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— 1. kafli —

Hvernig best er ad nyta sér taekniatridin

Hér a eftir verdur fjallad um grundvallartekniatridi i motokrossakstri en
bau eru attud fra bandariskum kappa sem heitir Gary Semics. Gary Semics
feeddist 1954. Hann keppti i motorkrossi med ageetum arangri. Pegar
keppnisferlinum lauk gerdist hann pjalfari og stofnadi motokrossskola.
Hann hefur gefid at kennslubakur og kennslumyndbond. Gary Semics var
einkapjalfari Jeremy McGrath i mérg ar og hefur pjalfad marga adra af bestu
motokross okumonnum heims eins og t.d. Kevin Windham, Steve Lamson,
Ezra Lusk, Brock Sellards, Stephane Roncada, John Dowd, Brian Swink, Mike
Brown, Kyle Lewis, Jiri Dostal, Fred Andrews og Branden Jesseman, svo
einhverjir séu nefndir. Pad er pvi alveg morgunljést ad madurinn veit hvad
hann er ad tala um og 6hatt fyrir okkur hina vitleysingana ad taka mark a
honum. I pad minnsta hefur honum tekist ad kenna t.d. McGrath og
Windham samilega. Vid hin attum orugglega ad geta lert eitthvad lika.

Pad er hins vegar ekki sama hvernig vid vinnum Gr peim upplysingum sem
Semics hefur tekid saman handa okkur.

Vid verdum ad zfa kerfisbundid og af viti, annars er ekkert gagn af pessu.

I pessu, sem morgu 6dru, er best ad einbeita sér ad einu i einu. Einbeita
sér ad einni reglu a hverri &fingu en ztla sér ekki ad lera allar i einu og
koma pessu & hreint i eitt skipti fyrir 6ll & einum eftirmiddegi.

Ad sjalfsogdu liggur pad i augum uppi ad naudsynlegt er ad byrja ad zfa
ny atridi a litlum hrada. Pa getur ekki einbeitt pér ad nyrri teekni ef pa parft
ad hafa pig allan/alla vid bara til pess ad fara ekki a hausinn. Petta er hins



vegar pad sem flestir (allir) flaska a. Med pessu lagi leera menn hins vegar
seint eda aldrei. Pid s6id tima ykkar ef pid reynid ad lera ny taekniatridi a
endahrada. Pad gerist ekkert nytt, pa heldur bara 4fram ad gera petta eins
og pa hefur alltaf gert. Vid verdum ad temja okkur polinmadi og skipuleg
vinnubrogd ef vid atlum ad lera eitthvad nytt.

Vid getum ekki vanid okkur af vondum stil eda laert nyja taekni ef vid 6kum
eins hratt og vid komumst. Pad er bara pannig, pad gerist ekkert nytt og
vid héldum afram ad berja hausnum i brautina med reglulega millibili. Ef
vid viljum laera ny tekniatridi og baeta akstursstilinn, pa verdum vid ad
haegja a okkur rétt & medan vid erum ad tileinka okkur pessi nyju atridi,
hvort sem pad er dagur, dagar, vikur eda manudir. bad er sannleikurinn i
malinu. Sidan, pegar vid hofum petta & hreinu, getum vid farid ad aka
hradar og 6ruggar en vid hofum nokkru sinni gert adur, en ekki fyrr.

Pad eru i grundvallaratridum prjd stig sem best er ad fylgja til pess ad
tekniatridin nytist manni Gt 7 ystu asar:

1. Lerdu teekniatridin utanad, reyndu ad skilja pau, fardu yfir pau i
huganum og hugsadu sjalfan pig vera ad beita peim. betta er sem sé
boklega stigid.

2. bjalfadu pig a hjolinu par til pa getur gert taekniatridin & haegri ferd.

-

3. Afing, endurtekning, endurtekning. Aféu pig i ad framkvaema
tekniatridin  harrétt. Smam saman brennir pd pessi atridi inn i
taugakerfid og pi getur gert pau an pess ad hugsa um pau, petta verdur
bér osjalfratt. Pa geturdu farid ad einbeita pér ad 6dru eins og t.d. ad
finna go6dar leidir i brautinni, horfa fram & veginn, annad kemur ad
sjalfum sér pvi pad er ordinn hluti af 6sjalfrada taugakerfinu.

Stig nr. 1.

PG byrjar sem sé a pvi ad lesa vandlega taekniatridin hér a eftir, hugsa um
bau og skilja pau fullkomlega. Laera pau utan ad. Petta er sem sé boklegt.
Verklega namid er stig 2 og 3.
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Stig nr. 2.

Svo parftu ad fara & hjolid og =fa pig en pad verdur kyrrsteett til ad byrja
med, p.e. a standi. Pa parft ad rydja nyjar brautir i heilanum, pa parft ad
leera nyjar hreyfingar. ba parft jafnvel ad fylla upp i eldri brautir i hausnum
a pér, sem eru ekki eins godar, sem sé ad venja pig af vondum sidum og
leera nyja. Pad getur verid erfitt, eins og allir vita en med gédum vilja er
allt haegt. Pad er jafnvel hagt ad kenna gomlum hundi ad sitja og parf
ekkert ad vera svo erfitt.

Vid byrjum sem sé & pvi ad setja hjolid a stand og =fa okkur i kyrrstodu.

Sittu og stattu & hjélinu og &fdu tekniatridin.

Fardu i gegnum stadsetningar & hjélinu

og hvernig pa att ad hreyfa pig um a pvi.

Haltu rétt um styrid, olnbogar at,

taktu 1 kdplinguna med einum eda tveimur fingrum
og med einum fingri 1 frambremsu.

Breyttu (r standandi stellingu 1 sitjandi og 6fugt,

®fdu ad nota afturbremsuna sitjandi,

®fdu ad nota afturbremsuna standandi

®fdu ad nota afturbremsuna ar standandi stellingu i sitjandi.

Afou pig 7 ad skipta um gira standandi og sitjandi o.s.frv. o.s.frv.

PG ert enn kyrr a standinum pinum ad djoflast & hjélinu og minna vitrir
félagar pinir veltast um af hlatri i kringum pig. PG leetur eins og ekkert sé
pangad til pa ert blinn ad atta pig vel & pvi um hvad taekniatridid snyst,
sem pU tlar ad &fa pann daginn. Pa og ekki fyrr ferdu af stad og inn a
brautina og fir pad atridi markvisst.

Pl byrjar haegt og &fir vel taekniatridin pangad til pd ert farinn ad geta gert
pbau mjikt og an areynslu. Pegar pa hefur nad g6dum tokum a
tekniatridinu, p.e. pa hefur fulla stjérn & 6llum hlutum, mjdkar hreyfingar
en litlar & hjolinu, pd naerd pessu rétt i hvert sinn ekki fimmta hvert, pa
geturdu farid ad auka hradann en ekki fyrr. Mundu ad forgangsatridi er ad
na taekninni réttri pannig ad ef pi ferd ad missa tokin aftur, pa haegdu
ferdina eda stoppadu og hvildu pig i sma stund.
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Stig nr. 3.

Eftir nokkrar vikur eda manudi pegar pl getur gert tekniatridin rétt pa
®firdu pau med pvi ad gera petta aftur og aftur og aftur. Afingin skapar
meistarann. Med afingunni verda pessi atridi hluti af o6sjalfrada tauga-
kerfinu, pd gerir pessa hluti ésjalfratt an pess ad hugsa um pa, pad gefur
bér tom til ad hugsa um adra hluti eins t.d. ad velja pér leid og horfa langt
fram fyrir pig til ad vera blinn ad akveda hvernig pd ferd yfir hindranir eda
framhja peim.

Pegar pl hefur lert akvedid tekniatridi pa tekurdu pad naesta fyrir o.s.frv.
Ekki reyna ad lera morg i einu.

Gott er ad fa félaga til ad taka pig upp a vide6. A myndbandinu séréu
kannski, ad pad sem pd hélst ad pd vaerir ad gera rétt ertu raunverulega ad
gera snarvitlaust.

Mundu ad til pess ad verda hradskreidur parftu ad hafa géda stjorn a hlut-
unum. Tekniatridin hér & eftir eru til pess ad gefa pér fulla stjorn a jarn-
hestinum pinum. Leggja pér i hendur télin til ad temja fakinn pinn og gera
hann ad gadingi, sem fer eftir 6llum pinum skipunum og duttlungum. Stekk-
ur yfir hverja hindrun, leggst i beygjur, dregur Gr hrada og eykur hann &
augnabliki og er ad ollu leyti eins og hugur manns. betta snyst um ad hemja
otemjuna & milli fota pér. ba att ad stjorna en ekki folinn, pd munt ekki lida
lengur ad hann hendi pér miskunnarlaust af baki i nanast hverjum tdr.

Pegar pl ert kominn med 6ll taekniatridin & hreint og teetir i pig brautirnar
med mykt og hrada, areynslulaust og an mistaka, pa erum vid ekki lengur
ad tala um eitthvert drullumall heldur motokross og pad er listform. begar
bl getur gert petta allt saman en samt farid hradar og hradar en engu ad
sidur verid rolegur og afslappadur, an pess ad gera nokkur mistdk, pa ertu
kominn a naesta prep, petta er komid yfir pad ad vera list, petta eru hreinir
tofrar. PQ parft ekki ad horfa & margar Supercrosskeppnir & Syn til ad atta
big & pvi. betta er téfrum likast.

PG attir ad hafa pad ad markmidi ad na ad pjalfa pig og pinn jarnhest
bannig ad pid saman farid edandi inn a tofrastigid. Pa eru félagar pinir
[6ngu heettir ad hleja og pa geturdu adstodad pa pegar peir byrja & byrjun-
inni og klifra upp a hjélin sin kyrrstaed a standinum.

