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1. kafli
Hvernig best er ad nyta sér teekniatridin.

Hér a eftir verdur fjallad um grundvallartaekniatridi i motokrossakstri en pau eru
&ttud fra bandariskum kappa sem heitir Gary Semics. Gary Semics feddist
1954. Hann keppti i métorkrossi med ageetum arangri.  Pegar keppnisferlinum
lauk gerdist hann pjalfari og stofnadi motokrossskdla. Hann hefur gefid ut
kennslubakur og kennslumyndbdnd. Gary Semics var einkapjalfari Jeremy
McGrath i morg ar og hefur pjalfad marga adra af bestu métokross 6kumoénnum
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. Ppad er
bvi alveg morgunljést ad madurinn veit hvad hann er ad tala um og 6heett fyrir
okkur hina vitleysingana ad taka mark & honum. [ pad minnsta hefur honum
tekist ad kenna t.d. McGrath og Windham semilega.  Vid hin a&ttum 6rugglega
ad geta leert eitthvad lika.

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

Vid veroum ad &fa kerfisbundid og af viti, annars er ekkert gagn af pessu.

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

A0 sjalfsogdu liggur pad i augum uppi ad naudsynlegt er ad byrja ad &fa ny atridi
a litlum hrada.  PU getur ekki einbeitt pér ad nyrri teekni ef pa parft ad hafa pig
allan/alla vid bara til pess ad fara ekki & hausinn. betta er hins vegar pad sem
flestir (allir) flaska &.  Med pessu lagi leera menn hins vegar seint eda aldrei. Pid
s0id tima ykkar ef pid reynid ad leera ny teekniatridi a endahrada. Pad gerist
ekkert nytt, pua heldur bara afram ad gera petta eins og pu 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 leert nyja teekni ef vid 6kum eins
hratt og vio komumst. Pad er bara pannig, pad gerist ekkert nytt og vid hdldum
afram ad berja hausnum i brautina med reglulega millibili. Ef vid viljum lara ny
teekniatridi og beaeta 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 htfum petta a
hreinu, getum vid farid ad aka hradar og 6ruggar en vid hofum nokkru sinni gert
adur, en ekki fyrr.

Pad eru i grundvallaratridum prju stig sem best er ad fylgja til pess ad teekniatridin
nytist manni Gt i ystu asar:

1. Lerdu tekniatridin 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 hjélinu par til pu getur gert teekniatridin a haegri ferd.

3. Afing, endurtekning, endurtekning. Afdu pig i ad framkvema
teekniatridin harrétt.  Smam saman brennir pu pessi atridi inn i taugakerfid
0g pu getur gert pau an pess ad hugsa um pau, petta verdur pér osjalfratt.
Pa geturdu farid ad einbeita pér ad 6dru eins og t.d. ad finna godar leidir i
brautinni, horfa fram & veginn, annad kemur ad sjalfum sér pvi pad er
ordinn hluti af ésjalfrada taugakerfinu.

Stig nr. 1.

PU byrjar sem sé & pvi ad lesa vandlega tekniatridin hér & eftir, hugsa um pau og
skilja pau fullkomlega. Leera pau utan ad. Petta er sem sé boklegt. Verklega
namiod er stig 2 og 3.

Stig nr. 2.

Svo parftu ad fara a hjolid og &fa pig en pad verdur kyrrsteett til ad byrja med,
b.e. & standi. b0 parft ad rydja nyjar brautir i heilanum, pu parft ad leera nyjar
hreyfingar. Pu parft jafnvel ad fylla upp i eldri brautir i hausnum & pér, sem eru
ekki eins gédar, sem sé ad venja pig af vondum sidum og leera nyja. Pad getur
verid erfitt, eins og allir vita en med géoum vilja er allt haegt. Pad er jafnvel hagt
ad kenna gébmlum hundi ad sitja og parf ekkert ad vera svo erfitt.

Vid byrjum sem sé & pvi ad setja hjdlid & stand og &fa okkur i kyrrstodu.

Sittu og stattu a hjolinu og &fdu teekniatridin.

Fardu i gegnum stadsetningar a hjolinu

0g hvernig pu att ad hreyfa pig um & pvi.

Haltu rétt um styrid, olnbogar Ut,

taktu i kaplinguna med einum eda tveimur fingrum

0g med einum fingri i frambremsu.

Breyttu Ur standandi stellingu i sitjandi og 6fugt,

&fdu ad nota afturbremsuna sitjandi,

@fdu ad nota afturbremsuna standandi

@fdu ad nota afturbremsuna ar standandi stellingu i sitjandi.

&fdu pig i ad skipta um gira standandi og sitjandi o.s.frv. 0.s.frv.



PU ert enn kyrr & standinum pinum ad djoflast & hjélinu og minna vitrir félagar
pinir veltast um af hlatri i kringum pig. PU laetur eins og ekkert sé pangad til pu
ert buinn ad atta pig vel & pvi um hvad teekniatridid snyst, sem pu atlar ad sfa
pann daginn. Pa og ekki fyrr ferdu af stad og inn a brautina og afir pad atridi
markvisst.

PU byrjar haegt og a&fir vel teekniatridin pangad til pu ert farinn ad geta gert pau
mjukt og an areynslu. Ppegar pa hefur nad godum tokum & teekniatridinu, p.e. pu
hefur fulla stjorn a 6llum hlutum, mjukar hreyfingar en litlar & hjolinu, pa nard
bessu rétt i hvert sinn ekki fimmta hvert, pa geturdu farid ad auka hradann en ekki
fyrr.  Mundu ad forgangsatridi er ad na teekninni réttri pannig ad ef pu ferd ad
missa tokin aftur, pa haegdu ferdina eda stoppadu og hvildu pig i sma stund.

Stig nr. 3.

Eftir nokkrar vikur eda manudi pegar pu getur gert teekniatridin rétt pa sfirdu pau
med pvi ad gera petta aftur og aftur og aftur. Afingin skapar meistarann.

Med &fingunni verda pessi atridi hluti af 6sjalfrada taugakerfinu, pu gerir pessa
hluti ésjalfratt an pess ad hugsa um pa, pad gefur pér tom til ad hugsa um adra
hluti eins t.d. ad velja pér leid og horfa langt fram fyrir pig til ad vera buinn ad
akveda hvernig pu ferd yfir hindranir eda framhja peim.

Pegar pu hefur leert akvedid teekniatridi pa tekurdu pad naesta fyrir o.s.frv. EKKki
reyna ad leera morg i einu.

Gott er ad fa félaga til ad taka pig upp & vide6. A myndbandinu sérdu kannski,
ad pad sem pu hélst ad pu veerir ad gera rétt ertu raunverulega ad gera snarvitlaust.

Mundu ad til pess ad verda hradskreidur parftu ad hafa gdda stjorn & hlutunum.
Teekniatridin hér a eftir eru til pess ad gefa pér fulla stjorn & jarnhestinum pinum.
Leggja pér i hendur tdlin til ad temja fakinn pinn og gera hann ad gaedingi, sem
fer eftir 6llum pinum skipunum og duttlungum. Stekkur yfir hverja hindrun,
leggst i beygjur, dregur Ur hrada og eykur hann a augnabliki og er ad 6llu leyti
eins og hugur manns.  Petta snyst um ad hemja étemjuna a milli fota pér. P0G att
ad stjorna en ekki folinn, pd munt ekki lida lengur ad hann hendi pér
miskunnarlaust af baki i nanast hverjum tar.

Pegar pu ert kominn med 61l teekniatridin & 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 métokross og pad er listform.  Pegar pu getur gert
petta allt saman en samt farid hradar og hradar en engu ad sidur verio rélegur og
afslappadur, an pess ad gera nokkur mistok, pa ertu kominn & naesta prep, petta
er komid yfir pad ad vera list, petta eru hreinir t6frar. bu parft ekki ad horfa &
margar Supercrosskeppnir & Syn til ad atta pig a pvi. Petta er téfrum likast.
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PU attir ad hafa pad ad markmidi ad na ad pjalfa pig og pinn jarnhest pannig ad
bid saman farid a&dandi inn & tofrastigid. ba eru félagar pinir 16ngu haettir ad
hlaeja og pa geturdu adstodad pa pegar peir byrja & byrjuninni og klifra upp a
hjolin sin kyrrstaed & standinum.

Mundu samt alltaf, ad p6 pu getir hdndlad hradann pa notadu hann skynsamlega.

Jafnvel protlausar teeknigfingar geta ekki breytt pvi, ad pu getur ekki séd i gegnum
holt og haedir. Ef pu kemur & endahrada yfir haed og hinumegin er eitthvad ovaent
eins og t.d. daudur fill pa er hatt vid ad pu farir flatt og hjolasumarid taki sndéggan

enda fyrir pig.

