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Detta dr Forarutbildningen Steg 2 som beskrivs i regelboken Karting KA 7.1.
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Denna sida ar avsiktligt lamnad blank.
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Handsignal

Jag kor sakta

Denna signal skall alltid anvéandas
tydligt vid ut- och infart till/fran
banan och nir man saktar ner pa
banan sa forarna bakom ser att
man bromsar/sanker hastigheten.
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Flaggsignal

Start

Svenska flaggan, Gul och Bla

Vid ljusstart slidcks de roda
lamporna ovanfor banan vid
startlinjen och starten gar.
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Flaggsignal

Omstart. Nytt mastervarv

Vid ljusstart blinkar gula lampor pa
utplacerat stélle pa banan.
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Flaggsignaler

Fara, omkorning forbjuden fram till du har passerat nésta
flaggpostering. Sank farten

Gul

Neutralisering av heat eller final

Tavlingsledare visar denna skylt och

‘ x 4 allaflaggposteringar visar gulflagg
S L O och denna skylt. Alla tdvlande kartar

ska sédnka farten och linjera upp efter

ledaren, omkorning &r inte tillatet.
Mastern bestimmer farten. Vid
startlinjen aterstartas loppet med
gron rorlig flagga. Omkorning far da
endast ske efter startlinjen. KA 5.22
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Flaggsignal

Gron flagg

Banan klar/klart for omkorning

Gron
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Flaggsignaler

Observationsflagga - du dr under
observation och ytterligare straff kan
delas ut efter malgang. Visas med
nummer.

Svart och vit

Utesluten - Kor omedelbart 1n 1
depa. Visas med nummer.
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Flaggsignaler

Kor omedelbart in i depa, tekniskt fel.
Visas med nummer.

Svart med orange
cirkel

I Hal bana - Kan vara 1 viss
kurva eller delar av/hela
banan. Visas av flaggpostering

och/eller av tavlingsledningen
vid duggregn eller om nagon

har spillt ut nagonting som blir
halt.
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Flaggsignaler

Snabbare forare bakom.
Byt inte spar

Bla
Racet stoppas
Kor langsamt och stanna framfor
den roda flaggan som tavlingsledaren
haller i handen. Alla flaggposteringar
visar rod flagga.
Rod
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Flaggsignaler

- Varvning.
Bla (Bl Kor direkt in i depa
Rod Du ir pa vig att bli varvad

(Anvinds endast 1 final)

Langsamgaende kart framfor -
En kart kor langsamt framfor
dig, Du skall vara uppméirksam
och du far kora om. Visas av
Vit flaggposteringar och av
tavlingsledningen.
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Flaggsignal

Racet avslutas nar flaggan visas,
oavsett antalet varv som visas pa
varvtavlan.

- Svart och vit
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Hemsida
www.sbf.se

Svenska Bilsportforbundet
Box 705
191 27 Sollentuna
Tel. 08-626 33 00
Fax 08-626 33 22

Information
Har du fragor och funderingar angaende kartingsporten?

1. Kontakta din klubb och dina klubbkompisar, de
stdller upp och svara pa dina fragor.

2. Har inte din klubb alla svar pa dina fragor, ta
kontakt med ditt distrikts SGA. Namn och
telefonnummer finns pa SBF hemsida under info,
distrikt.

3. Finner du inte svaren kan du slutligen kontakta
kartingutskottet via SBF.
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Svenska Bilsportfoérbundet

Regler

Distriktsforbund

Tillstand

Motorklubbar

Medlemmar

Forare
Funktionérer
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Medlem 1 Motorklubb
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Forarutbildning

Att ta licens
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Korteknik

Pa nista sida ser du en bild pa tdvlingsbanan.

Var uppmairksam var flaggposteringarna ar, infart till
depan, samt annat runt omkring en tavlingsbana.

Linjerna pa just denna banan visar hur ett bra sparval
kan se ut.

Sparval 4r olika pa olika banor. Innan du borjar
trdningen ga en runda pa banan och memorera banan
och sparvalet.
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Inbjudan till tivling

Pa www.sbf.se under kalender finns
var tivlingarna kors. Aven pa
respektive klubbs hemsidor finns
inbjudningarna till respektive tavling.
Klubbarna hittar du pa SBFs hemsida

under Karting/klubbar.
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Anmailan

Anmadlan sker pa respektive series anmilan som sker via
internet. Man far sjidlva gora ett eget login och darefter
fylla 1 sina uppgifter.

1. Nar registreringen dr gjord, anmaéler man sig till
respektive tavling dar.

2.Man kan sjidlv skriva ut anméilan och 1 vissa fall skall
dessa skrivas under och skickas in till arrangerande
klubb. Kolla upp detta noga.

3. Nar tdvlingen narmar sig skriver arrangoren sjalva ut
blanketterna och foraren och ansvarig ledare far
skriva pa i incheckningen pa tivlingen.

~~
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Dags for tavling

1. Kolla att tdvlingen inte dr instilld.

2. Medlemskort och licens ska vara med till tdvlingen.
(Har ni anmilare ska dven anmilarlicensen vara med)

3. Betalning gors vid incheckningen

Forarsammantriade

4. Forarsammantridde ar
obligatoriskt och sker
enligt arrangorens
tidschema

Besiktning

5. Besiktning av bil och utrustning
(bilen ska vara komplett utrustad och skall
alltid ha startnummer fastsatt pa karten.)

