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FALLEN LASSEN
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KORPERLICHE ANSPANNUNG ALS RISIKOFAKTOR

Mit zunehmender Konzentration wandern Schultern nach oben. Die Muskeln in Nacken, Schultern und
Armen verkrampfen — ein archaischer '‘Duck and Cover'-Reflex. Auf dem Motorrad: verkrampfte Arme —
unkontrollierte Lenkimpulse, schlechtere Feinmotorik beim Bremsen und Gasgeben — Maschine fiihlt
sich schwerer an.

PHYSIGLOGISCHER ZUSAMMENHANG

M. trapezius und M. levator scapulae sind direkt mit dem Sympathikus verkniipft.
Hochgezogene Schultern — Gehirn erhalt Signal: 'Bedrohung!’

Aktives Loslassen unterbricht diesen Kreislauf und aktiviert den Parasympathikus.
Der Effekt ist bidirektional: Schultern lassen — mentale Entspannung und umgekehrt.

DIE TECHNIK

BEWUSSTSEIN SCHAFFEN Qr)
Alle 5 Min. oder an jeder Ampel: E
. WO sind 'd meine Schulter 7Enrtrs@nrn’t odrerr

KONTRASTSPANNUNG AUFBAUEN T

Schultern maximal nach oben ziehen —

bis an die Ohren. 2—3 Sek. halten. e | ‘

SCHULTERN FALLEN LASSEN l
Auf die Ausatmung hin: einfach loslassen —
wie herabgleitende Wassertropfen. Nicht driicken. © ¢ 0
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ROLLEN

LENKERGRIFF UBERPRUFEN memn BREMSEN
Griffspannung reduzieren: 1 s BESCHLEUNIGEN
Du solttest Daumen und Zeigefinger kurz i6sen konnen. 1 FALSCHE LINIE

NACKENKREISEN IN DER PAUSE G\) F L \CKHICHTING
Kopf dreimal langsam nach rechts und links kreisen — 5 -

Nackenmuskulatur entspannen.
= =Tk oA |
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TIPP

@ Ankerpunkt: immer bei der ersten Ampel nach Losfahren - Schultern priifen und fallen lassen.

— Kopplung: ‘Ausatmen = Schultern loslassen’ als feste mentale Verkniipfung aufbauen.
Lenkergriff-Check alle 10 Minuten: fihren, nicht klammern.




KORPERHALTUNG & 7o
NIE ALS LENKHILFE -

% MEHR KONTROLLE. MEHR SICHERHEIT. MEHR FAHRSPASS.

DIE RICHTIGE KORPERHALTUNG \'3,//— BLICKFUHRUNG
Dein Korper ist ein entscheidender P)\ i Dein Blick geht immer

Teil deines Motorrads. » dorthin, wo du hinwillst -
Eine aktive, entspannte Haltung nicht auf Hindernisse

sorgt fiir Stabilitat, Grip und _ oder den Boden!

prazises Lenken - besonders
in der Kurve.

HUFTE

Mit der Kurve mitdrehen.
Dein Karper zeigt in
Richtung Kurvenausgang.

OBERKORPER
Leicht nach vorne geneigt,
entspannt und locker. £
Oberkdrper bleibt relativ &
aufrecht - nicht mit N

dem Bike abknicken. /5
ARME & HANDE , 7 \

Locker am Lenker.
Ellenbogen leicht

KNIE ALS LENKHILIFE

Dein Knie zeigt in die Kurve
und unterstiitzt die Lenkbewegung.