Fardu varlega, aktu skynsamlega og skemmtu pér vel.
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2. kafli.
Tv0 grundvallaratridi i motokrossi.

1. Stadsetning & hjolinu.
[ pessu felst ad vera & réttum stad & hjolinu & réttum tima. Halda gédu jafnveegi
areynslulaust a 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.
PU og fakurinn verdid eitt og peytist um i satt og samlyndi.  Jarnhrossid verour
ekki lengur eins og pinn versti 6vinur, sem reynir ad losna vid pig af baki med
Ollum rddum en pa hangir & med orkufrekum erfidismunum. PG verdur ad halda
g6oum tengslum vid fakinn i 6llum skilningi.

Vond stadsetning tekur likamlega & 6kumanninn. Okumadur og stjérnandinn er
reyndar einn og sami madurinn p6 stundum liti pad vissulega ekki pannig ut.
Stjérnandinn virdist & k6flum koma 6kumanninum algerlega i opna skjoldu.
Dami um petta er pegar stjornandinn gefur i, pa er eins og 6kumadurinn hafi ekki
haft hugmynd um pessa fyriraaetlun stjérnandans, pvi i stad pess ad vera vidbuinn
og halla sér fram til ad taka vid hradaaukningunni, situr hann eda stendur i
rolegheitum a réngum stad a hjélinu, sem svo rykkir i hendur hans og preytir hann
i framhandleggjum.  Stadsetning er gridarlega mikilveeg.

2. Stjérntekin fimm.
Stjorntaekin fimm eru, kupling, bensingjofin, frambremsa, afturbremsa og girar.
I um helmingi grundavallarreglna Gary Semics hér & eftir er fjallad um pa list ad
na tokum a pessum tekjum. Pegar ékumadurinn hefur nad tékum a pessum
stjérnteekjum og notar pau 6ll saman sér til framdrattar pa hefur hann loks nad
fullkomnum tékum a jarnhestinum. Oft a tidum parf stjérnandinn ad nota pessi
stjornteeki saman. Hann parf ad geta notad bensingjéfina med bremsum, fram-
og afturbremsu saman o.s.frv.

Pad er ad sjalfsogou haegt ad flokka grundvallarreglur motokross med ymsum
heetti.  Vid geetum einfaldlega flokkad paer i tvo flokka,

a. peer sem ldta ad stadsetningu & hjolinu og

b. paer sem luta ad notkun stjornteekjanna fimm.

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

1. Likamsstadsetning, almennt.
2. Bremsur

12



Nookow

Hrodun
Beygjur
Stokk
Ojofnur
Startid
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3. kafli
Grundvallarreglurnar 1-46.

Likamsstadsetning, almennt.
reglur 1-14

Grundvallarregla nr. 1.
Midjustadsetning.

Midjustelling sitjandi og standandi.

Pegar vid erum i midjunni, hvort sem er sitjandi eda standandi, pa erum vid med
hofudid beint fyrir ofan styrisfestingarnar. Sem sé hofud beint fyrir ofan styrid,
pbeir sem hafa nUmeraplotur ettu jafnvel ad geta lesid numerid.

Markmidid er ad pu sért beint yfir midju hjolsins. Med pvi ad stadsetja h6fudiod
med pessum heetti eru likur til pess ad pa sért & réttum stad & hjolinu.

Skrokkurinn er festur & hausinn med oft & tidum ekki sérlega 16ngum halsi pannig
ad fljotlega eftir ad haus og halsi lykur fylgir skrokkur, sem er pa stadsettur yfir
midju hjolsins. betta med hausinn er nefnilega ekki gert fyrir neersyna, sem verda
ad troda hausnum fram til ad sja betur, heldur ekki til pess ad pu getir skodad
skorurnar i dekkinu pinu eda svo pu getir lesid og laert nimerid & hjolinu pinu.
Hreint ekki. bPetta er eingdngu til pess gert ad pu sért fyrir midju & hjolinu. Ef
pu porir ad troda toppstykkinu svona framarlega pa einfaldlega fylgir skrokkurinn
a eftir og pa ertu kominn a heppilegan stad a hjolinu, p.e. fyrir midju.
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pad er ekki ndg ad sitja
framarlega a hjélinu pu
verdur ad hafa hausinn
fremstan, beint fyrir ofan
styrisfestingarnar.

petta er mjog mikilveeg regla
pbvi Ut fra henni vinnum vid
&tid, p.e. pu hreyfir pig Gt fra
midjustellingunni. Paert i
henni pegar allt er med kyrrum
kjorum en svo pegar pad
breytist t.d. stokk, beygjur,
6jofnur eda haedir, pa ferir pu
big padan p.e. ar
midjustellingunni, framar a
hjolid eda aftar ef pad er
naudsynlegt.

[ migjustellingunni ertu beint
yfir snaningspunkti hjolsins,
p.e. ef hjolid snyst um sjélft sig
ertu & snuningspunktinum og i
jafnveegi.  Ef pa veerir fyrir
aftan snaningspunktinn
myndirdu peytast aftur af
hjolinu en ef pu ert fyrir framan
myndirdu peytast fram af
hjolinu. T midjunni ertu eins og
maondullinn eda handfangid a
skopparakringlunni, ert kyrr og
i jafnveegi en peytist ekki af.

' Pad kemur na sem betur fer ekki

fyrir ad hjolid snudist med slikum
krafti en hins vegar getur

J ymislegt komid okkur & 6vart og

ef vid erum ekki vel stadsett &
hjolinu og tilbdin pa fer svo ad
vid missum jafnveegio og pa
erum vid skyndilega ekki lengur

vid stjorn & hjolinu heldur farpegar, sem engu stjorna og geta ekki annad en

righaldid sér, & medan 6skopin ganga yfir.
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Stadsettu pig pannig a hjolinu ad pa getir haldid

a mati ef pu parft skyndilega ad bremsa stift

A med frambremsunni. Pad pydir ad t.d. i

,,ﬂ' standandi stodu ad pu verdur ad vera nedarlega.
7@ Ef bl ert uppréttur og bremsar kroftuglega ad
A framan ferdu fram af hjolinu.

“2 Byrjendamistokin:
1 Margir byrjendur eru of aftarlega a hjélinu.
petta leidir til pess ad hjolid leetur illa ad stjorn
: —= LN og peir preytast i framhandleggjum pvi hjélid
togar af afli i pa pegar gefid eri.  Ennfremur vill pad brenna vid ad p6 menn
setjist fremst & hjolid alveg vid bensintankinn eda ofan & hann, pa setji peir
hausinn ekki fram.

Grundvallaratridi nr. 2.
Hnjastadsetning og hreyfing.

Pegar pu stendur i midjustellingunni pa
skaltu hafa hnélidinn beint ofan vid
okklalidinn.  Klemma satid med
hnjanum og feerir pig til a hjolinu um
hnén, p.e. pau eru kyrr og klemma satid.
Pegar pa ertu i midjustellingu pa & ad
vera heaegt ad draga lodreétta linu fra
Okklum og upp i hné, sem sé skéflungur
i 160réttri stodu, allt i beinni 16dréttri
linu. Faetur eiga ad vera pvi sem naest
beinir en an pess ad leesa hnjam, rassinn Ut i loftid og hausinn fremst og yfir
styrinu.  Allir bunir a0 atta sig & pessu. Hnén eiga ad vera beint yfir 6kklum i
midjustellingu en pad getur breyst pegar vid faerum okkur til & hjélinu og ar
midjustellingunni.  Pegar vid erum i pessari stellingu pa klemmum vid seetid
med hnjanum. Til pess ad audvelda pad pa er gott rad ad yta svolitid dt med
fétunum & fétstigunum um leid og pu klemmir med hnjdnum. Pessi teekni kemur
i veg fyrir ad pa preytist eins mikid i fotunum innanverdum vid ad klemma seetid.
Passid bara ad hafa fotstigin vel beitt svo pid skriplid ekki af fotstigunum pegar
verst stendur &.

Pegar vid hreyfum okkur i pessari stellingu pa hreyfum vid okkur um hnen, p.e.
klemmum pau um s&tid en hollum okkur aftur & bak eda fram med pvi ad feera
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okkur aftur og bak og afram an pess ad hreyfa hnén.  Hnén eru snaningspunktur
eda vaggpunktur.

