ZAKLADY METODIKY VYCVIKU - BIKETRIAL

METODIKA VYCVIKU BIKETRIALU

Nasledujici text fedstavuje minimum pro vedeni tréninku biketrialedrna se o fepis
strojopisného ,vytahu z metodiky”, ktery jsme ddistdo ruky ped deseti lety f naSich
biketrialovych z&atcich s tim, Ze nic jiného k dispozici neni. Tauzel plati i dnes, metodiku a
vychovu trenér nikdo nerozviji a jsou ponechény zcela na bedjedhotlivych oddit.

Z textu byly dobové terminy typu ,okresrebpor”, ,krajsky prebor* podle moznosti nahrazeny
sowasnymi ekvivalenty,7fpadr¢ podle kontextu vynechany. Cela metodika je der@d do pti
stupii, délka vycviku kazdého z nich je velmi individudhdolz vzniku mvodniho textu probihaly
tréeninky dva azrtkrat tydre a kazdy trval 3 hodiny, tydntedy 6-9 hodin. Dnes v Olomouci
trénujeme 2 krat 2 hodiny tydr jencast jezdé k tomu pidava dalsi individualni trénink.

Stupné vycviku:

zakladni stupe

druhy stup# vycviku

tieti stupé vycviku

¢tvrty stupéi na urovni mistrovstvi republiky

paty stupé na reprezentai Urovni

Zakladni stupen

1.

2.
g
4.
5
6
7

Ziskani pojmu rovnovahy na kole

Wuziti pohybu kola k ofiovnému ziskani rovnovahy

. Stani na mist—c¢inné bez omezeni, trpné (klidové) 3 minuty

Zvedani pedniho kola do maximalni vysky, rozfazovat zvedapokladani kola

. Ot&eni na mist kolem zadni osy

1 372

. Zvedani zadniho kola — rozfazovat zvedani a pidkié

. Ot&eni na mist kolemipdni osy

Pak je vhodné naéfakou dobu (2-4 tydny) fierusSit dalSi postup a opakovat tyto prvky jako
celek. Doba nutna ke zvladnuti ptvik — 7 je zavisla na individualnich schopnostechsim
posoudit trenér.

Navazr se fibiraji dalsi prvky:

8.
gt

Zvedani zadniho kola v stionosti se zvedanimipdnicasti kola

Stabilita jezdce s mechanikou pohy#a i provadni predchoziho prvku

10. K ¢innostem 1-9 je nutné&iprat herni prvky a soékivost
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11. Propojit vSechny uvedené prvky do jednoho celkirénovat na mignhzvinéném terénu

s prekazkami do vySky maximain20 cm (,jedna paleta®) a sekcemi dlouhymi cca 10
metti s jednim obtiznym mistem

12. Rechod z mirného terénu do svazitého terénu se ki@ — 35° a prové&di natenych

prvki. Fritom je nutné sledovat a studovat zvladnuti jedwath Ukoni. Podle zvazeni
trenéra se vracet k pririn, které jezdec nezvladl na minim&@o %.

Poznamky:

Pri z&kladnim vycviku jezdci nemaji jezdit Zadné zdyotj. jeden rok se ma jenom
trénovat.V tomto se dnes trochu liSime v nazorech, dikygkaiien za‘atecniki (rizové
traté) je mozné i zavody vyuzit k vycviku, jezdec jedtalucen #novat provedeni &Si
pozornost nez/ptréninku.

V ¢ase zékladniho vycviku se musi vymytit z p&atvmi jezdce pud Slapnout skip
problematické situaci v terénu na zem. Pokud jeztiuisto snahy situaci ¥g8it bude
davat automaticky nohu na zem, nigi@ postoupit dal.