Es hilft dir, die richtige Linie
2u halten und mehr Gefiihl
fiir das Bike zu bekommen.

angewinkelt.
Keine verkrampften WA
Arme! NN Auf den Rasten, mit den FuBballen
aufsetzen. Fersen leicht nach unten -
fiir mehr Stabilitit und Kontrolle. @
DAS KNIE ALS LENKHILFE
i 2 =
EINLEITEN ﬂ KORPER & KNIE EINSATZ HALTEN & AUSLEITEN
Blick in die Kurve, leicht bremsen, Korper mit der Kurve drehen, Kurve halten, Blick weiterhin nach vorn.
lenken und den Kérper vorbereiten. Knie zeigt in die Kurve und Knie bleibt aktiv, bis du den
' gibt eine sanfte Druckrichtung — Kurvenausgang erreicht hast.

das unterstitzt die Linie. |

AV ¢
ol L ( 2 AN L
VORTEILE DER RICHTIGEN HALTUNG HAUFIGE FEHLER e i

- 't |
+ Mehr Stabilitét und Grip in der Kurve ) % Zu steifer Oberkorper 4 [
« Prézisere Linienfiihrung i \ ¢ Blick zu nah am Vorderrad oder Boden |
+ Weniger Kraftaufwand, mehr Kontrolle “ 4 » Mit den Armen lenken statt locker bleiben |
+ Schnellere Reaktionen und mehr Sicherheit ™ \ l" % Korper nicht mit der Kurve drehen N 5 ‘
+ Mehr FahrspaB auf jeder Strecke sl % Knie hangt passiv raus (statt aktiv zu lenken) e < }

EXTRA TIPPS ]

Fahr fliissig, Ubung macht C 7 Knie hilft lenken — o Entspannt bleiben, @/ gl_!Ck_ Lirgi__ |

mcht ruckartig. den Meister! /)‘5 aber nicht driicken! n Vertrauen aufbauen. O }
(S

DEIN KORPER. DEIN BIKE, EINE EINHELT

RIDE SAFE. KOMM SICHER AN. =




“RIDE SAFE

STABIL & KONTROLLIERT #7220
DURCH JEDEN BEREICH. —

STABILER & STABILER FAHRBEREICH IN ABHANGIGKEIT VON DER GESCHWINDIGK|

Jedes Motorrad hat einen Geschwindigkeitsbereich,
in dem es von Natur aus stabil fahrt - und Bereiche,
in denen es anfalliger und instabiler wird.
Wer das versteht, fahrt sicherer!

DIE FAHRSTABILITAT IN 3 BEREICHEN

hoch

A INSTABILER BEREICH STABILER BEREICH INSTABILER BEREICH
zu langsam optimal zu schnell |
e Geringe Kreiselkriite /' Hohe Fahrstabiltat | % UbermaBige Kreiselkréfte
= Empfindich auf Lenkimpulse ; ' Prazises Handling X Trégheit beim Einlenken
g < Unruhe beim Bremsen ! ' Neutrales Fahrverhalten ! X Aufstellmoment in Kurven
| = ¢ Instabil in Kurven : V' Maximale Kontrolle 1 X Hoheres Risiko bei Fehlern
i
| 2 :
= [
= |
| =
|
niedrig| - . 1
GESCHWINDIGKEIT km/h |
o ZU LANGSAM OPTIMAL O — ZU SCHNELL
s Unterhalo des stabilen Bereichs Hier arbeitet Fahrwerk, Reifen und "R — Oberhalo des stabilen Bereichs
(e fehlen die Kreiselkrafte, die das Geometrie am besten zusammen. ) wird das Motorrad trige und sctwer
[ 1]  Motorradin der Spur hatten Das Motorrad ist ruhig, neutral und Y= lenkbar. Febler werden gefahrlicher
Schon Kleine Stérungen konnen folgt deinen Befehlen prazise. = i\\ — und der Bremsweg fanger.
2u Pendeln oder Aufstellen fuhren
WAS BEEINFLUSST.DEN STABILEN BEREICH? FAHRSTABILITAT — RICHTWERTE (BEISPIEL)*
“ Motorradgeometrie | INSTABIL STABILER INSTABIL |
% Radstand, Nachlauf, Lenkkopfwinkel | | MOTORRADTYP 7U LANGS| BEREICH ZU SCHNELL
Fahrwerk-Setu F
| K@ Dampfung, Fed:worspannung | ‘ m NAKED / STANDARD 2 1 25-130 km/h iiber 130 km/h
@ Reifen | T | =R
| Profil, Luftdruck, Temperatur, VerschleiB | m SPORT / SUPERMOTO unter 30 km/k 30 -160 km/h iiber 160 km/h |
| #% Beladung & Sozius I T 5 = 5 & 1
Gewichtsverteilung verandert das Verhalten ! m TOURER / REISEENDURD | unter 30 k/f 30-140km/h | iiber 140 km/h
(> Fahrbahn & Bedingungen ‘ = 2 ks |
R iafting, Wind: Unebechen 2 vomeen-oea)  unterS5kn/h | 35-180km/h | iiber 180 k/h