12

Mundu samt alltaf, ad po pa getir hondlad hradann pa notadu hann
skynsamlega. Jafnvel protlausar taekniefingar geta ekki breytt pvi, ad pa
getur ekki séd i gegnum holt og hadir. Ef pa kemur & endahrada yfir had
og hinumegin er eitthvad 6vaent eins og t.d. daudur fill pa er hett vid ad
ba farir flatt og hjélasumarid taki sndggan enda fyrir pig.

Fardu varlega, aktu skynsamlega og skemmtu pér vel!
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— 2. kafli —

Tvo grundvallaratridi 1 motokrossi

Stadsetning a hjolinu.

I pessu felst ad vera a réttum stad & hjolinu & réttum tima. Halda godu
jafnvaegi areynslulaust & hjolinu frekar en ad berjast vid pad. Med réttri
asetu léttir pa reidmennskuna til muna og par skilur & milli hvort pa ert
a gaedingi eda 6temju. Pa og fakurinn verdid eitt og peytist um i satt og
samlyndi. Jarnhrossid verdur ekki lengur eins og pinn versti dvinur, sem
reynir ad losna vid pig af baki med 6llum radum en pa hangir & med
orkufrekum erfidismunum. PG verdur ad halda g6dum tengslum vid
fakinn i 6llum skilningi.

Vond stadsetning tekur likamlega a dkumanninn. Okumadur og stjorn-
andinn er reyndar einn og sami madurinn pd stundum liti pad vissulega
ekki pannig Gt. Stjérnandinn virdist & koflum koma dkumanninum alger-
lega i opna skjoldu. Demi um petta er pegar stjornandinn gefur i, pa er
eins og 6kumadurinn hafi ekki haft hugmynd um pessa fyriraetlun stjorn-
andans, pvi i stad pess ad vera vidbdinn og halla sér fram til ad taka vid
hradaaukningunni, situr hann eda stendur 7 rolegheitum & rongum stad
a hjolinu, sem svo rykkir i hendur hans og preytir hann i framhand-
leggjum. Stadsetning er gridarlega mikilvaeg.

2. Stjorntekin fimm.

Stjorntekin fimm eru, kipling, bensingjof, frambremsa, afturbremsa og
girar. I um helmingi grundavallarreglna Gary Semics hér a eftir er fjallad
um pa list ad na tokum & pessum taekjum. Pegar 6kumadurinn hefur nad
tokum & pessum stjorntaekjum og notar pau 6ll saman sér til framdrattar
pa hefur hann loks nad fullkomnum tékum & jarnhestinum. Oft & tidum
parf stjornandinn ad nota pessi stjorntaeki saman. Hann parf ad geta
notad bensingjofina med bremsum, fram- og afturbremsu saman o.s.frv.

Pad er ad sjalfsogdu hagt ad flokka grundvallarreglur motokross med
ymsum hatti. Vid getum einfaldlega flokkad paer i tvo flokka,

a. par sem lGta ad stadsetningu a hjolinu og
b. par sem lita ad notkun stjérntekjanna fimm.

Hér verdur p6 notud onnur flokkun en vitanlega skarast flokkarnir eitthvad
sumt & alltaf vid og svo framvegis en pessir eru flokkarnir:

1. Likamsstadsetning, almennt
2.  Bremsur

3.  Hrodun

4.  Beygjur

5.  Stokk

6. Ojofnur

7. Startid
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Markmidid er ad pG sért beint yfir
midju hjoélsins. Med pvi ad stadsetja
hofudid med pessum hatti eru likur til
bess ad pu sért a réttum stad a hjol-
inu. Skrokkurinn er festur & hausinn
— 3. kafli — med oft & tidum ekki sérlega l6ngum
halsi pannig ad fljotlega eftir ad haus
og halsi lykur fylgir skrokkur, sem er pa

Grundvallarreglurnar 1-46 stadsettur yfir midju hjolsins. Petta

. . med hausinn er nefnilega ekki gert fyr-
Li kamsstaésetmng, almennt ir nzrsyna, sem verda ad troda hausn-
Reglur 1-14 um fram til ad sja betur, heldur ekki til

bess ad pl getir skodad skorurnar i

dekkinu pinu eda svo pi getir lesid og

lert namerid & hjolinu pinu. Hreint

ekki. Petta er eingdngu til pess gert ad Steve Lamson. God stadsetning d hjélinu
ba sért fyrir midju & hjolinu. Ef pd por- er lika naudsynleg 7 loftinu.
ir ad troda toppstykkinu svona framar-

lega pa einfaldlega fylgir skrokkurinn &

eftir og pa ertu kominn & heppilegan

stad a hjolinu, p.e. fyrir midju.

Pad er ekki nég ad sitja framarlega a

hjolinu pd verdur ad hafa hausinn

fremstan, beint fyrir ofan styrisfest-

ingarnar.

Petta er mjog mikilvaeg regla pvi at fra

Midjustelling, sitjandi Midjustelling, standandi henni vinnum vid 2tid, b.e. ba hreyfir

big at fra midjustellingunni. Pa ert i
- Grundvallarregla nr. 1 henni pegar allt er med kyrrum kjorum
Midjustadsetning. en svo pegar pad breytist t.d. stokk,

beygjur, 6jofnur eda haedir, pa feerir pa
big padan p.e. dr midjustellingunni,
framar & hjolid eda aftar ef pad er
naudsynlegt.

begar vid erum i midjunni, hvort sem er sitjandi eda standandi, pG erum
vid med hofudid beint fyrir ofan styrisfestingarnar. Sem sé héfud beint
fyrir ofan styrid, peir sem hafa nimeraplotur ettu jafnvel ad geta lesid
ndmerid.

Richie Owens. Standandi 7
midjustadsetningu.
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Sitjandi midjustadsetning.

I midjustellingunni ertu beint yfir sntnings-
punkti hjélsins, p.e. ef hjolid snyst um sjalft
sig ertu a snningspunktinum og i jafnvagi.
Ef pa veerir fyrir aftan snlGningspunktinn
myndirdu peytast aftur af hjélinu en ef pa ert
fyrir framan myndirdu peytast fram af hjélinu.
I midjunni ertu eins og mondullinn eda hand-
fangid a skopparakringlunni, ert kyrr og i
jafnvaegi en peytist ekki af. Pad kemur n sem
betur fer ekki fyrir ad hjolid sndist med slik-
um krafti en hins vegar getur ymislegt komid
okkur & ovart og ef vid erum ekki vel stadsett
a hjolinu og tilbGin pa fer svo ad vid missum
jafnvaegid og pa erum vid skyndilega ekki
lengur vid stjorn & hjolinu heldur farpegar,
sem engu stjorna og geta ekki annad en righaldid sér, & medan 6skdpin
ganga vfir.

Stadsettu pig pannig a hjélinu ad pa getir haldid @ moti ef pa parft skyndi-
lega ad bremsa stift med frambremsunni. Pad pydir t.d. ad i standandi
stodu verdur pa ad vera nedarlega. Ef pa ert uppréttur og bremsar kroftug-
lega ad framan ferdu fram af hjélinu.

Byrjendamistokin:

Margir byrjendur eru of aftarlega a hjolinu. betta leidir til pess ad hjolid
leetur illa ad stjorn og peir preytast i framhandleggjum pvi hjolid togar af
afli 1 pa pegar gefid er i. Ennfremur vill pad brenna vid ad pé menn setjist
fremst a hjolid alveg vid bensintankinn eda ofan a hann, pa setji peir haus-
inn ekki fram. Bakid a ad vera orlitid bogid, sumir byrjendur eru of beinir i
baki.
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- Grundvallaratridi nr. 2
Hnjastadsetning og hreyfing.

begar pi stendur i midju-
stellingunni pa skaltu hafa
hnélidinn beint ofan vid
okklalidinn. Klemma satio
med hnjanum og feerir pig til
d hjolinu um hnén, p.e. pau
eru kyrr og klemma setid.
Pegar pa ertu i midjustellingu
ba & ad vera hagt ad draga
6drétta linu fra okklum og
upp i hné, sem sé skoflungur
[6dréttri stodu, allt i beinni l6dréttri linu. Fetur eiga ad vera pvi sem naest
beinir en an pess ad lesa hnjam, rassinn Gt 1 loftid og hausinn fremst og
yfir styrinu. Allir banir ad atta sig a pessu. Hnén eiga ad vera beint yfir
okklum i midjustellingu en pad getur breyst pegar vid faerum okkur til
a hjolinu og dr midjustellingunni. Pegar vid erum i pessari stellingu pa
klemmum vid satid med hnjanum. Til pess ad audvelda pad pa er gott rdd
ad yta svolitid dt med fétunum d fétstigunum um leid og pd klemmir med
hnjdnum. Pessi teekni kemur i veg fyrir ad pa preytist eins mikid 1 fotunum
innanverdum vid ad klemma satid. Passid bara ad hafa fotstigin vel beitt
svo pid skriplid ekki af fotstigunum pegar verst stendur a.

Standandi midjustadsetning.

Pegar vid hreyfum okkur i pessari stellingu pa hreyfum vid okkur um hnén,
b.e. klemmum pau um sztid en hollum okkur aftur a bak eda fram med pvi
a0 fera okkur aftur og bak og afram an pess ad hreyfa hnén. Hnén eru
snlningspunktur eda vaggpunktur.

