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Vitejte, mili motorkari, ucitelé i Zaci. Na strénkdch této publikace bychom vam radi pomonhli otevfit jednu
pomyslinou brdnu, o které s v nadich kon&indch moc nemluvi. Reknéte sami, dozvédéli jste se snad v au-
toskole néco o fyzické pfiprave? Ted se zajisté ¢dast z vas lekne pfi predstave hodin dfiny v posilovneg,
ale hned vas zase uklidnime. O to tu totiz vibec nejde. Mluvit budeme o pohybové pfiprave, kterou pfi
trose snahy zvlddne kazdy z nds doma. Zapomente na kliky a podobné silové cviky, silu pfi fizeni motor-
ky v podstaté nepotiebujete. Dllezité je zviddnout svoje t&lo, umét pracovat s jednotlivymi svaly, které
pli fizeni motorky vyuzijeme, a hlavné si uvedomit, jak cely systém funguje. Obecné se totiz zapsalo do
podvedomi motorkarské verejnosti, Ze motorku fidime hlavou, co? je sice pravda, ale nesmime zapo-
minat na jeden velmi dalezity mezi¢ldnek, a tim je prave télo. Vysvétlime vam, proc je nutné na mozek
a télo klast stejny ddraz a predevsim, jak je k jizdé pfipravovat.

Jist&, spousta jezdcl ted mize mdavnout rukou, Ze doposud nic takového nepotfebovali, a obejdou se
bez toho i naddle. NemlZeme jim v tom brdnit, ale pro ty zvidavéjsi doplnime dlleZitou souvislost — ¢im
lepe budete pro jizdu pfipraveni, tim vetsi kapacitu bude moci vas mozek na silnici vyuzit. Tim padem
bude vase jizda nejen bezpecngjsi, ale take si ji vice uzijete. Rozhodné tedy nehodldme mluvit o zadné
sportovni pfiprave pro zavodni jezdce jednotlivych disciplin, i kdyz je jasné, Zze z ni budeme &astecné
vychdazet. Dllezité je uméni oviddnout svou hlavu i télo, coz je pro fizeni jakékoliv motorky nesmirne dd-
lezite, a je fuk, jestli zavodite v tovarnim tymu, nebo se vozite jen pro zabavu.

Zajimd vas to? Jste na motorce novdackem a chcete zacit stavet své uméni ji oviddat od absolutnich
z&kladd? Nebo naopak ostiileny motorkdr (¢ samoziejmé& motorkdrkal), ktery se chee zlepsit a posu-
nout? Nechcete jen drZet fiditka, tahat za plyn a doufat, Ze to ,n&jak vyjde"? Pak vitejte na strankach
publikace Zaklady pohybové pripravy motorkdre, kterou pro vds za podpory Fondu zdbrany skod Ceské
kanceldre pojistitell pfipravil Tym silni¢ni bezpecnosti. Krom jejich ¢lent jsme si k tvorbé prizvali takeé
zajimavy tym odbornikd. V jeho ¢ele stanul dlouholety trenér Jifi Heinik, ¢lovék, ktery toho o pohybové
pfiprave motorkdrd vi opravdu hodné. Po jeho boku potom jedna z jeho zakyn, mladd dama, kterd se
s témer nulovymi zkusenostmi rozhodla absolvovat nejndrocnegjsi dalkovy zdavod svéta, legenddrni Rally
Dakar — Gabriela Budinovd (diive Novotnad). Napoprvé to v roce 2018 bohuzel nevyslo, kdyz ji v desdte
etapé zastavil pad a zranéni, o rok pozdéji si ale sen splnila a jako prvni Ceskd zavodnice na motorce
stanula na cilové rampé. Priprava, o které budeme miuvit, se stala nedilnou soucdsti jeji pfipravy. Gabinu
s Jifim pak doplnil motocyklovy instruktor Jifi Novotny, ktery zaijistuje instruktory pro projekt U¢me se pre-
Zit, a jeho kolega feditel tymu silni¢ni bezpecnosti Jan Polak. O text se postaral dlouholety motocyklovy
novindr Jan Somerauer a na védeckou stranku dohléd! Jan Novdk z Fakulty télesné vychovy a sportu
University Karlovy.

My vSichni bychom radi, abyste na ndsledujicich strankdch nalezli zabavnou a predevsim funguijici cestu
k lepSimu oviadani motocyklu, diky které vas samotnd jizda bude vic bavit a hlavné se zvysi pravdépo-
dobnost, Ze se vratite domd zivi a zdravi.

Vas Tym silniéni bezpecénosti
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KdyZ ho vidite jet na motorce, v Zivoté by vds nenapadlo, Ze je zaslouzilym dédeckem v dichodovem
veku. Nejen rychlost, ale predevsim hravost, se kterou stroj ovlddd, jsou fascinujici a je jedno, jestli se
bavime o jizdé v ndro¢néem terénu nebo o sportovni jizdé na okruhu. Nelze fict nic jiného, neZ Ze kdo umi,
umi. VSak tomu taky neni tak davno, kdy Jirka Heinik béhem jednoho roku zviad! dva extrémni zavody.
Ve svych 57 letech se v roce 2012 vydal nejen na legenddrni jizdu na vrch Pikes Peak v americkém Co-
loradu, ale okofenil si to navic prologem jednoho z nejnarocngjsich enduro zavodUd svéta v rakouskem
Erzbergu. Oboji absolvoval na zavodnich specidlech postavenych na zakladé litrovych dvouvdlcd KTM,
kolem kterych se vétsina jezdcl v depu boji jen projit, jaké jsou to ustékané bestie. To jsou ovéem jen
drobné stfipky z kariéry tohoto pdna.

Pojdme na jeji zacatek. Jirka pochdzi z generace, kdy kazdy kluk chtél byt Falta anebo Mrazek. A Jawa
bylo velké jméno. Détske motorky zdaleka nebyly tak dostupné jako dnes, a tak se zacinalo na kole.
Konkréetné na cyklokrosovem, které mu pfineslo dorostenecky republikovy titul. Pak ale jednoho dne pfi-
el dom( t&ta (také znamy endurovy zdvodnik) se slovy, Ze by se dala pro Jirku poridit Cezetal.

A bylo jasno. Slapdni vysttidal plyn a byl problém ho z motorky viibec sundat. B&hem vysoké skoly uz z&-
vodil na endurdckém mistrovstvi republiky. Vojna ho zavedla do Dukly Benesov, kde pod vedenim majora
Raicha fungovala jednotka zévodnikd, kde se Jirka setkal s nejlepsimi jezdci té doby.

Po vojné na chvili prace v Hutnich montazich a pak uz pfisla trenérska kariera. Ta naplno zacala v tehdy
otevifenem Stredisku vrcholového sportu, kde si bylo potfeba doplnit vzdélani na Fakulté télovycho-
vy a sportu. Uz tam se Jifi zac¢al zajimat o jiny druh tréninku — koordinaci pohybd, motoriku. Na téma
.Netradi¢ni tréninkoveé prostfedky” pfipravoval i diplomovou praci. Viastni jezdeckd kariéra $la stranou,
trénovdni se stalo hlavni naplni. Od roku 1987 byl stétnim trenérem ceskoslovenské enduro reprezentace,
kam i proti sile tehdejsi moci jako prvni prosadil motocykly kapitalisticke vyroby (KTM). Pozdgji se stava
manazerem Eeského trophy tymu na véhlasném mistrovstvi svéta ,Sestidenni”. Od roku 1990 se stall
manazerem endurdckého mistra svéta Otakara Kotrby. Pak uz ale byla ¢eskd kotlina mald a Jifi odesel
na nékolik let trénovat do zahrani¢i. Nejlepsino vysledku dosdhl s norskym motokrosafem Kennethem

Gundersenem, kterému se tehdy povedlo vyhrat nékolik zavodl mistrovstvi sveéta.

Po navratu do republiky Slo trénovani na vedlejsi kolej, pfisla prvni léta podnikani a viastni marketingovd
agentura. A s prvnimi vydélanymi penézi zase chut zavodit. V témér Ctyriceti letech se vracel do sedla.
S pUj¢enou Yamahou R1 na voziku za autem, bez zkusenosti, se vydal do volné tfidy mistrovstvi republi-
ky silni¢nich zavodd. Byly z toho pékné zdvodni roky, vtefiny se dafilo sunddvat doll, ale preci jen staly
okruhy dost penéz a predevsim casu. Takze kdyZ pak Marek Mordvek poprvé usporfddal na parkovisti
autodromu v Brné supermotardoveé zévody, bylo jasno. Stacilo prezout a lehce upravit enduro po Otovi
Kotrbovi a za minimalni penize se zase zavodilo. Na rozdil od okruhového jezdéni na Supermoto navic
stacil jeden den v tydnu, a tak to tolik neprekdzelo podnikdni a rodine. Jifi se Ucastnil hned prvniho
Ceského seridlu Supermoto, kde se potkal s generaci Honzy Kvasnicky nebo Petra Vorlicka. S druhym
jmenovanym si padli do oka a zacali spolupracovat. Jifi vyhrdl sezonu hobikd, Petr se pod jeho vedenim
vydal do svéta a stal se mistrem Némecka. Pozdeji sii Jirka vyzkousel nékolik zavodd mistrovstvi svéta, ze
kterych pfivez i bod. Po padesdtce Sla ale aktivni zavodni kariéra na hfebik a naplno se vrdtilo trénovani.
Tedy alespon to na dvou kolech. Jesté tu byla auta, kde se Jifi nékolik let ucastnil pohdru KTM X-Bow,
a jako jeden z mala Cechd se dokonce svezl v monopostu Formule 1.

V rdmci své trenérske kariéry Jifi brzy pochopil, ze sila neni potfeba, a rozhodl se soustfedit pfedevsim
na rovnovahu, koordinaci a postfeh. Jeho zaméreni na balanéni prvky ho stale drzelo u cyklistiky, kterou
dodnes povazuje za nenahraditelnou soucdst tréninku nejen pro zavodni jezdce, ale i béZzné motorkdre.
Na jeho heslu ,kdyZ se udrzim na kole, udrZzim se na motorce,” preci jen néco bude. Vsak se s minulou
generaci uspésnych zavodnikd jako je Cepeldk nebo Kadledek setkdval uz na bikrosovych tratich. Neni
tedy divu, Ze z jeho hlavy pochdzi také jedno specidlni elektrokolo — tréninkovy ndstroj pro motorkdre
RB Dragster, které Jifi postavil spolu se svym synem Petrem a Romanem Bartoszem.



