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1 Uvod

Vtéto praci se budou ovéfovat teoretické postupy tréninku popsané
v odbornych publikacich se skute¢nou praxi. Bohuzel odbornych publikaci je oproti jinym
sportim velmi omezeny pocet, o to bylo ovéfovani téz$i. Motivaci k vytvoreni této prace
je laska k tomuto sportu a touha piedat nabyté zkuSenosti mnohaletou praxi. V neposledni fadé
také vzbudit zajem déti o sport. Zaméfeni prace je na motokros, ktery je oznacovan za krasny,
fyzicky naro¢ny sport pro vSechny veékové kategorie a také pro divky, chlapce, Zeny nebo
chlapy. Prace se konkrétné zaméfuje na komplexni trénink techniky jizdy déti na motorce,
aby mély spravné zaklady a aby je to bavilo a stale se rozsitovala détska jezdecka zakladna.

vvvvvv

troSku oprasit.

Prace je konkrétné¢ zaméfena na déti spadajici do vékové kategorie od 5 do 13 let,
které jezdi na motorkach zafazenych do dvou nejnizsich vykonnostnich kategorii 50 a 65 ccm.
Svou povahou je prace urc¢ena trenérim, ktefi se vénuji hlavné za¢inajicim jezdclim, jezdciim
hobby kategorii ¢i jezdcim zaméfujicim se na dlouhodoby vyvoj. Je Pro trenéry vénujici
se tréninku déti na plny Gvazek, naptiklad privatni trenéry ¢i trenéry se zamétenim na rychly

uspéch, tato prace ptimo urcena neni, ptesto z ni mohou také Cerpat.



2 Teoreticka cast

Ptiprava na jizdu na motorce nebo celkové na zdvodéni musi byt rozsahla a vSeobecna.
Samoziejmée motorka je velmi specificka, proto fyzickou a kondic¢ni ptipravu je potieba doplnit
i cvienim specialnim. Specidlni cviceni uz maji urcitou podobnost se specializaci a maji
za ukol zlepsovat troven jezdeckého uméni a findlniho provedeni daného zavodniho vykonu.

Pomaéhaji také zlepSovat vykon, zlepsuji techniku, taktiku a dalsi.!

Cilem ptipravy déti by pro kazdého trenéra mélo byt hlavné neposkodit déti. Nevhodna
zat¢z ma velmi Casto Spatné dopady na vyvoj ditéte. A to jak psychické, tak fyzické. Fyzické
se nejcastéji projevuji jednoznacnéji, prikladem je skolidza patete, kostni vyristky, unavové
zlomeniny a dalsi. VSe toto zplisobi neimérna z4téZ s ohledem na vek ditéte. Psychicka zatéz
se projevuje méné napadné, ale o to vice jsou poruchy zakeiné. Dlouhodobé stavy frustrace,
uzkosti a podcenovani mohou vést az k depresivnimu onemocnéni.

Dalsi z dulezitych cild trenéra je u déti vytvofit vztah ke sportu jako k celozivotni
aktivité. O vyznamu pohybovych aktivit v béZzném zivoté ¢loveéka snad jiz dnes neni tieba
nikoho pfesvédCovat. Sedava zaméstnani, Spatné stravovaci navyky, Spatny zivotni styl a stres
jsou dnesni soucasti zivota. Obezita, vysoky cholesterol nebo vysoky krevni tlak vedou
K cévnim problémum, a pravé pohybova aktivita mize velké mnozstvi téch negativnich
civiliza¢nich chorob eliminovat nebo alespoil zmirnit riziko.

Tteti z cilil je vytvofit zdklady pro pozdéjsi trénink. Kazdému je jasné, Ze malé dité
nemuze dosahovat vysledku, jako dospély sportovec, zapasnik ¢i basketbalista. Limity déti
vychazi predevsim z jejich nedostatecné sily, rychlosti a vytrvalosti. Déti se dospélym mohou
pfibliZovat v koordinaci pohybu a ve zvladani techniky, proto by se mél trénink déti zaméfovat
timto smérem. Jednak z divodu dobrého vyvoje nervové soustavy ditéte a dale z divodu,

7e nejlepsich vysledkd a dobré techniky Ize dosdhnout pouze mnohonasobnym opakovanim.!

2.1 Zakladni koncepce tréninku déti

Existuji dva rizné pohledy na trénink déti. Ranna specializace je jednim z druht

a zamétuje se na vysS$i vykonnost jiz v utlém détstvi. Druhy ndzor se piiklani k tomu,

L PERIC, Tomas. Sportovni piiprava déti. Nové, aktualiz. vyd. Praha: Grada, 2012. Déti a sport. ISBN 978-80-
247-4218-2.



ze vykonnost by méla byt pfiméfena veku, détstvi, mladi a je pouze pfipravnou etapou.
Dosahovani maximalnich vykonii pfijde pozdéji. Tento druhy pohled se nazyva trénink
pifiméteny véku. Podstata téchto dvou koncepci spociva v tom, ze V rané specializaci se deéti
ptizpisobi tréninku, kdeZto u tréninku pfiméfeného véku se trénink piizptsobuje ditéti. V praxi
to znamena, ze u rané specializace na déti pohlizeno jako u dospélych, tzn. vykon je na prvnim
misté a vSe Se mu podfizuje. Trénink odpovidajici vyvoji respektuje vyvoj ditéte a chape, ze vse
nemohou zvladat ihned. Cely trénink 1 zatizeni v ném jsou piiméfené véku a schopnostem
ditéte. Dilezity neni vysledek, ale nasazeni a elan pii soutézich, v tréninku je dilezité ptimétené

ohodnoceni, radost a prozitek. Rozdil mezi témito koncepcemi ukazuje obrazek nize.?

wkonnost trénink odpovidajici wvoji

roky pripravy

Obr.1: Ranna specializace vs. trénink odpovidajici vyvoji (zdroj: PERIC, Tomas a Josef
DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. ISBN 978-80-247-2118-7)

2.1.1 Koncepce rané specializace

Charakteristickym rysem této koncepce je zaméfeni na okamzity vykon. Trénink tvoii
prostfedky a formy, které rychle vedou k cili, momentalnimu uspéchu. Toto jednostranné
zatizeni ale vede K jednostrannosti a dit€ umi pouze tizkou fadu pohybti a nema §irsi zakladnu.
Negativnim aspektem tohoto tréninku jsou mozna zdravotni rizika. Napfiklad se miiZze jednat
0 pretézovani konkrétnich svalii, naopak ochabovani svalii nevyuzivanych. Tato nevyvazenost

nasledné vede k porucham riistu, vyvoji kostry, kloubt1 a celého svalového aparatu.?

