
„Elementares“ 

Das Allerwichtigste zuerst: Die Sache mit dem BLICK !!! 

“Der Blick führt die Bewegung” 

 

Dies ist ein sensomotorisches Grundgesetz. 

Man stelle sich eine Servicekraft im Restaurant vor, die ihr voll beladenes Tablett die 

Gläser bis zum Rand gefüllt (also eine gute Kneipe, hihi) - vor sich trägt und direkt 

darauf starrt. Sicherlich ist das daraus resultierende „Wackelphänomen“ bekannt, 

zumindest ein paar Schluck der Getränke befände sich anschließend auf dem Tablett 

und nicht im Glas. 

Und sicher wären sich die Gäste einig: „Der/Die macht diesen Job noch nicht lang!“ 

Die versierte Servicekraft schaut zum „Ziel, zum Gast“ bzw. sucht sich schon aus 

weiter Ferne den günstigsten Weg dorthin und das Tablett wird locker, ohne darauf 

zu schauen von der Theke zum Gast befördert. So bleibt’s Getränk, wo es zunächst 

hingehört, nämlich im Glas! 

Der ungeübte Motorradfahrer neigt dazu, vor allem in schwierigen Situationen mit 

seinem Blick im Nahraum zu verharren (also kurz vor dem Vorderrad), wodurch die 

Umsetzung des günstigen Bewegungsentwurfs negativ beeinträchtigt wird.  

Die Blickschulung ist relativ schwierig, aber nicht aussichtslos, weil die Bevorzugung 

des Nahraums in Gefahrsituationen entwicklungsgeschichtlich bedingt ist. Wir 

Menschen sind halt als „Fußgänger“ gebaut, gell!!?? 

Schaut man auch beim gaaaanz langsamen fahren (Schneckentempo) weit voraus - 

so getaufter Fernglasblick –zu einem markanten Punkt (Baum, Zaun...), sind Arme 

und Hände ruhiger und machen somit weniger unnötige Gegenlenkmanöver. Der 

Gleichgewichtssinn ist „geschärft“, der Popometer entspannter und dadurch sensibler 

für die tatsächliche Bewegungen des Motorrades. 

Und: Wenn man weit vorausschaut, nimmt man Schlaglöcher, Steine o.ä. ebenfalls 

wahr - nur eben früher! 



Also: BLICK WEIT VORAUS - „FERNGLASBLICK“  

Die richtige Blickführung ist ebenso Grundvoraussetzung für gleichmäßiges 

Kurvenfahren. Wer sich dabei ertappt, dass die Kurvenlinie etwas eierig wirkt oder 

einem Mehreck gleicht, sollte zu aller erst seine Blickführung kontrollieren. Beim 

Heranfahren an die Kurve ist durch weites Vorausschauen (also Hineinschauen in 

die Kurve) eine möglichst frühe Einschätzung des Kurvenverlaufs anzustreben, um 

das Tempo vor der Kurve entsprechend regulieren zu können. Der Blick pendelt vom 

Motorrad aus weit voraus tief in die Kurve und sucht möglichst früh das Kurvenende. 

Diese Wahrnehmungstechnik, die Trennung von Fahrt- und Blickrichtung, ist 

Grundvoraussetzung für das Gelingen der Kurvenfahrt (die übrigens auch ganz 

langsam sein kann, so z.B. beim Wenden oder „Spitzkehrenfahren“). Merke: Erst 

geht der Blick in die Kurve, dann das Motorrad. 

 

WIE MAN SICH „SITZT“, SO FÄHRT MAN: 

Wenn man das Gefühl hat „mittendrin im Motorrad zu sitzen“, dann ist`s genau 

richtig. Drin statt drauf!! 

Man sollte keine Spannung aufkommen lassen, den Körper „hängen“ lassen (wie ein 

Kartoffelsack), die Arme stets angewinkelt, die Hände nur locker auf die Lenkerenden 

aufgelegt, die Knie am Tank angelegt (wie mit einem Klettverschluss verbunden). 

Wichtig ist das bewusste Ausatmen immer wieder während der Fahrt, denn 

Ausatmen bedeutet Entspannung und nur ein entspannter „Popometer“ spürt sein 

Motorrad richtig. 