Ef pa parft ad faera pig meira, p.e. i staerri boga & hjélinu, pa ferirdu pig
um fotstigin, sem er annar vaggpunktur, sja myndir & bls. 20 og 43. petta
er audvitad oskiljanlegt, vid reynum betur. PG heldur um styrid og sidan
ertu eins og pd sért ad réa, styrid er arin. Hnén renna medfram satinu og
ba vaggar a fotstigunum fram og aftur. Rassinn & ad standa at i loftid, pa
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Vagga fram um fotstigin... ...0g aftur, réa d hjolinu

togar pig ad styrinu og ytir pér fra pvi og hefur hausinn fremst. Hugsadu
bér styrid sem ar og pa ert ad réa en mundu ad halda rassinum at i loftid,
bakinu orlitid bognu og hausnum fremst, ekki rétta Gr pér upp i loftid.
Mundu ad i standandi st6du feerir pd pig til a hjolinu fram og aftur en
ekki upp og nidur. Oftast er pad 7 raun hj6lid sem feerist undir pér fram og
til baka frekar en pa feerist til ofan & hjolinu. P synist kyrr en hj6lid hreyf-
ist undir pér.

Byrjendamistokin:

Margir byrjendur gera pau mistok ad gleyma ad klemma sztid med hnjakoll-
unum, sem leidir til pess ad peim finnst peir vera lausir a hjolinu. Algengt
er lika ad byrjendur fari sig upp og nidur frekar en fram og aftur & hjélinu.

- Grundvallaratridi nr. 3
Fera til pyngd a hjolinu pegar pi situr.

begar pi situr er oftast nog ad fera til pyngd pina G hjolinu med pvi ad
halla pér fram og aftur frekar en ad faera pig til i setinu. Pi ert kyrr
med rassinn en vaggar fram og aftur.

NG hofum vid minnst & vaggpunktana prja p.e. fotstigid og hnén, pegar pa
stendur, og svo rassinn pegar pa situr. Styrid er ekki vaggpunktur.
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1. byngdin aftur fyrir midju

2. Pyngdin i midjunni, midjustadsetning.

3. Pyngdin fram fyrir midju.

Byrjendamistokin:

Eru pau ad faera sig fram og aftur & satinu. Petta er ekki rétt adferd (fyrir
utan pau skipti pegar pa virkilega parft ad nota rottekar adgerdir). Rétta
adferdin er ad sitja framarlega a satinu og halla sér svo fram og aftur eft-
ir porfum, en sitja med rassinn grafkyrran. Med pessari einfoldu adferd fer-
ir pl naega pyngd fram og aftur a métorhjolid en ert engu ad sidur i midju-
stellingunni. ba ferd betri stjorn & hjélinu med pessum hatti og pessi ad-
ferd atheimtir mun minni orku.
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Olnbogar upp . . . e . . .. .
bi verdur ad geta feert pig dn pess ad snda upp d likamann, fera pig samsida styrinu til ad

Olnbogar upp, halda hjélinu uppréttu og 1 jafnvaegi.

hausinn fram og nidur

- Grundvallaratridi nr. 4
Mjakur i efri likama.

Vertu mjikur og afslappadur i efri hluta likamans pannig ad pi faerist
mjiiklega med hjélinu.

Reyndu ad slappa af sérlega i herdum og hdondum. Ef vid erum stif i hero-
um og héndum, leidir pad til pess ad hjolid verdur pungt ad ofan, p.e. vid
forum ad stydja okkur meira en gddu hofu gegnir vid styrid. Vid eigum ad
reyna ad hafa pyngdarpunktinn nedarlega, vid eigum ad lata punga okkar
hvila sem mest a fotunum, p.e. a fotstigunum. Pegar vid stydjum okkur a
styrid pa ferum vid pyngd af fotstigunum a styrid eda efst & hjolid og pad
er slemt.

- Grundvallaratridi nr. 5
Hafdu pungann a fétunum. bPyngdarpunktinn nedarlega.

Reyndu ad ldata punga pinn hvila sem mest a fotstigunum.
Reyndu ad hafa pungann eda pyngdarpunktinn eins nedarlega og pa getur.
Allra helst & fotstigunum, svo a saetinu en sem minnst & styrinu. Eins og pa
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sérd kemur pessi regla inn a sama atridi og regla nr. 4. Reyndu ad stydja
big sem minnst vid styrid. P6 pi standir a hjolinu pa attu ekki ad halla pér
a styrid, ekki stydjast vid pad, ekki leggja punga pinn a styrid. Midadu vid
bad ad ef pl slepptir styrinu pa myndir pa samt halda jafnvaegi en ekki
stingast a hausinn, jafnvel pott hann sé framarlega og yfir styrinu. Styrid
er ekki vaggpunktur, pad er efsti hluti hjélsins og par & ad vera sem minnst-
ur pungi. Hins vegar eru fotstigin og satid vaggpunktar.

- Grundvallaratridi nr. 6
Olnbogar it og upp.

Haltu olnbogunum it og upp fra likamanum og yfirgriptu bensingjofina.
Pad er miklu meira rymi fyrir hreyfingar ef olnbogarnir eru uppi. PG mdarar
big inni med handleggjunum ef olnbogarnir & pér visa nidur.

PG verdur ad yfirgripa bensingjofina en ®fdu pig i 6ruggu umhverfi vegna
bess ad fyrst geta komid upp adstaedur par sem erfitt getur verid ad slaka
a gjofinni aftur.
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Olnbogar it, til ad geta feert sig til hlidanna.

- Grundvallaratridi nr. 7

Axlir pvert a aksturslinu og fyrir
midju.

Halladu pér til hlidanna ef pi
barft til ad halda jafnvaegi og
lata hjolio fara rétta leid en
sniidu ekki upp a likamann.

Haltu oxlunum pvert & aksturs-
stefnu. Til ad geta gert petta er
naudsynlegt skilyrdi ad halda oln-
bogum Gt og upp. Mun meiri til-
hneiging er til ad snda upp a lik-
amann ef olnbogar eru ekki uppi.

- Grundvallaratridi nr. 8.
Faerdu pig til & hjélinu.

Almennt séd halladu pér fram

begar pi gefur i og aftur pegar pi
bremsar.

- Grundvallaratridi nr. 9
Beygja bakid og rétta dr pvi.

Ekki vera alltaf boginn eda alltaf med beint bak.
Réttu ar bakinu pegar pd hallar pér fram fyrir midjustadsetningu en gerdu
kryppu pegar pa hallar pér aftur a bak aftur fyrir midjustadsetningu.

- Grundvallaratridi nr. 10
Fotastadsetning.

Aktu med tdbergid a fotstigunum.

Sumir aka aldrei & taberginu alltaf & iljunum. Skodadu stigvélin pin, pa sérd
a slitinu hvernig pd ekur. Almenna reglan er s ad ef pa ert ekki ad nota
bremsuna eda girana pa stattu a taberginu a fotstigunum. Pegar pd notar
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girana eda bremsurnar pa ferir
ba pig aftar & iljarnar (fotstig
vid halana) og svo til baka.

- Grundvallaratridi nr. 11
Fotastadsetning pegar brems-
ad er standandi.

Pegar pi notar girana eda
afturbremsu pad skaltu standa da
fotstigunum a iljunum fast vio
helana.

Petta parftu einfaldlega ad gera
til ad na i stjorntaekin med tanni. Ef Litill timi [idur & milli skiptinga pa get-
urdu ekid Gtskeifur til ad koma 7 veg fyrir ad rekast 6vart i stjorntaekin.

Lyfta feeti til ad skipta um gir

- Grundvallaratridi nr. 12
Fotastadsetning pegar skipt er um gir sitjandi, framstelling.

Pegar pi gefur i og hefur pvi hallad pér fram, skaltu lyfta fetinum af
fotstiginu til ad skipta um gir frekar en ad faera pig til i saetinu.

- Grundvallaratridi nr. 13.

Fingur eda tveir a kiplingunni og einn fingur & frambremsu.

Hafdu einn eda tvo fingur a kiiplingunni — og hafdu pa par alltaf.
Hafdu einn fingur & frambremsunni pad nagir.
Ekki hafa fjora fingur & kaplingunni og/eda frambremsu.

- Grundvallaratridi nr. 14.
Fingrafimi.

Leerdu ad nota kiplingu og frambremsu 6haad gripi pinu d styri og bensin-
gjof. Lerdu ad nota frambremsuna og bensingjofina samtimis.
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Bremsur
Reglur nr. 15-20

- Grundvallaratridi nr. 15
Standandi stada og afturbremsa.

Fotstig framan vid halinn og yta G bremsuna med tdaberginu.
Ekki vera a halnum hafdu heldur fotstigid rétt vid halinn og yttu a bremsu
0g gira med taberginu.

- Grundvallaratridi nr. 16
Sitjandi stada og afturbremsa.

Pegar pi situr skaltu lyfta fetinum af fotstiginu en haltu honum pétt
vid métorhjolid (klemma pad med hnjanum sem fyrr) yttu svo a brems-
una med tdaberginu med pvi hreyfa fotinn um ékklann upp og nidur.

Lykilatridi hér er ad klemma hjolid med hnjanum og festa fotinn yfir brems-
unni og nota dkklann til ad stjorna hve fast pa ytir & bremsuna. Ekki hafa
fotinn lausan fyrir ofan bremsuna og stjérna svo bremsunni med yta 6llum
feetinum nidur eda lyfta honum, hreyfingin a bara ad vera um okklann.

- Grundvallaratridi nr. 17
Afturbremsa fra standandi st6du til sitjandi.

Lyftu haegri fetinum af fotstiginu, haltu dfram ad bremsa, faerdu pung-
ann yfir @ vinstra fotstigid og sestu fremst a hjolid.

Pad er oft pannig ad pegar pa ert ad faera pig Gr standandi stodu 7 sitjandi
barftu naudsynlega ad geta haldid afram ad bremsa, einkum i beygjum.