Ef pa parft ad feera pig meira, p.e. i steerri boga a hjélinu, péa ferirdu pig um
fétstigin, sem er annar vaggpunktur, sja myndir hér ad ofan. betta er audvitad
oskiljanlegt, vid reynum betur. PU heldur um styrid og sidan ertu eins og pa sért
ad réa, styrid er arin. Hnén renna medfram setinu og pd vaggar a fotstigunum
fram og aftur. Rassinn & ad standa Ut i loftid, pu togar pig ad styrinu og ytir pér
fra pvi og hausinn fremst. Hugsadu pér styrid sem ar og pu ert ad réa en mundu
ad halda rassinum Ut i loftid og hausinn fremst, ekKki rétta ar pér upp i loftid.
[trekad er ad pu &tt ekki ad feera mjadmirnar fram og til baka an pess ad beygja
olnbogana, p.e. an pess ad toga pig ad styrinu og yta pér fra pvi.  Oftast er pad i
raun hjolio sem feerist undir pér fram og til baka frekar en pu feerist til ofan &
hjolinu. PG synist kyrr en hjolid hreyfist undir pér.

Byrjendamistokin:

Margir byrjendur gera pau mistok ad gleyma ad klemma sztid med hnjakollunum,
sem leidir til pess ad peim finnst peir vera lausir & hjolinu.

Grundvallaratridi nr. 3.

Fera til byngd & hjolinu pegar pu situr.

Pegar pu situr er oftast ndg ad feera til pyngd pina a hjolinu med pvi ad halla pér
fram og aftur frekar en ad feera pig til i setinu.  PU ert kyrr med rassinn en vaggar
fram og aftur.

NU héfum vid minnst a vaggpunktana prja p.e. fotstigid og hnén, pegar pu
stendur, og svo rassinn pegar pu situr. Styrid er ekki vaggpunktur.

Byrjendamistokin:

Eru pau ad feera sig fram og aftur & setinu.  Petta er ekki rétt adferd (fyrir utan
pau skipti pegar pu virkilega parft ad nota rotteekar adgerdir). Rétta adferdin er ad
sitja framarlega & sa&tinu og halla sér svo fram og aftur eftir porfum, en sitja med
rassinn grafkyrran. Med pessari einféldu adferd feerir pu naega pyngd fram og
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aftur & métorhjolid en ert engu ad sidur i midjustellingunni. PG faerd betri stjorn a
hjolinu med pessum heatti og pessi adferd Utheimtir mun minni orku.

byngdin i midjunni, midjustadsetning.

pyngdin fram fyrir midju.

Grundvallaratridi nr. 4.

Mjukur i efri likama.

Vertu mjukur og afslappadur i efri hluta likamans pannig ad pa feerist mjuklega
med hjolinu.

Reyndu ad slappa af sérlega i herdum og hondum. Ef vid erum stif i herdum og
hondum, leidir pad til pess ad hjélid verdur pungt ad ofan, p.e. vid férum ad
stydja okkur meira en godu hofu gegnir vid styrid.  Vid eigum ad reyna ad hafa
pyngdarpunktinn nedarlega, vid eigum ad lata punga okkar hvila sem mest &
fétunum, p.e. & fotstigunum. Pegar vid stydjum okkur & styrid pa feerum vid
pbyngd af fotstigunum a styrid eda efst a hjolid og pad er slemt.

Grundvallaratridi nr. 5.
Hafou pbungann a fotunum.
byngdarpunktinn nedarlega.
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Reyndu ad lata punga pinn hvila sem mest a fotstigunum.

Reyndu ad hafa pungann eda pyngdarpunktinn eins nedarlega og pu getur. Allra
helst & fotstigunum, svo & setinu en sem minnst & styrinu.  Eins og pu sérd
kemur pessi regla inn a sama atridi og regla nr. 4. Reyndu ad stydja pig sem
minnst vio styrid. PO pu standir & hjdlinu pa attu ekki ad halla pér & styrid, ekki
stydjast vid pad, ekki leggja punga pinn & styrid. Midadu vid pad ad ef pu slepptir
styrinu pa myndir pu samt halda jafnveegi en ekki stingast a hausinn, jafnvel pétt
hann sé framarlega og yfir styrinu. Styrid er ekki vaggpunktur, pad er efsti hluti
hjolsins og par & ad vera sem minnstur pungi. Hins vegar eru fotstigin og setid
vaggpunktar.

Grundvallaratridi nr. 6.

Olnbogar ut og upp.

Haltu olnbogunum ut og upp fra likamanum og yfirgriptu bensingjofina.

Pad er miklu meira rymi fyrir hreyfingar ef olnbogarnir eru uppi. PG mdrar pig
inni med handleggjunum ef olnbogarnir & pér visa nidur.

pu verdur ad yfirgripa bensingjofina en &fdu pig i druggu umhverfi vegna pess ad
fyrst geta komid upp adstedur par sem erfitt getur verid ad slakka & gjofinni aftur.

Olnbogar upp.

oW

b0 verdur ad geta faertbig til an pess ad snda upp & likamann,

feera pig
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samsida styrinu til ad halda hjélinu uppréttu og i jafnveegi.

Grundvallaratridi nr. 7.

Axlir pvert & aksturslinu og fyrir midju.
Halladu pér til hlidanna ef pu parft til ad halda
jafnveegi og lata hjolid fara rétta leid en snidu
ekki upp a likamann.

Haltu 6xlunum pvert & akstursstefnu. Til ad
geta gert petta er naudsynlegt skilyrdi ad halda |
olnbogum 0t og upp. Mun meiri tilhneiging
er til ad snta upp a likamann ef olnbogar eru
ekki uppi.

Grundvallaratridi nr. 8.

Faerou big til a hjdlinu.

Almennt séd halladu pér fram pegar pu gefur i
og aftur pegar pu bremsar.

Grundvallaratridi nr. 9.

Beygja bakid og rétta ur pvi.

Ekki vera alltaf boginn eda alltaf med beint
bak.

Réttu ur bakinu pegar pa hallar pér fram fyrir midjustadsetningu en gerdu kryppu
begar pu hallar pér aftur & bak aftur fyrir midjustadsetningu.

Grundvallaratridi nr. 10.

Fotastadsetning.

Aktu med tabergid & fotstigunum.

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

Grundvallaratridi nr. 11.

Fotastadsetning pegar bremsad er standandi.

Pegar pu notar girana eda afturbremsu pa skaltu standa & fotstigunum a iljunum
fast vio halana.
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petta parftu einfaldlega ad gera til ad na i stjornteekin med tanni.  Ef litill timi
lidur & milli skiptinga pa geturdu ekid utskeifur til ad koma i veg fyrir ad rekast
Ovart i stjorntaekin.

Grundvallaratridi nr. 12.
Fotastaésetnlnq beqar sklpt erum qir sitjandi, framstelling.

: ! . Pegar pu gefur i og hefur pvi hallad per
fram, skaltu lyfta feetinum af fotstiginu til
ad skipta um gir frekar en ad feera pig til i
» seetinu.

Grundvallaratridi nr. 13.

Fingur eda tveir & kuplingunni og einn fingur & frambremsu.
Hafdu einn eda tvo fingur a kaplingunni — 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 kaplingu og frambremsu 6had gripi pinu a styri og bensingjof.
Leerdu ad nota frambremsuna og bensingjofina samtimis.

Bremsur
reglur nr. 15-20.

Grundvallaratridi nr. 15.

Standandi stada og afturbremsa.

Fotstig framan vid helinn og yta & bremsuna med taberginu.

EkKki vera a haelnum hafdu heldur fotstigid rétt vid halinn og yttu a bremsu og gira
med taberginu.

Grundvallaratridi nr. 16.

Sitjandi stada og afturbremsa.

Pegar pu situr skaltu lyfta feetinum af fétstiginu en haltu honum pétt vid
motorhjolid (klemma pad med hnjanum sem fyrr) yttu svo & bremsuna med
taberginu med pvi hreyfa fotinn um ékklann upp og nidur.
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Lykilatridi hér er ad klemma hjo6lid med hnjanum og festa fotinn yfir
bremsunni og nota dékklann til ad stjérna hve fast pa ytir & bremsuna. EKKi
hafa fétinn lausan fyrir ofan bremsuna og stjérna svo bremsunni med yta
Ollum faetinum nidur eda lyfta honum, hreyfingin a bara ad vera um
okklann.

Grundvallaratridi nr. 17.

Afturbremsa fra standandi st6du til sitjandi.

Lyftu heegri feetinum af fétstiginu, haltu afram ad bremsa, faerdu pungann yfir a
vinstra fotstigid og sestu fremst & hjolid.

Pad er oft pannig ad pegar pu ert ad feera pig Ur standandi stddu i sitjandi parftu
naudsynlega ad geta haldid &fram ad bremsa, einkum i beygjum.