Pokud je jezdec soustEny na gekonani pekazky, zasadnmu neradime, protoZze tim
a) rozptylime jeho pozornost
b) jezdec se neéipremyslet samostatn

Po skowkeni fadre provedeného ukonu jgeba rozebrat a fyzicky demonstrovat, co je
Spatr (nagiklad vzit do ruky kolo a ukazat — ,podivej, tadytstakto zasekne zadni kolo
0 prekazku®)

Je teba mit na pa#ti, Ze tato zakladni faze vycviku je pro dalSi vyyezdce velmi

e

dilezita. Sodasre ale ginaSiradu nebezpg, protoze:
a) jezdec si z8na myslet, Ze biketrial ovlada

b) wvétSina rodéu Wi jezdce (teba i podedone) taktizovat a toto v Zadném Fipadé
nesmime dopustit!

c) Nema-li jezdec dobré zazemi v rofjizpravidla v této fazi kafi. Proto je paeba
prabézreé hovait s rodii a zapoijit je do vycvikového cyklu alespfako dozor

d) Stale je nutné Zdaziovat vyznam technického stavu kola! Na trénincich
kontrolovat brzdy, napnutitetzu a celkové fizpasobeni kola fyzickym
piedpokladim jezdce. Zarowuetrenér nesmi pustit do tréninku jezdce bez vystroj
(helma...)

Na zvladnuti zakladniho stupmejvice zaleZiip dalSim sportovnimtstu jezdce. Jaeba
v jezdci potl&it nerozhodnost, trému, strach ze Spatného vykonu.

Je poteba sotasre zvySovat i fyzickou vykonnost vhodnoudpravou

Je nutné pouzivat fyzické ukazkyimpo na jezdcich — drzet j¢ipo pi nacviku rekterych
prvki ve spravneé poloze

Pri zakladnim vycviku souZre s jezdeckym ugmim wime i vS8echna pravidla biketrialu,
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je vhodné naméatkové zkouSenfitém dbame, aby pravidla ufh nejen Usts, ale i si je
prakticky udomovali a dodrzovali je (naiklad @i stani na pedalu se nedotykali &uu
ani patou)

- Hlidame spravné drzenéla pii vSech ukonech na kole igmaseni vahy, zasednutii p
sjezdu atd)

- Jednani s jezdci zalezi na povaze trenéra, jewdtengistupovat ke vSem jezdm stejré
piisné bez rozdilu, zaroveje ale nesmi chyb laskavost a pochvala. Dodrzovat fair-play
jednani, nemluvit hrub

- Nechodit na tréninky négpraveny — jezdci do vyciti

- Je poteba pgitat s tim, Ze ¢ktefi budou nadsazovat n&rwst tréninku a vyvolavat tak
obavy rodéu o zdravi digte

- Trenér musi jit vzdyifkladem. PoZaduje-li dochvilnost odéggnai, musi sdm choditéas.
- P¥i tréninku trenér ani pomocnik nekidu

- Je poteba potlaovat uzivani vulgarnich vyrazfyzickymi postihy (kliky, depy) a pi
zavazgjSich protieScich (urdzky trenéra, fyzické napadani spolujezdicpistoupit
k trestim vyloweni z tréninku nebo odebrani kola.

Hruba osnova tréninkové jednotky

Puvodni rozpisitihodinového bloku je upraveny na dnesni dvouhodglitrénink.

1. Rozaleni do skupinek k jednotlivym trendém, organizani zalezitosti, kontrola kola, vyzbroje
5 minut

2. Rozcveka
a) bez kola — rozhybani vSech pastiat
b) s kolem — pouziti kola jako fedi (zvedani, f@skoky atd)
10 minut

3. Ve skupinkach proc#eni zékladnich prukpodle dosazeného stupwykonnosti
30 minut

4. Festavka na oddech (vyuzit na orgatidaalezitosti, pipadré vyklad a zkousSeni pravidel)
5 minut

5. Trénink prvki, které jezdci neovladaji dostang. Nutnd individuélini p& trenéra o kazdého
jezdce 30 minut

6. PFrestavka na oddech — zhodnoceni pritikytréninku a podle toho naplanovani druhé polgvin
10 minut

7. Opakovani nezvladnutych pivka oprava chyb podle hodnoceni z bafislo 6. Nesmi se
piedpokladat, Ze jezdec zvladne za jediny tréninkelpna 100 %.
20 minut
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8. Prvky pro uvolani a oddech ied rozchodem — hry atd., zé&né zhodnoceni tréninku, zadani
prka pro domaci fipravu 10 minut