[

S0 BLEIBST.DU IM STABILEN BEREICH

Fahrkénnen & Technik
Saubere Linien, Blickflihrung, Kérperspannu

@ | © |

ing

8 | L

*Richtwerte — abhangig von Motorrad, Reifen, Fahrwerk, Beladung und Fahrkonnen.

o}

| Geschwindigkeit anpassen | Blickfuhrung nutzen - Saubere Linien fahren - Motorrad regelmaBig Gewicht im Griff - Uben, iiben, iiben -
- nicht zu langsam, du fahrst dorthin, rund, gleichmaBig, {iberpriifen - Fahrwerk, | Gepack und Beladung Routine schafft |
nicht zu schnell. wo du hinschaust. mit Reserve. Reifen, Bremsen. bewusst planen. Sicherheit. |

I3>> KENN DEINEN BEREICH. NUTZE IHN. GENIESSE DIE KONTROLLE. €€€€



NICHT UBERTRAINIEREN, 'Wf‘f{’ff
AUCH MAL GENIESSEN

FAHR M/T KOPF. GENIESS MIT HERZ.
T E IST K TRAINING R

Training macht dich besser - =
aber nur, wenn dein Korper und Kopf l

Zeit haben, sich zu erholen. \ __g,}“‘ <
Wer standig am Limit fahrt, ; -

riskiert Erschopfung, Konzentrationsverlust
und im schlimmsten Fall einen Unfall.

Leistung braucht Pausen.
Motorradfahren soll Freude machen -
heute, morgen und in vielen Jahren.

DIE GEFAHREN DES UBERTRAINIERENS DAS BRINGT DIR AUSGEWI]GENHEIT

KORPERLICHE ERSCHOPFUNG ‘ m «/ BESTE LEISTUNG, WENN ES ZAHLT
Muskeln, Reaktionen und Ausdauer lassen nach. ‘ Erholung macht dich schneller, nicht langsamer.
KONZENTRATION VERLIEREN
Unaufmerksamkeit steigt, Fehler passieren.

o/ BESSERE KONZENTRATION
Frischer Kopf = bessere Entscheidungen.

« MEHR SICHERHEIT
Du erkennst Risiken frither und handelst besser.

«/ LANGFRISTIG FIT BLEIBEN
Regeneration schiitzt Korper und Geist.

o/ MEHR SPAB & LEIDENSCHAFT
GenieBe die Fahrt, die Landschaft, den Moment.

MENTALE UBERLASTUNG
Druck, Perfektionismus und Stress rauben SpaB.

9 HOHERES VERLETZUNGSRISIKO
\> Ubermiidung = schlechtere Reaktionen.

WENIGER FREUDE AM FAHREN
Aus Leidenschaft wird Pflichtgefahl.

; DU MUSST NICHT JEDEN KURVENREKORD BRECHEN.
UANCHMAL IST DAS SCHONSTE Z/EL EINFACH ANKOMMEN UND LACHELN.