Nutno takeé fici, ze za ty roky Jirkovy trenérské kariéry mu proslo rukama mnoho $pickovych zavodni-
kG let minulych a souc¢asnych, jako jsou tfeba Ondra Jezek, Kuba Kornfeil, Karel Hanika, Oliver Koénig,
Libor Podmol, Filip Sala& nebo Otakar Kotrba, Mira Lisy, Jirka Cepeldk &i Michal Kadledek. Dnes patii
mimo jiné k trenérlm juniorské motocyklové reprezentace, ale dlouhou dobu se v ramci réznych projektl
a motoskol vénuje také vyuce motorkdrd bez zévodnich ambici. ZkuSenosti ze zavodU totiz plati i pro
hobby jezdce, nejde o absolutni rychlost, ale celkové oviddani a bezpe&nost.
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Vybavte si nékterd zabéry z nejzndméjsino terénniho zdvodu svéta, legenddrni rally Dakar, a ten po-
sledni, koho byste tam poslali, je mald drobnd Zzena, jakou je Gabina (tehdy jesté Novotnd). A pieci ve
svych devétadvaceti letech si v roce 2018 splnila Zivotni sen, a i kdy? ji zastavilo zranéni a nejtezsi rally
svéta napoprvé nedojela, sebrala veskeré své sily, aby o rok pozdéji stala na startu znovu a dotdhla
vée do Uspésného konce. Na cilové rampe legenddrniho zavodu navic stdla jen pdr let poteé, co poprvé
vyrazila s motorkou do terénu. A prave to je pro nds na jejim pfilb&hu to nejzajimavejsi. Pokud se bude-
me bavit o typickych zavodnicich, pak bude jejich technickd i kondi¢ni pfiprava probihat jiz od détstvi.
Jenze prave Gdbinina cesta na Dakar ukdzala, ze tomu tak nemusi byt. Jisté, nejela o predni pozice,
jejim cilem bylo spi$ dojet, nez se umistit. Ale i tak... pofad se bavime o nejtézsim ze zavodd, ktery si na
motorce mizeme predstavit. Stovky kilometrd v terénu denné, extrémni fyzickd i psychickd ndro¢nost,

nedostatek spdnku, a to témér dva tydny v kuse.

Prave v takovych situacich je pak prdace s télem i mozkem extrémné ddlezitd. Tady je potfelbba maxi-
malné rozlisovat jednotlivé podnéty, rychle je zpracovavat a reagovat na né. Stejné tak je nutné umeét
zapojit ty spravné svalove partie tak, aby nedochdzelo k pfedcasné unavé a dysfunkci. Nebudeme vam
tvrdit, Ze pouze samotné cviky, které najdete na ndsledujicich strankach, by Gdabiné k absolvovani Da-
karu stacily, to samozfejme ne. Cesta na Dakar pro ni byla plnd narocné fyzicke pfipravy, potu, krve a slz.
Trénovat zacinala u endurového a motokrosoveho trenéra Karla Schedera, prosla rukama Jirky Heinika
a pfed druhym Dakarem se pak do pfipravy pfidal dalsi odbornik Ivan Svédik, sportovni diagnostik
a trenér z tréninkového centra ISTT. VSechny ndmi probirané cviky patfily k zaklad@m Gabeina tréninku
stejné tak jako k tréninku mnoha jinych prednich motocyklovych zavodnikd v rdznych odvétvich. A stejné
tak by se mely stat zakladem pfipravy i nds motorkdait amatérd, nadsencd, ktefi se jdou ve volném case
Jen tak povozit”. Pevné veéfime, Ze po precteni této publikace pochopite, pro¢ tomu tak je.

A na zavér si jesté dovolime oblibend Gdabina slova: ,Kdyz se ¢lovek rozhodne a néco si preje, vénuje
svéemu snu veskeré Usili, nemrhd pak svym ¢asem a energii, i kdyby se nedostal az ke kyzenému konci.
V kazdy moment té cesty na tom bude lip, nez kdyby se do ni viibec nepustil.” Je vasi cestou bezpecnd
a zabaovnd jizda na motorce?
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V autoskole, pokud budete mit $tésti na dobrého ucitele, vas nauci ovliddat motorku. Po pdr tydnech
dfiny odkracite vitézoslavné s fidicskym prikazem a za¢nete prfemyslet nad pofizenim viastniho stroje.
Pokud budete hodné& uvédoméli, pfiddate k tomu pdr hodin v néjaké motoskole. Jenze pofdd tam néco
chybi. A to uplny zdaklad — oviadnuti viastniho téla a mozku. Pro¢ to? Protoze prave télo je tim ndstrojem,
ktery davd motorce vSechny pokyny. Takze pokud nebudeme mit trénované télo, nemizeme motorku
dobre oviadat. Ovsem pozor, zviddnuté télo je jen polovinou vitézstvi. Je totiz jakymsi mechanickym
prevodnikem mezi nasi hlavou a motorkou. Musime tedy mozkem intenzivné pracovat, abychom se stali
lepsimi fidici. Na télo i hlavu by mél byt veden pfi priprave stejny dlraz.

Pokud je vasim cilem jezdit rovné po ddinici, mlzete prestat Cist. Kdyz si chcete motorku opravdu uzivat
a plné vyuzivat jeji potencidl, je dobré se zamyslet. Bud se mlzete vracet domC servani jako psi, v kieci
a zpoceni strachem z toho, jak vaim nékde podklouzlo kolo, nebo nadseni a plni zazitkl z ndro¢nych vy-
jezdd a sjezdq, driftd ¢i skrtani stupacek o asfalt v pripadé silnicard. Pak se ale uz nemUzete na motorce
jen vozit, ale musite ji oviddat. Nevérte Idkavym reklamdam na rychloskoly. Za jeden den vas nikdo nenauci
jezdit rychle po okruhu ani motokrosové trati. Mdze vam ale ukdzat cestu. Ta je dlouhd, ne zrovna zdbav-
na, ale jedind mozna. Vysledek stoji za to, posunete své limity a motorku si zacnete daleko vic uzivat.

Vezmeéme to postupné. Jak jizda na motorce viastné funguje? V prvni fadé neustdle zpracovavdate vnej-
$i podnéty pfijimané télem. NejdUlezitejsimi jsou samoziejmeé zrakové a sluchové. Ovsem tim zdaleka
nekoncime. Je dobré si uvedomit, Ze skrze dobfe fungujici motorku a nasledné viastni teélo dostavdame
dalsi fadu informaci o ndklonu, zrychleni, povrchu pod motorkou a dalsi. Je zazrak, jak lidské télo doka-
7e takové podnéty prijimat a také na né reagovat. Je to zase télo, které zaddvd motorce fadu prikazl
anemluvime jen o otaceni plynem, brzdéni nebo fazeni. Ze stfedu téla vychdazeji svalove pohyby vedou-
ci k ndklonu motorky v zatdcce. Ve findle se do toho zapojuji vSechny casti t&la. Uméni oviddnout sve
télo je tedy nesmirné dulezité a je jedno, jestli z&vodite v tovdarnim tymu nebo se vozite jen pro zdbavu.
Tim chceme fict, Ze nasledujici informace a cviceni rozhodné nejsou pouze pro zavodniky, ale pro kaz-
dého, kdo se chce dobre svézt a bezpeéné vratit domda.

Naucime vas cvicit télo tak, aby bylo pro fizeni motorky lépe pfipraveno. Nebojte se, zddné posilovny,
vée levng, efektivné, doma. Jde o véeobecnou sportovni pripravu, ne zadnou intenzivni tvorbu velkych
svall. Ty nejsou na motorce potieba. I[dedini je vénovat se intenzivni priprave zimu, kdy nelze jezdit a na
jare z toho potom t&Zit. Tim ovéem nechceme fict, Ze byste méli cvicit jen v zimeé a v sezdoné nedélat nic.

Zaradte do pfipravy také dalsi sporty. [dedini jsou ty, pfi kterych se intenzivné pracuje s rovnovdhou, jako
napriklad skateboarding, surfing, koleckové brusle nebo lyZze. Nejlepsi je ovsem kolo. Tam se totiz do hry
dostavaiji fiditka. Kolo je vliastne takovd motorka bez motoru. A vérfte nam, Ze vétsina toho, co funguje na
kole, funguje i na motorce. V idedInim pfipadé vede cesta od cviceni na zacdatku pres kolo pravé za fidit-
ka motorky. Ale rozhodné nicemu neuskodite, pokud pfiddate cvic¢eni a kolo, i kdyZ uz na motorce jezdite.

Budete-li zviaddat své télo a s nim fizeni motocyklu, staci uz jen otdcet plynem a zatacet? No, ono to nejde
jen tak samo. Berte pro pfiklad télo jako hardware vaseho pocitace. Ale potfebny je prece i software na jeho
oviadani. V téle se musi néco stat, aby se napfiklad zménil smér jizdy. Ovsem dany pfikaz samozfejmé vychdzi
z mozku. Mozek fidi télo, télo fidi motorku. Predstavte si, Ze z domova vyrdzite s hlavou plnou Ukoll z préce
nebo se vzpominkou na hddku s manzelkou. Takovy batoh bubdkd vas nejen pripravi o veskerou zdlbavu, ale
také neumozni stoprocentni koncentraci na samotnou jizdu. To je potom nejen unavuijici, ale i nelbbezpecné.

DlleZité je takeé spojeni kapacity mozku a fyzického ovldddni motorky. Pokud se na motorce jen poveze-
te a nebudete védomeé vyuzivat spravneé cdsti téla pro jeji oviaddni, pobézi na pozadi vieho program,
ktery spotfebuje podstatnou ¢dst kapacity mozku jen na to, abyste se na motorce udrzeli a zviadli va-
bec jet rovné. Nebudete si to uvédomovat, ale hlava bude z velké ¢dasti zameéstnana. A kdyz

k tomu pak pridate toho $éfa nebo manzelku, mdze se snadno stdt, Ze kapacita mozku bude vycer-
pdna, a uz nezbude prostor nejen na stoprocentni sledovdni provozu, ale také na reakce v pripadé
krizovych situaci. Nemluvé o tom, Ze v takovém pfipadé si rozhodné nebudete moci vimat krds krajiny,
kterou projizdite. TakZe prave hlavé ulevite tim, Ze budete védomeé a spravné pouzivat télo a jeho dary.
Pojdme si to v dalsich kapitolach rozebrat podrobnéji.



Nad viemi specidlnimi koordinacnimi pozadavky, které jsou aplikovany u vybrané motorické dovednosti,
jako je napfiklad fizeni motocyklu, stoji vzdy veobecnd koordinace a oviddani naseho viastniho téla.
Tento zaklad umoznuje rychlejsi a efektivnéjsi osvojeni specidlnich koordinac¢nich pozadavkd. V prvni
fadé je tedy potfeba rozvijet zminéné koordina¢ni schopnosti viastniho téla. Toho Ize docilit vyuZitim
cviceni, kterd jsou zprvu zacilena na dané koordina¢ni schopnosti jednotlivé tak, aby umoznila maxi-
malni a efektivni rozvoj vybrané dovednosti. S postupem ¢asu je moznée vybirat ndrocnéjsi cviceni, kterd
pfipadné zahrnuji vice koordina¢nich aspektd.

