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DENKE AN DICH

Viele neue Eindriicke und ein nicht ausgeruhter, gesundheit-
lich angeschlagener Fahrer konnen schnell zu Unaufmerksam-
keit fhren. Auf der Rennstrecke entscheiden oft Sekunden
Uber die richtige Entscheidung.

Etwas FITNESS

Eine gute korperliche Verfassung ist wichtig, um
das Motorrad sicher beherrschen zu kénnen, ins-
besondere bei hheren Geschwindigkeiten und
intensiver Belastung.

AUFWARMEN

Fiihre vor dem ersten Turn leichte Dehn- und
Aufwarmibungen durch, um deine Muskulatur
auf die bevorstehende Belastung vorzubereiten.

Viel TRINKEN

Durch die kdrperliche Anstrengung und das
Schwitzen unter der Schutzkleidung kannst du
leicht dehydrieren. Trinke vor und nach dem
Training ausreichend Wasser. Bei hohen AuBen-
temperaturen ist es besonders wichtig, viel zu
trinken.

ERNAHRUNG

Iss wahrend des TrackDay leicht verdauliche
Kost.

Pause machen

Mache ausreichend Pausen zwischen den
Turns, um dich zu erholen.

Hore auf Deinen Korper

Wenn Du dich miide, schwindelig oder sonst
wie unwohl fuhlst, halte an und ruhe dich aus.
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Prifung der Bremsanlage
> Es darf keine Bremsflissigkeit austreten
> Alle Schrauben an den Bremszangen fest ange-
zogen sind
> Ausreichend Bremsbelag auf den Bremsklot-
zen vorhanden sind
> Bremsdruck kontrollieren

Kontrolle der Bereifung

> Ausreichend Profil vorhanden
> Reifendruck auf Rennstrecke eingestellt ist
(bitte Trainer fragen)

Weitere Punkte

> Es durfen keine weiteren Flissigkeiten wie Mo-
tordl, Benzin, Kiihlwasser oder Gabeldl austre-
ten und alle Verschliisse missen dicht sein

> Alle Radmuttern fest angezogen sind

> Die Kette gespannt ist

> Alle Verkleidungsschrauben fest sind

> Genligend Benzin im Tank ist

Bitte kontrolliere zwischen den Runden und am
Abend!

Wenn du mit deinem StraBenmotorrad auf der
Rennstrecke féhrst, missen alle Lampen abge-
klemmt oder abgeklebt sein. Auch die Spiegel
missen abmontiert oder abgeklebt sein. Dies
verhindert, dass bei einem Sturz Glassplitter auf
die StraBe fallen.
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