2 PERIC, Tomas. Sportovni piiprava déti. Nové, aktualiz. vyd. Praha: Grada, 2012. Déti a sport. ISBN 978-80-
247-4218-2.



2.1.2 Koncepce tréninku priméreného véku

Tato koncepce si klade za cil vytvorit ty nejlepsi piredpoklady pro pozdéjsi rozvoj
vykonosti. Zaklada se na vytvotfeni co nejveétsi a nejsirsi zdsobarny pohybl. To mé vyznam
pro ¢innost centralni nervové soustavy, ale také v pohybové zkusenosti, ktera podporuje dalsi
rozvoj pohybu v konkrétni specializaci. Rozmanita zasobarna pohybt je v tomto piipadé
vytvorena diky vSeobecné a vSestranné piiprave.

Vseobecna piiprava obsahem nesouvisi S konkrétni specializaci, tzn. pokud naptiklad
dité jezdi na motorce, povaZzujeme za vSeobecnou piipravu plavani, béh na lyzich apod.

VSestranna piiprava je hodné pouzivany pojem, ale s Casto nejasné ¢i nespravné
pochopenym obsahem. Pro vsestrannou pfipravu je typicka Sirokd nabidka rtiznorodych
pohybovych ¢innosti. Jednoduse ¢im pestiejsi, tim lepsi. V praxi to znamena seznamit déti
s n¢kolika riiznymi sporty, vyuZzit napiiklad sezonnich sporti. A déle je potieba vénovat
pozornost vS§em pohybovym schopnostem. VSestrannost 1ze rozdélit na:

a) vSeobecnou (obecnou) — vesSkeré pohybové ¢innosti (atletika, hry, plavani, ...)

b) specializovanou — vyuziva tréninkové prostiedky které charakterové odpovidaji

zaklady vSech druha cyklistiky — silni¢ni, drahova, horska, ...)

C) Vramci vybraného sportu (specialni) — tento typ vSestrannosti je predevsim z toho

davodu, Ze napft. hra¢ kopané by mel umét hrat na vSech postech

| vtréninku odpovidajicimu vyvoji je samoziejmé nutny podil urcitého

specializovaného cviceni. Zagina se malym podilem a postupné dochézi k navySovani.

2.2 Détsky motocykl

Motocykl je definovany jako motorové vozidlo, které ma dvé nebo tii kola, takze i tak

zvanou ttikolku Ize povazovat za motocykl.*

Détsky motocykl je stroj uzptisobeny pro pouziti détmi. Hlavni rozdil mezi jednotlivymi

motocykly pro déti se nachazi pravé v jejich velikosti a dale v obsahu motoru. Détské

3 PERIC, Tomas. Sportovni piiprava déti. Nové, aktualiz. vyd. Praha: Grada, 2012. Déti a sport. ISBN 978-80-
247-4218-2.

4 PiepiServis: Registrace vozidel. Jak jsou definovdna motorova vozidla? [online]. Praha, c2008-2020 [cit. 2022-
03-12]. Dostupné z: https://www.registr-vozidel.cz/caste-dotazy/jak-jsou-definovana-motorova-vozidla
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motocykly vyrabi nékolik riznych znacek, kde z nejznamé;jsich je napiiklad KTM, YAMAHA,
Husqvarna, Kawasaki a dalsi. Do détskych ¢i juniorskych kategorii spadaji motocykly o obsahu

50 ccm, 65 ccm, 85 ccm a titida MX2 Junior, ktera zavodi na dospélych motorkach.

2.3 Détské kategorie 50 a 65 ccm

Motorky o0 zdvihovém objemu 50 a 65 kubickych centimetrii jsou ty nejmensi, které
Ize pro déti poridit a na kterych Ize oficialné zavodit. Déti také mohou zacit na motorce zvané

Pitbike, coz je samostatna specifické kategorie, kterd zde neni brana v potaz.

2.3.1 Détska kategorie 50 ccm

Kategorie 50 ccm je pro nejmensi déti, které s motokrosem zacinaji a je to jejich prvni
krok do svéta motokrosu. Na této motorce lze zacit piiblizn€ ve 3 az 4 letech. Pro zdvody vSak
musi dit¢ dosahnout véku 5 let a v této kategorii mize zavodit nejdéle do 10 let. Tato omezeni

presné specifikuji fady vydavané Autoklubem CR.°

V této juniorské tfidé jsou motorky uzpisobeny pro malé déti, proto s ohledem
na nejmladsi jezdce ma tento stroj motor, ktery nabizi plynuly a zvladatelny vykon, tudiz
je idealni pro uplné novacky. Motorky v této kategorii jsou jednovalcové a motory jsou
dvoudobé. Pro jednoduchost obsluhy je zde jedno rychlostni automatickd ptevodovka

a odstiediva spojka. Sucha hmotnost takového motocyklu je necelych 42 kilogrami.®

Piesné parametry motocyklu, ktery v této kategorii mize zavodit jsou uvedeny v fadech
Autoklubu CR. Konkrétni specifikace mistrovstvi motocyklti kat. I, skupina Al, tiida
do 50 ccm dvoutaktnich motocyklt s automatickou pievodovkou, zadni kolo maximalné