Dalsim krokem, ktery tvofi pfechod mezi ovidddnim vlastniho téla a motorky, pfedstavuje jizda na kole.
Behem ni vyuzivaiime zdkladni schopnosti a dovednosti, které jiz nase télo zvladd. Jizdni kolo, zejména
pfi pomalé jizde, klade vetsi ndrok na rovnovahu, navic vyZzaduje oviadani dopravniho prostfedku, tudiz
kvalitngjsi diferenciacni schopnost. Naopak pfi rychlejsi jizde, a tim pddem také rychlejsimu pohybu
v prostoru vyZaduje lepsi reakeni a orientacni schopnost. Stejné tak, jako je mozné cvicit s viastnim té-

lem, Ize rozvijet tyto schopnosti pfi jizdé na kole.

Po Uspésném absolvovdni dvou predeslych bodd ndsleduje vytouzend jizda na motorce. Opét dochdzi
ke zvySeni ndro¢nosti oviaddni stroje a zvyseni rychlosti pohybu v prostoru, a tim se jizda zdroven pre-
souvd na frekventovangjsi komunikace. Stejné jako u tréninku téla a jizdy na kole by tato fadze mela mit
jisty fad se zvysuijici se narocnosti. Trenink rovnovahy, diferenciace, orientace, rychlosti reakce a pohyb-
livosti musi byt soucdasti i samotné jizdy na motorce.

Jak tedy nase télo funguje ve vztahu k pohybu? Veskery pohyb clovéka je fizen nervovou soustavou,
kterd nepretrzité registruje podnéty pfichdzejici jok z okolniho prostfedi, tak z jednotlivych oblasti sa-
motného téla. Tyto informace jsou zaznamendvany receptory a prostfednictvim tzv. dostfedivych ner-
vovych drah vedeny do hlavniho Fidiciho centra lidského téla tedy do mozku. Zde jsou v redlném case
porovndvdny ménici se situace s dosavadnimi zkusenostmi, které jsou ndsledné vyhodnocovdny. Po
findInim zpracovdni dochdzi skrze odstfediveé drahy k pfenosu prikazu pohybu na svaly, jakozto vykona-
vatele mechanické prace.

Prvnibod nezbytny pro zapoceti nového nelbo zménu stavajiciho pohybu predstavuje tedy podnét, ktery
je zachycen prostfednictvim smyslovych orgdand. Pfevaznou &ast informaci z okolniho prostredi registru;ji
nase oci, proto se zrak znacneé podili na kvalité naseho motorického vykonu. Dalsim velice vyznamnym
smyslovym orgdnem vyznamné ovliviujicim pohyb jsou usi, které nas diky schopnosti zachyceni zvuku
mohou informovat o pfipadném nebezpeci a umoziuji nam lepsi orientaci v prostoru. Neopominutelnou
soucdsti ucha je rovnovdazné ustroji. To ndm poddvd informace o poloze téla v prostoru, ¢imz napomd-
ha udrzovdni rovnovahy a koordinace pohybu. Podrobné vnimdani taktilnich viemd, tj. tlaku, bolesti, tep-
loty a vibraci zabezpecuje hmat neboli mechanocepce. Chut a Cich sice nijak vyrazneé samotny pohylb
neovliviuji, ale mohou mit vliv na proces motorického ¢&i jiného uceni. Spole¢né se smysly vnimajicimi
okolni prostfedi je pro realizaci pohybu nezbytné vnimani viastnino téla. K tomu nadm napomahaiji vedle
vnitfniho ucha a zraku receptory nachdzejici se v nasich svalech, slachdch a kloubech, tzv. propriore-
ceptory. Diky t&€mto specializovanym orgdndm ndas mozek vi, jakd je pozice trupu, kde se nachdzi nase
koncetiny, jak jsou v dany moment pokréeny ¢i natazeny nebo jak rychle se pohybuji v daném kloubu.

Veskeré tyto informace jdou rzné dlouhymi dostfedivymi nervovymi drahami do michy a ndsledné do
mozku, kde dochdazi k tvorbé noveho &i vybéru jiz pouzivaneho pohyboveho programu. Mozek a micha
jsou spole¢né oznacovany jako centrdlni nervova soustava. Nove vytvofeny nebo vybrany pohybovy
program je ndsledné prostifednictvim odstfedivych nervovych drah odesildn k jednotlivym svaltim. Jejich
vzajemnd koordinace je stejné jako cely pohybovy program kontrolovdna a pfipadné upravovana pro-
stfednictvim zpétné vazby centrdini nervovou soustavou. Ta souc¢asné uchovavd informace pro budou-
ci vykon stejného pohybu, aby mohl byt rychlejsi, presnéjsi, efektivngjsi a tim padem i méne energeticky
ndarocny. V budoucnu, kdy télo bude provadét stejny nebo podobny pohybovy ukon, nemusi jiz vytvaret
zcela novy pohybovy program, ale mize z knihovny vybrat a v pfipadé potfeby doladit ten, kterym je
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jiz vybaveno. Toto, vedle kvalitn&jsiho provedeni pohybu, umoznuje niZsi potfebu soustfedéni na dany
pohybovy ukon.

Poslednim ¢lankem fetézce, realizujicim pohylb, jsou svaly téla. Ty pretvali elektrickou a nasledné che-
mickou energii na mechanickou prdci. Jeji efektivita neni ddna pouze velikosti a maximalni silou svald,
ale také schopnosti pfesneho zapojeni a relaxace ve vhodny ¢as, kdy to dand situace vyzaduje.
Stejné tak je pro optimdlni vykon nezbytnd jejich bezchybnd spoluprdce s ostatnimi svaly a svalovymi
skupinami. Ta se u osob s velmi dobrou nitrosvalovou a mezisvalovou spolupraci na pohled projevuje
ladnosti a lehkosti pohybu. Naopak nadmérné a nepresné zapojovdani zplsobuje neefektivni freseni
pohybového Ukonu, jeho vysokou energetickou ndro¢nost a ¢asto také ovliviuje jeho dalsi aspekty

jako je napftiklad rovnovaha.

Pri jizdé na motocyklu mizeme proces fizeni pohybu demonstrovat na ndsledujici situaci. Predstavte si,
7e jedete doml po vikendovém vyletu, je vecer, polosero a nékolik desitek minut vydatné prsi. Najednou
100 metrl pred sebou zahlédnete prekdzku na vozovce: funkce externich receptord (zraku). Tento fakt
si uv@domite a zjistite, Ze budete muset zastavit: priprava planu centrdini nervovou soustavou (mozek).
Zacnete opatrné brzdit, abyste do objektu nenarazili — pfenos informace a vykon zamysleného pohybu.
Vzhledem k tomu, Ze je vozovka mokrd, vsak brzdeéni neprobihd podle vasi pfedstavy, a proto ho musite
upravit — zpétnd vazba (mozek). Ve dobie dopadne a vy zastavite v bezpedné vzddlenosti od prekdzky.
Na zdakladé této uddlosti navic ziskate zkusenost rychleho brzdéni na mokré vozovce, kterd je uchovana
v mozku. Pokud jste ¢astecné upravili svou rychlost a jeli alespon 75 km/h, odehrdl se cely tento proces
brzdéni v ¢ase kratSim nez 5 sekund. V zdvislosti na vasi trénovanosti, véku a soustfedéni trval moment
od prvniho zaznamendni prekdazky po prvni stisknuti brzdy 0,4 — 1,5 sekundy. Béhem takto kratké doby
neni mozné premyslet, vée se musi dit automaticky, rychle a bezchybné. Aby télo v dany moment takto
fungovalo, musel tomuto momentu pfedchdzet deéj, ktery je oznacovdn jako motorické uceni.

Motoricke u¢eni pfedchdzi kazde pohybove Cinnosti v Zivoté Eloveka. Vzpomindte si, alespor Eastecné,
jakeé to bylo, kdyz jste se poprvé postavili na lyze, brusle, posadili na jizdni kolo, do auta nebo za fiditka
motorky? Okolo sebe vidime ostatni lidi, jak tyto cinnosti jednoduse provadi, a v hlave si fikdme, ze na
tom nic neni, a plni nadseni se do toho vrhame naplno. Tato mylnd predstava se véak témér v naprosté
vetsing pripadd ve velmi kratkém okamzZiku rozpadd a neni to tim, Ze je ¢loveék nesikovny. V tento mo-
ment mu pouze chybi pohybové programy a zkusenosti, které umozni fungovdni ukond, které jsou pro
fizeni motorky nezbytné. Ty ¢lovék ziskavd prostfednictvim déje, oznacovaného jako motorické uceni.
Jednd se o proces odehravaijici se v nasem mozku jako reakce na cileny nécvik nebo jinou zkusenost
s danou dovednosti, jeho? vysledkem je zmé&na v centrdlnim nervovém systému umoziujici vznik nove
motorické dovednosti.