Pegar pa nalgast beygju ertu venjulega standandi a hjélinu, pi hemlar og
hallar pér 6gn aftur til ad faera punga yfir afturdekkid til ad hjolid bremsi
betur ad aftan. Heaegri foturinn er & fotstiginu, sem er vid hzlinn og pd
bremsar med fremsta hluta fotarins, taberginu. PG bremsar inn i beygjuna
og sest en pa parft ad halda afram ad bremsa. bessa vegna lyftir pa hagri
feetinum af fotstiginu, ferir pungan & vinstra fotstigid og sest fremst a
hjolid. PG klemmir hjolid med hnjanum og stjornar bremsunni med pvi ad
hreyfa fotinn um okklalid, sja reglu nr. 16.
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- Grundvallaratridi nr. 18
Ekki kipla medan bremsad er.

begar pi ert ad bremsa ddur en pi kemur ad beygju, skaltu gira nidur
dn pess ad nota kiplingu. Lattu vélina hjalpa til vio ad haegja d hjolinu.
bi skalt pa adeins kipla i sundur ef pi laesir afturdekkinu.

- Grundvallaratridi nr. 19
Skipta nidur an pess ad nota kiplingu.

Pa parft ekki ad nota kiplinguna pegar pi skiptir nidur.

Sumir nota kaplingu til pess ad skipta nidur og halda svo bara kdplingunni
inni pad sem eftir er af beygjunni. Pad er ekki naudsynlegt ad kdpla pegar
ba skiptir nidur.

- Grundvallaratridi nr. 20
Bremsa ad aftan yfir 6jofnur.

Ad bremsa ad aftan dregur dr pvi ad hjolid hoppi upp ad aftan pegar far-
id er yfir ojofnur.

Afturbremsan getur haldid afturhluta hjélsins nidri pegar pd ferd hradar yfir
6jofnur en pd hefdir kosid. betta getur bjargad pér fra kollhnis & hjélinu.
Petta er einmitt enn einn g60d asteda til pess ad pa zfir pig vel 1 pvi ad
geta bremsad i hvada stodu sem er & hjolinu. I pessu tilviki veerir pi ad
likindum standandi og aftast & hjélinu.
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Gefid 1

Reglur nr. 21-22

- Grundvallaratridi nr. 21
Nota kidplingu med inngjof.

Pia finnur hvar vélin vinnur best og velur sjalfur snining a vélinni og
samkdplingu.

- Grundvallaratridi nr. 22
Velja sér stad til ad setja framhjolid nidur.

Notadu kiplinguna og bensingjofina um leid og pi togar i styrid til ad
nd framhjélinu upp og halda pvi uppi par til pi finnur betri stad til ad
leggja pad nidur d.

Pad ma eiginlega segja ad pu prjonir yfir 6j6fnur og komir pannig i veg fyrir
krappan dans i 6j6fnum, pvi ella myndi framdekkid rekast i fyrirstéduna og
valda leidindum.

Beygjur
Reglur nr. 23-34

- Grundvallaratridi nr. 23
Ytri olnbogi upp, innri nedar.

I beygjum skaltu lyfta ytri olnboganum pannig ad hann sé ofar en styr-
id en innri olnboginn @ ad vera adeins laegri.

Ef ytri olnboganum er ekki haldid uppi i beygjum hefur 6kumadurinn til-
hneigingu til pess ad vinda upp a likamann Gt ar beygjunni.

Til ad gera petta rétt parftu ad yfirgripa um ytra styrishandfangid annars
geturdu ekki haldid olnboganum hatt. Snddu 6xlunum i pa att sem pa vilt
fara 7 og vertu laus og lidugur a hjélinu og haltu pér i midjustadsetning-
unni, p.e. hausinn yfir styrinu. Mundu samt ad leggjast ekki & styrid,
enginn eda sem minnstur pungi a ad hvila a styrinu.
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Fotur beint fram og olnbogar upp.

Haltu pig i midjustellingunni, p.e. héfud yfir styrinu, og i pessari stellingu
skaltu vinna med hjolid. Skralladu og kastadu hjolinu til eins og pa kyst,
allt ar pessari stellingu, en reyndu ekki ad halla pér og snda likamanum Gt
Gr beygjunni.

- Grundvallaratridi nr. 24
Innri fotur at.

begar pii ferd i beygjur seturdu innri fotinn it og fram fyrir pig ndlegt
framdekkinu. Pd rennir feetinum létt eftir jordinni eda rétt yfir henni, og
ert tilbdinn ad lyfta hjélinu upp ef pad fellur of langt nidur eda framhjol-
i0 skriplar dt. Pegar pi gerir petta parftu ad yta nidur a ytra fotstigid.
Stadsetning innri fotar er mjog mikilvaeg pegar pa ert ad taka beygjur. Al-
geng mistok eru t.d. ad nota fotinn sem jafnvaegisstong en ekki til ad reisa
hjolid vid ef pad fellur of langt nidur eda rennur Gt til hlidanna. Algeng
mistok vid ytri fotinn er ad hafa ilina a fotstiginu frekar en tabergid og lata
fotinn liggja par étt frekar en ad yta a fotstigid, p.e. feera punga a ytra fot-
stigid.

Til ad gera petta rétt parf innri foturinn bara rétt ad snerta jordina, rétt
renna yfir jardveginn. Foturinn & ad vera i peirri stodu, sem gefur besta
moguleika & pvi ad lyfta hjolinu upp ef pad fellur eda rennur at. PG skalt
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Fétur fram med hjolinu, héfud yfir styrinu.

ekki lesa hné en lattu fotinn
samt ekki dingla lausan, hafdu
hann nzgilega stifan til ad taka
vid hjolinu ef pad fellur. Fotinn a
ad rétta beint fram med hjélinu
ekki til hlidar og hnéd a ekki ad
fara fram fyrir styrid vegna
haettu a8 meidslum ef eitthvad fer
Grskeidis. Fotinn a svo ad setja
aftur a fotstigid eins skjott og
ohatt er.

Ekki gleyma pvi ad stiga fast a ytra fotstigid allan timann. Med pvi moti
hefurdu pyngdarpunktinn nedarlega, sem er alltaf gott en sérstaklega kem-
ur pad sér vel ad stiga vel a ytra fotstigid i flotum beygjum an kanta eins
og t.d. eru i iskrossi.

-Grundvallaratridi nr. 25
Hvenar seturdu fotinn at i beygjum.

Pegar pii heaettir ad bremsa og ferd ad gefa i seturdu fotinn it og hefur
hann par i eins skamman tima og pid framast getur.

Hjolamenn gera oft pau mistok ad setja fotinn of snemma Gt til ad hjalpa
til vid jafnveegid 1 beygjum. Peir gera pau mistok ad nota fotinn sem jafn-
vaegisstong, motjafnvaegi. Ef pd heldur 6xlum pvert & akstursstefnu og held-
ur midjustadsetningu parftu ekki ad nota fotinn a pér sem jafnvaegisstong.
Sumir 6kumenn eru ennfremur ekki négu fljotir ad setja fotinn aftur a fot-
stigid eftir ad beygjunni er lokid. Pyngdin er pvi & saetinu og peir eru rass-
skelltir i 6j6fnum, sem taka oft vid eftir beygjuna.

Til ad na pessu rétt parftu ad hafa fotinn Gti eins skamma stund og pd
mogulega getur. Foturinn & ad fara Gt pegar pa ferd ad gefa 1, p.e. hann &
ad vera (ti & medan pa ert ad skipta yfir Gr pvi ad bremsa, i ad gefa i. Penn-
an hluta beygjunnar nefnum vid bensinstad. Bensinstadur er sa stadur peg-
ar pa ferd ad gefa i (t ar beygjunni. Pad er einmitt pa pegar pl heettir ad
bremsa eda dregur i pad minnsta verulega (r bremsum, sem hatta er & ad
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hjolid falli, framdekkid renni Gt. bPess vegna seturdu fotinn Gt pegar pa ferd
ad gefa i. Fram ad pessu p.e. pegar pd ert enn ad bremsa ad aftan og fram-
an er ekki haetta 4 pvi ad framhjolid renni Gt undan sér.

- Grundvallaratridi nr. 26
Bremsa eda gefa i.

I métokrossi ertu annad hvort ad bremsa eda gefa i, ekkert ddl og slor
bar a milli, pi leetur pig sem sé ekki renna eda kriisa. Stundum gerir pii
meira ad segja svolitid af hvorutveggja i einu, p.e. hemlar og gefur i.
NG erum vid ad koma ad erfidustu og teknilegustu atridunum i métokrossi,
sem tekur mikinn tima og a&fingu ad fullkomna. En petta er einmitt pad sem
parf til ad fara hratt en halda samt fullkominni stjérn & hjélinu.

Byrjendur eru yfirleitt annad hvort ad bremsa eda gefa i, eda ad bara ad
lata sig renna, p.e. krdsa. Menn eru pa ad gera eitt i einu eda bara ekki
neitt. Peir sem lengra eru komnir hafa hins vegar komist upp a lag med pad
a0 gera pessa hluti i einu, med pvi stjorna peir hjolinu betur. Oft pegar
lengra komnir eru ad fara fra pvi ad bremsa, i pad ad gefa i og 6fugt, pa
eru peir ad stjorna hjélinu med kdplingu, bensingjof, fram- og afturbremsu
allt & sama tima. Ekkert kris eda adgerdarleysi. Pegar okumadurinn er ekki
ad nota allt i einu, pa fer hann beint Gr bremsu i bensingjof eda 6fugt en
hann letur sig aldrei renna i adgerdarleysi.

- Grundvallaratridi nr. 27
Bremsustadurinn.

Bremsustadur er stadurinn pegar pi haettir ad gefa inn og ferd ad
bremsa. Pad er ekkert adgerdarleysi par a milli, gefur i a fullu, haettir
bvi og ferd ad bremsa.