12 palcii a predni maximalné 14 palct.®

5 Autoklub Ceské republiky. Rady Komise motokrosu [online]. Praha, 2022 [cit. 2022-02-27]. Dostupné z:
https://www.autoklub.cz/motorsport/motocykly/rady/rady-komise-motokrosu/

® KTM AUTONOVA. KTM 50 SX 2022 [online]. Brno, 2021 [cit. 2022-02-27]. Dostupné z: https://www.ktm-
autonova.cz/motocykly/ktm-50-sx-2022/#neprehlednete
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Obr.2: KTM 50 SX (zdroj: www.ktm-autonova.cz/motocykly/ktm-50-sx-2022)

2.3.2 Détska kategorie 65 ccm

Kategorie 65 ccm je druhou v pofadi. Jak déti starnou a rostou, piestupuji do vyssich
vykonnostnich tid. Kdo za¢ina s motokrosem pozd¢ji, miize vstoupit rovnou do této kategorie.

Tato tiida je Autoklubem CR vymezena od 7 do 13 let véku ditéte.”

Motocykl v této kategorii je vyssi, rychlejsi a vykonngjsi. Star$i motocykly v této
kategorii mohou mit také automatickou pfevodovku, presto dnes jsou prodavany uz s manualni

vicestupiiovou pfevodovkou. Zdvihovy objem dosahuje 65 ccm.®

Piesné parametry motocyklu jsou opét uvedeny v fadech Autoklubu CR. Specifikace
mistrovstvi motocyklt kat. I, skupina A1, tfida 65 ccm dvoutaktnich motocykli s automatickou
¢i manualni pfevodovkou od 50 do 65 ccm, zadni kolo maximalné 12 palct a piedni kolo

maximalng 14 palct.’

7 Autoklub Ceské republiky. Rady Komise motokrosu [online]. Praha, 2022 [cit. 2022-02-27]. Dostupné z:
https://www.autoklub.cz/motorsport/motocykly/rady/rady-komise-motokrosu/

¢ YAMAHA CENTRUM PEMM Brno. YZ65 [online]. Brno, c2011-2022 [cit. 2022-02-27]. Dostupné z:
https://www.yamaha-pemm.cz/produkty/dve-kol a/terenni/p/yz65
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Obr.3: YAMAHA YZ65 (zdroj: www.yamaha-pemm.cz/produkty/dve-kola/terenni/p/yz65)

2.4 Trénink techniky jizdy

Trénink techniky jizdy je velmi dilezity pro spravné provedeni vSech prvkii a odnauceni
Spatnych navyku pfi jizdé na motorce, a proto je na jeho provedeni kladen veliky diiraz a potieba
mu vénovat Vv zacatcich velké mnozstvi asu a pile. Prvni krok pii nacviku kazdého prvku vede
k pochopeni prvku, jeho vysvétleni a seznameni s divodem, pro¢ se ho takto naucit. Nasledné
pii spravném pochopeni dojde k fyzickému tréninku na motorce. Kdyz to nacvik dovoli,
Ize prvek jesté simulovat pfi stani motocyklu na stojanku a nasledné se piejde k tréninku

pfi jizd€ na volném prostranstvi ¢i pfimo na motokrosové trati.

Trénink techniky jizdy se méni v pribéhu rocniho tréninkového cyklu. Ten je potieba
zavodl. Rozd¢luje se na tfi tréninkova obdobi — ptipravné, hlavni (zavodni) a prechodné.

Ptipravné obdobi je od prosince do bfezna. 1. etapa piipravného obdobi je zaméfena
na vSestrannost, na zlepSeni dychani a latkové vymeény. 2. etapa probihajici od tinora do bfezna
ma za ukol pievést zvySenou vSeobecnou trénovanost organismu do specializovaného
sportovniho vykonu. V této druhé etapé uz se zaind se zvySenou piipravou na motocyklu

s tréninkem techniky jizdy.®

9 CHURAVY, Jifi. Motokros: piiru¢ka motokrosového jezdce. Praha: Ceska motocyklova federace, 1996
7



Hlavni z&vodni obdobi terminové spadd do dubna az fijna. V tomto obdobi se soustiedi
na vSechny vyznamné zavody. Jezdec by mél vyuzit vSeho co ziskal v obdobi ptipravném,
pfipadn¢ s ohledem na slozitost pfechodu mezi obdobimi lze jeSt¢ meziobdobi nazvat
piredzavodnim. Zde se zavodnik soustfed’uje na vyladéni formy, a to Gpravou tréninku a dale
startem v fad¢ kontrolnich zavoda.

Poslednim obdobim je obdobi pfechodné, které trva od fijna do listopadu. Toto obdobi
tvofi zvlastni ¢ast ro¢niho tréninkového cyklu. V tuto dobu ma organismus prilezitost
k odpocinku a regeneraci sil po namahavém fyzicky i psychicky vycCerpavajicim zatiZeni.
Neznamena to preruseni tréninku, nybrz pouze jeho charakter se zméni. Snizi se zatiZeni

a namahavost tréninku.°

Ve druhé etapé ptipravného obdobi byl zminén trénink techniky, nékolik zdkladnich

technickych prvki je vysvétleno nize.

2.4.1 Dulezitost vhodné techniky

Malym jezdcim, kteti se chtéji vénovat motokrosu je potieba poradit, jak ptizptsobit
techniku jizdy v terénu, aby se vyvarovali omyll, dal§im zase, aby se zbavili §patnych navykd.
pii prijezdu traté. Jezdec, ktery jede s vétsi lehkosti je schopen napravit vzniklé chyby nebo
jim predejit. Nejvetsim nepfitelem jezdce je kiecovitost a strnulost pii pohybu na motorce.
vycerpani. Pii spravném pohybu na motocyklu, kdy vyuzivame vykon motocyklu a neplytvame
energii pii napiiklad silovém pojeti jizdy, dokdze jezdec co nejefektivnéji projet libovolnou

zavodni drahu a absolvovat zavod.1°

2.4.2 Poloha téla

vvvvvv

zakladni jezdecké pozice. Ta je zdkladem pro vSechny jezdecké techniky a ovlivni vS§echny

navyky jezdce. Spravnou pozici je potieba si zafixovat, aby se pro jezdce stala pfirozenou.