Motorické uceni ma tfi faze: kognitivni, asociativni a autonomni. Tyto faze motorického u¢eni mizeme
opét velice presné demonstrovat na nasem motorkdfi. Kognitivni féze predstavuje moment, kdy osoba
poprvé sedne na motorku a i pres teoreticky zaklad pfilis netusi, co mda nebo nemd délat. Témér ves-
kerou svou c¢innost s manipulaci stroje provadi pomalu, neefektivné s absenci citu, navic velkou ¢dast
téchto ukonl kontroluje zrakem. Po chvili ndi$ motorkar dokdize za znacného soustfedéni jet po rovném
povrchu cviciste, které umoziiuje maximdalni zameéfeni jeho pozornosti na stroj,

a naopak minimum pozornosti zameéfeneé na své okoli. V této fazi by byla jizda v bé&Zném provozu ne-
moznd, jednak vzhledem k nedostatecné schopnosti oviddat stroj, jednak kvali témér nulovému sou-
stfedéni na cokoliv jineého neZ na vlastni ruce a nohy ovladajici motorku. Asociativni fazi si lze predstavit
jako moment, kdy v auto/motoskole jiz ¢lovék jezdi v bézném silnicnim provozu, dle spise se vyhybd
frekventovangjsim silnicim, fidi slabsi stroj a ma souvislou podporu instruktora na sluchatku. V tento
moment jiz automaticky ovladd zdakladni prvky nezbytné pro fizeni stroje, coz Fidi¢i umozriuje oproti
pfedchozi fazi vénovat ¢ast své pozornostii okolnimu prostredi. To predstavuje zakladni pfedpoklad pro
jizdu v provozu. Autonomni faze tvofi pomysiny vrchol motorického uceni. Jezdec je jiz schopen provd-
dét témer naprostou vétsinu Ukond spojenych s fizenim stroje automaticky, a tak mdze svou pozornost
vénovat ostatnim vécem jako jsou okolni prostfedi, stav vozovky nebo vyssi rychlost stroje. | presto, Ze se
jednd o posledni Urover motorického uceni, tato fadze nemd vrchol. V tento moment se ¢lovék stale uci

novym vécem a zdroven zdokonaluje dovednosti jiz ziskané.
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Motorické uceni v dospélém veéku je bohuzel oproti détstvi neférovou disciplinou. V détském véku, kdy
se poprvé objevuji pohybové ¢innosti jako je naptiklad jizda na kole, kolobézce ¢&i bruslich, zacingji pfi
odhlédnuti od genetickych aspektd a jistého talentu vsichni na stejné startovni cafe. Naproti tomu se
v dospélosti vedle genetickych predispozic neprehlédnutelné projevuji zkusenosti nabyté béhem do-
savadniho Zivota neboli béhem pohybové historie jedince. Clovék, ktery celé mladi jezdil nebo jesté
aktualngé jezdi na kole, ma vyhodu v udrZzovdni rovnovahy a diferenciace, co? jsou predpoklady na-
prosto nezbytneé pro jizdu na motocyklu. Jesté vetsi vyhodu bude mit ten, kdo od détstvi brazdil pole,
louky a hdije na dedeckové pionyru a tim si vytvarel pohybové programy, které Ize i po dlouhém Case ve
znacné mite oprdsit.
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Jak jsme jiz uvedli, stézejnim pfi ovidddani motocyklu je take teélo. Stejne jako v jakékoli lidskeé ¢innosti se
pfi vyuce jizdy na motocyklu uplatruji kvalitné rozvinuté motorické schopnosti a dovednosti. Motoric-
kymi schopnostmi je kazdy z nds vybaven od narozeni, nemiZeme je vytvofit ani zapomenout, pouze
je zlepSovat nebo naopak pfi nevyuzivani ztradcet na jejich kvalité. V zakladu Ize schopnosti rozdélit na
tfi kategorie: kondi¢ni zahrnuiji silové, vytrvalostni a ¢dst rychlostnich schopnosti, koordinacni, ke kterym
patfi reakeni, rovnovdahove, rytmické a diferenciacni schopnosti. Na pfechodu téchto dvou kategorii se
nachdzi schopnosti hybridni.

Zakladni predpokladem pro motorické uceni a ziskdvdni jakékoli dovednosti (jizda na motorce) je ne-
zbytnd zejména vysokd kvalita koordina¢nich schopnosti. Ty se totiz znacné podileji na fizeni

a regulaci pohybd ¢lovéka. Jejich Uroven ovliviiuje rychlost, zplisob a efektivitu osvojovani novych mo-
torickych ukont. Osoby, u kterych jsou hire rozvinuty koordinacni schopnosti, maiji problémy nejen s ndi-
cvikem, ale i se zdokonalovanim dané dovednosti a jejim findlnim provedenim. Naopak osoby, u kterych
jsou tyto schopnosti dobfe rozvinuté, zvliddaji lépe reagovat i ve slozitych situacich, pohotovée se orien-
tuji pfi nahlé zméneé podminek nebo v pfipadé nebezpeci. Dobré koordina¢ni schopnosti také umoznuji
vyuziti plneho potencidlu kondi¢nich schopnosti, jako jsou napfiklad maximalni sila ¢i vytrvalost. V ne-
posledni fadé je vyhodou také vliv na estetické pocity, radost

a uspokojeni z pohybu. Zakladnimi koordinacnimi schopnostmi, které jsou pro jizdu na motorce nezbytné

rozvijet, jsou: schopnost rovnovahova, reakeéni, diferenciacni, orientacni a pohyblivost.

Ve spoluprdci s Jifim Heinikem a Gdabinou Novotnou jsme pro vas vytvorili sérii cvikl, diky kterym se mu-
Zete zlepSovat v jednotlivych motorickych schopnostech. Kazdou kategorii jsme rozepsali zviast nejprve

teoreticky a ndsledné prakticky s fotografiemi jednotlivych cvikl. Pfejeme vam prijemné cviceni.

Pohyblivost neboli flexibilita umoziuje lidskemu télu dosdhnout kloubniho rozsahu, ktery je nezbytny
pro provedeni ur¢itého pohybového ukonu. Jeji mira se lisi v zavislosti na motorické ¢innosti, proto bude
jind u profesiondlni baletky, vzpérace, hrace baseballu nebo ¢loveka pracujiciho v kanceldri. U zminéné
baletky, kterd trénuje nékolik hodin denné, bude flexibilita dolnich koncetin na naprosto jiné urovni nez
u kanceldrského ¢loveka. Nase pohyblivost se totiz stejné jako ostatni motorické schopnosti vzdy po-
stupné pfizplUsobuje tomu, co pravidelné déldme anelbo naopak nedéldme. Obdobné jako rovnovahu,
reakeni rychlost nebo schopnost orientace ji mdzeme trénovat, coZ se pfi jizdé na motorce pozitivné
projevi na jejim ovladdani ¢i pfi pfipadném pdadu, kdy spolecné s ostatnimi dobfe rozvinutymi schopnost-
mi snizuje riziko vazného zranéni.

Pro zlepseni pohyblivosti jsme pripravili sérii protahovacich cvikd. Za¢indme odshora od hlavy a po-
stupné se propracujeme az k noham. Idedini je cvicit pred zrcadlem nebo mit k ruce partdka, ktery
ndam bude hlidat vertikaIni a horizontalni osu téla. Jednotlivé cviky neni potfeba opakovat mnohokrdat,
vhodnéjsi je par presnych provedeni. Nezapomerite u cviceni spravné dychat pomoci brdanice. Snazte
se najit mez, kam vds vasde télo do jednotlivych smérd pusti, ale nechodte az do bolesti.



Krk nese pfi jizdé na motorce velkou z&téz v podobé hlavy a helmy, na které plsobi vyrazny tlak proudi-
ciho vzduchu. Zaroven je od né&j pozadovana vyraznd flexibilita. Protahovani krku zagneme uklony hlavy
vlevo a vpravo. Snazte se hybat opravdu jen krkem, zbytek t&la nechte v roviné. Plynule pfitahujte rukou
na jednu a druhou stranu, dokud nedojdete na hranice flexibility.

Nejcastéjsi chyby pfi cviku:
ndklon celé pdatere, prudke pohyby.



Pokracujeme plynulym ota¢enim na vsechny strany. Ramena a osu pdtefe stdle drzte v horizontdlni
a vertikalni roviné. Vytacejte hlavu, kam az vam svaly dovoli. Pomdhejte si ocima, koukejte ve sméru
otaceni hlavy.

Nejcastéjsi chyby pfi cviku:
ramena a pater vyhnuty z osy, nedostatec¢né dychani.
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Pokracujeme v otaceni hlavy. Tentokrdat si jako pomocnika vezmeme ru¢nik. Ten pouzijeme jako pomy-
siny femen, krk si pfedstavime jako femenici. Jemnymi tlaky na obé strany vytacime hlavu. Mélo by se

nam povest dostat ji do krajnéjsich poloh nez u pfedchoziho cviku.

Nejcastéjsi chyby pfi cviku:
ramena a pdter vyhnuty z osy, vytaceni kolen a bokd, pfilis velky tlak na ru¢nik a krk.
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ProtaZeni krku zakoncime co nejvetsim zdaklonem a predklonem hlavy. Voditkem je brada, kterd by se
meéla béhem cviku dostat co nejvys a nejniz. Do krajnich poloh vzdy jdéte s vydechem. SnaZte se opét
hybat pouze krkem a nepfedklanét zbytek patere.

Nejcastéjsi chyby pfi cviku:
predklon celé pdtere, povoleni a predklon ramen, nedostatec¢né dychdni.
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Ramena patfi pfi jizdé na motorce k nejdllezitéjsim partiim. Vynechat je pfi cviceni by byl hiich. Prizveme
si k pomoci provaz nebo svihadlo. Chytime ho za zady s napnutymi lokty a plynule ménime polohu rukou
odzadu dopredu pres hlavu. Skon¢ime na Urovni pasu. Poté otocime smér a pohybujeme rukama zpét
za zada. Télo musi zUstat rovné, nevyklanime ani ramena.
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Nejcast&jsi chyby pfi cviku:
pokréeny loket, podviékani pod provaz, vykldnéni bokd, predklanéni hlavy, prudké pohyby.
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Zada za¢neme protahovat predklonem. Postupné se spoustéjte dold, nechejte napnutd kolena, uvolné-

te §iji. S vydechem spustte hlavu vzdy o kousek niz. Ruce pustte, kam az mohou, pokud dosdhnete na
zem, dejte dlané rovnobezné s chodidly. Vie délejte plynule.

Nejcastéjsi chyby pfi cviku:
pokréend kolena, hlava snazici se o pohled vzhiru, Spatné dychdni.
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V podstaté opakujeme predchozi cvik s tim rozdilem, 2e méame prekiizené nohy. Spicky musi byt v jedné
roviné. Snazime se nenapadat na jednu nohu, ale zGstat v ose. Jedna noha vzdy tdhne vic.

Nejcastéjsi chyby pfi cviku:
naklanéni k jedné strang, jedna $picka posunutd vpred, zvednutd hlava.
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Sednéte si s narovnanyma nohama. Hlidejte si rovnd zada. Spicky nasméfujte nahoru. S vydechem za-
¢néte plynule spoustét télo dold, stale s rovnymi zady. Lokty si polozte vedle kolen. Pomalu spoustéjte
hlavu na kolena a ve findlni fazi se chytnéte rukama kotnikd.

Nejcast&jsi chyby pfi cviku:
ohnutd zada, pokréend kolena, $picky nesméfujici nahoru, zvednutd hlava.
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Sednéte si s narovnanyma nohama, které roztdhnete, aby v kliné sviraly pfiblizné pravy uhel. Hlidejte si
rovnd zada. Spicky opé&t nasméfujte nahoru. S vydechem zaénéte plynule spoustét t&lo smérem k jedné

noze. Pohyb vychdzi z pdnve, zada jsou stdle rovnd. Hlavu si poloZte na koleno, rukama chytte kotnik.
Pote zopakujte k druheé noze.