Adur en pa kemur ad hindrunum, hvort sem um er ad reda beygjur eda
adrar hindranir, parftu ad draga @r hrada i tima og par eru pvi bremsustadir.
Byrjendur geta batt sig verulega hér. Byrjendum hattir til ad byrja ad
bremsa, lata sig svo renna, bremsa svo aftur, og svo venjulega renna meira
og sidan bremsa meira. Rétta teknin er hins vegar s ad fara beint ar pvi
ad hafa allt 7 botni i ad bremsa. Oft skarast pad ad gefa i og bremsa, badi
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begar pa ert ad byrja ad bremsa og pegar pa ert ad haetta ad bremsa i midri
beygju. Hjolid er medferilegra med peim heetti.

Ekki bremsa i @diskasti, reyndu ad afa pig i mjikri og nakvaemri notkun a
bremsunum, par sem pa stjornar peim af nakvaemni og 6ryggi, ekki bara
trampa & fotbremsunni og kreista handbremsuna af 6llum kréftum an allrar
nakvamni.

- Grundvallaratridi nr. 28
Bensinstadurinn.

Bensinstadurinn er sd stadur, par sem pid haettir ad bremsa og ferd ad
gefa inn. Hér sem fyrr, ekkert dol og adgerdarleysi. Pi dtt ad fara beint
r pvi ad bremsa i ad gefa inn, ekkert adgerdarleysi par a milli.
Bensinstadur er oftast i beygjum. pbetta er svipud regla og nr. 27 nema hvad
na erum vid ad hatta ad bremsa og byrjum ad gefa i. Sama og i reglu 27
er algengustu mistdkin ad fara ar pvi ad bremsa i ad lata hjolid renna, ad-
gerdarleysid hredilega, og svo ad gefa i. betta er sérlega bagalegt hér pvi
ad um leid og madur fer ad lata hjolid renna er mikil haetta & pvi ad fram-
hjolid renni Gt undan sér.

I sumum beygjum skaltu bremsa stift og sidan umsvifalaust gefa allt i botn
en petta a bhara vid i sumum beygjum. Miklu algengara er ad pa farir ar pvi
ad bremsa mjog stift (pegar pd kemur ad beygjunni) i ad bremsa alltaf
minna og minna par til pa ferd ad gefa lauslega i (bremsa og inngjof skar-
ast jafnvel) og svo alltaf meiri og meiri inngjof par til pd snyrd handfang-
id Gr halslionum og gefur allt i botn.

Pad er nefnilega miklu meira spunnid i motokross en bara harkan sex, allt
a fullu, blad sviti og tar. Nemni og gddar finhreyfingar skila oft a tidum
mun betri arangri en gréfar adgerdir, eins og t.d. fullt rér og bremsa af 6ll-
um kréftum. Menn purfa ekki endilega annad hvort ad bremsa eda gefa inn,
menn geta verid ad gera hvort tveggja i einu. Mjog mikilvaegt er hvernig
menn blanda saman bremsu og inngjof. Bremsutaekni er mjog mikilveg, pad
er hagt ad gera margt a milli pess ad bremsa af 6llum kroftum og bremsa
ekki neitt. Pad er hagt ad nota bremsur til ad gera fleira en hagja a hjol-
inu, t.d. er haegt ad lata hjo6lid beygja betur (haegt ad nota baedi fram- og
afturbremsur i peim tilgangi), halda afturdekkinu nidri i 6jofnum og fleira.
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- Grundvallaratridi nr. 29
Sameina 1 eina heild bremsu-
og bensinstadinn.

Pd parft ad vera nettur a stjorntaekjun-
um a bremsu- og bensinstadnum. Pi
verdur ad blanda saman pessum kroft-
um p.e. ad bremsa og/eda gefa i pegar
ba parft og med peim haetti sem parf.
Til pess ad geta petta parftu ad hafa
gott vald a stjorntaekjunum fimm.

Ja vid erum enn ad tala um bremsu- og Kevin Windham, fotur fram med

hjélinu, olnbogar upp.
bensinstadinn og blanda pessum kroftum

nett og p=gilega saman, med finheitum

og mykt en ekki bara fullt rér og brems. Vid erum enn ad tala um pessa stadi
bvi petta er i raun eitt pad mikilvaegasta sem pd gerir métokrossi. Allir geta
ekid hratt a beinu kéflunum en pad skilur & milli manna i beygjum, hver get-
ur bedid lengst med ad bremsa, hver er fljotastur ad taka beygjuna og kom-
inn & fulla ferd aftur.

Métokrossbraut samanstendur af mérgum beygjum og pvi er pad mjog mikil-
vaegt ad hafa gott vald a beygjutaekni. Pad gerist afar margt fra pvi ad pi
kemur ad beygju og par til pa ferd Gt ar beygjunni aftur. Hradabreyting er
mikil, pa parft stundum néanast ad stédva i beygjunni og komast svo skjott
a eins mikla ferd aftur og pa getur. Pad er allt ad gerast & pessum kafla og
bvi eins gott ad hafa fulla stjorn & hjélinu allan timann.

PG parft ad nota kaplingu, girana, fram- og afturbremsu, og bensingjofinni.
Ef bl gerir pad ekki pa nytir pa ekki alla mdguleika hjolsins og ert seinni
fyrir vikid. Til ad mynda ma nefna, ad pegar pd kemur inn 1 beygjuna og ert
a afturbremsunni pa dreqgur pad framhjolid aftur og inn i beygjuna. betta
kemur i veg fyrir ad framhjo6lid renni Gt undan sér (og pvi ekki enn astzda
til ad setja fotinn Gt). Um leid og pa hattir ad bremsa er eins gott fyrir pig
a0 byrja ad gefa i eigi sidar en um leid og pd heettir ad bremsa og helst fyrr
til ad halda stjorn & hjolinu, pvi ef pa letur hj6lid bara krisa (adgerdar-
leysid hraedilega) pa mun framhjélid renna Gt undan sér og pa stangar jord-
ina med hradi (nema pd hafir gert eitthvad rétt eins og t.d. ad setja innri
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fotinn Gt til ad rétta hjolid upp ef slikt kemur fyrir). Mundu bara, bremsadu
eda gefdu i, ekkert adgerdarleysi par a milli.

- Grundvallaratridi nr. 30
Gala vid frambremsuna.

Ef bi geelir létt vid frambremsuna pegar pi ferd i beygju med bottum
eda hjolforum pa heldur pad framdekkinu vid battann eda ofan i farinu
og pu getur beygt krappar.

Algeng mistok eru ad menn sleppi frambremsunni allt of fljott pegar kom-
i0 er ad eda i beygjur med bottum eda djlapum hjélférum. Riddarinn held-
ur ad hann hafi hagt nzgilega a sér og pegar hann svo sleppir frambrems-
unni pa er haetta a pvi ad framdekkid fari upp ar forunum, yfir battann, og
ba er komid upp vandamal.

Betra er ad hafa einn fingur étt & frambremsunni par til komid er ad
bensinstadnum og pa er gefid i. Pegar pa hallar pér 1 beygju og ert i hjol-
forum og notar frambremsuna pa haegir pad a hjélinu og pad beygir krapp-
ar. Fyrir vikid getur pd komid & mun meiri ferd inn i beygjuna en samt hald-
i0 pér 1 hjolforunum. betta a sérlega vel vid i haegri-handar beygjum vegna
bess ad pa verdur ad fara fotinn af afturbremsunni og (Gt.

Lerdu ad gala vid frambremsuna og bensingjofina samtimis i gegnum
bensinpunktinn (umskiptin dr bremsu i bensingjof) i beygjum med hjolfor-
um og pd munt aldrei missa framdekkid upp Gr hjolfarabeygju aftur.

- Grundvallaratridi nr. 31
Bremsu- og bensingjafargaelur.

Pii getur og dtt ad nota pessi stjorntaeki samtimis, p.e. frambremsu og
bensingjof. Pa notar einn fingur @ frambremsu.

Petta er svipad og med sidustu taekni.

PG notar pessi stjorntaeki saman oftast 1 hjolfarabeygjum, sbr. nr. 30 hér ad
framan en pad eru fleiri tilvik. Margir nota annad hvort frambremsu eda
bensingjof en ekki saman, peir @ttu ad breyta pvi. Vitanlega eru pessi taeki
ekki notud pannig ad gefid er i a fullu og bremsad a fullu, heldur er hér um
ad reda galur vid baedi stjorntaekin pegar pau eru notud saman.
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- Grundvallaratridi nr. 32
Frambremsan i beygjuskrans.

begar pi kemur inn i beygju bdinn ad laesa afturdekkinu og aetlar ad
skralla byrjunina a beygjunni parftu ad dkveda um hvada méndul
(skrallpunkt) pi aetlar ad sniast. Pid getur notad frambremsuna til ad
dkveda pennan punkt.

PG getur notad frambremsuna af eins miklum krafti og pa vilt 1 pessu til-
viki, p.e. pegar pa kemur skrallandi inn i beygjuna pa fer framdekkid beint
og rennur ekki at. (Pad er ekki fyrr en p heettir ad bremsa sem pad vill
mjog gjarnan renna (t til hlidanna og pa er eins gott ad hafa pa pegar sna-
i0 upp a handfangid.)

Eins og menn vita hefur frambremsan margfalt meiri stodvunarkraft en aft-
urbremsan. Margir riddarar lesa afturhjolinu til pess ad skralla inn i beygj-
una en sleppa frambremsunni allt of snemma. Pegar peir hafa sleppt fram-
bremsunni hafa peir litla stjorn & pvi hvar skrallpunkturinn er pvi hj6lid er
bara ad skralla inn i beygjuna, stjornlaust hvad petta vardar. Afturbremsan
orkar litid til ad haegja a hjolinu, p.e. menn hafa pa latid af hendi helsta
tekid til ad haegja & hjélinu, p.e. frambremsuna.