10 CHURAVY, Jifi. Motokros: piiru¢ka motokrosového jezdce. Praha: Ceska motocyklova federace, 1996
8



V zékladni poloze je t€ziste jezdce na stiedu sedla, obé nohy na stupackach a mate ptitom

kontakt s fadici pakou a brzdovym pedalem. Ob¢ kolena jsou mirné pokréena, ob¢& ruce jsou
na fiditkach a jeden nebo dva prsty na packach piedni brzdy a spojky. Lokty nejsou svéSené,
jezdec je ma nahoru. Ramena by méla byt rovné a horni polovina té¢la by méla byt uvolnéna.

Hlavu drzet nahote a koukat pred sebe. V této poloze je jezdec pfipraven na vse, co piijde.

2.4.3 Start

Kazdy motokrosovy zavod zacina startem a zvladnuti spravné techniky ma néckolik
krokt. Pfed samotnou pfipravou na startovaci manévr je vhodna prohlidka startovaciho zatizeni
a také pesi prohlidka startovaci roviny, aby jezdec znal vSechny zaludnosti traté. Pied zdvodem
si jezdec také Casto pripravi startovaci prostor za zvolenou brankou. Vyhrne piebytecnou hlinu,
vyhazi uvolnéné kameni apod. Tento postup neni potieba, pokud uz se jedna o start z rostu,
ktery byva na tratich stdle Castéji., Pti fyzickém piijezdu ke startovacimu zatizeni usadi jezdec
motorku do pfipravené drazky a pfipravi se na startovaci manévr. Pti zvednuti cedule 15 sekund
do startu je nezbytné zaujmout spravnou polohu téla. Tzn. sedét maximalné v predu, trup
predklonény hodné vpied az k fiditkim. U postaveni nohou jsou dvé moznosti. Mnoho jezdct
startuje s obéma nohama na zemi. Zde je potieba se spravné zaptit do motorky. Jednodussi
zpusob je leva noha na stupacce pfipravena zatradit a prava noha na zemi. Zafadit rychlostni
stupenn miizeme po nastaveni do této polohy nebo pii zvednuti cedule 5 sekund. V tu chvili
mame spojku na meziskluzu a plynovou rukojet’ mame na 50-80% otoc¢eni. Pohled v tuto dobu
zaméfime na stied startovaci branky. Okamzik startu zavisi na reakci jezdce na pohyb
startovaciho zafizeni a na rychlosti pousténi spojky a ptidani plynu. Pfi tomto manévru potieba
k postaveni motorky na zadni kolo. Nasledné zbyva zvolit vhodnou drahu do prvni zatacky

a spravné fadit vyssi rychlostni stupné.!?

2.4.4 Akcelerace

Akcelerace se vyuzije ve vSech ptipadech, kdy je potieba vyvinout co nejvétsi rychlost

vvvvv

11 BALES, Donnie a Gary SEMICS. Offroad: technika jizdy motokrosu a endura. Ceské Budégjovice: Kopp,
2008. ISBN 978-80-7232-348-7.
12 CHURAVY, Jifi. Motokros: p¥iru¢ka motokrosového jezdce. Praha: Ceska motocyklova federace, 1996
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je spravnd akcelerace dilezitd pii vyjezdu ze zataCek. Pfi pfidani plynu je potieba vyuzit téla
jezdce a jeho naklonéni dopiedu, aby se zvysil efekt akcelerace a motorka se nepostavila
na zadni kolo. Béhem akcelerace je nezbytné mit jeden ¢i dva prsty na spojce pro vSechny
piipady a nohu pfipravenou k zatazeni vyssiho pfevodového stupné. Sila akcelerace je pfimo
ovlivnéna oto¢enim plynu. Pozor na razantni ptidani plynu, aby nedoslo k akceleracnimu

smyku, ktery by vedl je ztraté, pietoeni motorky ¢i dokonce K padu.t®

2.45 Brzdéni

Po poradné akceleraci je nezbytné motorku také zastavit. Proto je prvek brzdéni. Brzdit
Ize motorem, zadnim ¢i pfednim kolem nebo obéma koly soucasné. Brzdéni motorem je vice
patrné u Ctyftaktnich motocyklii a byva pfirozené a nenaro¢né. Brzdéni zadnim kolem
nejcastéjsi zpusob zpomaleni, ale jeho ucinek neni dostate¢ny. Nejuéinnéj$im brzdénim je
vyuziti ptedni 1 zadni brzy soucasné&, doplnéné o brzdéni motorem. Zakladem k nejii¢innéjSimu
brzdéni je schopnost jezdce odhadnout terén a dokonale zvladnout koordinaci plynu, pfedni i
zadni brzdy a spojky. T¢lo jezdce pii brzdéni je natazené dozadu a panev nejlépe natdhnout az

N4

niz§i rychlostni stupe.*®

2.4.6 Smyk

Rozeznavaji se dva druhy smyku. Jeden je akcelera¢ni a druhy je brzdovy. Dale smyky
rozd¢€lit na kontrolovatelné, tedy uzitecné a nekontrolovatelné, které jsou skodlivé. Smykem
zadniho kola je mozné 1épe nasmérovat motorku na vyjezd ze zatacky. PouZitim zadni brzdy
dojde k brzdnému smyku a nasledné pusténim zadni brzdy, packy spojky a pfidanim plynu

plynule piejde k regulovanému akcelera¢nimu smyku. ™

2.4.7 Zatacka

vvvvvv

zavod¢. Predevsim je dulezité zvolit optimalni polomér prujezdu zatackou. Je mozno volit dva

13 CHURAVY, Jiii. Motokros: piiru¢ka motokrosového jezdce. Praha: Ceska motocyklova federace, 1996
10



zakladni sméry. N4jezd z vnéjsiho okraje a vyjezd u vnitiniho okraje trati nebo obracené, tedy
najezd u vnitiniho okraje a vyjezd u vnéjsiho okraje trati. Zatacka ma tii zakladni faze: najezd,
projeti a vyjezd.