Nejcast&jsi chyby pfi cviku:
Spicky nesmerfujici nahoru, ohnutd zada, pokréend kolena, hlava vzhiru proti pohybu.
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ednéte si narovnanyma nohama a zady. Jednu nohu pokrete tak, aby vam jamka na strané chodidla
pfesné zapadla na koleno. Koleno pokréené nohy polozte na zem nebo se ho snazte dostat co nejniz.
Kotniky drzte v pravém uhlu, $picky sméfujte ke stropu. S vydechem se pomalu spoustéjte doll, az se
opét dostanete hlavou ke kolenu. Rukama se chytnéte kotniku natazené nohy, mizete si pomoct pfita-
Zenim. Hlidejte si osu téla, nenakldnéjte se k pokréené noze.

Nejcast&jsi chyby pfi cviku:
zvednuté koleno pokréené nohy, zadek odlepeny od podlozky, télo skldnéjici se k pokréene noze.
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Tomuto cviceni fikiime MotoGP, protoze velmi pripomind extrémni pohyby v zatackach jezdcl této ka-
tegorie. Sednéte si s narovnanyma nohama a rovnymi zady. Nohy roztahnéte, aby v kline tvorily priblizne
pravy Uhel. Spicky smé&fuji nahoru. Ruce spojte k sobg, lokty dejte na zem. P¥i pohledu z vrchu se véim
v kliné vytvofi z rukou a stehen kosoctverec. Plynule s vydechem spoustéjte hlavu az na ruce

Nejcastéjsi chyby pfi cviku:
lokty nad koleny, pokréend kolena, Spicky nesmeérfuji nahoru, vyklanéni z osy téla.
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Stoupnéte si na jednu nohu. Druhou chytte za prsty, pfednoZte a postupné ji propinejte. Hlidejte si rov-
nou vertikalni osu téla.

Nejcastéjsi chyby pfi cviku:
vyklonéné télo, ramena do strany, pokréené koleno stojné nohy:.
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Kleknéte si na vSechny ctyfi s natazenyma rukama. Dlané otocte, aby prsty smérovaly ke kolendm.
Sunutim zadku doll si pomalu sedejte na kotniky, ¢imz se zvySuje pnuti v zdpésti. Hlavu drzte nahore,
koukejte vpred.

Nejcastéjsi chyby pfi cviku:
zvednuté dlané, dlané sikmo, hlava dold.
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Sednéte si s narovnanyma nohama a rovnymi zady. Nohy roztdhnéte, aby v kliné tvofily pfiblizné pravy
uhel. Spicky sméfuji nahoru. Ruce stejné jako v pfedchozim cviku otocte prsty k sobé. Se vztycenou hla-
vou posouvejte zadek plynule dozadu, az kam vas ruce pusti.

Nejcastéjsi chyby pfi cviku:
ruce nasikmo, zvedaijici se dlang, pokréend kolena, Spicky nesmérfujici nahoru.
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Napnéte jednu ruku pred sebbe a natdhnéte prsty. Pak postupné jeden prst za druhym ohybejte az do
maxima. Ostatni prsty u toho nechejte narovnané.

Nejcast&jsi chyby pfi cviku:
ohybdni ostatnich prstd, nekréeni az do maxima.
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A jesté jednou posilovani prstl, tentokrat pomoci klikd. Ty délejte v klece na natazenych prstech. Zacnéte
mensim zatizenim a postupne prendsejte vahu dopredu. Postupnym tréninkem se budete schopni dostat az
do kliku. Prsty pak budete mit tak silng, Ze néjaké problémy se zmdacknutim pdcky spojky nepfijdou v Uvahu.

Nejcastéjsi chyby pfi cviku:
kliky na dlanich, propadlé prsty.
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Rovnovdhovd schopnost umoziuje drzet télo ve stavu rovnovdhy a tento stav opé&tovné navozovat
v pfipadé proménlivych podminek prostredi. Lidské télo je vlivem zmén vnitiniho prostiedi (dech, tep,
prace orgdnl) neustdle v pohybu, a to i pfi klidném stoji (statickd rovnovdaha). Udrzovani rovnovahy tak
pfedstavuje neustdly degj, na kterém se nejvyrazngji spolecné s centrdini nervovou soustavou podili odi,
vnitfni ucho a proprioreceptory nachdzejici se ve svalech, kloubech a vazech. Dynamickd rovnovdha
je udrZzovdana béhem pohybu, kdy dochdzi ke zmé&ndm polohy téla a mista v prostoru. Rovnovahovad
schopnost je ve velmi uzkém vztahu s ostatnimi koordina¢nimi schopnostmi, ¢imz ovliviuje jejich kvalitu.
Vzhledem k tomu je nezbytné tuto schopnost rozvijet. Pri jizde se ve zvysené mife uplatriuje napriklad
pfi pomalé rychlosti, slalomu mezi kuzeli nebo jiz pfi naseddni na motocykl, ktery neni opfeny na stojan-
ku. JelikoZ jsou tyto dovednosti pro jizdu naprosto nepostradatelng, je jasné, Ze se bez kvalitni statické
a dynamické rovnovahy neobejdeme.

Zd&kladem pro diferencia¢ni schopnost jsou informace ziskdivané prostfednictvim proprioreceptord. Tato
motorickd schopnost umoznuje ve vhodnéem momentg, na spravném misté a prfesnou silou aktivovat
svaly, ktere maiji vykondvat pohyb nebo udrzovat pozici téla. Dobrd schopnost diferenciace déld pohyby
efektivni a plynulé, bez potfeby nadbytec¢ného energetického kryti. Jako priklady, ve kterych se uplat-
Auje, Ize v kontextu jizdy na motorce uvest napfiklad adekvatni ndklon do zatdcky nebo tfeba obycej-
né pfibrzdéni, ke kteréemu dojde plynule a ne trhavé. Nezbytny predpoklad pro diferenciacni schopnost
predstavuje kvalitni udrzovani rovnovahy. Jestlize se télo nachdzi v nerovnovdzne poloze, nelze ocekavat,
Ze si povede dobfe v plnéni planovaného motorického ukonu. V tento moment dochdzi k vynalozeni jak
svalového, tak i mentalniho usili k zajisténi stabilni polohy. Stejné tak ovliviuje diferenciacni schopnost
prostfednictvim vhodného zapojovani svall a mezisvalové spoluprdce s rovnovdahou.

Na$g Jifi rad fikd, Ze fiditka jsou fiditka a ne drzitka. Pfi jizdé byste na nich méli mit ruce jen zlehka poloze-
neé, a ne je kfeCovité svirat. To ovéem neni mozné, pokud nemdte zviddnutou samotnou rovnovdahu téla.
Vase vyvazovani se pak promitd i do rovnovdahy motorky, a hned je zadéldno na zatéZ celé soustavy
a velkou spotfebu energie. Proto budeme trénovat rovnovdhu. Za¢neme od nejjednodussich cvikd, nd-
sledné pfiddme balanéni pomCcky. Tady na vés budeme apelovat — pofidte si je domU. Pro zacdtek to
nemusi byt megadrahé profi pomdcky, vystacite si s levnégjsimi, které ve sportovnich fetézcich vyjdou na
padr stovek. K tomu se bude hodit tenisdk, okopany mi¢ a v posledni fadé potom priddme fiditka. Staci
uplné obycejnd, kterd urcité najdete nékde v garazi.
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Na zacdatek velmi jednoduchy cvik. Stoupnéte si rovné, obé nohy mirné pokrcte v kolenou. Zpevnéte
stfed téla a jednu nohu prfednozte. Vahu na chodidle stojné nohy pfeneste na tfi body — patu, palec
a mali¢ek. Pas se pokuste vytdhnout vzharu, abyste se nekrcili v kyclich. Zasadni je, abyste udrzeli télo
v rovné vertikalni ose, zvednutou hlavu (oci hledi co nejvic do ddlky) a ramena v rovné horizontdlIni ose.
Tady vam hodné pomUze zrcadlo, nebo partdak. Cvic¢te strfidave obé nohy. Jakmile zviddnete zdakladni
cvik, mlZete se dat do ndro¢néjsi varianty, tedy se zavienyma o¢ima.

Nejcastéjsi chyby pfi cviku:
prilisné pokréeni stojné nohy, vytoceni téla nebo ramen, sklonénd hlava, dohanéni rovnovahy rukama,
kréeni v kyc&lich
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V podstaté opakujeme predchozi cvik s tim rozdilem, Ze kotnik mirné pokréené nohy imituje pohyby pfi
fazeni nebo brzdeni. Vnimejte, odkud propnuti a pokrceni spodni Easti nohy vychdzi. Stejné jako prvni

cvik, i tento mUzZete pozdéji cvicit se zavienyma ocima, pfipadné se zatézi v rukach.

Nejcast&jsi chyby pfi cviku:
zaklaneni, vytoceni téla nebo ramen, sklonénd hlava, dohdnéni rovnovahy rukama, kréeni v kyclich
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A ted néco trochu ndrocnéjsino. Opét zaujméte zdkladni polohu s mirné pokréenyma nohama a va-
hou na tfech bodech stojné nohy. PfednoZenou nohu se ale pokuste dostat co nejvyse. Nezaklanéjte
se u toho! Z této krajni polohy ji pak plynule spustte dold a naopak ji zanozte dozadu az do pozice tzv.
holubicky. Hlidejte si rovnd zada a také rovnou osu pdtefe a ramen. Pokrocild verze — v pozici holubicky
dejte ruce pred sebe, jako byste drzeli riditka.

Nejcastéjsi chyby pfi cviku:
naklanéni do strany, pokr¢end hlava, vytaceni ramen, zdklon pfi predkopnuti nohy
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Na pevné zemi mdme natrénovdno, takZze se pustime do cvikll s pouzitim balanénich pomdcek.
Na fotografii vidite zakladni balanéni dfevénou desku, kterd opravdu neni drahym ndstrojem. Druhou
variantou je pak nafukovaci balanéni podlozka (Bosu a podobné). Nejprve si najdéte balanc v za-
kladni poloze. Stoupnéte si rovng, obé nohy mirné pokrcte v kolenou. Zpevnéte stfed téla a jednu nohu
pfednozte. Vahu na chodidle stojné nohy pfeneste na tfi body — patu, palec a mali¢ek. Pas se pokuste
vytahnout vzharu, abyste se nekrcili v kyclich. Zadsadni je, abyste udrzeli télo v rovné vertikdini ose, zved-
nutou hlavu (oc¢i hledi co nejvic do ddlky) a ramena v rovné horizontdlini ose. Cvicte stfidavé olbé nohy.
Jakmile zviddnete zakladni cvik, mizete se ddt do ndrocnéjsi varianty, tedy se zavienyma ocimal.

