fUr das
Training der sicherste. Wer hat kein ABS?
FUr den kommen parallel immer andere An-
weisungen. Sollte das Vorderrad unerwartet
blockieren oder das Hinterrad ungewollt
abheben, dann sofort die Bremse I8sen.
Je nach Trainingszustand wird die Bremse
spater dann nicht mehr geldst, sondern ent-
sprechend etwas gedffnet, um den Brems-
weg nicht zu sehr zu verlangern.

UBUNG 10 11 FAHRSCHULE
BREMSEN UBER SCHMUTZFLECK

Vorbereitung

o Kippt einen Eimer voll Sand in Langs-
richtung auf die Fahrbahn. Am besten so,
dass euch der Schmutz beim Training mit
der anderen Gruppe nicht stort.

® Sand eignet sich sehr gut. Splitt wird oft
weit auf der Flache verteilt, was nach dem
Training beim ,Saubermachen* nervt.

o Kennzeichnet in jedem Fall den Schmutz-
fleck mit Pylonen, damit keiner unbe-
absichtigt in Schraglage dartberfahrt.

Ziele

o Die Regelung des ABS erleben und Ver-
trauen gewinnen.

o Erleben, wie wichtig es ist bis zum Ende
der Bremsung die Kérperspannung und
die Blickrichtung beizubehalten. Wenn
der Schiler bremsend mit ABS auf den
Schmutzfleck trifft, wird der Druck auf die
Arme geringer, da die Verz6gerung schlag-

Abb. 149: Zu lockere Arme bei der Bremssung. Widerstand setzt wieder ein. Oberkorper wird zum Lenker gedriickt. Bremsung wird instabil.
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artig nachlasst. Der Schuler 18st deshalb
in der Regel die Kérperspannung. Beim
Ubergang vom Schmutz auf Teer wird
er dann von der einsetzenden erneuten
starken Verzdgerung Uberrascht Abb. 149.
Wegen der lockeren Arme bekommt er
nun eine starke Unruhe zu sputren. Des-
halb soll er bis zum Ende der Bremsung
die Kérperspannung beibehalten.

Gefahren

e Falsch eingestellte Modi. Lasst die Schuler
je nach Leistungsstand alle Modi durch-
probieren.

® Unter Umstanden haben Teilnehmer kein
ABS.

o Bei Motorradern ohne ABS darauf hin-
weisen, dass die Bremsung rechtzeitig
unterbrochen werden muss.

e Frauen haben oftmals nicht die Finger-
kraft, um den Bremshebel stark genug zu
ziehen.

e Die Anfahrgeschwindigkeit ist zu hoch.
Der Anhalteweg reicht nicht aus.

e Die Anfahrgeschwindigkeit ist zu niedrig,
die Teilnehmer stehen bereits vor dem
Schmutzfleck

Hinweise zur Anmoderation/Instruktion
LJetzt bremsen wir mit dem ABS Uber den
Sandfleck. Wichtig ist dabei, dass ihr bereits
auf der Teerdecke mit der Bremsung beginnt
und Uber dem Sand die Bremse nicht auf-
macht. Das gilt nur bei ABS. Ohne ABS muss
rechtzeitig die Bremse geldst werden. Stellt
sicher, dass ihr wieder alle das ABS ein-
geschaltet habt. Wenn ihr den Motor abstellt
und dann wieder startet, mUsste eigentlich
bei jedem das ABS wieder aktiviert sein.

Wenn die ABS Kontrollleuchte nach dem
Losfahren immer noch an ist, dann kommt
bitte zu mir.

Bremst bis zum Stillstand. Ihr werdet be-

merken, dass die Verzégerung auf dem
Sand nachlasst. Das hat zur Folge, dass in
der Regel auch die Kérperspannung nach-
|asst. Schwierig wird es nur, wenn ihr danach
wieder ordentlich Gripp habt und noch viel
Restgeschwindigkeit. Dann kommt eine
starke Unruhe in den restlichen Bremsver-
lauf”.

am
U B U N G 1 1 1 FAHRSCHULE

BREMSUNG MIT
BLOCKIERTEM VORDERRAD

Vorbereitung

e Kippt einen Eimer voll Sand in Langs-
richtung auf die Fahrbahn. Am besten so,
dass euch der Schmutz beim Training mit
der anderen Gruppe nicht stort.

e Kennzeichnet in jedem Fall den Schmutz-
fleck mit Pylonen, damit keiner unbe-
absichtigt in Schraglage dartberfahrt.

e Wenn ein Auslegersystem bereitsteht,
dann kénnt ihr hier auch Bremsversuche
machen, indem die Teilnehmer versuchen,
so lange wie madglich mit blockiertem
Vorderrad zu rutschen. Das ist sehr ein-
drucksvoll und macht den Teilnehmern
Spali.

e Wenn alle Ausleger vergriffen sind, dann
macht die Ubung nur um den Lésereflex
zu trainieren.

e Erst auf Sand, da ist es einfacher, da nur
wenig Kraft bendétigt wird und dann auf
der Teerdecke.

157



ALLGEMEINE ERKLARUNG ZU DEN UBUNGEN UND FEHLERANALYSEN

Ziele

o Die Teilnehmer sollen die Angst vor dem
blockierten Vorderrad verlieren. ABS kann
auch mal ausfallen. Die Kontrollleuchten
immer beachten.

Gefahren

® ABS ist nicht ausgeschaltet .

o Die Teilnehmer bremsen auf der Teerdecke
zu zdgerlich und kommen standig in einen
Stoppie. Sie missen am Bremshebel kurz
reiRen (den Reifen erschrecken!).

o Die Teilnehmer sollen sich auf das Lésen
der Bremse konzentrieren und nicht auf
das Bremsen selbst!! (Wer sich auf das
.Bremsen* konzentriert, braucht oft langer
beim Reagieren, als wenn er sich gleich
auf das ,Losen” einstellt)

o Die Teilnehmer bremsen zu lange und
stirzen (anfangs Beine hangen lassen
und nur ca. 15 km/h schnell fahren, dann
individuell steigern).

Abb. 150: Bremsen ohne ABS - Blockierendes Hinter- und Vorderrad

Hinweise zur Anmoderation/Instruktion
.Jetzt lassen wir erst auf Sand und an-
schlieBend auf der Teerdecke kurz das
Vorderrad blockieren. Ihr musst bei dieser
Ubung erst langsam beginnen und kénnt
dann moderat steigern. Wichtig dabei ist,
dass ihr euch nicht auf das Bremsen, sondern
auf das Lésen der Bremse konzentriert Abb.
150. Das Bremsen dauert in der Umsetzung
langer als das Loésen. Wenn ihr nur ganz
kurz das Vorderrad auf gerader Strecke zum
Blockieren bringt, kann es nicht wesentlich
seitlich wegschmieren. Die Bremsung dauert
héchstens eine Sekunde.

Achtet dabei darauf, dass euer Blick immer
nach vorne gerichtet bleibt. Wenn ihr dann
auf der Teerdecke die Ubung wiederholt,
musst ihr wirklich blitzschnell und sehr
kurz das Vorderrad zum Stillstand bringen,
es quasi erschrecken. Wenn ihr z6gerlich
immer fester bremst, leitet ihr unter Um-
standen einen Stoppie ein. Ich mache euch
die Ubung vor."