N4ajezd do zatacky je podminkou tspésného projeti a vyjezdu ze zatacky. S tim souvisi
spravné zvolend najezdova rychlost. Neni potfeba piehanct rychlost vjezdu do zatacky,
ale naopak se snazit ziskat nejvyssi rychlost pfi vyjezdu. V najezdu do zatacky je télo v poloze
uvedené V kapitole brzdéni.

Projeti zatacky zacCinad presunem téla z polohy brzdéni dopiedu, co nejblize k nadrzi.
Predklonénim trupu k fiditkiim a lokty jsou od sebe. Vnéjsi noha se zapie do stupacky a vnitini
noha je vysunuta dopfedu a slouzi jako opora pii nepfedpokladaném smyku. Motorka je
pii tomto manévru v naklonu.

Vyjezd je konec¢nou fazi zata¢ky a je ptimo zavisly na pfedchozich krocich, tedy najezdu
a prijezdu zatdCkou. Vyjezd zalina pfidanim plymu motorky tak, aby vznikl kontrolovany
akceleracni smyk zadniho kola. T¢lo jezdce zistava v poloze vepiedu, uvedené v projeti
zatackou a postupné s vyjezdem dochazi k navraceni vnitini nohy na stupacku a posunuti téla

na stied ¢i do zadni ¢asti motorky. 4

Vsechny tii faze zatacky tvoii jeden celek a musi na sebe ptesné Casové navazovat.
Podle typu zatacky je kazda faze mirné specificka, takze prijezd zatackou o dlouhém poloméru

bude jiny, neZ prijezd ostré zatacky &i zatacky s toboganem nebo koleji.!*

2.4.8 Skoky

Skok je nevyhodny jezdecky prvek, protoZze motorka v tu dobu ztraci akceleraéni
schopnost. Je vSak nutnym a uZzitecnym tam, kde by zdolani terénnich nerovnosti jinym
zptisobem bylo pomalej$i. NeuZite¢ny se stava tehdy, je-li ptili§ vysoky nebo jeho ukonceni
negativné ovliviluje navaznost na dalsi prvek. Skoky lze rozd¢€lit na skoky na roviné, skoky
do svahu a skoky ze svahu. Délka skoku zavisi na rychlosti, rozjezdu, délce a uhlu najezdu.
ovlivituje chovani motorky béhem letu a zplisob dopadu. Pfi odrazu je nezbytné se vyvarovat
dvojitému odrazu nebo zachyceni prekazky béhem letu. Pfi ndjezdu na skok se plyn ubira

az v dobé, kdy zadni kolo opusti odrazovou hranu, aby motorka neméla tendenci se ve vzduchu

14 CHURVY, Jiti. Motokros: pfiru¢ka motokrosového jezdce. Praha: Ceska motocyklova federace, 1996
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naklanét na pfedni kolo. Faze letu je ddna uz najezdem, takze b&hem letu je mald moznost
zménit smér, ale Ize zménit polohu motorky a tim urcit, zda dopad bude na zadni ¢i na pfedni
kolo. V piipadé ptidani plynu se vice rozto¢i zadni kolo a motorka se za¢ne naklanét dozadu.
Naopak vV pfipadé potieby dopadu na ptedni kolo je potifeba zmacknout packu spojky
a seSlapnout zadni brzdu, ¢imz dojde k zastaveni rotace zadniho kola. Pied dopadem
je samoziejmé potieba zadni brzdu povolit. Dopad je rizny podle typu skoki. Dopad na rovinu
je vhodny nejcastéji na zadni kolo, pouze ve vyjimecnych piipadech na kolo ptedni. P skoku
ze svahu ¢i pfi skékani lavice je vhodné dopadat na ptedni kolo, ¢imzZ se motorka Iépe sveze
a nabere vyssi rychlost do dalsiho useku traté. Poloha téla je pti dopadu nejcastéji V normalnim
postaveni ve stiedu motorky a samoziejmée ve stupackach. Naraz pii dopadu je jest¢ tlumen

koleny.?®

15 CHURAVY, Jiii. Motokros: piirucka motokrosového jezdce. Praha: Ceska motocyklova federace, 1996
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3 Prakticka cast

Teorie je velmi krasna véc, ovSem jeji pievedeni do praxe a samotné vysvétleni détem,
aby ji pochopili uz neni tak jednoduché, coz jsem si ovéfil vlastni dlouholetou praxi zavodnika
1 trenéra. Z osobnich poznatkti a zkuSenosti béhem mé kariéry mohu potvrdit tvrzeni,
ze Spickovy jezdec motokrosu zakonité nemusi znamenat, ze bude dobry trenér. V tomto sportu
se na znamé jméno prosté nehraje. Casto miize byt t&7ké ndco vysvétlit dospélému, aby danou

v vvr

pfistup uplné jiny.

Tato prace se zamétuje na kategorie 50 a 65 ccm, coZ je samo o sobé velky vékovy
rozsah (od 4 az do 13 let), takZe praci s t€émito kategoriemi nelze pausalizovat a dat jasny navod.
Kazdé dité je také uplné jiné a jinak vyspélé. Dale zalezi, zda ma jezdec na motorce uz néco
najezdéno, nebo zda se jedna o uplného zacateCnika, ptipadné naptiklad feSite piechod
Z automatu na fazeni, to znamen4, Ze na motorce je pro dité€ navic spojkova packa a fadici paka.
Proto jsem si pro popis tréninku vybral mnou trénované kluky ve véku 7 az 9 let, ktefi sedlaji
praveé padesatky a Sedesatky, jak se témto kubaturam fika. Jeden z téchto kluku kvili své vysce
pied sezonou 2021 presedlal na silngjsi stroj a postoupil do tfidy 65 ccm, takze byl trénink
»okofenén* jesté o nauceni zdvodnika pfi jizd¢ fadit, podfazovat a pfi tom vSem pouzivat

Spojku.

