IB° Germany

Ride Tipps

1. Kenne deine Grenzen und beachte sie bei Deiner Planung
Wenn deine langste Strecke bisher 500 km waren dann plane keine Fahrt Uber eine wesentlich langere Strecke.
Folgende Erfahrungen der Iron Butt Association sollten bei der Planung von Langstreckenfahrten bertcksichtigt werden:

- Die méglichen hohen Tageskilometerleistung der ersten beiden Tage werden sich ab dem dritten Tag
kontinuierlich verringern.

- Am siebten Tag wird der typische Langstreckenfahrer nur noch ca. 65% der Tageskilometerleistungen der ersten
beiden Tage bequem fahren.

Weiterhin solltest du die Mdglichkeit gréRerer Abkirzungen in deine Routenplanung mit einbeziehen. Solltest du einmal
hinter dem Zeitplan liegen, ist dies der einfachste Weg um einen Teil deiner Tour zu kiirzen ohne die gesamte Strecke
zu beeintrachtigen. Es ist nicht von Bedeutung ob du in der Lage bist 500 km oder 1600 km pro Tag zurtickzulegen, die
Leistungsfahigkeit, groRe Entfernungen zu meistern wird sinken, je langer die Fahrt dauert.

2. Vergiss hohe Geschwindigkeiten

Hohe Geschwindigkeiten und Langstreckenfahrten haben nichts miteinander zu tun.

Ein kontinuierlicher Fahrstil erbringt héhere KM-Leistungen als hohe Geschwindigkeiten. Neben den offensichtlichen
Auswirkungen auf die Sicherheit zwingt auch der héhere Kraftstoffverbrauch zu einer erhéhten Anzahl von Tankstopps,
bei den die Zeit nattrlich weiterlauft.

3. Lass Aufputschmittel und Kaffee zu Hause
Aufputschmittel oder andere Stimulanzien wirken nicht. Wenn du Aufputschmittel oder andere Drogen bendtigst um wach
zu bleiben dann ist es Zeit die Fahrt zu unterbrechen um sich auszuruhen.

4. Bereite Dein Motorrad fiir die Reise vor
Priife vor der Fahrt das Reifenprofil, den Olstand, die Kette, das Licht, die Hupe, usw.

5. Vermeide den Anbau von Zubehor oder Wartungsarbeiten kurz vor der Fahrt

Vermeide es deine Fahrt zum Testen von neuem Zubehor, im besonderen die Elektrik betreffendes, zu nutzen.

Auch Inspektionen oder Reparaturen die kurz vor einer geplanten Fahrt gemacht wurden solltest du selbst nochmal nach-
prufen. Auch in Werkstatten werden Fehler gemacht. Eine Langstreckenfahrt ist auch nicht die allerbeste Gelegenheit, um
die neue Regenbekleidung, einen Helm oder neue Packtechniken auszuprobieren.

6. Benutze eine elektrisch beheizte Weste
Auch in den warmsten Sommernachten kénnen nach ein paar Tagen mit 38 °C Abendfahrten bei 24 °C schon als kuhl
empfunden werden.

7. Packe klug und halte personliche Gegenstande griffbereit

Fahrer die einen Tankrucksack verwenden sollten Dinge wie: Sonnenschutzcreme, Augentropfen, regelmaRig bendtigte
Medikamente, eine Taschenlampe, einen Reifendruckprifer, Karten und andere unentbehrliche Dinge immer griffbereit
haben. Wichtige Dokumente wie Fihrer-und Fahrzeugschein sowie Versicherungspapiere sollten an einem sicheren und
wassergeschitzten Ort des Motorrades aufbewahrt werden.

8. Habe alles zusammen bevor du losfahrst, verliere keine Zeit durch Einkdufe unterwegs

Die gleichen Regeln die fir dein Motorrad gelten, sollten auch fiir deine Motorradausrustung und andere notwendige
Utensilien gelten. Erstelle eine Checkliste der Dinge die du mitnehmen willst und Uberprife diese bevor du losfahrst.
Zahnpasta an der Tankstelle zu kaufen ist kein groRes Problem, benétigst du jedoch einen Pullover, Kosmetik-Utensilien
oder besondere Medikamente die du zu Hause vergessen hast, kann das wertvolle Fahr- und Ruhezeiten kosten.