Nejcastéjsi chyby pfi cviku:

prilisné pokréeni stojnici nohy, vytoceni te€la nelbo ramen, sklonénd hlava, dohdanéni rovnovahy rukama,
kr¢eni v kyclich, opreni balanéni pomdcky o zem
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K prvnimu cviku na balanéni desce priddme druhy, ktery také zopakujeme z predchozi kapitoly stoji na
jedné noze. Po nalezeni spravneé zdkladni polohy a mirmeém prednozeni tedy kotnik imituje pohyby pfi
fazeni nebo brzdéni.

Nejcast&jsi chyby pfi cviku:
zaklaneni, vytoceni téla nebo ramen, sklonénd hlava, dohdnéni rovnovahy rukama, kréeni v kyclich,
opreni balanéni pomdcky o zem
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A do tfetice véeho dobrého, opét opakovdni cviku z kapitoly stojd na jedné noze. Ze zdkladni polohy

jednu nohu prednozte co nejvice nahoru a za krajni polohy ji plynule pustte dold a ndsledné dozadu az
do polohy tzv. holubicky. V té pak ,chytnéete fiditka”.

Nejcastéjsi chyby pfi cviku:
naklaneni do strany, pokréend hlava, vytaceni ramen, zdklon pfi prfedkopnuti nohy, opreni balanéni
pomUicky o zem
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Priddime na ndro¢nosti a to pomoci zakladni pomdcky — fotbalového mice. Nohy opakuji prvni cvik, zacné-
te zakladni polohou, zpevnéte stfed téla a mirné prednozte jednu nohu. Gabina tentokrdt cvici na Bosu.
Mi¢ nechejte polozeny na zemi a v prvni ¢dasti se pro n&j sehnéte. Narovnejte se do zdkladni polohy. Mi¢ si
poddavejte z ruky do ruky, nejprve za zady a pred brichem, poté kolem hlavy. Vytvorte si tak kolem téla dva
kruhy, které mi¢em obkrouzite. Na konci opét mi¢ vratte na zem, a narovnejte se do zdkladni polohy.

Nejcastéjsi chyby pfi cviku:
naklanéni do strany, vytaceni ramen, opreni balanéni pomlcky o zem
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Budeme pokracovat se zapojenim rukou. Tentokrdt pfizveme na pomoc tenisove micky. Opét si na ba-
lan¢ni podlozce najdéte zdakladni polohu s rovnym t&lem, rameny, jednou nohou mirné prednozenou.
Zacnéte klidne s jednim mickem, hodte s nim o zem, odrazte a chytnéte do druhé ruky. Az véim to pUljde,
vezmeéte si micky dva, a kazdou rukou hdzejte a chytejte jeden. Zasadni je opét udrzeni rovného postoje,
takze vam pomize zrcadlo, nebo partdk, ktery vds pohlidd.

Nejcastéjsi chyby pfi cviku:
naklanéni do strany, vytaceni ramen, opreni balanéni pomlcky o zem
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Balancer, inboard, nebo také balanéni deska s valcem — variant i ndzvl je mnoho. Jde o dalsi z ndistrojd,
ktery vaim pomUZe nejen zpevnit stfed téla a potrénovat rovnovdhu, ale s posilenim veskerého pohybo-
vého svalstva, rozvojem periferni nervoveé soustavy a zlepseni motorickych dovednosti.

Zakladnim cvikem je samotny stoj a ziskani rovnovahy. Tady vyrazné potrénujete hluboké vnitini svaly
stfedu t&la. Soustifedte se na drzeni obou os (vertikdlni celého t&la i horizontdlini ramen). Nezapomenite
pravidelne dychat. AZ budete zviddat drzet balanc, chce to trénink, ale urdité se k tomu dopracujete,
pfidejte drZeni fiditek. Snazte se je drzet zlehka, klidné jen dvéma prsty na kazdeé strané. Tak by to melo
byt v redlu i s fiditky na motorce (nemluvime o pomalych rychlostech).
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Pokud budete mit ze zacdtku potize udrZzet rovnovdahu, pfizvéte si pomocnika. Staci poloZit ruce na
ramena. Stejné tak maze partdk pomoci drzet fiditka. Ale pozor, v Zzadném pfipadé nejde o to, aby drzel
va$ balanc, jako Jifi Gabiné na fotce. Mimochodem, pfedstavte si, Zze takto ngjak to vypadd na motor-
ce, pokud nedrzite rovnovahu a drzite se Fiditek.
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Opét priddme mi¢, stejné jako u cviceni na balanéni desce. Najdéte si na balanceru rovnovahu.
Mi¢ nechejte polozeny na zemi a v prvni ¢asti se pro ngj sehnéte. Narovnejte se do zdkladni polohy:.
Mi¢ si poddvejte z ruky do ruky, nejprve za zdady a pred brichem, poté kolem hlavy. Vytvorte si tak

kolem téla dva kruhy, které mic¢em obkrouzite. Na konci opét mi¢ vratte na zem, a narovnejte se do
z&kladni polohy.

Nejcastéjsi chyby pfi cviku:

nakldnéni do strany, vytdceni ramen, opreni balancni pomdlcky o zem, nepravidelné dychdni, prudké pohylby
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Kdyz uz mate u pfedchoziho cviku mic v ruce, co takhle si chvilku zahdzet? K tomu se bude hodit partdk,
kterému mizete mi¢ hodit, a on véim ho vrditi zpét. BEéhem toho drzte rovnovdhu a v optimdinim pfipadé
i rovné osy téla a ramen.

Nejcastéjsi chyby pfi cviku:
nakldnéni do strany, vytdceni ramen, opreni balancni pomdlcky o zem, nepravidelné dychdni, prudkeé pohylby

S poslednim cvikem se opét vracime do predchozi kapitoly na balanéni podloZce. Vezméte si k pomoci
tenisovy micek, najdéte rovnovaznou polohu a zac¢néte si s nim hdzet o zem. Jakmile ziskdte jistotu,
pridejte druhy micek a kazdou rukou hdzejte a chytejte jeden.

Nejcastéjsi chyby pfi cviku:
naklaneni do strany, vytaceni ramen, opfeni balanéni pomlicky o zem, nepravidelné dychdni
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Reakeni schopnost ovliviiuje délku trvani reakce, respektive realizaci motorické odpovedi na dany podnét.
U fidice motocyklu nebo jiného motoroveho vozidla se mize jednat napfiklad o reakci na nenaddlou situaci,
kterd vznikne na vozovce. Tato schopnost je velmi ddleZity faktor, ktery u fidic¢e ovliviiuje findini délku brzdne
drahy. Lidske télo je schopné rychleji reagovat na podnéty zvukove nez zrakové. Rychleji také reaguiji horni
kon&etiny neZ koncetiny dolni. Primérnd reakéni doba se pohybuje mezi 0,4 — 0,8 sekundami. Vyrazny viiv na
tento ¢as ma pozornost, Unava fidice, pripravenost pro danou ¢innost, mira diferenciacni, rovnovdazné a ori-
entac¢ni schopnosti. Z historického pohledu dochdzi k navysovdni reakeni doby, co? je s nejvetsi pravdépo-
dobnosti zpUsobeno eliminaci rizik ohrozujicich Zivot ¢loveka. Délka reakéni doby Ize ale i zlepsovat cilenym

tréninkem, jak mGzeme vidét na jeji délce, kterd je nizsi u profesiondlnich sportovet a zavodnikd.

K jednoduchému a velmi efektivnimu cviceni reakéni schopnosti nédm poslouzi tenisovy micek. Ujistéte
se, Ze je Cisty, at si nezni¢ite zed, a pojdte hazet. Za¢neme zdakladnim cvikem, ktery provedte v poradi
hod na zed - tlesknuti — chyceni micku. Vzddalenosti od zdi ménite narocnost cviku.
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Pri druném cviku priddme nohy. Tlesknuti po odhozeni micku vymeénte za diep. Tedy hozeni micku na
zed — drep — chyceni micku.
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Do tfetice vase reakce, micek a zed. Tentokrdt po odhozeni udélejte otocku. Opét bude zdleZzet na tom,
jak daleko budete stat od zdi.
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Pokud mate ke cviceni reakeni rychlosti k dispozici néjakého toho partaka, mate v tuto chvili vyhrdno.
Pomocnik chytne do nataZenych rukou tenisovy micek. Vy natahnéte ruce a dlané polozte na hibety
pomocnikovych rukou. V. momente, kdy pomocnik mi¢ek pusti, zareagujte a chytte ho, nez dopadne na
zem. Pozdgji pridejte micky dva, do kazdé ruky jeden.

P

Ke tfetimu cviku ve dvojici vyuZijeme zed. K té si stoupnéte Celem a pomocnik za vas. Pomocnik hodi
micek o zed a vy ho po odrazu chytate. Vzddlenost od zdi a sila hodu ur€uji intenzitu cviceni.
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Pokud chcete svoje télo a nasledné svij motocykl oviddat opravdu dokonale, spojte trénink rovnovdhy
a reakeni rychlosti. Prvni samostatny cvik s mickem hozenym o zed a tlesknutim, plus oba cviky ve dvojici
trénujte na balancni podloZce nebo na balanceru. Tak trénuji opravdovi mistfi.

AZ vas tenisove micky za¢nou nudit, a budete chtit svou schopnost rychle reagovat zaclit rozvijet jinak,
mdame pro vds jesté pdr tipd. Vyborneé jsou micky méenici uhel po odskoku, u kterych tedy dopfedu ne-
odhadnete, kam poleti. Solo cvi¢eni u zdi a odrazové cviceni ve dvoijici jsou s nimi opravdu ndroc¢né. Po-
moci mohou, ale i specidlni reakeni hry v mobilu / tabletu, napfiklad Reaction training nebo Race Start
Test Formula. Vrcholem pak jsou specidlni reakéni pristroje, napfiklad BlazePod nelbbo Reactor X. Dnes je
jiz najdete v nékterych moderné vybavenych fitness centrech nebo u specidlinich trenérd.

V kontextu jizdy na motocyklu je pro pochopeni problematiky motorickych schopnosti nutné zminit i schop-
nosti kondi¢ni, k nimz fadime vytrvalost a silu. Ty jsou vyrazné ovlivnény metabolickymi procesy organismu.

Vytrvalost umoznuje jedinci odolavat unave, diky cemuz mize dlouhodobé vykondavat pohybovou ¢in-
nost dané intenzity. Ma nékolik podtypd, které jsou vzdy ovlivnény genetickymi a télesnymi predpokladly,
zastoupenim typu svalovych vidken v pracujicich svalech, vykonnosti a efektivitou systému zabezpedu;ji-
cich vyménu plynt (kysliku a oxidu uhlicitého) a vyuziti energetickych zdsob. Neopominutelny viiv na miru
vytrvalosti maji i koordina&ni schopnosti, které ovliviiuji ekonomiku pohybu.