~ S0 FINDEST DU DEIN GLEICHGEWIBHT

Igal * m ‘0
m | § \/

PLANE PAUSEN i GENIESSE BEWUSST HOR AUF DICH FAHR FUR DICH BEWEGUNG & MOBILITAT | SCHLAF IST PERFORMANCE
Ruhetage sind Training Schau auch mal Mudigkeit, Stress Nicht fir Zeiten, RegelmaBig dehnen, Guter Schiaf ist
fiir Korper und Kopf. links und rechts - oder Schmerzen Likes oder Bestétigung. kréftigen und dein geheimes

die schonsten sind Warnsignale - Fahr, weil es dir beweglich bleiben. Leistungsupgrade.
Dinge passieren nicht ignorieren. guttut.
neben der Ideallinie.
\ DENK DARAN: QUALITAT STATT QUANTITAT s$1 GENIESSEN HEISST NICHT LANGSAM FAHREN.
» Ein guter Tag mit Fokus > drei halbgare mit Erschopfung. ") GenieRen heiBt: den Moment spiiren, sicher
Fahr lieber weniger ~ aber dann mit voller Aufmerksamkeit und echtem Genuss. ~==fahren und mit einem Lécheln vom Bike steigen.

TRAINIERE KLUG. FAHR SICHER.  LEBE LEIDENSCHAFT.




TOP FIT - KOPF KLAR  RIDE _,
SICHER UNTERWEGS  SAFEL

& . Ei " AUS VERBUNV= j
KORPERLICHE & MENTALE VERFASSUNG BEIM MOTORRADFAHREN - % A

Motorradfahren fordert Kérper und Geist. Nur wenn du kérperlich fit und mental stabil bist,
kannst du Risiken friih erkennen, richtig reagieren und jede Fahrt genieRen.

KORPERLICH FIT - » MENTAL STARK -
MEHR KONTROLLE secnon s, KLARE ENTSCHEIDUNG
KRAFT & AUSDAUER Ly ) 4 @ R KONZENTRATION
& = / e
und Umfeld.

lange Fahrten.

KORPER-
@) BEWEGLICHKEIT
Geschmeidig bleiben, KONTROLLE
um in jeder Situation

reagieren zu kdnnen.

REAKTIONS- R | e M = RISIKOBEWUSSTSEIN
FAHIGKEIT ‘s @ / STRESS- Gefahren erkennen,
KONZENTRATION | {4 ;

ENTSCHEIDUNGS~
KOMPETENZ

SELBSTKONTROLLE
Emotionen im Griff
haben - besonders in
kritischen Situationen.

Ein trainierter Karper RESISTENZ friihzeitig reagieren,
3 - b gl
reagiert schneller und 7 Risiken minimieren.
praziser. -2

POSITIVE EINSTELLUNG
Gelassen bleiben,

@Y cesunoker
)4

Ausreichend Schlaf, h icht
keine Schmerzen, all:c W:\r:( n;g "
verkehrstauglich sein. alles perfekt lauft.

k= | @ | & | % | © | €

SCHLAF ERNAHRUNG HYDRATION PAUSEN ALKOHOL & MEDIKAMENTE
7-9 Stunden Schiaf Leichte, ausgewogene |  Schon 2% Flisssigkeits- | RegelmaBige Pausen DROGEN Informiere dich iiber
verbessern Reaktion, Mahlzeiten und mangel mindern verringern Ermidung | Schon geringe Mengen |  Wirkung und Neben-
on und ichend trinken jon und und erhalten deine | verschiechter Reaktion, | wirkungen. Im Zweifel:
Urteilsvermogen. halten Kérper und onszeit spirbar. i und Arzt oder Apotheke
| Geist leistungsfahig. Urteilsvermagen. fragen.
— = =
CHECK VOR JEDER FAHRT WENN DU NIGHT FIT BIST, STEIG NICHT AUF'

i ? -

@ H.abe ‘Fh genug geschlafel? H ;y) Langere Reaktionszeiten
() Fiihle ich mich korperlich fit und schmerzfrei? i
@ Binich konzentriert und gedanklich bei der Sache? | | ® Konzentrationsfehier
@ Stehe ich unter Stress oder Zeitdruck? ® Fehleinschatzung von
(@ Habe ich Alkohol oder Drogen konsumiert? Geschwindigkeit und Abstand
(@ Nehme ich Medikamente, die meine Fahrtiichtigkeit (X) Schnellere Ermiidung

beeintréchtigen konnen? ) 499 y
(@ Passen meine Ernahrung und mein Fliissigkeitshaushalt? (X) Hoheres Unfallrisiko
(@ Ist meine Schutzausriistung vollstandig und passend? o DEINE ENTSCHEIDUNG

| 3
e IM ZWEIFEL: FAHRT VERSCHIEBEN! A/J SCHUTZT DICH UND ANDERE.