Pegar pu nalgast beygju ertu venjulega standandi & hjélinu, pa hemlar og hallar
bér 6gn aftur til ad feera punga yfir afturdekkid til ad hjolio bremsi betur ad aftan.
Hagri foturinn er & fétstiginu, sem er vid halinn og pu bremsar med fremsta hluta
fotarins, taberginu. PU bremsar inn i beygjuna og sest en pu parft ad halda afram
ad bremsa. Pessa vegna lyftir pu heegri feetinum af fotstiginu, feerir pungan a
vinstra fétsigid og sest fremst & hjélid. bu klemmir hj6lid med hnjanum og
stjornar bremsunni med pvi ad hreyfa fotinn um okklalid, sja reglu nr. 16.

Grundvallaratridi nr. 18.

EkKi kapla medan bremsad er.

Pegar pu ert ad bremsa adur en pu kemur ad beygju, skaltu gira nidur an pess ad
nota kaplingu.  Lattu vélina hjélpa til vid ad haegja a hjélinu. pu skalt pa adeins
kapla i sundur ef pu laesir afturdekkinu.

Grundvallaratridi nr. 19.

Skipta nidur an pess ad nota kuplingu.

PU parft ekki ad nota kuplinguna pegar pu skiptir nidur.

Sumir nota kaplingu til pess ad skipta nidur og halda svo bara kaplingunni inni
pad sem eftir er af beygjunni. Pad er ekki naudsynlegt ad kupla pegar pa skiptir
niour.

Grundvallaratridi nr. 20.

Bremsa ad aftan yfir 0j6fnur.

AJ bremsa ad aftan dregur ur pvi ad hjélid hoppi upp ad aftan pegar farid er yfir
0jofnur.

Afturbremsan getur haldid afturhluta hjolsins nidri pegar pa ferd hradar yfir
0jofnur en pa hefdir kosid.  Petta getur bjargad pér fra kollhnis a hjolinu.  betta
er einmitt enn einn god astaeda til pess ad pu &fir pig vel i pvi ad geta bremsad i
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hvada stédu sem er & hjolinu. [ pessu tilviki veeri pu ad likindum standandi og
aftast & hjolinu.

Gefio i.
reglur nr. 21-22

Grundvallaratridi nr. 21.
Nota kuplingu med inngjof.
pu finnur hvar vélin vinnur best og velur sjalfur sndning & vélinni og samkuplingu.

Grundvallaratridi nr. 22.

Velja sér stad til ad setja framhjolid nidur.

Notadu kdplinguna og bensingjofina um leid og pu togar i styrid til ad na
framhjolinu upp og halda pvi uppi par til pu finnur betri stad til ad leggja pad nidur
a. bad ma eiginlega segja ad pu prjonir yfir 6jéfnur og komir pannig i veg fyrir
krappan dans i 6jofnum, pvi ella myndi framdekkid rekast i fyrirstdduna og valda
leidindum.

Beygjur
reglur nr. 23-34

Grundvallaratridi nr. 23.

Ytri olnbogi upp, innri nedar.

[ beygjum skaltu lyfta ytri olnboganum pannig ad hann sé ofar en styrid en innri
olnboginn & ad vera adeins leegri.
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Ef ytri olnboganum er ekki haldid uppi i beygjum hefur Gkumadurinn tilhneigingu
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 héatt. Snaddu dxlunum i pa att sem pu vilt fara i og vertu
laus og lidugur & hjolinu og haltu pér i midjustadsetningunni, p.e. hausinn yfir
styrinu. Mundu samt ad leggjast ekki a styrid med punga, enginn eda sem
minnstur pungi & ad hvila & styrinu.

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 snta likamanum at ar beygjunni.

Grundvallaratridi nr. 24
Innri fétur ut.

Pegar pu ferd i beygjur seturdu
innri fotinn at og fram fyrir pig.
s PU rennir feetinum létt eftir
jorainni eda rétt yfir henni, og
ert tilbdinn ad lyfta hjolinu upp
ef pad fellur of langt nidur eda
framhjolio skriplar at. begar pu
gerir petta parftu ad yta nidur a
ytra fotstigio.

Fotur fram med hjolinu, héfud yfir styrinu.

Stadsetning innri fétar er mjog
: mikilveeg pegar pu ert ad taka
beygjur. Algeng mistok eru t.d. ad nota fotinn sem jafnveegisstong en ekki til ad
reisa hjolid vid ef pad fellur of langt nidur eda rennur Ut til hlidanna.  Algeng
mistok vid ytri fétinn er ad hafa ilina & fotstiginu frekar en tabergid og lata fotinn
liggja par létt frekar en ad yta & fotstigid, p.e. faera punga & ytra fotstigio.

Til ad gera petta rétt parf innri foturinn bara rétt ad snerta jordina, rétt renna yfir
jardveginn.  Foturinn & ad vera i peirri stddu, sem gefur besta moguleika & pvi ad
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lyfta hjolinu upp ef pad fellur eda rennur ut. PG skalt ekki laesa hné en lattu
fétinn samt ekki dingla lausan, hafdu hann nagilega stifan til ad taka vid hjélinu
ef pad fellur.  Fotinn & ad rétta beint fram med hjélinu ekki til hlidar og hnéd &
ekki ad fara fram fyrir styrid vegna heettu & meidslum ef eitthvad fer urskeidis.
Fétinn & svo ad setja aftur & fotstigid eins skjott og Ohatt er.

Ekki gleyma pvi ad stiga fast & ytra fotstigio allan timann. Med pvi moti hefurdu
byngdarpunktinn nedarlega, sem er alltaf gott en sérstaklega kemur pad ser 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 Ut i beygjum.

Pegar pu heettir ad bremsa og ferd ad gefa i seturdu fotinn Ut og hefur hann par i
eins skamman tima og pu framast getur.

Hjélamenn gera oft pau mistok ad setja fotinn of snemma Ut til ad hjalpa til vid
jafnveaegid i beygjum. Peir gera pau mistok ad nota fétinn sem jafnvagisstong,
motjafnveegi. Ef pu heldur 6xlum pvert & akstursstefnu og heldur
midjustadsetningu parftu ekki ad nota fotinn a pér sem jafnvagisstong.

Sumir 6kumenn eru ennfremur ekki nogu fljétir ad setja fotinn aftur & fotstigio
eftir ad beygjunni er lokid. Pyngdin er pvi & s&tinu og peir eru rassskelltir i
0jofnum, sem taka oft vid eftir beygjuna.

Til ad na pessu rétt parftu ad hafa fétinn uti eins skamma stund og pu mégulega
getur. Fo&turinn & ad fara Ut pegar pu ferd ad gefa i, p.e. hann a ad vera uti a
medan pu ert ad skipta yfir ar pvi ad bremsa, i ad gefai. Pennan hluta
beygjunnar nefnum vid bensinstad. Bensinstadur er sa stadur pegar pu ferd ad
gefa i Ut ar beygjunni. Pad er einmitt pa pegar pu heettir ad bremsa eda dregur i
pad minnsta verulega Ur bremsum, sem heetta er a ad hjolid falli, framdekkid renni
ut. bess vegna seturdu fotinn at pegar pu ferd ad gefai. Fram ad pessu p.e.
pegar pu ert enn ad bremsa ad aftan og framan er ekki heatta & pvi ad framhjolid
renni Ut undan sér.

Grundvallaratridi nr. 26.

Bremsa eda gefa i.

| métokrossi ertu annad hvort ad bremsa eda gefa i, ekkert dol og slor par &
milli, pu laetur pig sem sé ekki renna eda krasa. Stundum gerir pu meira ad
segja svolitid af hvorutveggja i einu, p.e. hemlar og gefur i.
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NU erum vid ad koma ad erfidustu og teeknilegustu atridunum i métokrossi, sem
tekur mikinn tima og &fingu ad fullkomna. En petta er einmitt pad sem parf til
ad fara hratt en halda samt fullkominni stjorn & hjolinu.

Byrjendur eru yfirleitt annad hvort ad bremsa eda gefa i, eda ad bara ad lata sig
renna, p.e. krisa. 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 ad gera pessa hluti i
einu, mead pvi stjorna peir hjolinu betur.  Oft pegar lengra komnir eru ad fara fra
bvi ad bremsa, i pad ad gefa i og 6fugt, pa eru peir ad stjorna hjolinu med
kaplingu, bensingjof, fram- og afturbremsu allt 4 samatima.  Ekkert krds eda
adgerdarleysi. Ppegar 6kumadurinn er ekki ad nota allt i einu, pa fer hann beint
ar bremsu i bensingjof eda 6fugt en hann leetur sig aldrei renna i adgerdarleysi.

Grundvallaratridi nr. 27.

Bremsustadurinn.

Bremsustadur er stadurinn pegar pu hattir ad gefa inn og ferd ad bremsa.
Pad er ekkert adgerdarleysi par a milli, gefur i a fullu, heettir pvi og ferd ad
bremsa.