Ef pa notar frambremsuna lengur geturdu komid mun hradar inn i beygjuna
og dypra en samt stjornad skrallpunktinum.

- Grundvallaratridi nr. 33
Ur skralli i inngjof.

Endadu skrallid par sem pii vilt beygja, notadu kiplinguna, bensingjof-
ina og frambremsuna til ad fara dr bremsuskralli i bensinskrall i einni
mjikri, fljotandi hreyfingu.

Heaegt er ad taka beygju med pvi ad skralla eda skrensa halfa beygjuna a
afturbremsunni og taka svo vid skrallinum med bensingjofinni og skrensa
afganginn af beygjunni. Petta er nefnt ad skera beygjuna. Petta er ekki sér-
lega hentug tekni a fjorgengishjolum vegna pess ad pl verdur ad haegja
mikid & pér. Betra er, ef haegt er, ad taka vidari beygju og halda ferdinni.
Fjérgengishjolunum likar mun betur vid ad bensingjofinni sé rallad & frekar
en stungid snoggt eins og gert er & tvigengishjolunum i pessari taekni, p.e.

35



bremsad skarpt, hjolinu kastad i gegnum beygjuna, ferdin er ordin nar
engin og sidan allt gefid i botn aftur ar naer kyrrstedri stodu. Fjorgengis-
hjolin eru ennfremur venjulega pyngri pannig ad erfidara er ad henda peim
til med pessum hatti. bessar beygjur falla aftur & moéti tvigengishjolunum
vel 1 ged. Hins vegar er petta skemmtileg tekni og pad eitt er naeg astaeda
til ad nota hana pd vid séum a pungum fjérgengishjolum og annad pvi
strangt til tekid hentugra. Vid erum nefnilega flest i pessu sporti til ad
skemmta okkur ekki til ad verda heimsmeistarar.

Fyrri hluti beygjunnar, p.e. bremsuskrallid, er tiltolulega einfaldur. Vid
hofum 6ll bremsuskrallad a reidhjolum og pad er ekki sérlega flokid. Vand-
inn er ad taka vid bremsuskrallinu med bensinskralli rétt adur en bremsu-
skrallinu lykur. Ef petta er ekki gert rétt mun allt fara Grskeidis og hjolid
mun gera um pad bil allt annad en pi tlast til af pvi.

Pa skalt bremsuskralla langt inn 1 beygjuna. Pegar pi hefur lokid bremsu-
skrallinu attu ad vera kominn i pad minnsta hélfa vegu i gegnum beygjuna.
Med pessu moti visar pl i rétta att pegar pa hefur bensinskrallid. Vertu viss
um ad timasetning pin, pegar pi sleppir bremsum og hefur bensinskrallid med
kaplingu og bensingjof, sé nakvaeem og undir fullkominni stjorn, ekkert happa
og glappa dugir hér, pii verdur ad vita hvad pi ert ad gera. I pad minnsta, til
ad byrja med, skaltu vita hvad pd att ad gera og reyna svo ad na pvi réttu og
ekki gefast upp fyrr en fullkomnum tokum hefur verid nad a pessu atridi.
Heegt er ad setja upp beina stutta &fingabraut, hafa dekk a hvorum enda og
svo er keyrt fram og til baka og beygjan skorin med bremsu/bensinskralli um
dekkin og gefid i ad hinu dekkinu og skorid og til baka o.s.frv.

Petta parf ad afa a misjofnu undirlagi gripmiklu og lausu og svo audvitad
baedi haegri og vinstri beygjur, p.e. skipta um hring i akstrinum.

- Grundvallaratridi nr. 34
Bremsa til ad halda stjorn.

Bremsadu ad aftan pegar pi kemur ad beygju til ad halda framhjolinu
aftar og innar, sem kemur i veg fyrir ad pad renni it undan sér.

Eins og sagt var adur missir pd stjorn a hjélinu ad vissu marki med pvi ad
sleppa frambremsunni of snemma pad sama a vid med afturbremsuna.
Algeng mistdk eru ad sleppa afturbremsunni pegar riddarinn fer inn i beygjuna.

36

Pa geturdu ekki haegt a hjolinu og pa ert ekki ennpa kominn ad bensinpunkt-
inum. betta pydir ad pd verdur ad hagja a hjolinu snemma p.e. adur en pi ferd
i beygjuna. Pu ert pa ekki ad haegja a pér i beygjunni sjalfri og jafnframt gef-
ur pa upp a batinn mikilveegt stjorntaeki sem pl getur nytt pér i beygjunni.
Pa att ad bremsa af mesta kraftinum pegar pd heettir ad gefa inn p.e. &
bremsustadnum adur en pa kemur ad beygjunni. Pad er einmitt parna sem
bl parft ad draga mest ar ferdinni & hjolinu. En pa att svo ad bremsa alltaf
léttar og léttar allt par til pa kemur ad bensinstadnum og pa loksins heett-
ir pa alveg ad bremsa og pa notar pl kdplingu og bensingjofina saman og
gefur vel i og kemur hjolinu & fulla ferd eins skjott og pi mogulega getur.
Pegar pa hefur lert ad geela vid afturbremsuna med pessum heetti naerdu
langtum meiri og betri stjorn a hjolinu. Engin nakvemni, engin stjorn.

Stokk

Reglur nr. 35-38

- Grundvallaratridi nr. 35
Stokkva heerra.

Til pess ad stokkva heaerra og

lengra parftu ad spenna fjédrun-

arkerfi hjolsins rétt dadur en pii

stekkur og notadu spennuna til

ad koma pér lengra og haerra peg- Midjustadsetning 1 loftinu.

ar pi stekkur af stad.

Petta er na kannski ekki audskilid pegar petta er sett svona fram skyringa-
laust.

Fjodrunarkerfi hjolsins er pannig byggt upp ad a milli armsins, sem aftur-
dekkid er fest & og hjdlsins, er gormur og demparar. Demparar eru svo ad
framan.

Gormurinn er ekki adalatridid, hans helsta hlutverk er ad halda hjolinu i
aksturshaed. Adalatridid eru dempararnir. Einfold skyring & dempara er st ad
hann sé stautur, sem gerir pad ad verkum, ad hjolid hoppar og skoppar ekki
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a gorminum ef pad lendir & 6jofnum. Demparar vinna pannig ad peir tefja
hreyfingu hjélsins, baedi upp og nidur, (enska: damping eda compression &
rebound). Damping eda compression er pjoppunin og rebound er sundur-
slatturinn. Pad sem gerist pegar pid keyrid t.d. & stein a veginum er ad
gormurinn pjappast saman. Hins vegar er afar litil métstada i gorminum
sjalfum og pvi koma demparar par inn i og veita motstodu, p.e. dempa eda
mykja hoggid. A pessu stigi malsins eru gormurinn og demparinn sampjapp-
adir og leita at aftur, p.e. na hefst sundurslatturinn. Til pess ad afturdekk-
i0 skjotist ekki nidur med latum og spyti okkur af baki eins og geimflaug,
ba kemur demparinn inn og hagir eda mykir sundurslattinn/nidurhreyfing-
una. Heegir & gorminum og heldur hjélinu vid jordina og vid missum ekki
einu sinni grip og hendumst afram en ekki af hjélinu.

I stokkum er pjoppun og sundurslattur dempara mjog mikilvaegur pegar vid
lendum. Hjo6lid lendir eftir margra metra stokk a brautinni og 6kumadur get-
ur haldid afram a fullri ferd an pess ad hjolid skoppi eda missi grip. Petta
gerist vegna g6ds samspils pjoppunar og sundurslattar demparanna. Pjopp-
unin tekur hoggid pegar hjolid lendir og sundurslattur kemur 7 veg fyrir ad
hjolid skjotist aftur upp 1 loftid og pvi helst gripid og 6kumadur getur hald-
i0 afram ad keyra i botni an pess ad sla feilpist.

Sampjoppun og sundurslattur eru lika ad verki pegar stokkid hefst og pa eru
bessir eiginleikar fjodrunarkerfi hjolsins notadir til ad lengja stokkid og
haekka pad.

Fiflinu skal a foradid etja.

Adur en vid forum Gt i nanari skyringar & pessu verdur ad undirstrika og
breidletra ad pad verdur ad fara mjog varlega pegar pessi tekni er &fd.
Enginn & ad byrja a rampinum eda storu stokkunum. Hér er um daudans al-
voru ad reda og ber ekki ad taka med éttdd og keeruleysi. Petta getur ver-
i0 mjog haettulegt. Ef bl tlar a annad bord ad stokkva, pa byrjadu smatt
og svo geturdu faert pig upp a skaftid eftir pvi sem pa 6dlast meiri ferni,
stjorn og sjalfsoryggi. Pad er ekki hugrekki ad fara strax a stora pallinn,
bad er fifldirfska og heimska. Pi ert ekki fifl og letur ekki mana pig
at i slikt.
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Pegar pl ekur upp stokkpallinn eda hadina eda hvad svo sem pad er, sem
ba stekkur af, pa pjappast gormurinn og dempararnir saman. bad gerist ein-
faldlega af pvi ad pegar ekid er upp brekku pa pjappast fjodrunarkerfid sam-
an vegna breytingar a akstursstefnu p.e. pa ferd ad aka upp i stadinn fyrir
larétt og hjolid pressast edlilega nidur vid pad. Dekkarmurinn vill hins veg-
ar losna vid pressuna pad bidur tekiferis til sundurslattar (rebound). Pad
er af peim sokum, sem menn verda ad gaeta ad sér pegar farid er fram af
stokkpallinum. Ef menn sla af, p.e. gefa ekki inn fram af stokkinu, pa fer
afturendinn upp (sundurslattur) pegar framdekkid hefur ekki lengur studn-
ing af jord og stingst pa hjolid fram, sem verdur p6 vonandi ekki til ann-
ars en ad menn lendi & framdekkinu fyrst en bjargi sér fra skrokkskj6du og
sleppi med skrekkinn.

