
Manøvreøvelser – kommentarer til de enkelte baner 

 

Baner kan opstilles/markeres ved kegler, andre uskadelige genstande 

eller optegning.  

Der var lørdag tiltænkt anvendelse af ”dommerspray” i rød og hvide 

farver, som man ser det ved fodboldkampe. 

”malingen” er let opløselig og forsvinder af sig selv efter kort tid 

afhængigt af vejrlig, overfladen og trafik hen over stedet. 

Det kan købes i Harald Nyborg, 400 ml for kr. 69. 

 

Slow speed 

Kan øves næsten hvor som helst. Banen kan laves som et lige stykke eller 

med kurver. Distance et sted mellem 15-45 m vil være rigeligt. 

Det går i sin enkelhed ud på at køre strækningen fra start til slut så 

langsomt som muligt uden at fjerne fødder fra fodhvilerne. Sættes 

benene til jorden begyndes forfra. 

Tidtagning kan f.eks. ske gennem videooptagelse fra deltagerens egen 

mobiltlf. 

 

Vending på vej 

Her skitseret som én bane med 4 forskellige bredder.  

F.eks. 10, 9, 8 og 7 meter.  

Træk helt ud til højre og hold lidt gas på håndtaget kombineret og reguler 

farten hastigheden ved et let tråd på bremsepedalen.  

Derved minimeres risikoen for at motoren går i stå.  

For går den i stå, er der næsten garanti for, at den lægger sig ned på siden 

 



 

Kombiner gennemførelse af denne disciplin med ihærdig træning i 

cirkelkørsel.  

Husk betydning af visuel styring.  

Kig rundt i den retning du vil køre – så skal motorcyklen nok følge med. 

 

Hjerteøvelsen 

Den er rigtig sjov. 

Ved et første øjekast, ser ruten rodet ud. 

Afstandene på lørdag havde været 5 m fra centerpunkt ud til øvelsens fire 

sider, hvor der langs hver side er 3 punkter. 

Man kører altså ind gennem porten i et hjørne og ud af samme port. 

Derefter en slalom, hvor der lørdag ville have været 3,5 m mellem 

slalompunkterne. 

Øvelsen kan gøres sværere ved at korte 5 meter ned til 4,5 m og 3,5 m til 

3 meter. 

 

Til den udvidede og sjove version af hjerteøvelsen: 

Efterhånden som banen bliver indøvet, kan 2 deltagere starte og køre ind 

i øvelsen samtidig fra hver sit hjørne, f.eks. diagonalt for hinanden. 

Kunsten er herefter både at håndtere sin motorcykel og samtidig tilpasse 

sine manøvrer og hastighed til at følges harmonisk og symmetrisk med 

den anden. 

 

Næste version: 

At have 4 deltagere i gang samtidig. 

 



Snemanden med hue 

Øvelsen giver lidt sig selv som vist på skitsen. 

Diametre henholdsvis 9, 8, 7 og 6 m. 

Portene mellem de enkelte cirkler skal være passende smalle. 

Gennemkørsel kan kombineres med en ekstra tur hele vejen rundt i hver 

cirkel. 

 

Slalom på tværs. 

Banen anlægges med en bredde på 7,5 til 8 m afhængigt af 

sværhedsgraden. 

Banen på skitsen har med 7 porte en samlet længde på 45 m. 

Sværhedsgraden kan justeres ved at ændre bredden på portene og 

bredden på banen. 

Den er faktisk sværere end man lige tror, indtil teknikken bliver finpudset. 

 

Slalom på langs 

Banens samlede længde 50-60 meter. 

Den nemme indledes med 8-10 punkter opstillet med et mellemrum på 4 

m, hvorefter de følgende punkter har en afstand på 3,5 m. 

 

Den svære på samme måde blot med mellemrum på henholdsvis 3,5 og 3 

m. 

Kunsten/balancen består i at holde en passende jævn hastighed, måske et 

let pres på gashåndtaget og hastighedsjustering gennem let tråd på 

bremsepedalen og så ellers bare gå til den med fuld styreudslag til begge 

sider eller i hvert fald tæt på dette. 

 



Cirkel kørsel 

Var tiltænkt at kunne være en slags gradvis ”opvarmning” af sin teknik. 

Begynd med at tager cirklerne tæt langs markeringen på ydersiderne. 

Peanuts vil nogen tænke, men når man så bagefter skal tage indersiden 

på samme måde kan man opleve afmærkningen som en markant tricker. 

Efter forfining af teknikken, kunne et mål være at tage den snævreste 

cirkel på indersiden. 

Nøgleord igen. Søg ud til kanten, hold god hastighed, juster med 

fodbremsen og visuel styring – kig derhen, hvor du vil køre. 

 

Trafikkaos 

Denne øvelse var tænkt som et sjovt krydderi, hvis der var mange 

deltagere. 

De skulle så samtidig køre rundt på banen i selvvalgte manøvrer. 

Der skulle være 1-2 dommere, der holdt øje med tegngivning og 

overholdelse af vigepligt + ej sætte fod til jorden. 

Overtrædelser = ud af banen i to minutter. 

Fidusen…. at man manøvrerer sikkert omkring og forsøger at lægge pres 

på de andre motorcyklister gennem vigepligtsreglerne – at man bliver 

nødt til at stoppe op og så ryger der en fod mod underlaget. 

I nogle kryds er der ubetinget vigepligt. I andre er der ”højre-vigepligt”. 

Og så er der vigepligten under svingning. 

Overhaling i øvelsen er ikke tilladt. 

 

Lægge kartofler 

Der er ingen skitse af denne bane, hvor øvelsen går ud på at køre rundt 

mellem spande/urtepotter, der står forskellige steder på banen. 

Motorcyklisten kører rundt med en bøtte foran sig, hvori der er kartofler. 



Kunsten er derefter skiftevis og mellem spandene at lægge kartoflerne i 

med venstre og højre hånd afhængigt af, hvordan spanden er opstillet. 

Øvelsen kan også laves med genstande, pinde, flag, flasker eller andet, 

der skal samles op og anbringes andet sted. 

Banen kan tilpasses de forhold, der er til rådighed. 

Sværhedsgraden kan indrettes undervejs i opstillingen. 
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