Adur en pt kemur ad hindrunum, hvort sem um er ad r@da beygjur eda adrar
hindranir, parftu ad draga Ur hrada i tima og par eru pvi bremsustagir.

Byrjendur geta beett sig verulega hér. Byrjendum heettir til ad byrja ad bremsa,
lata sig svo renna, bremsa svo aftur, og svo venjulega renna meira og sidan
bremsa meira. Rétta taeknin er hins vegar su ad fara beint ar pvi ad hafa allt i
botni i ad bremsa. Oft skarast pad ad gefa i og bremsa, badi pegar pu ert ad
byrja ad bremsa og pegar pu ert ad hatta ad bremsa i midri beygju. Hjdélio er
medferilegra med peim hatti.

Ekki bremsa i &diskasti, reyndu ad &fa pig i mjukri og nakveemri notkun &
bremsunum, par sem pa stjérnar peim af ndkveemni og 6ryggi, ekki bara trampa a
fétbremsunni og kreista handbremsuna af 6llum kréftum an allrar ndkvaemni.

Grundvallaratridi nr. 28.

Bensinstadurinn.

Bensinstadurinn er sa stadur, par sem pu heettir ad bremsa og ferd ad gefa inn.
Hér sem fyrr, ekkert dol og adgerdarleysi. Pu att ad fara beint ar pvi ad bremsa i
ad gefa inn, ekkert adgerdarleysi par & milli.

Bensinstadur er oftast i beygjum. Petta er svipud regla og nr. 27 nema hvad nl
erum vid ad heaetta ad bremsa og byrjum ad gefai. Sama og i reglu 27 er
algengustu mistokin hér ad fara ur pvi ad bremsa i ad lata hjolid renna,
adgerdarleysid hreedilega, og svo ad gefai. Petta er sérlega bagalegt hér pvi ad
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um leid og madur fer ad lata hjolid renna er mikil heetta a pvi ad framhjolid renni
Ut undan sér.

[ sumum beygjum skaltu bremsa stift og sidan umsvifalaust gefa allt i botn en
petta & bara vid i sumum beygjum. Miklu algengara er ad pu farir ur pvi ad
bremsa mjog stift (pegar pa kemur ad beygjunni) i ad bremsa alltaf minna og
minna par til pu ferd ad gefa lauslega i (og bremsa og inngjof skarast jafnvel) og
svo alltaf meiri og meiri inngjof par til pu snyrd handfangid ar halslionum og
gefur allt i botn.

pad er nefnilega miklu meira spunnid i motokross en bara harkan sex, allt a fullu,
bl6d sviti og tar. Neemni og gédar finhreyfingar skila oft & tidum mun betri
arangri en grofar adgerdir, eins og t.d. fullt ror og bremsa af 6llum 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 mikilveeg, pad er haegt ad gera margt & milli
bess ad bremsa af 6llum kréftum og bremsa ekki neitt.  Pad er haegt ad nota
bremsur til ad gera fleira en haegja a hjolinu, t.d. er haegt ad lata hjolio beygja
betur (heegt ad nota badi fram- og afturbremsur i peim tilgangi), halda
afturdekkinu nidri i 6j6fnum og fleira.

Grundvallaratridi nr. 29.

Sameina i eina heild bremsu- og bensinstadinn.
PG parft ad vera nettur a stjornteekjunum a
bremsu- og bensinstadnum. PG verdur ad
blanda saman pessum kroftum p.e. ad
bremsa og/eda gefa i pegar pu parft og
med peim hetti sem parf. Til pess ad
geta petta parftu ad hafa gott vald a
stjérnteekjunum fimm.

J& vid erum enn ad tala um bremsu- og
bensinstadinn og blanda pessum kréftum
nett og peegilega saman, med finheitum og
mykt en ekki bara fullt rér og brems. Vid
erum enn ad tala um pessa stadi pvi petta
er i raun eitt pad mikilveegasta sem pu
gerir motokrossi. Allir geta ekid hratt a
beinu koflunum en pad skilur & milli
manna i beygjum, hver getur bedid lengst
med ad bremsa, hver er fljotastur ad taka beygjuna og kominn a fulla ferd aftur.

Motokrossbraut samanstendur af mérgum beygjum og pvi er pad mjog mikilveegt
ad hafa gott vald & beygjutekni.  Pad gerist afar margt fra pvi ad pa kemur ad
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beygju og par til pu ferd Gt ur beygjunni aftur. Hradabreyting er mikil, pu parft
stundum nénast ad stddva i beygjunni og komast svo skjott a eins mikla ferd aftur
0g pu getur. bad er allt ad gerast a pessum kafla og pvi eins gott ad hafa fulla
stjérn & hjolinu allan timann.

pu parft ad nota kuplingu, girana, fram- og afturbremsu, og bensingjofinni. Ef
bu gerir pad ekki pa nytir pa ekki alla moguleika hjolsins og ert seinni fyrir vikid.
Til ad mynda méa nefna, ad pegar pd kemur inn i beygjuna og ert a afturbremsunni
pa dregur pad framhjélid aftur og inn i beygjuna. Petta kemur i veg fyrir ad
framhjolid renni Ut undan sér (og pvi ekki enn asteeda til ad setja fotinn ut). Um
leid og pu heettir ad bremsa er eins gott fyrir pig ad byrja ad gefa i eigi sidar en um
leid og pu heettir ad bremsa og helst fyrr til ad halda stjorn & hjélinu, pvi ef pu
leetur hjolio bara krisa (adgerdarleysid hraedilega) pa mun framhjélid renna ut
undan sér og pu stangar jordina med hradi (nema pu hafir gert eitthvad rétt eins og
t.d. ad setja innri fotinn Gt til ad rétta hjolid upp ef slikt kemur fyrir).  Mundu
bara, bremsadu eda gefdu i, ekkert adgerdarleysi par & milli.

Grundvallaratridi nr. 30.

Gela vid frambremsuna.

Ef pu geelir létt vio frambremsuna pegar pu ferd i beygju med béttum eda
hjolférum 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 komid er ad
eda i beygjur med béttum eda djupum hjélférum.  Riddarinn heldur ad hann hafi
heegt naegilega & sér og pegar hann svo sleppir frambremsunni pa er hatta a pvi ad
framdekkid fari upp ar férunum, yfir battann, og pa er komid upp vandamal.

Betra er ad hafa einn fingur Iétt & frambremsunni par til komid er ad
bensinstadnum og pa er gefid i. Pegar pu hallar pér i beygju og ert i hjélférum og
notar frambremsuna pé heegir pad & hjélinu og pad beygir krappar. Fyrir vikid
getur pa komid & mun meiri ferd inn i beygjuna en samt haldid pér i hjolforunum.
Petta & sérlega vel vid i haegri-handar beygjum vegna pess ad pu verdur ad faera
fétinn af afturbremsunni og Ut.

Leerdu ad geela vid frambremsuna og bensingjoéfina samtimis i gegnum
bensinpunktinn (umskiptin ar bremsu i bensingjof) i beygjum med hjolférum og
pu munt aldrei missa framdekkid upp ur hjélfarabeygju aftur.

Grundvallaratridi nr. 31.

Bremsu- og bensingjafargalur.

PU getur og att ad nota pessi stjorntaeki samtimis, p.e. frambremsu og bensingjof.
PG notar einn fingur & frambremsu.

Petta er svipad og med sidustu taekni.
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PU notar pessi stjornteki saman oftast i 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 teeki ekki notud pannig
ad gefid er i a fullu og bremsad a fullu, heldur er hér um ad raeda geelur vid baedi
stjérnteekin pegar pau eru notud saman.

Grundvallaratridi nr. 32.

Frambremsan i beygjuskrans.

Pegar pu kemur inn i beygju buinn ad leesa afturdekkinu og atlar ad skralla
byrjunina & beygjunni parftu ad akveda um hvada mondul (skrallpunkt) pu atlar
ad sndast. PU getur notad frambremsuna til ad akveda pennan punkt.

PU getur notad frambremsuna af eins miklum krafti og pu vilt i pessu tilviki, p.e.
begar pu kemur skrallandi inn i beygjuna pa fer framdekkid beint og rennur ekKi
at. (Pad er ekki fyrr en pu hattir ad bremsa sem pad vill mjog gjarnan renna Ut til
hlidanna og pa er eins gott ad hafa pa pegar snuid upp & handfangid.)

Eins og menn vita hefur frambremsan margfalt meiri stodvunarkraft en
afturbremsan. Margir riddarar leesa afturhjélinu til pess ad skralla inn i beygjuna
en sleppa frambremsunni allt of snemma.  begar peir hafa sleppt frambremsunni
hafa peir litla stjérn & pvi hvar skrallpunkturinn er pvi hjo6lid er bara ad skralla inn
i beygjuna, stjornlaust hvad petta vardar.  Afturbremsan orkar litid til ad heegja &
hjolinu, p.e. menn hafa pa 14tid af hendi helsta teekid til ad haegja a hjolinu, p.e.
frambremsuna.