CELKEM: 120 minut

Pripadré do druhé poloviny tréninku (od bodu 5¥adit trénink v sekci:

6. Jezdci festavka, mezi tim vyteni a vysetleni 1 — 3 kontrolnich Usék
10 minut

7. Trénink v sekcich suplamim prvki, které se fedtim trénovaly. Indivivualni préce
s jednotlivymi jezdci. Zahrat si na zavod s bodar@rje dobré stdaw vyuzit jezdce jako rozh@d
— trenér pak rize sledovat jezdce na trati a ten, kteryifgobody, si tak procvije pravidla.

25 minut

8. Prvky pro uvolani a oddech i@d rozchodem — hry atd., zé&né zhodnoceni tréninku, zadani
prka pro doméci fipravu 5 minut

CELKEM: 120 minut

Zavér vycviku zakladniho stupné

Prvky, které musi jezdec v tomto stupni bezpodiridievliadnout alespona 80 %:
a) stani na misttinné
b) stani na misttrpné
c) zvedani pedniho kola
d) zvedani zadniho kola
e) odskok obma koly sodasreé do boku
f) pohyb do stran k&genim (,krab®“) — stidaw odhazovat fedni a zadni kolo
g) jizda po zadnim kole naditou vzdalenost

Krom¢ posledniho bodu g) musi vSechno zvladat i v énitakém terénu, ktery je jezdec
schopen fekonat na maximaé Slapnuti.

Po skoreni tohoto vycviku musi byt v jezdci wgtovana ufita kdze sportovce, pohybova
obratnost, samostatné mysleni a pohotovgiquziti nacvienych prvk v sekcich podle pteby a
povahy pekazek. Tento z&kladni stupeva podle individualnich schopnosti jeadmd 6 nésiai do
1,5 roku.
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Druhy stupen vycviku

Po zvladnuti zékladniho stupma alespd 80 % Ize pikrocit k vycviku dalSiho stupf) ktery
se &li do Sesti¢asti podle obtiznosti prik které jsou nezbytné pro dalSist jezdce. Na tomto
stupni by nglo byt jasné, jestli je jezdec schopen dalSiho bhodw vykonnostnihaistu.

1. Naznak skoku ed a vzad
Skok bez kola (mechanika)

a.
b. Skok s kolem — naznakiifpm dbat na udrzeni rovnovahy

o

WswWtleni pracedla a rukou — fesuny &ziste
d. Rozfazovat a cit jednotlivé faze

2. Zdokonaleni prvku z bodu 1 tak, aby délka skokiailO — 30 cm na rovén Podle
vykonnosti jezdceigchazime ke skdlkn do mirného svahu.

Dale:

a. FRibrat bani odskok obma koly sodasré — zpravidla na stranu, kterd jezdci Iépe
vyhovuje. Wsvtlit mechaniku odskoku a drZeni kola plus vyrovnéebo dorovnani

v

svazitém terénu do 10°ffdm je poteba zdit s vycvikem skol na druhou, pro jezdce
t¢ZSi stranu.Pozor Prvek je fyzicky narény, jezdec se brzy unavi. Jeelta zkratit
interval vycvik — oddech.

b. U vSech prvik v bod 1 a 2 dbat naifpsné provedeni, tj. bez ruSivych¢hich pohyli
jako dohawni rovnovahy. Pokud toto jezdec zvladngkiméime k nacviku dalSich prek
soulezre.:

i. Prejezd klad cca 20 cm
ii. Vyjezd na gekadZzku maximak40 cm vysky (3 palety)

iii. Sjezd hladkym svahem sklonu 30 — 45° délky 8.5 metfi pomalou jizdou a
s pelivou kontrolou pouzivani brzd (kolo nesmi jit dayku)

iv. Zastaveni a obrat ve svahu 30 — 35°

v. Presun nafi¢ svakem (traverz) v délce 10 — 15 nigtiemi zpisoby: po spadnici, po
vrstevnici, kombinovany

vi. Nacvik zachran  nezdaeném pokusu o d&maky klicovy prvek v sekci a nacvik
padi z kola v terénu, ktery je p@ba stidat