9. Lerne die Langeweile zu bekampfen

In der Regel kommst du bei langen Fahrten durch Gegenden die du persdnlich weniger reizvoll findest. Fir solche Ge-
legenheiten kann ein MP3-Player mit deiner Lieblingsmusik unersetzlich sein. Ein anderer Trick ist es, z.B. im Tankruck-
sack einen Vorrat von sauren Bonbons zu haben. Ein saurer Zitronendrops ,schockt* die Sinne und Iasst Dich weitere 30
Kilometer fahren.
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10. Mitgliedschaft bei einem Pannendienst

Pannen passieren und es gibt nichts Schlimmeres als allein und ohne Hilfe liegen zu bleiben. Automobilklubs und Ver-
sicherungen haben Policen im Angebot die dich bei Problemen Hilfe bieten. Dies ist nicht nur eine Frage des Geldes,
sparst du dir eine solche Police musst du damit rechnen stundenlang telefonisch nach einem Abschleppunternehmen
suchen zu mussen.

11. Lerne anzuhalten um schneller zu sein

Oberflachlich betrachtet macht dieser Tipp keinen Sinn, aber erfolgreiche Langstreckenfahrer nutzen diese Strategie zu
ihrem Vorteil. Da jeder Fahrer anders ist, kann man keine fur alle Fahrer geltende komfortable Durchschnittsgeschwindig-
keit definieren. Was wichtig ist, ist dass du weilt, welche durchschnittliche Reisegeschwindigkeit fur dich optimal ist. Sinkt
deine Reisegeschwindigkeit unter diesen Durchschnittswert solltest du dir eine Auszeit nehmen und ausruhen. Zeit, die

in Kaffeebars oder an Tankstellen verbracht wird, ist verschwendete Zeit, die besser zum Schlafen in einem gemdutlichen
Zimmer genutzt werden sollte, oder um die miden schmerzenden Muskeln auf einem Spaziergang zu dehnen um dabei
wieder Sauerstoff zu tanken.

12. Wissen wann Du anhalten musst

Sobald du versucht bist auch nur fur eine Sekunde ein Auge zu schlief3en ist es hdchste Zeit am nachstgelegenen siche-
ren Ort anzuhalten und ein wenig zu schlafen.

Andere Symptome auf die Du achten solltest sind:

- Die Unfahigkeit eine konstante Geschwindigkeit zu halten
Wenn du dich in der Situation befindest standig langsamer zu werden um dann immer wieder Gas geben zu
missen, bist du kurz davor einzuschlafen.
- Wenn du bei Gegenverkehr vergisst, das Fernlicht abzuschalten
- Unentschlossenheit
Du kannst Dich nicht entscheiden, ob du tanken oder weiterfahren sollst?
Du kannst Dich nicht entscheiden, ob und wo du abbiegen sollst?

Dies ist alles eine Folge von Midigkeit.

13. Bewahre eine gute psychische Verfassung

Wenn du Regen wirklich hasst ist es vielleicht besser fur den Tag eine Pause zu machen und diesen in einem Hotel zu
verbringen. Das Gleiche gilt fir extreme Hitze, fahre wenn moglich Nachts zu fahren, oder eine Vielzahl anderer Umstan-
de, die dich in einen so schlechten mentalen Zustand versetzen kdnnen dass dir das Fahren keinen Spald mehr macht.
Wenn du dich psychisch elend fuihlst kannst du dich nicht mehr auf die Stral3e konzentrieren. Besser spater aber sicher
zu Hause ankommen.

14. Ernahre Dich gesund
Fast Food und Langstreckenfahren sind eine schlechte Kombination, aber um realistisch zu bleiben versuche es doch
einmal mit diesen bewahrten Kombinationen:

- Dein Frihstuck sollte aus Haferflocken, Musli oder einem Ei mit Toast (ohne Butter) bestehen.
- Das Mittagessen sollte zugunsten einer leichten, gesunden Zwischenmabhlzeit Ubersprungen werden.
- Abends isst du einen Salat und ein leichtes Pasta-Gericht.

Wenn alle Stricke reif3en, ist unser Motto: ,Wenn du aulRer Fast Food nichts anderes bekommst, dann versuche wenigs-
tens etwas Leichtes zu essen”.
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15. Essen zur richtigen Tageszeit