Ef b 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 pu vilt beygja, notadu kdplinguna, bensingjéfina og
frambremsuna til ad fara ur bremsuskralli i bensinskrall i einni mjakri, fljotandi
hreyfingu.

Pegar pu vilt skera beygju med bremsuskralli og skjotast Gt Gr henni med
bensinskralli, pa er pad svo ad bremsuskrallid er einfaldi hluturinn i pessu.

Jafnvel smatittir & reidhjélum geta bremsuskrallad um allt & reidhjolum.  Vandinn
er ad taka vid bremsuskrallinu med bensinskralli rétt &dur en bremsuskrallinu
lykur. Ef petta er ekki gert rétt mun allt fara arskeidis og hjolid mun gera um pad
bil allt annad en pu etlast til af pvi.

pu skalt bremsuskralla langt inn i beygjuna. Pegar pa hefur lokid bremsuskrallinu
attu ad vera kominn i pad minnsta halfa vegu i gegnum beygjuna. Med pessu
moti visar pu i rétta att pegar pu hefur bensinskrallid. Vertu viss um ad
timasetning pin, pegar pu sleppir bremsum og hefur bensinskrallid med kdplingu
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og bensingjof, sé ndkveem og undir fullkominni stjérn, ekkert happa og glappa
dugir hér, pa verdur ad vita hvad pu ert ad gera. [ pad minnsta, til ad byrja med,
skaltu vita hvad pu att ad gera og reyna svo ad né pvi réttu og ekki gefast upp fyrr
en fullkomnum tokum hefur verid ndd & pessu atridi. Haegt er ad setja upp beina
stutta eefingabraut, hafa dekk & 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 0.s.frv.

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

Grundvallaratridi nr. 34.

Bremsa til ad halda stjorn.

Bremsadu ad aftan pegar pu kemur ad beygju til ad halda framhjdlinu aftar og
innar, sem kemur i veg fyrir ad pad renni Gt undan sér.

Eins og sagt var adur missir pu stjorn a hjolinu ad vissu marki med pvi ad sleppa
frambremsunni of snemma pad sama a vid med afturbremsuna.

Algeng mistok eru ad sleppa afturbremsunni pegar riddarinn fer inn i beygjuna.
pa geturdu ekki haegt a hjolinu og pu ert ekki ennpa kominn ad bensinpunktinum.
petta pydir ad pa verdur ad haegja & hjolinu snemma p.e. adur en pa ferd i
beygjuna. bu ert pa ekki ad haegja & pér i beygjunni sjalfri og jafnframt gefur pu
upp & batinn mikilveegt stjérntaeki sem pu getur nytt pér i beygjunni.

Pu att ad bremsa af mesta kraftinum pegar pa heattir ad gefa inn p.e. &
bremsustadnum adur en pu kemur ad beygjunni. Pad er einmitt parna sem pu
parft ad draga mest Ur ferdinni a hjolinu. En pu att svo ad bremsa alltaf Iéttar og
léttar allt par til pu kemur ad bensinstadnum og pa loksins hattir pu alveg ad
bremsa og pa notar pu kaplingu og bensingjofina saman og gefur vel i og kemur
hjélinu a fulla ferd eins skjott og b mogulega getur.

Pegar pa hefur leert ad geela vid afturbremsuna med pessum heetti nerdu langtum
meiri og betri stjorn a hjélinu. Engin nakveemni, engin stjorn.

Stokk reglur nr. 35-38

Grundvallaratridi nr. 35.
Stokkva heerra.
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Til pess ad stokkva harra og lengra parftu
ad spenna fjodrunarkerfi hjolsins rétt &dur
en pua stekkur og notadu spennuna til ad
koma pér lengra og haerra pegar pa stekkur
af stad.

Petta er nu kannski ekki audskilid pegar
betta er sett svona fram skyringalaust.

Fjodrunarkerfi hjélsins er pannig byggt
YD upp ad & milli armsins, sem afturdekkid er
B \ fest & og hjolsins, er gormur og demparar.
L )V
Demparar eru svo ad framan.
Gormurinn er ekki adalatridid, hans helsta hlutverk er ad halda hjélinu i
aksturshad. Adalatridio eru dempararnir. Einfold skyring & dempara er su ad
hann sé stautur, sem gerir pad ad verkum, ad hjolid hoppar og skoppar ekki &
gorminum ef pad lendir 4 6j6fnum. Demparar vinna pannig ad peir tefja
hreyfingu hjélsins, badi upp og nidur, (enska: damping eda compression &
rebound). Damping eda compression er pjoppunin og rebound er
sundurslatturinn. Pad sem gerist pegar pid keyrid t.d. a 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 moétstoou, p.e. dempa eda mykja hoggio.
A pessu stigi malsins eru gormurinn og demparinn sampjappadir og leita Gt aftur,
pb.e. nu hefst sundurslatturinn.  Til pess ad afturdekkid skjotist ekki nidur med
latum og spyti okkur af baki eins og geimflaug, pa kemur demparinn inn og haegir
eda mykir sundurslattinn/nidurhreyfinguna. Haegir & gorminum og heldur hjélinu
vid jordina og vid missum ekki einu sinni grip og hendumst afram en ekki af
hjolinu.

[ stokkum er pjoppun og sundurslattur dempara mjog mikilvaegur pegar vid
lendum. Hjdlid lendir eftir margra metra stokk og lendir & brautinni og 6kumadur
getur haldid afram & fullri ferd an pess ad hjolid skoppi eda missi grip.  Pbetta
gerist vegna géds samspils pjoppunar og sundurslattar demparanna. Pjéppunin
tekur hdggid pegar hjélid lendir og sundurslattur kemur i veg fyrir ad hjélid
skjotist aftur upp i loftid og pvi helst gripid og 6kumadur getur haldid afram ad
keyra i botni an pess ad sla feilpust.

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

Fiflinu skal & foradid etja.

Adur en vid férum Gt i nanari skyringar & pessu verdur ad undirstrika og
breidletra ad pad verdur ad fara mjog varlega pegar pessi teekni er &fo.
Enginn & ad byrja a rampinum eda stéru stokkunum. Hér er um daudans alvéru

31



ad reeda og ber ekki ad taka med Iéttud og keeruleysi. betta getur verid mjog
haettulegt. Ef pa atlar & annad bord ad stokkva, pa byrjadu smatt og svo geturdu
feert pig upp a skaftid eftir pvi sem pa 6dlast meiri faerni, stjorn og sjalfsoryggi.
pad er ekki hugrekki ad fara strax & stora pallinn, pad er fifldirfska og
heimska. Pu ert ekki fifl og leetur ekki mana pig ut i slikt.

Pegar pu ekur upp stokkpallinn eda haedina eda hvad svo sem pad er, sem pu
stekkur af, pa pjappast gormurinn og dempararnir saman. bad gerist einfaldlega
af pvi ad pegar ekid er upp brekku pa pjappast fjédrunarkerfid saman vegna
breytingar a akstursstefnu p.e. pu ferd ad aka upp i stadinn fyrir larétt og hjolio
pressast edlilega nidur vid pad. Dekkarmurinn vill hins vegar losna vid pressuna
pad bidur tekifaeris til sundurslattar (rebound). Pad er af peim sékum, 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 studning af jord og stingst pa hjolid fram, sem
verdur pé vonandi ekki til annars en ad menn lendi & framdekkinu fyrst en bjargi
sér fra skrokkskjodu og sleppi med skrekkinn.

Mikilveegasta augnablik stokksins er pegar sundurslattur hefst, p.e. rétt adur eda
um leid og hjolid flygur af stokkpallinum. A pessu augnabliki er hagt ad baeta
vid sampjoppun og i framhaldi af pvi getur riddarinn audveldad hjolinu
sundurslattinn og petta hvorutveggja er lykillinn ad haerra og lengra stokki.
Riddarinn getur lika sleppt pvi ad auka sampjoppun og dregid Ur ahrifum
sundurslattar med pvi ad draga hjélid upp undir sig med pvi ad gefa eftir i fotum
og handleggjum, frekar en ad lata sundurslattinn spyta sér og hjélinu lengra og
heerra.  Pannig dregur hann ur lengd og haed stokksins.

Hins vegar eru pad algeng mistok ad riddarinn frjési eda spennist upp & pessum
mikilveega stad i stokkinu og geri ekki neitt, eykur ekki sampjoppun, né hjalpar
vid sundurslatt, eda dregur Ur ahrifum sundurslattar. Hann leetur kylfu rada kasti
eda kannski er réttar ad segja ad hann leetur stokkpall rada stokki og er & valdi sins
eigin adgerdarleysis.