Mikilvaegasta augnablik stokksins er pegar sundurslattur hefst, p.e. rétt adur
eda um leid og hjolid flygur af stokkpallinum. A pessu augnabliki er hagt
ad bazeta vid sampjoppun og i framhaldi af pvi getur riddarinn audveldad
hjolinu sundurslattinn. betta hvorutveggja er lykillinn ad hzrra og lengra
stokki. Riddarinn getur lika sleppt pvi ad auka sampjoppun og dregid Gr
ahrifum sundurslattar med pvi ad draga hj6lid upp undir sig med pvi ad gefa
eftir 1 fotum og handleggjum, frekar en ad lata sundurslattinn spyta sér og
hjolinu lengra og harra. bannig dregur hann ar lengd og had stokksins.

Algeng mistok eru ad riddarinn frjosi eda spennist upp a pessum mikilvaega
stad 1 stokkinu og geri ekki neitt, eykur ekki sampjoppun, né hjalpar vid
sundurslatt, eda dregur ar ahrifum sundurslattar. Hann letur kylfu rada
kasti eda réttara sagt, hann laetur stokkpall rada stokki og er a valdi sins
eigin adgerdarleysis.

Rétta adferdin vid petta er su, ad rétt ddur en sundursldattur hefst, pa skaltu
hossa pér d hjolinu og nota pannig likamspyngd pina til ad auka enn sam-
bjéppun og hjdlpa sidan hjélinu vid sundurslattinn med pvi ad lyfta pér upp
af hjélinu um leid og pi stekkur af stad. Po pu sért adallega ad ldta fjodrun-
arkerfid vinna fyrir pig pd ertu ad hluta til lika ad stokkva upp d hjélinu og
draga pad svo med pér i uppstokkinu.
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Petta sidasta hljomar ad visu eins og Gr lygasogu
eftir Munchausen, sem dr6 sjalfan sig & harinu
upp Gr forarpytt, sem hann sat fastur i. Hér er po
ekki verid ad malast til ad pid brjotid nein natt-
arulogmal. betta er 1 raun pad sama og pd getur
gert a reidhjoli, p.e. hossar pér a fotstigunum og
dregur svo hjolid med pér upp og stekkur i fal-
legum boga. betta getur pd jafnvel p6 pa sért a
demparalausu reidhjoli.

I uppstokkinu skaltu velja pér attina, sem i
beinir likamanum i a uppleidinni, beint upp, ska-
hallt fram, allt eftir pvi hvada had pd vilt hafa
framhjolid 1, p.e. hatt stokk eda langt.

Pessi adferd er ekki sidur notadrjlg vid litlu stokk-
in en pau storu. Pd getur stokkid med pessum
Afslappadur Chad Reed. heetti af litilli pafu eda 6jofnu yfir litlar hindranir.

- Grundvallaratridi nr. 36
Stokkva laegra.

Rétt ddur en pi ferd fram af skaltu gaeta pess ad auka ekki sampjoppun
og svo pegar sundursldttur hefst pegar pii ferd fram af stokkinu skaltu
deyfa sundurslattardhrifin med pvi ad leyfa hjélinu ad koma upp undir
big med pvi ad beygja hné og handleggi.

Pad getur verid hentugt ad stokkva stutt og lagt til ad komast fljott a
brautina aftur og spara pannig tima pvi pd ferd hradar & hindrunarlausri
braut en 1 loftinu. Sumir stokkva alltaf eins en vitanlega er heppilegra ad
velja sér adferd eftir adstaedum.

Til ad stokkva styttra og legra parftu ad hjalpa métorhjolinu vid ad eyda
sampjoppunar og sundurslattarahrifunum. pa parft ad lata hjolid koma upp
undir pig, med pvi dregur pa ar peim &hrifum pegar demparinn réttir ar sér
og spytir hjolinu af stékkpallinum. Pannig getur pa farid hradar yfir stokk-
pallinn en samt komist nidur & brautina mykra og hradar.

Afdu pig & hvorutveggja og bl munt finna mikinn mun & pessu.
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—Grundvallaratridi nr. 37
Hreyfingar i loftinu.

Ef pa kiplar sundur og laesir
afturdekkinu pegar hjolio er i
loftinu mun framdekkid falla
svolitid. Ef pd snyrd vandlega
upp a bensinhandfangio mun
framdekkid risa litillega.
Mikilvaegasti hluti stokksins er
augnablikid rétt adur en pa yf-
irgefur stokkpallinn en engu ad
sidur parftu ad stjorna hjélinu i
loftinu til ad undirbda lending-
una. Rétt eins og begar pi
stekkur af stad parftu ad vera afslappadur og mjdkur i loftinu. Ekki vera
60agots-stokkvari, stifur eins og Stekkjastaur. Pegar hjolid er i loftinu get-
urdu stjornad pvi ad vissu marki med hreyfingum pinum. Til vidbotar get-
urdu stjornad hjolinu orlitid meira med bensingjofinni og bremsunni.

PU getur lekkad framendann adeins med pvi ad kdpla sundur og stiga a aft-
urbremsuna og stodva afturdekkid. Med pvi ad stodva skyndilega snining
afturdekksins mun framendi hjélsins falla adeins. Pvi meiri ferd sem hefur
verid a afturdekkinu pvi meira fellur framendinn. Med pvi ad gefa hjélinu vel
inn og snla afturdekkinu enn hradar mun framendinn risa. Petta er stund-
um kallad skelfingar-gjofin pvi pegar framendinn er of lar er pér fullkomlega
sama hve miklum havada pa veldur svo fremi sem pd bjargir lendingunni.
Pad er hins vegar ekki g6d hugmynd ad lesa framdekkinu og stédva pad.
Ja ja framendinn sigur, en lendingin getur ordid ansi erfid pvi framdekkid
er ji enn stopp pegar pa lendir.

Ricky Carmichael i hlidarsveiflu.

- Grundvallaratridi nr. 38
Hlidarsveiflan eda vippid.

Ef pd vilt snida hjolinu a hlid 7 loftinu, pd skaltu halla pér og sniia pér
og sveifla eda vippa afturhluta hjolsins til hlidar um leid og pi stekkur
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Hlidarsveiflur frd tveimur sjonarhornum. Nick Wey og Kevin Windham.

af stad. Pegar pi ert i loftinu skaltu halda midjustadsetningunni a hjol-
inu og endilega muna ad rétta hjolid af dour en pi lendir.

Oft er pad nd svo ad menn fara einbeittir af stad til ad na hlidarsveiflunni
en bad eina sem gerist i loftinu er ad menn snda styrinu orlitid og lita e.t.v.
aftur fyrir sig um leid. Pad mun ekkert gerast ef menn atla ad gera allt i
loftinu, hlidarsveiflan gerist nefnilega adur en menn stokkva af stad.
Pegar pl vilt vippa hjolinu a hlid verdur pd ad ljuka undirbGningnum adur
en pa stekkur af stad. Mikilvaegasti hlutinn er sem fyrr augnablikid rétt adur
en pa stekkur af pallinum. Pd verdur ad halla pér til hlidar, snGa pér og
sveifla afturhluta hjolsins til hlidar um leid og pd stekkur af stad. Naudsyn-
legt er ad vera i midjustadsetningunni. Ef pa att 7 erfidleikum, vid ad rétta
hjolid af aftur adur en pd lendir, er pad sennilegast vegna pess ad pa hef-
ur ekki haldid midjustellingunni. Pa verdur ad akveda pad fyrirfram hvad
ba hallar pér mikid til hlidar, p.e. hve hlidarsveiflan verdur mikil. betta get-
ur verid nokkud haettulegt pannig ad pid skulud vera mjog varkar. A£fid ykk-
ur i smaum skrefum a godum stokkpalli med go6dri lendingu. Nokkud bratt-
ur stokkpallur en litill er sennilega hentugastur. Pegar talad er um stokk-
pall er ekki endilega verid ad tala um eitthvad smidad, eins og ramp eda
bess hattar. Hér getur verid um ad reda sma haed eda hentugan hol.
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Frabeer stadsetning, olnbogar upp, hofud yfir styri, pyngd nedarlega og
horft fram d veginn.

Hér er r6id ad visu svolitid langt aftur.
Venjulega parf ekki ad fara med rassinn alveg yfir afturskerminn en svona allt ad pvi.

Pessi tekni er svona mestmegnis til ad grobba sig med, en ekki alveg ein-
gongu. Han getur komid ad gagni. PG getur undirbGid beygju, p.e. getur
sveiflad hjolinu til & stokkpalli til ad lenda betur fyrir beygjuna eda til ad
stokkva styttra p.e. eyda sundurslaettinum, sbr. reglu nr. 36. Ennfremur get-
ur pessi a&fing undirbGid pig fyrir pad éumflyjanlega augnablik pegar pu ert
i stokki sem er ekki alveg ad takast, ert eilitid skakkur i loftinu eda eitt-
hvad annad hefur farid Grskeidis.
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Pvottabretti og 6jofnur
Reglur nr. 39-40

Grundvallaratridi nr. 39.
Roa batnum

Timasettu rédurinn eftir sampjoppun og sundurslaetti demparanna. Pi
ert aftarlega G hjolinu pegar afturdekkid reynir ad spytast upp, p.e.
byngir hjélio ad aftan og framan eftir pvi hvar dlagid er.