An Wochentagen nach neun Uhr morgens zu frihsticken hilft der arbeitenden Bevolkerung zu entgehen. Das Gegenteil
trifft auf die Wochenenden zu, wenn die meisten Leute eher langer schlafen und die Restaurants spater am Morgen auf-
suchen. Das Abendessen wird am besten friih zu sich genommen, erinnere dich, wir hatten das Mittagessen Ubersprun-
gen, um den Massen auszuweichen. Darlber hinaus ist das Essen nach Einbruch der Dunkelheit und vor einer langen
Fahrt durch die Nacht eine schlechte Idee, es treibt dich in den Schlaf. Wann immer wir von auswarts essen reden,
kommt das Thema Zeit-Management auf, insbesondere stellt sich die Frage wie es sich ein Langstreckenfahrer leisten
kann wertvolle Zeit in einem Restaurant zu vergeuden, herumzusitzen und darauf warten, dass das Essen fertig ist. Hier
ist eine bewahrte Methode, um Zeit zu sparen: Nachdem Du im Restaurant einen Tisch bekommen hast, wenn das
Restaurant voll ist versuche es am Tresen um schneller bedient zu werden, erklarst du der Bedienung dass du in grof3er
Eile bist. In extremen Fallen empfiehlt es sich vorab ein gro3zigiges Trinkgeld zu geben und dabei direkt zu bestellen.
Bitte weiterhin darum dass die Rechnung zusammen mit dem Essen gebracht werden soll und erklare dass du kurz weg
gehst und gleich wieder zuriick bist. Dies ist jetzt deine freie Zeit um wichtige Dingen zu erledigen. Obwohl alle Fahrer
unterschiedliche Schwerpunkte haben, werden die meisten zum Waschraum gehen, sich frisch machen und nochmals
Sonnenschutz auftragen. Wenn du

Telefonate zu erledigen hast dann mache es jetzt. In den meisten Fallen ist deine bestellte Mahlzeit dann bereits fertig.
Mit dieser Technik kannst du Esspausen auf ein akzeptables Zeitfenster von 20 - 30 Minuten bringen. Das mag dir etwas
kurz erscheinen, aber wenn du es auf diese Art und Weise organisierst kannst du eine warme Mahlzeit zu dir nehmen
wahrend die anderen Fahrer an einer Tankstelle stehen und sich ein kaltes Sandwich herunterwirgen.

16. Trenne Tankpausen von Esspausen
Die Fahrt von der Tankstelle zum Restaurant gegeniber auf die andere Stral3enseite kostet dich genau so viel Zeit, um
die Schutzkleidung anzuziehen, wie erst einmal 30 Kilometer weiterzufahren, um dann zum Essen anzuhalten. Das Er-
gebnis sind zwei Mini-Pausen zum Preis von einer.

17. Tanke Benzin, bevor Du es brauchst

Du musst nur einmal ohne Benzin liegen bleiben oder einen Umweg fahren um eine Tankstelle zu suchen und schon hast
du die Zeit, die du bis dahin gewonnen hast, um ein Vielfaches verloren.

Tanke wenn Benzin verfugbar ist. Denk daran, dass Tankpausen viel Zeit kosten kdnnen, wenn sie nicht gut geplant wer-
den.

Solltest du mal funf Minuten durch Trodeln an einer Zapfsaule verschwenden, wird das bei einer

mehrtagigen Fahrt nicht sonderlich ins Gewicht fallen. Bei einer 24-Stunden-Fahrt, bei der man eine bestimmte Mindest-
durchschnittsgeschwindigkeit halten muss, kann dieses allerdings schon sehr kritisch

sein.

Es ist ratsam immer mehr als eine Kreditkarte dabei zu haben, fir den Fall das dein Kreditinstitut eine Karte wegen ,un-
Ublich haufiger Benutzung® sperrt.

18. Ziehe dein Regenzeug tliber bevor es regnet

Dein Tank ist weniger als halbvoll, warum nicht jetzt tanken und dabei gleich das Regenzeug lUberziehen, alles in einem
schnellen, sicheren Stopp? Wir empfehlen Dir auf jeden Fall dringend die Regenkleidung nicht am StralRenrand anzuzie-
hen. Es sind einfach zu viele Gefahren um sie alle aufzuzahlen, aber denke Uber folgendes nach wenn du planst Schutz
vor dem Regen unter einer Bricke zu suchen: Willst Du wirklich nur einen Meter, oder eine Armlange, von den mit 100
km/h oder schneller an dir vorbeifahrenden Fahrzeugen entfernt stehen? Und wenn es regnet, willst du wirklich so nahe
an vom Regen geblendeten Fahrern stehen? Denke daran dass einige dieser Fahrer auch einen geschutzten Platz su-
chen, um das Ende eines schweren Regenschauers abzuwarten.