Rétta adferdin vid petta er st ad rétt &dur en sundurslattur hefst pa skaltu hossa pér
a hjélinu og nota pannig likamspynad pina til ad auka enn sampjdppun og hjalpa
sidan hjélinu vid sundurslattinn med pvi ad lyfta pér upp af hjélinu um leid og pu
stekkur af stad. P6 bu sért adallega ad lata fjdorunarkerfid vinna fyrir pig pa ertu
ao hluta til lika ad stokkva upp a hjolinu og draga pad svo med pér i uppstokkinu.

Petta sidasta hljémar ad visu eins og Ur lygasdgu eftir Munchausen, sem dré
sjalfan sig a harinu upp Ur forarpytt, sem hann sat fastur i. Her er p6 ekki verid
ad meelast til ad pid brjotid nein nattarulogmal. Petta er i raun pad sama og pu
getur gert & reidhjoli, p.e. hossar pér a fotstigunum og dregur svo hjolid med pér
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upp og stekkur i fallegum boga. Petta getur pa jafnvel po pa sért & demparalausu
reidhjoli.

[ uppstokkinu skaltu velja pér attina, sem pa beinir likamanum i & uppleidinni,
beint upp, skahallt fram, allt eftir pvi hvada had pua vilt hafa framhjdlid i, p.e.
hétt stokk eda langt fram.

pessi adferd er ekki sidur notadrjag vid litlu stokkin en pau storu. PU getur
stokkid med pessum heetti af litilli pafu eda 6jofnu yfir litlar hindranir.

Grundvallaratridi nr. 36.

Stokkva leegra.

Rétt adur en pu ferd fram af skaltu geeta pess ad auka ekki sampjoppun og svo
begar sundurslattur hefst pegar pu ferd fram af stokkinu skaltu deyfa
sundurslattarahrifin med pvi ad leyfa hjolinu ad koma upp undir pig med pvi ad
beygja hné og handleggi.

Pad getur verid hentugt ad stokkva stutt og 1agt til ad komast fljétt & brautina aftur
0g spara pannig tima pvi pu ferd hradar a hindrunarlausri braut en i loftinu.

Sumir stokkva alltaf eins en vitanlega er heppilegra ad velja sér adferd eftir
adstedum.

Til ad stokkva styttra og leegra parftu ad hjalpa métorhjolinu vid ad eyda
sampjoppunar og sundurslattarahrifunum. PG parft ad lata hjolid koma upp undir
pbig, med pvi dregur pu ur peim ahrifum pegar demparinn réttir Gr sér og spytir
hjolinu af stokkpallinum. Pannig getur
pbu farid hradar yfir stokkpallinn en samt
komist nidur & brautina mykra og hradar.

Afdu pig & hvorutveggja og pu munt
finna mikinn mun a pessu.

Grundvallaratridi nr. 37.

Hreyfingar i loftinu.

Ef pu kuplar sundur og lasir
afturdekkinu pegar hjolio er i loftinu
mun framdekkid falla svolitid. Ef pu
snyrd vandlega upp a bensinhandfangid
mun framdekkid risa litillega.
Mikilveegasti hluti stokksins er
augnablikid rétt &dur en pa yfirgefur
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stokkpallinn en engu ad sidur parftu ad stjorna hjolinu i loftinu til ad undirbla
lendinguna. Rétt eins og pegar pu stekkur af stad parftu ad vera afslappadur og
mjukur i loftinu. EKkKi vera édagots-stokkvari, stifur eins og Stekkjastaur. pegar
hjolid er i loftinu geturdu stjornad pvi ad vissu marki med hreyfingum pinum.

Til vidbotar geturdu stjornad hjolinu 6rlitid meira med bensingjofinni og
bremsunni.

pu getur leekkad framendann adeins med pvi ad kupla sundur og stiga &
afturbremsuna og stddva afturdekkid. Med pvi ad stédva skyndilega snining
afturdekksins mun framendi hjdélsins falla adeins.  bvi meiri ferd sem hefur verio
a afturdekkinu pvi meira fellur framendinn. Med pvi ad gefa hjdlinu vel inn og
snla afturdekkinu enn hradar mun framendinn risa. betta er stundum kallad
skelfingar-gjofin pvi pegar framendinn er of lar er pér fullkomlega sama hve
miklum héavada pa veldur svo fremi sem pu bjargir lendingunni.

Pad er hins vegar ekki géd hugmynd ad laesa framdekkinu og stédva pad. Ju ju
framendinn sigur, en lendingin getur ordid ansi erfid pvi framdekkid er ju enn
stopp pegar pu lendir.

Grundvallaratrioi nr. 38.
Hlidarsveiflan eda vippio.

Ef pa vilt snda hjolinu & hlid i
loftinu, péa skaltu halla pér og
snla pér og sveifla eda vippa
afturhluta hjolsins til hlidar um
leid og pu stekkur af stad. begar
bu ert i loftinu skaltu halda
midjustadsetningunni a hjélinu og
endilega muna ad rétta hjolio af
aour en pa lendir.

Oft er pad nd svo ad menn fara
einbeittir af stad til ad na
hlidarsveiflunni en pad eina sem
gerist i loftinu er ad menn snua
styrinu 0Orlitid og lita e.t.v. aftur fyrir sig um leid. Pad mun ekkert gerast ef
menn &tla ad gera allt i loftinu,
hlidarsveiflan gerist nefnilega adur en
menn

stokkva af stad.

Pegar pu vilt vippa hjolinu a hlid verdur
pu ad ljuka undirbiningnum adur en pu
stekkur af stad.  Mikilvaegasti hlutinn
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er sem fyrr augnablikid rétt &dur en pu stekkur af pallinum. U verdur ad halla
pér til hlidar, snda pér og sveifla afturhluta hjélsins til hlidar um leid og pu
stekkur af stad. Naudsynlegt er ad vera i midjustadsetningunni. Ef pu att i
erfidleikum vid ad rétta hjolid af aftur adur en pa lendir er pad sennilegast vegna
pbess ad pu hefur ekki haldid midjustellingunni.

PU verdur ad akveda pad fyrirfram hvad pa hallar pér mikid til hlidar, p.e. hve
hlidarsveiflan verdur mikil. Petta getur verid nokkud hettulegt pannig ad pid
skulud vera mjog varkar. Afid ykkur i smaum skrefum & godum stokkpalli med
goori lendingu.  Nokkud brattur stokkpallur en litill er sennilega hentugastur.
pegar talad er um stokkpall er ekki endilega verid ad tala um eitthvad smidad, eins
0g ramp eda pess hattar. Hér getur verid um ad reeda sméa haed eda hentugan hol.

pessi teekni er svona mestmegnis til ad grobba sig med, en ekki alveg eingdngu.
Hun getur komid ad gagni. PG getur undirbuid
beygju, p.e. getur sveiflad hjolinu til &
stokkpalli til ad lenda betur fyrir beygjuna eda
til ad stokkva styttra p.e. eyda sundurslattinum,
sbr. reglu nr. 36 og myndin af James Stewart
hér til hlidar. Ennfremur getur pessi &fing
undirbdid pig fyrir pad 6umflyjanlega augnablik
begar pu ert i stokki sem er ekki alveg ad takast,
ert eilitid skakkur i loftinu eda eitthvad annad
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hefur fario Urskeidis.

pvottabretti og 0j6fnur reglur
nr. 39-40.

Grundvallaratridi nr. 39.
e Roa batnum.

Timasettu rodurinn eftir sampjoppun og
sundursletti demparana. Pu ert aftarlega a
hjolinu pegar afturdekkid reynir ad spytast upp,
p.e. pyngir hjolid ad aftan og framan eftir pvi
hvar alagio er.

Sumir hjola bara yfir 6j6fnur og pvottabretti an
pess ad reyna ad timasetja pad hvener peir
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byngja hjolid ad framan eda aftan til ad leggja dempurum 1id vid ad halda hjélinu
vid jordina.  Hjolid hefur pa véldin og hendir riddaranum ad eigin gedpétta fram
og aftur og stundum hreinlega af baki.

pessi teekni krefst godrar timasetningar og framsyni.  PU verdur ad sja fyrir
hvenar pu parft ad pyngja eda létta hjolid til ad lata pad, skoppa, stokkva, fljaga
eda lenda einmitt par sem pu vilt og med peim hatti sem pu vilt.

petta snyst ekki bara um hreyfingar upp og
nidur til pess ad hjalpa sampjéppun eda
sundursleetti dempara.  PU verdur ad fera
big fram og aftur & hjélinu til pess ad halda pvi
laréttu.