3. Nacvik jizdy v bahnitém terénu
Rozdilit do Sesti etap pro jezdce, ktevladli predeslé body vycviku na 60 — 70 %.

3.1. Seznameni jezdce s chovanim kola na dahnyswétleni zaludnosti tohoto terénu na
roving
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3.2. Wsw\tleni a odzkouSeni zaludnosti mechu, slizkychelin na kamenech a ve vodnim
toku. Zdiraznit snizeni brzdivosti kola.

3.3. Trénink vSech zakladnich ptvk bahnitém a vodnim terénu pro ¥gpovani navyku na
toto prostedi.

3.4. Nacvik Svihového odskoku — servat u tohotkpraz do dokonalého zvladnuti.
3.5. Sjezdy a vyjezdy slizkych a bahnitych térén
3.6. Seskoky zigkazek déema zpmisoby:
a) ol#ma koly sodasr¢
b) s gizvednutim pednic¢asti kola maximal& 30 cm

Poznamka: Wsitlit jezdoim odliSnosti bahnitého terénu od suchéhotasap jeho zvladnuti —

tj. vice zakZzovat zadni osu,ipsjezdu drzet&dZisSt neutral®, vyvarovat se ficnému pejezdu
slizkého svahu. RAbezne kontrolovat zdokonalovani v zakladnim stupni (t@cke
pulhodinky) VSe provozovat v terénu, aby si jezdgykdivna Spatné podminky.

4. Couvani na kole
a. Poskoky okma koly sodasré dozadu
b. Jizda vzad s pratéanim klik
5. Obraty o 90°
a. Ve vyskoku obma koly sodasré (snazsi)
b. Na zadnim kole
6. Pekonani pekazek vysky 50 — 70 cm
Zde je nutné naliit prekondvat pekazky v typickém terénu, tj. dobry najezd a dobyjezd
z prekazky. Ukazat mozné nastrahy a dbat, abynpjezdu mdl uz jezdec jasno o #gobu
jejiho prekonani.
Poznamky:

- dbat na sportovni vystupovani jezdce, vychovavj sportovce — gentlemana

- tato ¢ast vycviku je dlezitd pro tst jezdce. S lepSici se technikou roste i s&t@wi a
psychicka odolnost, ktera velmi podiaje vytrvalost.

- P¥i zavodech musi mit jezded¢ghled o soupéch a bodovém stavu.diime ho pemyslet
nejen o tom, jakym Zysobem sekce zdolat, ale i za kolik bhod
Zavér druhého stupné:

Tato faze vycviku vyZaduje obrovskoucpéprotoZze se v této débformuje osobnost budouciho
jezdce a vykonnostniho reprezentanta oddilu.
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Treti stupen vycviku

Tato ¢ast vycviku je zarrena na vykonnostni je&di s gredpokladem k vrcholovym usphim
jezdce na sodkich Mistrovstvi republiky. dpoklada se maximalni disciplinovanost, rodinné
zazemi a@adné materiaktechnické vybaveni (tj. jezdec neni limitovan ggat kolem). Rodina se
musi podilet na zdarném vycviku jezdce. Ttdet &lime doctytr zakladnichkasti.

1. Zdolavani pekazek od 50 do 100 cm vysokych
- vyskokem na fekazkucelre s pouzitim liziny

- totéZ bez pouziti liziny (,na kola®)

- boeni vyskok oboustranny sedsunutim kola

- vyskok z otgky

- vySlap gedek — zadek oboustrann

Pfi vycviku tohoto prvku je nundifiomnost trenéra a ihned likvidovat veSkeré pokasy
netistou jizdu a odbouravat zlozvyky regeSlych stufpi vycviku. Dbat na pohybéla pri
naskoku naiekazku a intenzivnit mobilnost jezdce — ffi pezdaru provést zachranu neopustit
kolo a prvek zopakovat.