19. Nimm ein Reifen-Reparatur-Set mit und iibe vorher den Gebrauch

Die meisten Reifenpannen mit schlauchlosen Reifen kénnen in wenigen Minuten repariert werden. Es gibt keine Ent-
schuldigung dafir kein Reparatur-Set dabei zu haben, aber noch wichtiger ist dass man auch weil} wie es benutzt wird.
Ube zu Hause an einem alten Reifen so dass du es nicht am StraRen-rand lernen musst. Reifen mit Schlauch sind eher
I&stig, sobald du aber weildt wie man einen Schlauch flickt wird das deutlich schneller gehen als einen Abschleppdienst zu
organisieren. Weiterhin solltest du regelmafig dein Reparatur-Set Uberprifen um sicherzustellen dass z.B. der Klebstoff
nicht ausgelaufen ist. Wenn dein Set CO2-Patronen zum Auffillen der Reifen hat erkundige dich, bevor du deine Tour
startest, wie viele Patronen du benétigst um den Reifen auf einen sicheren Druck zu fullen, oder nutze einen kompakten
12V-Kompressor.
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20. Nimm ein Handy mit
Ein Mobiltelefon, kombiniert mit einer entsprechenden Police,kann eine Panne die friiher eine Reise ruiniert hatte ertragli-
cher machen.

21.0Optimiere dein Bordwerkzeug*
Das Bordwerkzeug der meisten Motorrader ist oftmals unbrauchbar. Nimm das Bordwerkzeug als Muster und ersetze es
durch Qualitdtswerkzeug. Fuge auch einen kompakten digitalen Voltmeter und einen Nusskasten hinzu.

* Eine Checkliste mit Werkzeug findest du im Anhang

22. Fuhre mindestens zwei Liter Wasser mit

Du musst nicht in die Wuste fahren um diesen Rat zu befolgen. Auch andere Ereignisse, wie zum Beispiel ein defektes
Motorrad zu schieben, kdnnen auch in einer kiilhlen Nacht einen unbeschreiblichen Durst erzeugen. Dein Wasservorrat
sollte in zwei Behaltern aufbewahrt werden. Ein Behalter sollte wahrend der Fahrt zum trinken verwendet werden, der
andere Behalter sollte fur Notfalle gut weggepackt sein . Die Theorie ist einfach: Wenn Fahrer Wasser mithehmen, dann
trinken sie es auch. Daher tu dir selbst den Gefallen und packe die Notration an einen Platz der unbequem zu erreichen
ist und wo du wirklich nur im Notfall daran gehst.

23. Nimm Aspirin gegen Schmerzen mit

Hinweis: Auch wenn Aspirin in der Fahrergemeinschaft fast Kult-Status geniefl3t, Fahrer behaupten es lindere eine Viel-
zahl von Schmerzen und es helfe Muskelkrdmpfe zu verhindern, ist es wichtig daran zu denken den Arzt nach méglichen
Nebenwirkungen zu fragen. Zum Beispiel kann durch Aspirin die Kérpertemperatur sinken. Die Fahrer, die es auf der
Fahrt als Schmerzmittel benutzen, sollten daran denken dass sie dadurch auch auskihlen konnten. Dartber hinaus wirkt
Aspirin gerinnungshemmend. Dies kann zu Problemen bei einem Sturz mit stark blutenden Wunden fuhren. Einige Aspi-
rin-Marken enthalten Koffein das hinzugefugt wird um die Wirkung zu beschleunigen. Ein Blick auf Verpackungsbeilage
wird Dir darlber Aufschluss geben.

24. Pack eine Auswahl Vitamine ein

Eine exakte Dosierungsanleitung sollte ein Arzt geben, generell kann man jedoch sagen dass eine Vitamintablette pro
Tag eine Mindestempfehlung ist. Erkundige dich bei Deinem Arzt welche Vitamine, bezogen auf die Bedingungen der
geplanten Fahrt, am besten geeignet sind, fahren in der heiRen Sommerzeit stellt andere Anforderungen als das Fahren
im Winter. Fur Langstreckenfahrten werden Vitamine benétigt die helfen Muskelkrdmpfe zu verhindern.

25. Wenn Du einen PC besitzt, erwage den Kauf eines Routenplaners

Diese Programme berechnen sehr schnell und mit hoher Genauigkeit Punkt-zu-Punkt Entfernungen. Jeder der schon
einmal versucht hat komplexe Routen mit Hilfe von Papierkarten zu berechnen und dabei im Nachhinein feststellte dass
die Karte falsch war, oder er sich hier und da um 40 Kilometer verrechnet hatte weil} die Routenplaner zu schatzen.

