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Freeze auf dem Motorrad: Was bei der Schreckstarre passiert — und
wie Training hilft
22. Oktober 2026 - Irene Seidler

Freeze ist die kurze Schreckstarre, mit der das Gehirn auf plotzliche Gefahr reagiert — auf dem
Motorrad kostet sie wertvolle Meter. Die Kurve zieht zu, der Puls schieBt hoch, und plétzlich passiert:
nichts. Arme steif, Blick klebt am Leitpfosten, das Motorrad richtet sich auf und lauft nach auen. Das ist
kein Fahrfehler aus Unwissen, sondern eine uralte Schutzreaktion. Wer sie versteht, kann sie trainieren.

Bild 1: Bleibe reaktionsfahig! (Bild: Copyright PIXELrace)
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Was im Korper passiert

Bei plotzlicher Gefahr lauft eine Abwehrkaskade ab: Aufmerksamkeit, Erstarren, dann Flucht oder Kampf
(Kozlowska et al., 2015). Der kurze Freeze ist dabei kein Versagen, sondern ein , Anhalten zum
Hinschauen“: Herzschlag und Bewegung werden kurz gebremst, die Wahrnehmung wird gescharft, der
Korper bereitet die ndachste Handlung vor (Roelofs, 2017).

Im StraRenverkehr ist genau dieses Anhalten das Problem. Bei 80 km/h legt das Motorrad rund 22 m pro
Sekunde zuriick — wer eine Sekunde erstarrt, ist 22 m weiter, bevor iberhaupt gebremst wird.
Gleichzeitig verengt Stress das Blickfeld (Tunnelblick), und die Muskulatur spannt sich an — vor allem in
Armen, Schultern und Handen.

Was das auf dem Motorrad bedeutet

Der Freeze zeigt sich in drei typischen Mustern:

¢ Blickfixierung: Der Blick bleibt am Hindernis hangen — und wir fahren dorthin, wohin wir
schauen.

¢ Verkrampfung: Steife Arme driicken ungewollt gegen den Lenker. Das Motorrad richtet sich auf,
die Linie wird weiter statt enger.

¢ Handlungsliicke: Die Bremse wird zu spat, zu zogerlich oder gar nicht betatigt, obwohl Technik
und Haftung gereicht hatten.

Das Tuckische: Gerade erfahrene Fahrerinnen und Fahrer erleben den Freeze oft als ,Das Motorrad
wollte nicht”. Meist hat es gewollt — der Kopf war nur kurz offline.

Was hilft

Den Freeze kann man nicht abschalten — aber man kann ihn verkiirzen. Vier Bausteine haben sich im
Training bewahrt:

1. Routinen schaffen. Gefahrenbremsung, Ausweichen und Kurvenkorrektur so oft tiben, bis sie
ohne Nachdenken abrufbar sind. Unter Stress greift das Gehirn auf das zuriick, was sitzt.

2. Blick fuhren. Bewusst zum Ausgang der Kurve oder in die Liicke schauen, nicht auf die Gefahr.
Der Kérper folgt dem Blick.

3. Atmen und lockern. Ausatmen, Schultern fallen lassen, Knie an den Tank. Ein lockerer
Oberkorper lasst das Motorrad lenken.

4. Mental trainieren. Kritische Situationen in der Vorstellung durchspielen — mit der richtigen
Reaktion. Mentales Training verbessert nachweislich die Leistung — es ersetzt das Uben auf dem
Motorrad nicht, erganzt es aber wirksam (Driskell et al., 1994).

Haufige Fragen

Was bedeutet ,Freeze“ beim Motorradfahren? Die kurze Schreckstarre bei pl6tzlicher Gefahr: Blick,
Muskeln und Handlung ,frieren” fiir einen Moment ein. Typisch sind Blickfixierung und/ oder zu kurzer
Blick, steife Arme und unkoordiniertes Bremsen.

2
Alle Rechte vorbehalten. Vervielfaltigung, Verbreitung und éffentliche Wiedergabe — auch auszugsweise — nur mit
schriftlicher Genehmigung der Autorin.



© 2026 Irene Seidler - Kurven-Raubertochter - motorradtraining-mental.de

Kann man Freeze abtrainieren? Abschalten lasst er sich nicht, aber verkiirzen: durch eingetlibte
Automatismen (Bremsen, Ausweichen, Kurvenkorrektur), gezielte Blickfihrung und mentales Training.

Welches Training hilft gegen Schreckstarre? Am wirksamsten ist die Kombination aus Fahrtechnik und
Kopf: ein Fahrsicherheits- oder Kurventraining, in dem kritische Situationen gezielt und sicher geibt
werden, plus Mentaltraining fiir den kiihlen Kopf.

Training dazu

e Mentaltraining fur Motorradfahrer — Kursabende, Einzelcoaching oder on Tour
e Fahrsicherheitstraining Motorrad — Bremsen, Ausweichen, Kurventechnik
¢ Intensivtraining on Tour — Kurven und Spitzkehren auf der StraRRe in Kleinstgruppen

Fazit

Der Freeze ist menschlich — und trainierbar. Wer seine Reaktionen kennt, sie im geschiitzten Rahmen
bt und den Kopf mittrainiert, gewinnt im Ernstfall die entscheidenden Zehntelsekunden zurlick.
Motorradfahren beginnt zwischen den Ohren.

Irene Seidler, Kurven-Rdubertochter — zertifizierte Fahrsicherheits- und Mentaltrainerin, Ausbilderin fiir
Motorradtrainer (ISO/IEC 17024, PersCert TUV Rheinland), Autorin von ,,Kopfsalat”. motorradtraining-
mental.de, B. Sc. Psychologie (angestrebter Abschluss)
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