 

Der Grad der Lockerheit und der Entspannung zeigt recht gut den Grad der  

Beanspruchung. Steigende Beanspruchung geht in der Regel mit steigender 

Anspannung und steigender Verkrampfung einher. Die Verspannung strahlt übrigens 

immer von der Kaumuskulatur aus. Ihr habt diese Erfahrung bestimmt auch schon im 

Regen oder in einer Schrecksituation gemacht: Die erste Reaktion ist das 

Aufeinanderbeißen der Zähne, das Verkrampfen der Kaumuskulatur. Von dort aus 

strahlt die Verkrampfung auf das Gesicht, den Hals, den Nacken und die Schultern 

aus. 

Kommt man ständig in solche Situationen, weil man sich ständig überfordert, hat dies 

zur Folge, dass man nach geraumer Zeit völlig verkrampft und verspannt auf dem 

Motorrad sitzt. Die Konsequenz daraus ist eine schnelle Ermüdung und 

unökonomisches Handeln. Man strengt sich heftig an und bewirkt immer weniger, 

weil der Wirkungsgrad sinkt. 

Im Schreck spannt man sich zunächst völlig an, das Nervensystem stellt auf „Alarm“, 

man erstarrt förmlich. Und dann, wenn die erschreckende Situation vorbei ist, wenn 



es, hoffentlich gerade noch mal gut gegangen ist, atmet man erleichtert aus und lässt 

sich förmlich zusammenfallen. „Puuuhhh!!!“ 

Genau dies ist, praktisch im Zeitraffer, der Prozess der Entspannung, den man 

trainieren kann: erst anspannen, dann loslassen. 

 Die progressive Muskelentspannung beim oder vor dem 

Motorradfahren kann für entspanntes Fahren sensibilisieren. 

Sie ist leicht durchführbar, es braucht nur wenige Minuten Zeit bevor man 

durchstartet. Dieses bewusste Anspannen bestimmter, fürs Motorradfahren 

besonders wichtigen Muskeln und das anschließende Entspannen mit dem damit 

verbundenen entspannten feeling kann auch während der Fahrt erfolgen, nur eben 

nicht so ausführlich und tiefenentspannend. 

Dabei sitzt man auf seinem Motorrad, welches vornehmlich auf dem Hauptständer 

steht. Bei Seitenständerwahl müssen die Füße unten bleiben oder man sitzt etwas 

schief. Wichtig ist, eine Position zu finden, in der der Oberkörper weder nach vorn 

noch nach hinten gehalten werden muss. Ist man sozusagen ausgemittelt, schließt 

man die Augen senkt den Kopf, lässt die Hände dort ruhen, wo es bequem ist. 

Anschließend wird eine gedankliche Reise durch den eigenen Körper unternommen. 

Die Atmung, die Schultern, die Gesichtsmuskulatur (Kaumuskulatur, Unterlippe), 

Arme und Hände, sowie die Gesäßmuskulatur beobachtet. 

Wer im meditieren oder in sich ruhen untrainiert ist, sucht sich am besten ein stilles 

ungestörtes Plätzchen dafür. Denn dies braucht nicht nur Ruhe, sondern auch 

Erfahrung…..und auch etwas Mut, aber es lohnt sich. Vor allem dann, wenn man 

nach einer längeren Motorradtour keinen steifen Hals oder gar Muskelkater haben 

möchte. Jeder Profisportler trainiert AUCH mental. 

Ich beschreibe nun die Phasen sowie die Durchführung einer progressiven 

Muskelentspannung. Ich wähle dabei bewusst die Form der persönlichen Anrede, 

wie es auch unter Bikern üblich ist.: 

1. Übung: Atmung 

Beobachte Deine Atmung. Wie Du ausatmest, wie Du einatmest. Spüre Deinen 

Oberkörper beim Einatmen größer werden, spüre, wie er mit jedem Ausatmen noch 

ein Stück weiter in sich zusammensinkt. Schau von außen zu- es atmet Dich, es geht 

ganz automatisch. Vielleicht kannst Du Dich schon auf den Zeitpunkt nach dem 

Ausatmen konzentrieren, bevor Du wieder einatmest. Die sogenannte Atempause, 

der Zustand, in dem sich Dein Körper maximal entspannt. Beobachte als nächstes 

Deine Kaumuskulatur und Deine Lippen. 



2. Übung: Kaumuskulatur, Unterkiefer Lippen. 

Klemme die Backenzähne aufeinander, als wenn Du eine Nuss knacken wolltest. 

Presse die Lippen aufeinander, so wie man es oft tut, wenn man etwas ganz 

schweres heben muss. Wenn Du das anschließende Gefühl einer entspannten 

Gesichtsmuskulatur verstärken möchtest, dann drück Deine Zunge fest an den 

oberen Gaumen. 