Sumir hjéla bara yfir 6jofnur og pvottabretti an pess ad reyna ad timasetja
bad hvenar peir pyngja hjolid ad framan eda aftan til ad leggja dempurum
[id vid ad halda hjolinu vid jordina. Hjolid hefur pa voldin og hendir ridd-
aranum ad eigin gedpétta fram og aftur og stundum hreinlega af baki.
Pessi taekni krefst gddrar timasetningar og framsyni. Pa verdur ad sja fyrir
hvenar pa parft ad pyngja eda létta hjolid til ad lata pad, skoppa, stokkva,
fljiga eda lenda einmitt par sem pd vilt og med peim hatti sem pd vilt.
Petta snyst ekki bara um hreyfingar upp og nidur til pess ad hjalpa sam-
bjoppun eda sundursletti dempara. PG verdur ad feera pig fram og aftur a
hjolinu til pess ad halda pvi laréttu.

- Grundvallaratridi nr. 40
Inngjafarstokk.

Notadu kiplinguna og bensingjofina til ad skjota pér af stokkum,
bvottabrettum og ymsum 6jéfnum.

Pad eru algeng mistok ad nota bensingjofina eina vid petta i stad pess ad
nota badi kdplingu og bensingjof saman. Til ad skjota hjélinu af stad med
inngjof parftu ad timasetja vel kraftaukninguna ad afturhjoélinu. Ef pl not-
ar bara bensingjcfina pa geturdu ekki alltaf hitt a réttan kraft til afturdekks
og timasetning er lika erfidari. I pessu tilfelli er kiplingin notud eins og
gikkur, pa hleypir af og hjolid stekkur af stad. PG hleypir af eftir ad dempar-
ar hjolsins hafa pjappast fyrir stokkid og pu ert a sidustu augnablikum
stokksins. P getur stokkid haerra og lengra med pessum hatti og auk pess
gefur petta pér meiri og betri stjorn a afstokkinu.

Afou pig smatt adur en pd ferd ad gera sterri hluti.
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bessir kappar eru lagdir af stad, vid sjdum ad faetur eru enn fyrir framan fétstigin en
bad er greinilega gott grip pvi peir halla sér vel fram til ad halda framhjélinu nidri.

Startid
Reglur nr. 41-45

- Grundvallaratridi nr. 41
Sittu framarlega.

Sittu framarlega G hjolinu med hofud yfir styrisfestingunum.

Petta er naudsynlegt til ad halda framenda hjélsins nidri pegar grip er gott
i brautinni. PQ pytur af stad, heldur pig framarlega og fzerir pyngd pina til
a hjolinu med pvi ad halla pér fram og aftur 7 setinu. b situr pannig par
til pa hefur farid i gegnum fyrstu beygjuna.

- Grundvallaratridi nr. 42
Halladu pér aftur til ad fa grip, en fram til ad halda framdekkinu nidri.

Halladu efri hluta likamans aftur til ad auka grip afturdekks og halladu
bér fram til ad halda framdekkinu d jordinni.
PG matt ekki bara halla pér fram og frjésa par. b verdur ad reyna ad gera
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bér hugmynd um pad hvernig gripid er og akveda stoduna & hjélinu i sam-
reemi vid pad. P hallar pér fram ef gripid er gott en réttir Gr pér eftir pvi
sem gripid er minna. Ef startid er halt eins og t.d. pegar pad er & steypt-
um sléttum palli pa parftu ad halla pér aftur & bak til ad auka gripid.

- Grundvallaratridi nr. 43
Hafdu feturna a jordinni.

Byrjadu med bdda fetur G jordinni framan vid fotstigin pangad til pi
skiptir upp. Settu faeturna da fotstigin pegar pa parft ad skipta upp.

M&rg mistok eru gerd vardandi fotastadsetningu, algengust eru:

a. Faetur hafdar utan vid fotstigin, p.e. ekki fyrir framan. Gallinn vid
betta er ad faeturnir geta audveldlega faerst aftur med hjolinu pegar
gefid er 11 startinu og pa er jafnvaegid farid fyrir bi.

b. Fetur hafdar aftan vid fotstigin. Gallinn vid petta er sa sami og i a
nema hér er pad alveg ljost ad faeturnir munu faerast aftur, og afleio-
ingarnar eru slemt jafnvaegi, of mikill pungi aftan vid midpunkt hjols-
ins og riddarinn getur ekki skipt um gir & réttum tima.

c. Feturnir faerdir a fotstigin um leid og hjolid byrjar ad hreyfast med
peim afleidingum ad jafnvaegid versnar.

Pa skalt hafa feturna fyrir framan fotstigin og hafa pa par i gegnum allt
startid. Med pessu hefurdu betra jafnvaegi, pyngdin verdur framar & hjélinu
0g pa ert i godri stodu til ad skipta um gir pegar pa parft pess.

Pegar pu parft ad skipta um gir pa skaltu setja fétinn a fotstigid en i leid-
inni reka hann i girstongina og skipta.

- Grundvallaratridi nr. 44.
Slepptu kdplingunni mjiklega.

Sendu orkuna og kraftinn til afturhjolsins med kiplingu og bensingjof
eins skjott en mjiklega og mogulegt er.

Algengustu mistokin hér eru pau ad kdplingunni er sleppt of sndggt eda of
hagt. Til pess ad na godu starti verdur pd ad vera sndggur, en um leid parftu
ad vera mjlkur og nakvamur a kdplingunni. Ef pd ert i mjdkum, djdpum
sandi geturdu bara sleppt kiplingunni og gefid allt i botn en pad eru u.p.b.
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einu adstaedurnar sem pd getur leyft pér ad starta
pannig. Annars parftu alltaf ad skammta kraftinn med
kaplingu og bensingjofinni. betta pydir ad pa parft ad
gefa kiplinguna upp og gefa inn bensin allt med til-
liti til grips 1 brautinni. PG parft ad vera afslappadur,
mjlkur og ndkvaemur en samt eldsndoggur.

- Grundvallaratridi nr. 45
Vertu hreyfanlegur.

Faerdu pig til hlidanna til ad halda métorhjélinu upp-
réttu og 7 beinni linu G medan a startinu stendur.

PU parft ad halda métorhjolinu uppréttu. Um leid og
bad hallast missir pad grip og pa fer hj6lid ad spdla
nema pu minnkir aflid & afturdekkid. I badum tilvik-
um ertu bdinn ad missa menn framar pér. P4 verdur
a0 fera pig til a hjolinu til ad halda pvi uppréttu og
til ad auka grip og til ad halda hjélinu nidri ad fram-
an. bd verdur ad vera hreyfanlegur. Margir frjésa bara
i somu stellingunni en pad er afleitt. Enn verra er
begar menn setja olnbogana nidur og reyna fetta sig
og bretta og snfia upp & efri hluta likamans til ad
reyna ad koma i veg fyrir ad hjolid breyti um stefnu
og komi skakkt Gt Gr starthlidinu. beir hafa ekki

stjorn & hjolinu pvi peir hafa ekki fert sig rétt til a Michael Byme, Ryan Clark og
Kevin Windham 1 starti.

hjélinu pegar adstaedur breytast.

Til pess ad geta stjornad hjolinu Gt dr starthlidinu verdur pa ad geta hreyft
efri hluta likamans til hlidanna an pess ad hreyfa hjolid. Hjolid a ad vera
upprétt en pa hreyfir pig fra haegri til vinstri og 6fugt til ad halda jafnvagi
og hjolinu uppréttu og par med i sem bestu gripi. Til ad geta gert petta
burfa olnbogarnir ad vera hatt hatt hatt hatt uppi. Pa skalt yfirgripa mjog
mikid svo olnbogarnir geti verid hatt uppi. I pessari stodu geturdu faert axl-
irnar til hlidanna samsida styrinu til pess ad halda hjolinu uppréttu at dar
starthlidinu. Eins og venjulega er best ad byrja ad =fa petta i kyrrstodu.
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Almennt
regla nr. 46

- Grundvallaratridi nr. 46
Horfdu langt fram a veginn.

Littu langt fram a veginn til ad ekkert komi pér a dvart. Ef pi getur ekki
séd hvad er framundan vegna hindrunar verdur pi ad leggja pad G minn-
id pegar pi skodar brautina adur en keppni hefst. (eda aka varlega ef
bi ert i 6byggdaakstri).

Petta er reyndar eitt af peim atridum sem flestir hjolamenn hugsa ekki einu
sinni um en petta er mjog mikilveegt. Monnum virdist petta almennt ekki
vera edlilegt pannig ad vid verdum ad taka okkur tak og fara ad horfa lengra
fram & veginn en ekki bara & framskerminn & hjélinu.

Pa att ekki bara ad horfa 3 metra fram fyrir hj6lid og lata annad koma pér
a ovart. b att ad hugsa um brautarhluta og tengja pa svo saman i hugan-
um. ba att ad vera vidbdinn hindrunum adur en pd kemur ad peim. Pzr eiga
ekki ad koma pér a dvart, p att ad vera rétt stadsettur a hjélinu til pess
ad fara yfir paer eda framhja peim.

Ef b reynir ad fara framdr einhverjum er einmitt mikilvaegt ad horfa fram
a veginn og framhja peim sem pa atlar framdr en ekki aftan & hann. Ef pd
starir & pann, sem er fyrir framan pig, attu pad & haettu ad gera ekkert ann-
ad en elta manninn en missa moguleikana a pvi ad fara fram Gr honum. Pa
verdur jafnvel svo upptekinn af pvi ad fara somu leidir og linur og hann ad
bt myndir jafnvel keyra & eftir honum @t r brautinni ef honum hlekktist a.
Pl skalt velja adrar linur og alltaf horfa fram fyrir pann sem pu vilt fara fram
r og pa gerist pad, pa ferd framdr.

Endir
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