TIPPS FUR LANGFRISTIGE FITNESS
MENTALES TRAINING ERFAHRUNG SAMMELN o—b AUSTAUSCH & LERNEN

Sicherheit - aber nie mit anderen helfen dir, besser
und innere Ruhe.

FIT IM KORPER. STARK IM KOPF. SICHER AUF DER STRASSE.
2¢s, — RIDE SAFE - EVERY RIDE. —

REGELMASSIG TRAINIEREN
:{ﬂ:ﬂ}; Kratt, Ausdauer und Bewegiichikeit
2-3« pro Woche verbessem

deine Farlistung.

9




Jedes Gerdusch, jede Vibration und jede Veranderung
hat eine Ursache. Wer sein Motorrad versteht,

fahrt sicherer, spart Geld und hat mehr Spaf.

® W

8

DEIN BIKE SPRICHT MIT DIR

GERAUSCHE VIBRATIONEN TEMPERATUR FLUSSIGKEITEN REIFEN

o 3 i Fah Hitze ist normal - 2u vel  Kihimitel, Bremsfiissigheit - | ~Deine einzige Verbindung
sind oft die ersten Hinweise | zeigen dir, dass etwas Hitze ist ein Warnsignal. 20 viel Verust oder Verinderung i~ 2ur StraBe. Zustand =
auf Probleme. HETS i it i i bedeutet Gefahr. i Sicherheit.

ABGAS & GERUCH
Rauch, Geruch und
Farbe verraten dir viel
 iber den Motor

WORAUF DU ACHTEN SOLLTEST

1. GERAUSCHE — HOR HIN 2. VIBRATIONEN — FUHL HIN } 3. TEMPERATUR - FiHL MIT | 4. FLSSIGKEITEN - SCHAU NAGH
Klappern / Rasseln Neues Kribbeln an Lenker, Normalbereich beachten Olstand

Kam auflockere Tlle Kette, | Fufrasten oder Sitz? 6 och Model) BT s venig0 - Notorschader
Ventile oder Lager hindeuten. > Prife Refen, Felgen,

Pfeifen / Surren Hetis Lagerond Moturager. @ 2u hei: S"“;’.’"’}w S

S Kann auf Refen, Kette oder W Lifter daverhatan, unke!, milchig oder nact
< Lagerprobleme hindeuten. irationen Gska e st g Benzin rechend? Ovechsel
-5 Bremsscheiben konnten o i

Knacken / Poltern verzogen oder bl prffen, - Kiihimittel
Oft ein Hinweis auf Fahrwerk, Kl reinigen, Fahrt Stand prifen, Farbe beachten
Lager oder lose Verschvaubungen. Vibrationen bei bestimmter niataechen’ (verfarbt = Wechsel).
i =2, Drehzahl? S8 Envi

@ Kann auf Undichtigheiten @ > Magliche Ursache: Unwucht, 5 Luftim System oder Muss Klar sein! Dunkel =
im Ansaug- oder Auspuffsystem Zindung oder Vergasung/ Thermostat prifen. wechseln (alle 1-2 Jahre).
inweisen. Einspritzung.

5. REIFEN — DEINE HAFTUNG

3 Profiltiefe
% Mind. 1.6 mm - besser mehr.
% Uneinheiticher Abreb?

.
§
8

Luftdruck

Zu wenig = instabi, 2 viel =
weniger Grip. Regelmatig
prifent

Beschadigungen
Risse, Beulen, Nagel?
Sofort handeln!