Silové schopnosti umoziuji prekonavat (dynamickd sila) ¢i udrzovat (statickd sila) odpor vnéjsino, ale
i vnitfniho prostfedi. Podle typu odporu a rychlosti jeho prfekondvdni se dynamické silové schopnosti
dale déli na maximalni, explozivni, reaktivni a vytrvalosti silu. Mira potfeby rozvoje vieobecného silo-
vého zakladu, ale i jednotlivych silovych schopnosti zavisi na dané pohybové nebo sportovni ¢innosti.
Vzhledem k tomu, Ze je velice snadné tyto schopnosti a jejich rozvoj kvantitativné hodnotit, prebiraji
¢asto pozornost nad kvalitou schopnosti koordinac¢nich. Bohuzel si vSak malokdo uvedomuje, Ze prave

ty umoznuji vyuZziti plného potencidlu kondi¢nich schopnosti, jimiz je kazdy z nas do jisté miry vybaven.

Pokud je tedy vasim cilem béznd jizda na motorce, neni u vds s nejvetsi pravdépodobnosti nutné pri-

marné rozvijet silu a vytrvalost, ale je naopak nezbytné vénovat pozornost tréninku rovnovahy, diferen-
ciace, orientace, rychlosti reakce a pohyblivosti.
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NezdleZi na tom, zda milujete venkovské silnice, horské prlsmyky, zavodni traté nebo offroad. U véech
typl jezdéni na motorce vie zacind tzv. mezi ocima. Pfedevsim bezpecnost vasi jizdy. Samozfejmé ma-
Zeme trénovat nejen télo, ale i nas ,software”.

K bezpecne, ohleduplné a konzistentni jizdé potfebujeme védomi. To je to kouzelné sldvko. S nim je
véechno mozné. Bez ného neni moZzneé témer nic. Druh uvédomeni, o kterem mluvime, je ,uvédomeéni
v okamziku”. Druhy druh védomi se nazyvd ,historické védomi”. To znamend, ze rozumite sami sobe,
a tomu, jak jste v minulosti reagovali na urcité situace. Uvédomeni v okamziku je uveédomeéni predevsim
o redlném case, o aktudinim déni. Dobrd jizda na motocyklu je smési vynikajici techniky jizdy, historické-
ho védomi o tom, jak jste dfive reagovali na rdzné situace, a védomi v okamziku.

Jako jezdec mizete byt bud' ,ve své hlavé" nebo ,ve svém téle". Byt ve své hlavé znamend, ze premys-
lite, vzpomindte, analyzujete, snite nebo mentdiné bloudite sem a tam. Mdze to také znamenat, Ze jste
zaujati nékterymi dalezitymi Zivotnimi problémy. At uz je dGvod jakykoli, pokud jste pfi jizdé v hlavé, hrozi
katastrofa. To je presné ten batlzek problémd, ktery véim neumozni soustiedit se na aktudini déni. Byt
ve své hlavé znamend, Ze jste odpojeni od svého téla, smysli a nakonec od své motorky. Abyste dobre
jezdili, musite pouzivat mozek tady a ted.

Pak slysite, citite, vidite a pouzivate sve instinkty. VSimnete si, co se deje v redlném case. Budete spojeni
se svym télem, motorkou, jizdnim povrchem, podminkami a tim, co se déje kolem vds. Budete mit vyni-
kajici situacni pfehled, a budete skvelym defenzivnim jezdcem. Okamzité postfehnete zmény, ke kterym
dojde, budete schopni pfedvidat nebezpecneé situace, a celkové budete lepe naladéni na cely zazitek
7 jizdy. Budete bezpecngjsi jezdec jak pro sebe, tak pro ostatni vozidla. V&S jizdni vykon se zlepsi a vy
budete konzistentni majitel motocyklu s maximdlnim vykonem.

Védomi nepfichdzi automaticky pokazdé, kdyZz nasednete na kolo. Blokuje ho mnoho véci, jako jsou
emoce, reakce na zivotni uddlosti, fyzickd nemoc a stres. Hlavnim faktorem, ktery snizuje vase vedomi,
je strach. Prikladem tohoto strachu mize byt strach z toho, 7e bude vypadat Spatné, strach ze ztraty
kontroly, strach z havdrie. Strach, Uzkost, negativni oc¢ekdavani, obavy, zaujatost, napéti — schopnost
soustfedit se na dany okamzik. V tuto chvili znamend, Ze jste uprostied tfi casovych pdsem: MINULOST]
—SOUCASNOSTI-BUDOUCNOSTI.

Minulost je mistem litosti, narku, obvinovani, dobrych a Spatnych vzpominek a béhu starych dusevnich
filmG. Kazdy jezdec, ktery sklouzne do minulosti, okamzité ztrati kontakt se svymi smysly, a proto ztra-
ti kontakt s védomim pfitomnosti. Budoucnost jesté nedorazila, ale mnoho jezdcl v ni Zije. Pfemysleji
o tom, co maji délat ddl, co se stane pozdeéji ten den, ten tyden nebo pristi mésic, a také mohou mit
strach a obavy z rdznych véci, které je ¢ekaiji. Kazdy jezdec, ktery se mentdalné presune do budoucnosti,
okam?zité ztrati kontakt se svymi smysly, a tudiz ztrati kontakt s vedomim pritomnosti. Tento mentdlini po-
hylb mezi tfemi Casovymi pdsmy je zndmy jako ,cestovani v ¢ase”. Ale zapomente na bdjecné sci-fi filmy.

Bohuzel, i kdyZ jezdec mentdlne opusti minulou nebo budouci ¢asovou zonu a vrati se do pfitomnosti,
&asto neni schopen byt PLNE pfitomny. Mohou v ném z@stat mentalni zbytky, nazyvané ,mentdlni zava-
zadla". Tato zavazadla zplsobuji chyby, protoze i kdyz je télo jezdce vzdy v pfitomnosti, mysl mize blou-
dit. Jezdec neni pIné pfitomen, nezabyvaji se jezdénim na 100 %. Neddvaiji plnou pozornost. Nevnima
svou motorku ani své télo. Neslysi ani nevidi kritické zmény. NemUze se tedy rychle a spravné nastavit,
takZe jezdi Spatné, delda chyby a v horS§im pfipadé havaruje.

Pokud se nachdzite v pfitomném casovem pdsmu, jste klidni, soustfedéni a uvolnéni. Mdlo pfemyslite
a jste minimdalné vnitiné rozruseni. Citite se mirumilovné a naplno zapojeni do toho, co déldte. Porovnejte
to s vasim stavem, kdy jste odpojeni od ,ted”. Mlzete byt rozruseni, emotivni, pfremyslejici, a vase mysl
mUZe byt zaneprdzdnénd, soustfedénd na problém, kterému v Zivote Celite. Vase télo je tam, ale vase
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mysl je jinde. Jste jako nepfitomny profesor. Co to déld s vasi schopnosti soustfedit se a poddvat vykon
na motorce? Rozhodné nezlepsuje, to je jisté. Ve skutecnosti, kdyZ se citite mentdiné a emociondiné
nevyvdazeni nebo neukotveni, nemUlzZete se soustfedit na detaily, které vnimdte, kdyz jedete dobre. Je to,

jako byste jeli s klapkami na oc¢ich a usich.

KdyZ jsou vase smysly utlumene, jak dobre citite cestu? Jak dobre citite motorku? Jak dobfe dokdazete
provadét okamzite, jemné a presné Upravy fizeni, zrychleni a brzdéni? Nemudzete. Vase schopnosti se
stanou suboptimalnimi. A tato snizend Urover vykonu muze vést k problémim s oviddanim motocyklu.

VSichni jsme uz nekdy slyseli nebo vyfknuli: ,Jdu se projet, abych si procistil hlavu,” nelbbo ,Musim si pro-
myslet pdr véci, a to mi jde nejlépe na motorce.” Pfemyslejte o tom chvili. Pokud nasednete na motorku
s plnou, zaneprdzdnénou mysli a jste emotivni a nabiti, do jakého dusevniho rozpolozeni pro jizdu se
tim dostavate? Porovnejte to s profesiondinim nebo olympijskym sportovcem, ktery fika néco podobné-
ho jako: ,Jsem cely rozruseny z toho, co se pravée stalo v mém Zivote, tak meé nech, abych se do té hry
dostal, abych si to mohl promyslet.” To nedava smysl, nefunguje to. Sportovec by selhal. Co tedy déla
zkuseny sportovec pfed zdpasem? Pfipravuje svou mysl a t&lo na vykon. Udélejte to i vy. Stejné jako
sportovec i vy jako jezdec potfebujete pfipravit svou mysl a télo — a smysly — na jizdu.

Néktefi jezdci vypadaiji pfed jizdou na motorce jako kovibojove, ktefi bezi plnou rychlosti ke koni a na-
skakuji na néj. Chce to jiny pfistup. Zpomalte a dobfe se pfipravte na jizdu. Nespéchejte a viimejte si
detaild. Pokud pouZzivdte pred jizdou kontrolni seznam techniky motocyklu, dokonéujte jej pomaleji nez
obvykle. Zhluboka se nadechnéte, protahnéte svaly. Naplanujte si v hlavé jizdu. Pouzijte néjakou vizu-
alizaci. Pfedstavte si, Ze jezdite dobfe a jste v bezpedi. Napldnujte si také pfipadné nepfedvidatelné
uddlosti. Prizplsobte se pocasi. Dejte své mysli ¢as, aby se odpoutala od toho, co jste délali pred chvili,
a misto toho se naladte do jizdniho reZzimu. Mdate-li néjaké probléemy, co zabiraji misto ve vasi mysli,
ktere je tfeba vyresit, slibte si, ze stravite ¢as po jizdé jejich feSenim a béhem jizdy je odlozZite stranou.
Ve zkratce, budte jako profesiondini sportovec, ktery pfipravuje svou mysl a t&lo na maximalni vykon.
Vénujte pozornost tomu, co déldte, a nesnazte se jen tak projit. To zaruci vétsi volnou kapacitu vaseho
mozku a tim padem bezpecny navrat domU. Jako bonus pak moznost si cestu mnohem vic uzit.