Grundvallaratridi nr. 40.

Inngjafarstokk.

Notadu kuplinguna og bensingjofina til ad skjota pér af stokkum, pvottabrettum
og ymsum 6jofnum.

Pad eru algeng mistdk ad nota bensingjofina eina vid petta i stad pess ad nota baedi
kaplingu og bensingjof saman. Til ad skjota hjolinu af stad med inngjof parftu ad
timasetja vel kraftaukninguna ad afturhjolinu.  Ef p0 notar bara bensingjéfina pa
geturdu ekki alltaf hitt & réttan kraft til afturdekks og timasetning er lika erfidari.

I pessu tilfelli er kaplingin notud eins og gikkur, pd hleypir af og hjolid stekkur af
stad.  PU hleypir af eftir ad demparar hjolsins hafa pjappast fyrir stokkid og pu
ert & sidustu augnablikum stokksins. Pu getur stokkid herra og lengra med
pessum hatti og auk pess gefur petta pér meiri og betri stjorn a afstokkinu.

AEfOu pig smatt &dur en pu ferd ad gera steerri hluti.
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Startio, reglur nr. 41-45

Grundvallaratridi nr. 41.
Sittu framarlega.
Sittu framarlega & hjolinu med hofud yfir styrisfestingunum.

Petta er naudsynlegt til ad halda
| framenda hjélsins nidri pegar
grip er gott i brautinni. b0
bytur af stad, heldur pig

¢ framarlega og feerir pyngd pina
e til 4 hjolinu med pvi ad halla pér
fram og aftur i seetinu.  bu situr
bannig par til pu hefur farid i
gegnum fyrstu beygjuna.

= -—

bessir kappar eru lagdir af ta6, i6 sjém ad tur eru enn fyrir framan fétstigin og
en pad er greinilega gott grip pvi peir halla sér vel fram til ad halda
framhjolinu nidri.

Grundvallaratridi nr. 42.

Halladu pér aftur til ad f& grip, en fram til ad halda framdekkinu nidri.
Halladu efri hluta likamans aftur til ad auka grip afturdekks og halladu pér fram til
ad halda framdekkinu a jordinni.

PU méatt ekki bara halla pér fram og frjésa par. b0 verdur ad reyna ad gera pér
hugmynd um pad hvernig gripid er og dkveda stéduna & hjolinu i samraemi vid
pad. P hallar pér fram ef gripid er gott en réttir ar pér eftir pvi sem gripid er
minna. Ef startid er halt eins og t.d. pegar pad er a steyptum sléttum palli pa
parftu ad halla pér aftur a bak til ad auka gripid.

Grundvallaratridi nr. 43.

Hafdu feeturna & jordinni.

Byrjadu med bada faetur a jordinni framan vid fotstigin pangad til pu skiptir upp.
Settu feeturna a fétstigin pegar pu parft ad skipta upp.

Mdorg mistok eru gerd vardandi fotastadsetningu, algengust eru:
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a. Feetur hafdar utan vid fotstigin, p.e. ekki fyrir framan. Gallinn vid petta
er ad feeturnir geta audveldlega faerst aftur med hjélinu pegar gefid er i i
startinu og pé er jafnveegid farid fyrir bi.

b. Feetur hafdar aftan vid fotstigin.  Gallinn vid petta er sa sami og i a
nema hér er pad alveg ljost ad feeturnir munu feerast aftur, og
afleidingarnar eru sleemt jafnveegi, of mikill pungi aftan vid midpunkt
hjolsins og riddarinn getur ekki skipt um gir & rettum tima.

c. Feturnir feerdir a fotstigin um leid og hjolid byrjar ad hreyfast. Gallinn
Vvid petta er ad jafnveegid versnar vid petta.

pu skalt hafa feeturna fyrir framan fotstigin og hafa pa par i gegnum allt startid.
Med pessu hefurdu betra jafnveegi, pyngdin verdur framar & hjélinu og pu ert i
gOari stodu til ad skipta um gir pegar pu parft pess.

Pegar pu parft ad skipta um gir pa skaltu setja fétinn a fotstigid en i leidinni reka
hann i girstdngina og skipta.

Grundvallaratridi nr. 44.

Slepptu Kuplingunni mjuklega.

Sendu orkuna og kraftinn til afturhjolsins med kuplingu og bensingjof eins skjott
en mjuklega og mogulegt er.

Algengustu mistdkin hér eru pau ad kaplingunni er sleppt of snéggt eda of hagt.
Til pess ad nd godu starti verdur pu ad vera snéggur, en um leid parftu ad vera
mjukur og nakveemur & kuplingunni.  Ef pu ert i mjakum, djdpum sandi geturdu
bara sleppt kiplingunni og gefid allt i botn en pad eru u.p.b. einu adstedurnar sem
bu getur leyft pér ad starta pannig. Annars parftu alltaf ad skammta kraftinn med
kaplingu og bensingjofinni. Petta pydir ad pu parft ad gefa kuplinguna upp og
gefa inn bensin allt med tilliti til grips i brautinni.

pu parft ad vera afslappadur, mjukur og nakveemur en samt eldsnéggur.

Grundvallaratridi nr. 45.

Vertu hreyfanlegur.

Feerdu pig til hlidanna til ad halda motorhjolinu uppréttu og i beinni linu & medan
a startinu stendur.

pu parft ad halda motorhjolinu uppréttu.  Um leid og pad hallast missir pad grip
og pa fer hjolid ad spola nema pu minnkir aflid & afturdekkid. [ badum tilvikum
ertu bainn ad missa menn framur pér.  bu verdur ad faera pig til & hjélinu til ad
halda pvi uppréttu og til ad auka grip og til ad halda hjélinu nidri ad framan. P0G
verdur ad vera hreyfanlegur. Margir frjosa bara i sému stellingunni en pad er
afleitt. Enn verra er pegar menn setja olnbogana nidur og reyna fetta sig og
bretta og snla upp a efri hluta likamans til ad reyna ad koma i veg fyrir ad hjélid
breyti um stefnu og komi skakkt Gt ar starthlidinu. Peir hafa ekki stjorn & hjolinu
bvi peir hafa ekki fert sig rett til & hjélinu pegar adsteedur breytast.
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Til pess ad geta stjornad hjdlinu at ar starthlidinu verdur pu ad geta hreyft efri
hluta likamans til hlidanna an pess ad hreyfa hjolid. Hjolid & ad vera upprétt en
bu hreyfir pig fra heegri til vinstri og 6fugt til ad halda jafnveegi og hjélinu
uppréttu og par med i sem bestu gripi.  Til ad geta gert petta purfa olnbogarnir ad
vera hatt hatt hatt hatt uppi.  bu skalt yfirgripa mjog mikid svo olnbogarnir geti
verid hatt uppi. 1 pessari stédu geturdu feert axlirnar til hlidanna samsida styrinu
til pess ad halda hjélinu uppréttu ut ur starthlidinu.  Eins og venjulega er best ad
byrja ad &fa petta i kyrrstéou.

Almennt regla nr. 46

Grundvallaratridi nr. 46.

Horfdu langt fram a veginn.

Littu langt fram & veginn til ad ekkert komi pér a ovart. Ef pu getur ekki séd hvad
er framundan vegna hindrunar verdur pu ad leggja pad a minnid pegar pu skodar
brautina &dur en keppni hefst. (eda aka varlega ef pu ert i 6byggdaakstri).

petta er reyndar eitt af peim atrioum sem flestir hjélamenn 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 a
veginn en ekki bara & framskerminn & hjolinu.

pu att ekki bara ad horfa 3 metra fram fyrir hjolid og lata annad koma pér & dvart.
pU att ad hugsa um brautarhluta og tengja pa svo saman i huganum. bu att ad
vera viobdinn hindrunum adur en pu kemur ad peim. ber eiga ekki ad koma pér &
Ovart, pu att ad vera rétt stadsettur a hjolinu til pess ad fara yfir peaer eda framhja
peim.

Ef pu reynir ad fara framur einhverjum er einmitt mikilveegt ad horfa fram &
veginn og framhja peim sem pu atlar framur en ekki aftan 4 hann. Ef pa starir &
pann, sem er fyrir framan pig, attu pad & heettu ad gera ekkert annad en elta
manninn en missa moguleikana & pvi ad fara fram ar honum. Pu verdur jafnvel
svo upptekinn af pvi ad fara somu leidir og linur og hann ad pa myndir jafnvel
keyra a eftir honum Gt ar brautinni ef honum hlekktist &. PG skalt velja adrar
linur og alltaf horfa fram fyrir pann sem pu vilt fara fram Gr og pa gerist pad, pu
ferd framdr.
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