0

6. ABGAS & GERUCH - Nim watR

& £

WeiBer Rauch  Blaver Rauch

im Brennraum

Gemisch, Luftfilter

> OB A

Schwarzer Rauch  Benzingeruch
Kamauf Kibimitel DeutetaufOherst 20 vilKafstoff - Kam af Undchieten Kupplung, Bremsen

hinweisen, ‘oder Ventile.

P

oder Einsprtzung  hinweisen.

Verbrannter Geruch

oder Uberhitzung -
Ursache finden!

SCHNELL-CHECK VOR JEDER FAHRT (z MINUTEN RITUAL)

(& Reifen: Druck, Profi, Beschadigung _ _
@ Beleuchtung & Blinker

(F Bremsen: Hebel, Flissigkeit, Belige ~—
(@ Kette / Riemen / Kardanantrieb
& Oistand

© Kihimittelstand

() Anbauteile & Schrauben {
(@ Seitenstander klappt vollstandig ein —-=

WENN SICH ETWAS VERANDERT ..

—> Nicht ignorieren!

LERN DEIN BIKE KENNEN

7 Fahre aufmerksam und regelmaBig.
> Ursache finden - ieber frkr als spater.’ ) Mache dich it dem Nomalzustand" vertraut.
Nur 5o erkennst du Abweichungen sofort

Dein Gefiihl ist ein starkes Werkzeug - nutze es!

—> Im Zweifel: Werkstatt oder erfahrene
Fahrer fragen.

A

Kleine Ursache —
groB3e Wirkung.

PROFI-TIPP AUS DEM INTERNET

6 Erfahrene Schrauber und Instruktoren raten:
,Ein Motorrad, das du verstehst,
wird dich selten im Stich lassen.”

Kennt dein Bike - es kennt keine Ausreden,
es zeigt dir die Wahrheit.

WARTUNGS-INTERVALLE NICHT VERGESSEN

[ WARNZEICHEN — NIGHT WEITERFAHREN!

Ofvechsel @ Zindkerzen € Starker Olveriust oder -verbrauch @ Ungewdhnliche Gerausche
@ Kette reinigen & schmi (] i g B}
Obertitz Rauchentwicklu
@ Luftfiter prifen/eenigen @ Kihifissigheit wechseln | © Ooetiang . o - v
@ Ventilspiel (je nach Modell) @ Sichtpriifung aller Teile | © sewammiger Dudipurkt € Plotzicher

@) SICHERHEIT | 45 RESPEKT | 4”2 VERBUNDENHEIT

VERSTEHEN. HINHGREN. REAGIEREN. SICHER ANKOMMEN.




EIGENE GRENZEN
AKZEPTIEREN

KLUG ENTSCHEIDEN. SICHER ANKOMMEN.

Motorradfahren bedeutet Freiheit — aber auch Verantwortung.
Wer seine personlichen Grenzen kennt und akzeptiert,

fahrt entspannter, sicherer und kommt mit einem

guten Gefiihl nach Hause.

@ WAS SIND EIGENE GRENZEN? WARUM GRENZEN AKZEPTIEREN? || GRENZEN UBERSCHREITEN? -/:

Es sind deine personlichen Limits — @ Reduziert das Unfallrisiko deutlich @ Erhoht das Unfall- und Verletzungsrisiko

korper lch, njental und emotional, @ Du fahrst entspannter und genieBt mehr @ Fiihrt zu Fehlern und Tunnelblick

Sie konnen je nach Tag, Strecke, P “ g AN

Wetter oder Situation unterschiedlich sein, | | & Verhindert Uberforderung und Stress © UbermaBige Geschmind kel
@ Korperliche Fitness @ Du bleibst handlungsfahig in kritischen @ Risikoreiche Uberholmanver . e
@ Konzentration & Reaktionsfahigkeit Situationen © Fahren trotz Miidigket, Swf/ Oier 2/