3.1 Trénink s détmi

Trénink s détmi je velmi specifickd zaleZitost a velmi zaleZi na osobnosti trenéra.
U dospélého jste zkuSenou autoritou, muzete byt pfisny, tvrdy a naplno upfimny. Zaklad
pro Gspésny trénink déti je z mého pohledu v tom, jak si trenér s ditétem sedne. Kladnou
zkuSenost mam spiSe v kamaradském pftistupu, kdy se s détmi bavime na kamaradské urovni,
délame si z véci srandu, presto si musim zachovat urcitou autoritu. V takovém piipadé jsem
schopny z déti dostat nejvice, a hlavné si ziskat jejich pozornost. Pomaha také, kdyz se k détem
sklanim ¢i1 si pii vysvétlovani diepnu, abych se dostal na jejich vysSku. Déti je samoziejme
potteba vice chvalit a vice ocefiovat mali¢kosti a drobnosti, které se jim povedou. Zaroven
za vhodné povazuji trénink vice déti a nejlépe kamaradu, protoze v tu chvili je mozné probudit

soutéZivost a potiebu vyrovnat se kamaradovi.
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3.2 Seznameni s motocyklem a nacvik techniky
provedeni jednotlivych prvku

Na zacatku nové sezony, kdyz dojde K prestupu do jiné tfidy je potieba se seznamit
s novou motorkou. Pravé pii ptechodu z 50 ccm na 65 ccm je to o to dilezitéjsi, ze se musi
jezdci vysvétlit princip fungovani spojky, jak ji spravné pouzivat, a hlavné kdy ji mackat a kdy
ne. Dale k tomu potiebuje znat logiku fungovani fazeni. To znamena4, jak fadici paka funguje,
jak se fadi vy$s$i nebo nizsi rychlostni stupenl. Nakonec je potieba vysvétlit soub&éh pouziti
spojkové packy a tadici paky.

Na prvnim jarnim tréninku neni viibec Spatné zopakovat techniku pohybu na motorce
a spravnou polohu téla pifi jednotlivych ukonech. A to nejlépe demonstrovat piimo
na motocyklu, ktery stoji nenastartovany na stojanu. Tim si lze projit v§echny prvky a pohyby
pii nich. Na jezdce je krasn¢ vidét a dany ukon mizeme nékolikrat opakovat. Stejny postup
muzeme velmi dobfe aplikovat v piipadé nauceni se nebo zdokonaleni nového prvku. Napiiklad
pokud se pfi tréninku hodlame vénovat brzdéni, nacvicime si polohu pfi n4jezdu pted zatackou,
posun téla nad zadni blatnik v ptipadé brzdéni, pouziti obou brzd, ovladatelnost a vedeni
motorky pomoci téla a na konci brzdného manévru pfesun vahy na nadrz motorky a nastaveni
vnitini nohy jako opory do zatdcky. Tento tikon si projdeme po jednotlivych krocich a nasledné
jezdci piedvedou vSechny tkony jako celek. Jakmile vSichni jezdci piedvedou spravné

provedeny cely tkon, jdeme teprve stejnou problematiku trénovat za jizdy na motorce.

3.3 Trénink na motocyklu v pohybu

Jizda na motorce pfijde na tréninku na tfadu teprve tehdy, az jsou jezdci rozhybani,
rozehtati a prosli tzv. suchou pfipravou na stojici motorce. Nez se vrhneme na samotné
drilovani techniky, kluci si objedou n€kolik kol voln€ po trati, aby spravné zahtali celé tclo,
seznamili se s trati, terénem a uvedli motorky do provozni teploty.

Jednoduché tikony je vhodné trénovat na volném a rovném prostranstvi, neni potieba
vibec trénovat ptimo na trati. Trat' mize jezdce limitovat, vyvolavat v nich strach nebo jim
uréovat bariéry. Casto na trati také nejste sami a hrozi nebezpeéi srazky s jinym jezdcem,
protoze déti si pii zapalu tolik nedokaZou pohlidat jiné jezdce na trati. Zaroven ale neni vhodné
trénovat na trave, protoze je velmi nevyzpytatelna a nepiedvidatelné klouze. Optimalni prostor

je z mého pohledu napfiklad startovni rovina, kde mizete byt maximalné variabilni.
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Pro trénink na volném prostranstvi je samoziejmé potieba byt vybaven. Na mnoho
tratich mizeme improvizovat a vyuzit na vytyCeni tréninkového tseku napiiklad staré
pneumatiky z aut nebo koliky vyty¢ujici trat’. OvSem hlavné dievény kolik je velmi nebezpeény
Vv piipadé padi, naopak zavadit malou détskou motorkou 0 pneumatiku z auta zavani také
velkym rizikem padu. Samotny pad na pneumatiku je pro déti také nepiijemny. Proto

nejvhodnéjsi je usek vytycit kuzely ¢i vytyCovacimi metami.

3.3.1 Jizda ve stupac¢kach a trénink rovhovahy

Zéakladem jizdy na motorce v terénu je stani na motorce. VétSinu zavodu je jezdec kvili
nerovnostem trati nucen stat. Proto se mi osvédcilo a je vhodné pii uceni zacinajicich jezdct
nebo pfi prvnich trénincich na zac¢atku sezony tuto dovednost zopakovat. Tento trénink mizeme
vlozit 1 kdykoliv v pritbéhu tréninku béhem rozjeté sezony naptiklad na Uplny konec tréninku
jako odreagovani pro déti, ale i pro dospé€lé. Zakladem je ptipomenout détem, jak se motorka
ve stupackach drzi, ovlada a jak spravné pomoci téla, hlavné spodni poloviny, motorku vést.
Na rozehtati pred timto tréninkem lze tfeba objet celé kolo po trati ve stupackach.