6. Var uppmirksam pa vilka tider som giller
for din klass, de dr anslagna pa anslagstavlan
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Tavling
1. Ar lugn och glad innan start.
2. Var uppmirksam pa flaggorna
3. Vid bestraffning - Ga till tivlingsledningen direkt efter
heatet/finalen &r slut.

| Bestraffning

Protest

4. Vid protest - den
skall vara personlig och
lamnas till
tavlingsledningen med
avgift.
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Detta bOr du veta for att na ett bra resultat

At ritt mat

Vad du éter och dricker paverkar hur bra du kan prestera.
Tiank pa att folja kostcirkeln, din kropp behover bra byggstenar, undvik fet
mat t.ex. hamburgare. Tallriksmodellen &r ett bra sitt att fa i sig bra mat.

Frukt och bar

Gronsaker

Fisk, Kott

och Agg \—@ jJ

Potatis och
rotfrukter

Mjolk
produkter

Matfett Brod och
mjOlprodukter

Bra mellanmal:
1. Fruktyoghurt 4+ 1-2 grahamsbullar
2. 1-2 pkt risi frutti + 1 dpple/pédron + mineralvatten
3. 2 frallor + russin + 1 juice
4. Frukt av alla slag, fil med banan, grét med mjolk, mjolkchoklad och smorgas

Lunch/middag:

Bra val

Pasta med tomatbaserade saser, Wokat med gronsaker, Fisk och Kottritter
med ris eller potatis + gronsaker, pastasallader.

Mindre bra val:
Friterat, Pasta med Ostsas, Kott och Fisk med feta saser, Mackor
med creme fraich/majonésroror, Pizza och Hamburgare.
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Tranings tips for Kartingforare
Detta ar litta traningsovningar for dig mellan 6-15 ar

Loptraning

Loptraning dr grunden till bra kondition, har du bra kondition sa orkar du
koncentrera dig hela loppet.

Spring gédrna ett par ganger i veckan, varje gang sa du blir ordentligt trétt. Du
kédnner sjdlv om du orkar 2 eller 4 km eller ldngre om du ir dldre. Givetvis maste
du bli ordenligt trott, for det ar da det gor bést nytta.

Styrketrdning
Styrketrdningen ska mest vara med den egna kroppen till du kommer upp 1
15 ars aldern.

Nacken

For att trdna nacken som du latt blir trott i, ta pa dig hjdlmen, ligg dig pa soffan
eller singen med huvudet utanfor. Lyft upp huvudet och sink ner det sakta. Gor
detta bade nir du ligger pa magen, pa ryggen och pa bada sidorna. 15-20 ggr pa
var sida och upprepa det 3 ggr.

Brost, axlar och triceps (armens baksida)

Tréanar du biast med armhdvningar. Ligg dig pa mage pa golvet, ha rak kropp, ha
bara tarna och hénderna i golvet, siank brostet dnda ner till golvet varje géng.
Gor sa manga du orkar, upprepa 4 ggr.

For att fa storre effekt kan du flytta hinderna lage langt ifran kroppen, néra
kroppen, langt fram och langt bak.

Magen
Magen maste du ocksa trina. Avsluta med situps med bojda ben. Gor sa manga
du orkar, upprepa 4 ggr.

Tréningsovningarna kan du gora 2-3 ggr i veckan, men aldrig 2 dagar
1 foljd.

Lycka till
Janne Malmqvist
Fyrfaldig Svensk Mistare 1 Body Buildning
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Forvintningar/Forhallningssatt

SBF forviantar sig av dig som forare

Att du har roligt och att du tillsammans med dina kamrater har kul, bade nir ni
tranar och kor uppvisning.

Att du dr noga med hur du uppfor dig, om du blir arg och besviken skéll inte pa
funktiondrerna, dina kamrater pa banan eller dina forildrar.

Att du visar respekt for andra och 4r en god forebild.
Att du foljer reglerna.

Att du tar kontakt med tdvlingsledningen eller domarordférande nir du dr
missnojd.

SBF forvintar sig av dig som foréilder/ trinare/ mekaniker

Att du/ni inte medvetet hojer bilens prestanda med otillatna medel.

Att du/ni tar kontakt med tavlingsledningen eller domarordforande néar du/ni ér
missndjda.

Att du/ni inte skiller pa funktionérer d4ven nir du/ni anser att de gjort fel.

Att du/ni dr goda forebilder for forarna och visar pa hur man uppfor sig pa ett
bra sitt gentemot funktionérer, andra forare och team.

Ga igenom tillsammans med din forare varje ar den nya regelboken (dven under
sdasongen) och hall er uppdaterade pa officiella meddelanden under aret.

Hjilp din forare att folja regelverket pa tavlingarna. Ser du att din forare inte gor
det, hjdlp foraren att gora ritt.

Ge din forare ditt stod och ha roligt tillsammans!

Avslutningsvis i kursen: Ga igenom KA 5.5 — Definitioner

Lycka till och vialkommen till Kartingsporten!
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