@ Fahrkannen & Erfahrung @ Duschiitzt dich und andere Ablenkung
@ Risikobereitschaft 52
@ Aktuelle Lebenssituation

S0 ERKENNST DU DEINE GRENZEN

(I @ f:% ﬁ} @ () MERKE:

KORPERLICH | MENTALREALISTISCH |  FAHRKONNEN SITUATION BAUCHGEFUHL | Esist keine Schwéche,
EHRLICH SEIN EINSCHATZEN KENNEN BEWERTEN ERNST NEHMEN umzukehren, langgamer
Bist du miide, hungrig, Kannst du dich noch Nicht jede Strecke und | Wetter, Verkehr, Sicht, | Wenn sich etwas nicht 2ufahren oder eine
durstig oder nicht fit? | konzentrieren? Filhlst du | nicht jedes Manéver | StraBenzustand und qut anfiihit - lieber Pause zu machen.
Dein Karper setzt die dich gestresst oder entspricht deinem Unbekanntes erhdhen |  rausnehmen und eine ES IST ERFAHRUNG
erste Grenze. abgelenkt? Konnen - und das ist ok. das Risiko. Pause machen. UND VERANTWORTUNG!

PRAKTISCHE TIPPS — SO BLEIBST DU IN DEINEM LIMIT

Fahrweise an die

= Prof. Or. med. Berthold Broll,

@ Fahrt mein Kopf mit?

9 STARTE MIT PLAN G FAHRE DEINEN STIL GIB DIR SPIELRAUM | LERNE KONTINUIERLICH 200 MACH PAUSEN
63 » Strecke & Wette pifen [}R o Nicht anderen interher- ‘ o Zeitpufter schaffen Gy s (D> Regenatgntoten
© Pausen einplanen 9} :;:’9: Ty | © Nicht hetzen | Erfahrung sammeln | = ® Durchatmen, bewegen,
© Realistische Ziele setzen © Dein Tempo, deine Live | Entspannt ankor o 4 trinken
@ Vergleiche dich nicht e T ] e Wisson sghotam * Kopf frei bekommen
WAS EXPERTEN SAGEN ZAHLEN, DIE NACHDENKEN LASSEN } CHECKLISTE VOR JEDER FAHRT
6§ .Die higste Unfalursache beim Motorradfahren <™ (ber 30 % 5+ @ Binichfit und ausgeruht?
ist nicht die StraBe - sondern eine falsche aller todlichen Motorradunfalle passieren aufgrund ’
Selbsteinschatzung.” vicht angepasster Geschwindighei | (] :\a::‘l d\sKslvenk: 2umir und
~ ADAC Motorrad-Sicherhetstraining Quee: Dstatis - Verkehraonfille 2023 | iem Kannen?
1 @ st das Wetter ok fiir mich?
€6 xs 8., de i {Uber 20 % ; ; R\
und stuativfichtig zu entscheiden” der Motorradunfalle sind auf nicht angepasste | © Habe ich genug Zeit eingeplant?

Quelle: DEKRA Unfaltforschung 2023
17 Stunden ohne Schlaf Wenn eine Antwort ,,nein” ist —
reagierst du langsamer als mit 0,5 Promille Alkohol. plane neu oder lass es sein!
Quelle: AAA Foundation for Traffic Safety |

QUELLEN  (auswahi) D “ Freiheit endet dort,

€ € .Wer seine Grenzen akzeptiert, hat mehr vom Fahren -
und bleibt inger gesund.”
— MOTORRAD Safety

Ol g g - sdacl 7 wo Uberforderung beginnt.

: 229 - P A

+ Destatis - Verkehrsunfalle 2023 ~ destatis de + Prof. Or.med. Berthold Broll ~ Verkehrsmedizin Weisheit k_)egmnt dort, "

+ MSF - Motoreycle Saety Foundation - msf-usaorg wo du deine Grenzen akzeptierst. |

DEINE GRENZEN KENNEN. DEINE ENTSCHEIDUNG. =
———=——=— DEIN LEBEN. RIDE SAFE. —————