Samotna jizda ve stupackéach velmi brzy omrzi dospélého, natoz déti. Proto ze své
zkuSenosti povazuji za vhodné tento trénink spojit s tréninkem rovnovahy. Tato forma tréninku
provéri nejen jezdctiv balanc, ale také jeho koordinaci pohybu a schopnost ovladat motorku.
Idealni je v tomto ptipadé z vytyCovacich met vytvorit slalom, kdy se ho jezdci snazi projet
a pokud mozno mety nepftejet nebo neznicit. Béhem prijezdu vytyéenym slalomem necham
jezdce, at’ si vyzkousi projeti uréeny usek také v sed¢, aby si sami pfisli na to, Ze ve stupackach
maji lepsi rovnovahu, lepsi ovladatelnost motorky a zvladnou dany usek projet rychleji
a s menSim mnoZzstvim chyb. AZ na nékolik vyjimek vSichni potvrdi, Ze jizda ve stupackach
je pro né lepsi. Tento trénink lze pfi dostatecném mnozstvi vyty¢ovacich met pfipravit dvakrat
vedle sebe a déti mezi sebou mohou zavodit, ¢imz v nich probudime jesté vétsi zajem. Pozor
vsak, aby zavodéni neodpoutalo pozornost od spravné techniky.

Dal$i z moznych tréninkli rovnovahy vhodny na odreagovani béhem naro¢néjsiho
tréninku muiize byt napfiklad jizda pomalosti. Dva jezdci se pfipravi na startovni ¢aru
vyty¢eného tseku a pokusi se byt pomalejsi nez jejich soupet. Vitézem se stava ten z jezdct,
ktery pozd¢ji piijede do cile. Béhem doby od startu do cile jezdec nesmi vyjet z vyznaceného

useku a také nesmi spadnout ¢i sundat nohu ze stupacky. Tento trénink je velmi vhodny pravé
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na praci jezdce se spojkou, brzdou a doplnény o udrZeni rovnovahy. Na mych tréninkach byva

jizda pomalosti velmi oblibeny nacvik a mezi jezdci probouzi velikou soutézivost.

3.3.2 Technika brzdéni, prajezdu zatackou a vyjezdu ze zatacky

Pfed samotnym tréninkem na motorce je vhodné projit kompletni postup techniky
brzdéni v klidu na motorce na stojanu tak, jak je popsan v kapitole brzdéni. Projit pomalu
a postupné vSechny pohyby a tkony spojené s brzdénim, projit ukon jako celek a potom
se piesunout do terénu. Tim hlavné déti vi, co po nich chcete a dokdzete vSechny pohyby
spravn¢ nasimulovat. Ze zkusenosti vim, Ze v terénu se postup podstatn¢ hiife vysvétluje, a jeste
slozitéji demonstruje. Pro trénink techniky brzdéni je vhodné vyuzit stejny prosto jako
pii nacviku jizdy ve stoje a rovnovahy. Pokud to prostiedi nedovoli, mizeme samoziejmé
trénovat na trati. Trat’ je ovSem jasné vyznacend, coz je pro jezdce vétSinou bariérou a jelikoz
neni moc trati a ¢asto tréninky probihaji na stejnych tratich, tak uz ma ¢asto jezdec sviij navyk,

ktery v daném mist¢ opakuje a slozité se pteuci na néco nového.

Na volném prostranstvi vyuzijeme nejlepsi vytyCovaci metu, okolo které¢ se zatdci
a druhou dame jako misto pro vyjeti, aby byl rozjezd vzdy ze stejného mista. Tim docilime
toho, ze jezdec sdm na stejném useku citi posun. Tento nacvik mize délat nékolik jezdch
najednou a potad dokola. Tim, Ze jsme na volném prostranstvi, mize jezdec pii velmi rychlém
najezdu piejet zatacku neomezené a nemusim mit strach, co se mu stane. Pfi nacviku zacindme
v pomalejSich rychlostech a jde ndm hlavné o kvalitu provedeni. Nasledné dle uvazeni trenéra

a Sikovnosti svéfencli mizeme zrychlovat.

V piipadé, Ze trenér vidi dobré vysledky svych svéfencli, mize trénink pokraCovat
ve vymezeném useku na trati a jezdec tim posouva své limity ve zndmém prostiedi. V ptipadé
zvladnuti spravné techniky brzdéni na cviéném place vSak dojde, bez ohledu na trénovany usek,
ke zlepSeni v kazdé zatacce ¢i kazdém misté, kde dochazi k brzdéni. Tento trénink je vhodné
opakovat tak dlouho, aby si jezdec v§echny pohyby a tkony zazil a zacal je délat automaticky
bez potfeby na v§e myslet. Tim se potom dokaze 1épe sousttedit na dalsi uceni a béhem zavodni
jizdy na samotné zavodéni. Jakmile je z pohledu trenéra patrné zafixovani a spravné provedeni,

je vhodné navazat na techniku brzdéni a ptidat prijezd zatackou.