Halte diese Anspannung/Verkrampfung für ein paar Sekunden. 

Dann löse die Anspannung und atme gleichzeitig aus. Der Mund ist leicht geöffnet, 

die Zunge liegt auf der unteren Zahnreihe. 

Spüre die Entspannung der Kaumuskulatur, dieses Gefühl des länger werdenden 

Kiefers, der völlig entspannten Unterlippe, die größer zu werden scheint und genieße 

diesen Zustand. 

Wandere anschließend gedanklich weiter zu Deinen Schultern und Deinem Nacken. 

3. Übung: Schultern/Nacken 

Zieh beide Schultern hoch, so hoch es geht, bis zu den Ohren und halte diese 

Anspannung für ein paar Sekunden. Dann lass beide Schultern schlagartig absinken, 

während Du tief ausatmest. Nun konzentriere Dich auf Deine Empfindung im Nacken 

und den Schultern. Spüre dieses warme wohlige Gefühl im  

Nacken, das sich fächerförmig bis hin zu beiden Schultern ausbreitet. Spüre die 

Schwere Deiner Schultern und stell Dir vor diese würden Aufzug fahren. Ein  

Fahrstuhl, der von der Ausatmung angetrieben, abwärts fährt. Und mit jedem 

Ausatmen fallen die Schultern noch ein bisschen tiefer. Konzentriere Dich noch einen 

kurzen Moment auf die Schwere Deiner Schultern und den entspannten Nacken und 

genieße dieses Gefühl. Wandere nun gedanklich weiter zu Oberarmen, Unterarmen 

und Händen: 

4. Übung: Arme/Hände 

Spann die Muskulatur der Arme hart an und ball beide Hände zu Fäusten, so fest, 

dass die Handinnenflächen brennen und die Arme zittern. 

Halte diese Spannung für ein paar Sekunden- bis es nicht mehr geht- ganz fest 

anspannen!! 

Löse die Anspannung schlagartig während Du ausatmest und spüre, wie sich die 

betreffenden Muskelpartien entspannen. 

Wie sich die Oberarme entspannen, die Unterarmmuskulatur zum Einschlafen neigt, 

die Hände leicht öffnen und die Handinnenflächen kribbeln. 

Genieß dieses Gefühl und lass die ganze Verkrampfung- wie bei einer Sanduhr den 

Sand- gedanklich langsam zu den Fingerspitzen heraus rieseln. 

Die Arme liegen schwer und faul auf ihrem Plätzchen, jeglicher Gedanke nun etwas 

heben oder festhalten zu müssen ist Dir zuwider, so faul sind die Arme. Genieße 

auch dieses Gefühl so lange Du möchtest, dann wandere gedanklich weiter abwärts 

zum wahrscheinlich wichtigsten Körperteil beim Motorradfahren, Deinem 

„Popometer“. 

 



5. Übung: Gesäßmuskulatur 

Spann die Gesäßmuskulatur so kräftig wie möglich an. Stell Dir vor, Du müsstest die 

Prägung eines 2 Euro-Stücks, das zwischen Deinen Pobacken klemmt, 

herausdrücken. 

Halte diese Anspannung, so lange Du kannst, klemme!! 

Dann löse die Anspannung und atme gleichzeitig aus. 

Die Sitzfläche wird breit, es kommt praktisch zur Hochzeit zwischen Sitzbank und 

Sitzfläche!! 

Wenn Du nun das Gefühl hast, im Motorrad zu sitzen, anstatt nur drauf, ist`s genau 

richtig. 

Genieße den Zustand, in dem Du Dich nun befindest noch ein Weilchen: Die 

entspannte Gesäßmuskulatur, die schwer nach unten hängenden Schultern, die 

„sandleeren“ Arme, die lockere Unterlippe bis hin zur immer noch gleichmäßigen und 

ruhigen Atmung. Genau so solltest Du Dich beim Motorradfahren fühlen, wie ein 

„Gummimännchen bzw.- frauchen“. 

Um in die Realität zurückzukehren, öffne die Augen, streck Dich und reck Dich, atme 

tief ein. Du wirst Dich sicher etwas schläfrig, dennoch aber wohl fühlen. 

Wenn Dein Motorrad ebenfalls fit ist, steht einem gemeinsamen Ausflug nichts mehr 

im Wege. 

Viel Spaß! 

    