2. Vycvik ve strmych terénech a na vélezicich balvanech

K tétocasti gistoupime paast&ném zvladnuti prvik z predeslého bodu. &ime na :

skoky vired a do stran @ma koly sodasre (,télovky*)

skoky kombinované s kééanim

seskoky a vyskoky daiznych poloh
- priprava na fekazky po zadnim kole na vzdalenost cca 20 cm

Poznamka: v této fazi tréninku jéeba dbat na maximalni Wtovani jezdd, aby byl
piipraveni na dalsi fazi.

3. Zé&klady exhihiniho jez@ni

Zarazuji se do tréninku pro zvySeni zazivnosti a aitrdik vycviku, ktery je jinak sam o s@&b
dost sterotypni. V terénu nema vyznam, ale zvyBuzjekou kondici a psychickou stabilitu jezdce.
Délime do &chtocasti:

- postoj, nastup, zdraveni, pohybova kultura, &ismeakce na divaky

- jednoduché, ukazkev provedené prvky, u kterych dbame na prezicni acthdmé
provedeni:

a) stani na mist

b) vesSkeré poskoky

C) vyskoky, obraty

d) synchronni fedvedeni prvku ve dvojici

UAMK AMK BIKETRIAL KLUB OLOMOUC



ZAKLADY METODIKY VYCVIKU - BIKETRIAL

e) slozité figury

f) finalnich 3 — 5 prvk predvedou nejzdaljsi jezdci, je teba dbat na sugestivni a
souwasre lezérné provedeni (,hic to neni*)

Vyzbroj a vystroj musi byt atraktivni a vzajegiadici (dresy). Komentator musi mit fi&ou
aroveai. Prostor musi mit asi 20 x 20 metdezdce vybirame a na tréninku spec¢idifipravujeme
podle scéni exhibice.

4. Jizda v extrémnich podminkéch

_Pro zasuceni jezdé do extrémnich podminek na¥étjeme dostupné volnéi jiné zavody
(Cesko, Slovensko..). Zde ziskavaji zkuSenosti siikoh a taktikou jez&hi na této Urovni.

Okrajow dat v sekcich 1 — 2 Kibva mista s extréndrtéZkym povrchem a nutit jezdce tato mista
Cisté zdolavat. Tat@ast vycviku pedstavuje kliovy zlom v kariée jezdce vzhledem k@chodu do
nejvyssi sféry vykonnosti. Zavody na uGrovniCR musi jezdec absolvovat za 10% maxima
trestnych bod (8 sekci x 2 kola = max 80 TB, jezdec by tedy jazdit do 8 TB).

Poznamka

S ohledem nad&k je poteba z#&azovat i dopikoveé sporty — plavani,¢h, posilovani a dalSi pro
rozvoj fyzické kondice, ntbvé hry pro poseh.

Ctvrty a paty stupei

Rozvijeni prvik z predchozich stupi a postupné zvySovani lindit (vySka vyskok, délka
pieskoki). Jizda za jakychkoliv podminek (dé3nokro...). Psychickd odolnost jezdce, zavodni
taktika. Fyzicka fiprava.

Vzhledem k tomu, Ze Geské republice prakticky neexistuji kvalifikovarg@néi biketrialu, je
zna‘na cast tréninku v rukou rodii. V urcité fazi ale tento systém dosahne limitu — dplltery za
sebou nema aktivni kariéru jezdc&ko mize ukazovat, jak dal. Velmiil@zité je proto vzajemné
uceni se od usgnych jezde Vztahy mezi biketrialisty jsou nasti ve v¥tSine pripad: dobré a i
soupei na trati jsou ochotni fedat po zavatisvé zkuSenosti ostatnim.

V Bystrovanech, leden 2015 Fgpsal a poznamkami doplnil: Radek Janka
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