16



Jezdec po spravném brzdném manévru piesouva vahu doptedu, seda co nejblize k vicku
na nadrzi, vnitini nohu pfipravuje podél motorky jako oporu a je pfipraven projet zatacku.
Znovu tento postup miizeme zopakovat na motorce stojici na stojanu a S ohledem na nasledujici
trénink vyjezdu ze zatacky pii nacviku tyto dva prvky spojit. Volba vhodné stopy pro prujezd
zatackou bude jina v kvalifikaci, kdy je potieba zajet nejrychlejsi kolo a jina v dobé zavodu,
kdy musi jezdec brat v potaz v§echny okolnosti, véetné jezdct pted a za nim. Strategii prijezdu
vSak doporucuji fesit vyrazné€ pozdéji v tréninku, a to i u starSich jedincti. Pii uplném zacatku
tréninku prijezdu feSime pouze techniku spravného projeti. Jezdci se znovu pusti
do tréninkového useku, kde se naucili brzdéni a zacinaji ptidavat spravny posun na nadrz,
spravné drzeni vnitini nohy (Spi¢ka nohy musi smétovat vzdy nahoru nebo lehce k prednimu
kolu motorky, aby nedoslo ke zranéni), kdy tplné povolit zadni brzdu a kdy zacit ptidavat plyn,
tedy pfipravu na vyjezd ze zatacky. Samotny prijezd je pomérné mala ¢ast tréninku, proto
doporucuji brzy zatadit do tréninku i vyjezd, ktery by mél byt samoziejmé co nejrychlejsi.
Pti vyjezdu ze zataCky a akceleraci musi jezdec udrzet té€lo v pfedni c¢asti motorky,
aby nedochazelo ke stavéni motorky na zadni kolo. U silnych motorek nebo pti dobré trakci
je jesté vhodné predklonit horni polovinu téla a pfitdhnout ramena nad fiditka. Tim dosahneme
nejlep$iho prenosu sily motorky na zadni kolo. Nasledné, dle uvazeni jezdce, dojde
Kk pifesouvani vahy do stiedu motorky a jezdec se postavi do stupacek, ¢imz se chysta na terénni
nastrahy na rovince, na dal$i navazujici zatacku ¢i jiny technicky prvek na trati. Zatacky jsou
Postupem casu, kdyz vidim, Ze si déti zdkladni techniku osvojily, mizeme do tréninku zatadit
ruzn¢ specifické prijezdy natdckou, napiiklad prijezd koleji, nahrnutym materidlem

¢i toboganem.

3.3.3 Skoky

Skok nebo skoky jsou velmi specifické prvky na motokrosové trati a pro jejich
technickou naro¢nost, a hlavné z diivodu velmi vysokého rizika zranéni, je s détmi radéji viibec
netrénuji. Velmi vyjimecné se zamé&fime na skok malé ¢i bezpecné lavice, ale to je opravu velmi
vyjimeény stav, kdy charakter skoku toto dovoli a kdy to ma pro trénink daného useku smysl
skok skakat. Popravdé tréninku skoki se celkové vénuji velmi malo 1 u starSich ¢i dospélych
jedinct, protoze hlavni ispéch v zdvodéni je v zataCkach. VSechno vySe uvedené samoziejmée
plati pro déti a zacinajici ¢i hobby jezdce. V piipadé tréninku top pilota nebo pii individualnim
tréninku ditéte zaméfeného na ranou specializaci je pfistup jiny a také skoky je nezbytné
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do tréninku zaradit, protoze pfi vyrovnanych vykonech zavodniki mize jezdec ziskat cenné
vtefinky i setinky diky spravné zvladnuté technice skoku. Konkurenéni vyhodu jezdec ziska
jen diky tomu, ze napiiklad technicky naro¢ny nebo velmi dlouhy skok sko¢i. V tu chvili,
kdy mame takovy skok trénovat, si ale jako trenér musim byt jisty, ze dany pilot ma na tento
trénink dostatek zkuSenosti a znalosti, dostatecné zvlada techniku skoku a ma ktomu

predpoklady.

3.3.4 Vytrvalostni trénink

S ohledem na to, ze aktualné neni mnoho trenért, kteti maji kapacitu se setkavat
se svéfenci na kazdy trénink, vénuji se osobné na spole¢nych tréninkach technice a trénink
vytrvalosti, tzn. trénink jizdy simulujici zavod nechavam na rodicich. V piipad¢€, Ze ma trenér
svéfence v plné péci a travi s nim vSechny tréninky. Je nezbytné i trénink vytrvalosti zafadit
do programu. OvSem pro znadmou détskou ,nesmrtelnost® vytrvalostni trénink osobné
nezatazuji tak casto. U tréninku vytrvalosti je to stejny pfipad, ktery uvadim na konci kapitoly
skokti. I vtomto pfipadé pii tréninku zaméfeném na ranou specializaci je potieba vice
vytrvalostniho tréninku. Stejné€ 1 u tréninku starSich jedinct je trénink vytrvalosti nezbytnou
soucasti tréninku a S pozdé¢jsi vékem a rostouci vykonnosti zacne prevazovat nad tréninkem

techniky jizdy.

18



4 Zaver

Cilem této prace bylo ovéfit teoretické postupy V praxi. Cerpano bylo ze starSich
publikaci a s ohledem na nékolikalety vyvoj motokrosu od doby sepsani téchto knih miizeme
sepsané poznatky stidle povazovat za aktudlni, protoze se zdkladni technika jizdy témér
nezménila. Ovéfeni popsané techniky v publikacich probehlo proti viceleté trenérské praxi.
Samotné publikace ovSem neuvadi konkrétni zaméteni tréninku na déti, pouze obecné popisuji
spravné provedeni techniky jednotlivych ukonti béhem jizdy na motorce, proto poznatky
sepsané V praktické ¢asti mohou slouzit jako jisty navod a mozna inspirace pro trenéry déti
s motokrosem spise zac¢inajicimi, které si vyzaduji specificky a s ohledem na jejich rozmanitost
Ize konstatovat, ze i individualni ptistup. Samoziejmé kazdy trenér ma své poznatky z praxe,
odlisny pohled na danou problematiku a voli sviij oveéfeny pfistup, proto popsané postupy nelze
brat jako dogma. Osobné jsem rad, Ze jsem se touto problematikou zabyval, protoze jsem
si rozsitil obzory o dalsi body ptipravy déti a ovefil si spravnost techniky trénovanych prvkd,

coz pro me bylo piinosem.
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