26. Fahre nie schneller als du anhalten kannst

Stell dir vor du fahrst bei dichtem Nebel mit 80 km/h auf der Autobahn und auf einmal siehst du vor dir ein stehendes Auto
auf der Uberholspur. Kannst du anhalten bevor du auf das Auto auffahrst? Mag sein dass du das fiir eine lacherlich Frage
haltst, aber solche Dinge passieren. Sei nicht der nachste getdtete Motorradfahrer der schneller fuhr als es seine Augen
erlaubten. Der gleiche Rat gilt ebenfalls auch bei gutem Wetter. Es ist es nicht Wert in einer untbersichtlichen Kurve 15
km/h oder mehr schneller zu sein nur um dann die ndchsten sechs Monate in einem Krankenhaus zu liegen. Denk daru-
ber nach, du kénntest dadurch langer leben. Denk immer daran, die absolut hdchste Prioritat bei einer Langstreckenfahrt
oder einer Ausdauer-Rallye ist:

Uberquere lebend die Ziellinie, alles andere ist Beiwerk.
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27. Willst du leben? Dann halte Dich von LKW's fern

LKW-Fahrer hassen es wenn jemand permanent hinter ihnen fahrt. Wenn du hinter einem Lastwagen bist wirst du zu
einer Belastung. Anstatt sich auf die Stral’e zu konzentrieren wird ein LKW-Fahrer anfangen sich Gedanken Uber die
Person an seinem Heck zu machen. Sollte der LKW-Fahrer einmal stark bremsen muissen und du bist in dem Augenblick
nicht wachsam genug fahrst du hinten auf. Das passiert immer wieder.

28. Beseitige alle Irritationen

Beseitige alle Argernisse und Irritationen vor der Fahrt, wie geringfiigig diese Probleme auch sein mdgen. Das Unter-
driicken von Gereiztheit und Irritationen kostet enorm viel Ausdauer und Energie, besonders wenn man mude ist. Selbst
kleinste Verargerungen werden auf einer Langstreckenfahrt aufgebauscht und rauben dir durch den Stress wertvolle
Energie.

Ein Schlussel, der in deinen Mdglichkeiten liegt, ist ein gut vorbereitetes Motorrad das auch ergonomisch auf den Fahrer
eingestellt ist. Fahrkomfort ist das wahre Geheimnis warum erfahrene Long Distance Fahrer riesige Entfernungen sicher
fahren kénnen.

Als besonderen Service der IBA Germany findest du auf den folgenden Seiten vorbereitete Checklisten und eine
Infokarte fur den Fall der Falle. Du kannst alle Daten am Rechner nach deinen eigenen Wiinschen dandern, abspei-
chern und ausdrucken.
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Checkliste Werkzeug Checkliste Ersatzteile

|:| Taschen-Multimeter |:| Ersatz-Leuchten

|:| 1/4"-Bitratsche |:| Ersatz-Sicherungen

|:| 1/4"-Verlangerung |:| Ersatz-Bowdenzlige

|:| 1/4"-Schraubendreh@&ithalter |:| 0,5| Motordl

|:| 1/4"-Bits (Philips, Torx, Flachklinge, ...) |:| 3mKabel,2-adrig,1,5mm?2

|:| 3/8"-Ratsche

|:| 3/8"-Nusse

|:| 3/8"-Innensechskarinsatze
|:| 3/8"-Verlangerung

|:| Gabel-Ringschlissel

bbb bdubodbd

bbb dobdd
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Checkliste Ausriistung Checkliste Kleidung
|:| LED-Taschenlampe |:| Strassenschuhe
|:| LED-Kopflampe |:| Strimpfe

|:| Multfunktionstool |:| Unterwasche
|:| 2 Spanngurte |:| T-Shirts

|:| Ersatzhose

bbb bbb od
OO0 odnno

Die unten vorgegebenen Beispieldaten durch die eigenen ersetzen, ausdrucken, ausschneiden, am Mittelfalz umlegen und dann am besten in Folie
ein-schweil’en. Mit einem umlaufenden 2mm Folienrand hat die Infokarte die GroRRe einer Kreditkarte. Bei einem Unfall kann man sie dem Unfallgegner aus-
handigen. Somit sind Fehler ausgeschlossen, auch wenn man unter Schock steht.

Name: Max Mustermann Fahrzeug: Kawasakil400GTR
Kennzeichen: XX XX 15
Farbe: Graumetallic
Versicherung: Treuund GlaubeAG
Versich.-Nr.: 123/123456-T

Adresse: \1sterstrass659
99999Musterhausen
Deutschland

Tel: +4996544589125 Schadensmeldung

-
Mobil: +491545648523 Inland: 08001 235578

Email: max@mustermann.de Ausland: +4969583745511
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