Schopnost orientace umoziuje realizovat a pfipadné uzplsobovat pohyb na podkladé okolniho pro-
stfedi. Kromé vnimani prostoru umoznuje tato schopnost ¢aste¢nou miru predpoviddani jeho budou-
ciho vyvoje. Pfi jizdé na motocyklu tato schopnost postihuje vnimani vozovky, jejiho okolniho prostiedi
i UCastnikd provozu. Ndroky na orientaci se znacné lidi v zavislosti na daném prostiedi. Vzhledem k tomu,
7e pfi jizdé v bé&Zném provozu dochdzi k neustdlé zméné prostredi, je zna¢nd mira této schopnosti
nezbytnd. Pro jeji rozvoj mohou slouzit rdznd komplexni cvi¢eni nebo napftiklad i tymové sporty, které
vyZaduji orientaci v prostoru a vnimani okolniho prostredi.
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Spole¢nost Yamaha Motor se v roce 2009 spolu s laboratofi Dr. Ryuty Kawashimy na katedfe funkeniho
zobrazovani mozku na Tokijské univerzité podilela na vyzkumu vztahu mezi jizdou na motocyklu a stimu-
laci mozku. Prostfednictvim tohoto vyzkumu byl vztah mezi jizdou na motocyklu a mozkovou stimulaci
oveérfen ndsledovné:

Pri jizdé na motocyklu je stimulovdn mozek jezdce. Rozdily ve vyuZiti mozku a drovni mozkové stimulace
Ize pozorovat u pravidelné jezdicich motocyklistd a u motocyklistd, ktefi nejezdili delsi dobu (nejméné
10 let). Zaclenéni jizdy na motocyklu do kazdodenniho Zivota zlepsuje rdzné kognitivni funkce (zejmé-
na prefrontdini kortexové funkce), a ma pozitivni ucinky na dusevni a emociondlini zdravi, piedevsim
snizeni stresu.

Mdzeme tedy jasat. Nas konicek prindsi nasemu dusevnimu zdravi pozitiva. Dovolime si vypichnout pre-
devsim dvé zasadni.

Pro¢ nam jizda na motorce pfindsi stésti, klid a lepsi naladu? Dopamin je takzvany pfenasec neboli neu-
rotransmiter, ktery prendsi signdly mezi neurony. Nefidi pouze mentdini a emociondlni reakce, ale take
motorické reakce. Dopamin je zvlaste zndmy jako ,hormon stésti”. Je zodpovédny za nase prozivani
Stésti. Kazdé zkrouceni z&pé&sti uvoliuje adrenalin, ktery zase uvoliuje endorfiny. Cerstvy vzduch a pocit
svobody uvolfiuje dopamin. Ten zlepsuje nasi naladu, zvysuje potéseni a minimalizuje bolesti.

Kdyz jedete, vase mysl je plné zapojena, coz je néco jako meditace! Meditace je praxe, kdy jedinec po-
uziva techniku zaméreni mysli na konkrétni objekt, myslenku nebo ¢innost k trénovdni pozornosti a uve-
doméni a dosazeni mentalné cistého a emociondlné klidného stabilniho stavu. Stav soustfedéni, ktery
si uzivaime pfi jizdé, vtahuje nasi mysl do pfirozené meditativniho stavu. Soustfedéni potfebné k jizdé
dovoluje si uzivat ,mali¢kosti’, jako je viné Cerstve posecené travy. To pfirozené vede k tomu, Ze se do
takového stavu radi vracite a pro¢ se vase mysl citi svézi, kdyz z motorky po jizdée slezete.

Kazdodenni jizda na motorce vdas mlze ucinit chytfejsimi, zabrdnit ndstupu demence a Alzheimerovy
choroby, fika Dr. Ryuta Kawashima, autor hry ,Dr. Kawashima's Brain Training”. Tento 57lety fanousek
motocykll proved! studii, kterd zjistila, Ze jezdci ve véku 40-50 let maiji zlepSenou Uroven kognitivnich
funkci poté, co denné jezdili na motocyklu do prdce po dobu pouhych dvou mésicd. Studie pozadala
ucastniky, aby jezdili v riznych podminkdch, a ndsledné zaznamendvala jejich mozkové aktivity.

Zjistila, Ze soucasni a byvali motocyklisté pouzivali svij mozek rlznymi zplsoby a ti aktivni méli vyssi Uro-
ven koncentrace, protoze byly aktivovany specifické segmenty jejich mozku (pravd hemisféra prefron-
talniho laloku). Dr. Kawashima také testoval, jak navyk na jizdu ovliviiuje mozek. Testované osoby ne-
jezdily 10 a vice let. V prdbéhu nékolika mésic tito jezdci pouzivali motocykl pro kazdodenni dojizdéni
a V jinych kazdodennich situacich.

Vysledek? Pouzivani motocykll v kazdodennim zivote zlepsilo kognitivni schopnosti, zejména ty, které se
tykaji pameéti a schopnosti prostorovéeho uvazovani. Jizda na motocyklu tedy podle této studie aktivuje
nas mozek. Daléi vwhoda podle studie? Ueastnici uvedli, Ze jejich Urover stresu se snizila a jejich dugevni
stav se zmenil k lepsimu.
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KAPITOEA

POHYBOVA
AKTIVACE




Uz zase dalsi cviceni? Ale no tak, nebrarite se. Tentokrdt to bude jen na pdr minut a ani se u toho ne-
zapotite. Pohybové aktivaci neboli rozcvicce se na rozdil od cvikl v kapitole 3 budeme vénovat tésné
pfed tim, nez se vyddme jezdit na motorce. Stejne jako tfeba stroj i organismus se potfebuje pred jizdou
zahtat. Kromé toho jsou tyto cviky zameéreny presné na ty svalové a pohybové partie, které budete pfi
jizdé na motorce nejvice pouzivat. A véfte nam, Ze téch pdr minut, které cviceni mlzete vénovat, pak pfi
samotnem jezdéni dost ocenite.

Pokud se budeme bavit o tzv. software, tedy hlave, je dlleZité se pred jizdou zasoustfedit na to, abyste vé-
domeé odlozili véechny starosti. Jednoduse nechejte ten batoh s nimi doma. Jakakoliv véc, kterd vas behem
jezdéni bude odvadét od piné pozornosti od provozu a ovidddni motorky, mize zvySovat stres a v krajnim
pfipadé byt nebezpecnd. A to je to posledni, co bychom na motorce chtéli. Jak na to? Existuji véemozné
meditac¢ni a uklidnovaci techniky, vybér je veliky. V zdkladé staci si na chvili sednout, soustfedit se na sve
myslenky, nechat odejit ty starosti a s Cistou hlavou uz se vydat smérem k jizdé na motorce. V zddném
pfipadé vas ale nenabdaddame k tak vyraznému zklidnéni, az by se vam chtélo spdt. Pokud na vas néco
takového pfijde, radgji klicky od motorky odlozte a dopfejte télu odpocinek. Kromée uvolnéni mysli je take
velmi dobré zaktivovat postieh. K tomu véim mohou pomoci cviky s tenisovymi micky z kapitoly 3.

Ted uz se ale pojdme povenovat aktivaci téla. Samotnd rozcvicka vas nejen zahfeje a rozproudi
krev, ale zlepsi rozsah pohybl ve véech smérech, zvysi vasi pozornost na jednotlivé svaly a tim vam
je dovoli pfi jizdé lepe vedomé pouzivat. Zaroven také zaktivuje funkci vestibuldarnino systému, ktery
se stard o rovnovahu hlavy a téla v prostoru. Zacneme dychdnim, které je pro jizdu na motorce take
velmi dilezité, a budeme pokracovat aktivaci od spodni ¢dsti téla az nahoru. Kazdy ze cvikd opakujte
parkrat, nejde ndm o zadne posilovaci série. Snazte se o co nejlepsi provedeni dle navodu, abyste
télo co nejefektivnéji pfipravili na jizdu.
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MUze se to zddt jako banalita, ale dychdni je velmi dileZité a to jak pfi cviceni, tak pfi samotné jizdé na
motorce. Jako prvni se tedy budeme vénovat védomému dychdni pomoci nejdlleZitéjsiho dychaciho sva-
lu, kterym je brdnice. Velkd ¢dst z nds ma totiz tendence k zapojovani hornich dychacich svall v okoli krku
a plic ak jejich zbyte¢nemu zatézovani. Jak uz vite, praveé horni ¢dast téla je pro fizeni motorky velmi dilezitd.
Naopak brdnice je jednim z hlavnich stabiliza¢nich svald trupu. Hluboke brani¢ni dychdni navic zajistuje
vymeénu témeér véeho vzduchu v plicich, a s tim velmi dobré okysliceni mozku, ktery tuto aktivitu dost uvitd.

Dychani vleze na bfise je jednou z mnoha moznosti, jak se ke spravnemu zapojeni brénice dostat. Pokud
vam ale bude prijemnégjsi leZzet na zadech, maze byt i tak. DlleZity je rovny povrch, na kterém lezite, aby
se telo mohlo rovnomérné uvolnit. Nadechujte i vydechujte nosem. V zadnéem pfipadé nedychejte pri-
marné do hrudniku. Soustfedte se pfedevsim na nadechovdni do bficha. Branice v ten moment vytla-
Cuje orgdny v brise smérem doll k pdnevnimu dnu, co? vytvarii misto pro maximalni nacerpdni vzduchu
do plic. Bfisni svaly jsou v tu chvili t&sné pod hrudni kosti. V dalsim kroku se branice zvedd a vypousti
vetsinu vzduchu do plic. Po uvolnéni svald se pak mizeme znovu nadechnout. Pri dychdni by mélo do-
chdzet jen k nepatrnému pohybu hrudniku. Soustfedte se také na pravidelnost dychdni. Jakmile budete

mit pocit, Ze jste ji dosahli, spolu se spravnym branic¢nim dychdanim, posadte se a pojdte na dalsi cvik.

Nejcastéjsi chyby pfi cviku:
nepravidelné dychdni, nadechovdni Usty, dychdni do plic, zatnuté svaly.
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Kotniky, ach ty na8e kotniky. Pri jizdé na motorce a jejim spravnéem fizeni, také pomoci stupacek, patfi
k nejdulezitejsim kloubdm, diky kterym stroj ovidddme a zdroven od néj dostévdame informace zpét.
A pfiznejte se, jak moc z nds pfi cviceni na tyto tzv. hlezenni klouby zapomind. Nejde jen o samotné
klouby, ale takeé o veskeré drobné svalstvo v jejich okoli a samozfejmé slachy.

Velmi Uzce pak s pohyby kotnikl béhem fizeni motorky souvisi také hamstringy neboli ischiokrurdini svaly.
Jde o svaly zadni strany stehen (dvojhlavy sval stehenni, poloslasity sval a poloblanity sval) umoziujici
flexi kolene, extenzi kyCli a zatnuti lytka. Tedy vétsinu toho, co kromé pohybu kotnik( pfi fizeni motorky
pouzivdme. Pojdme tedy tyto ¢dsti nohou dikladné procvicit.

Posadte se na rovnou podlozku, opfete se o ruce, narovnejte zada a krk. Obé chodidla namifte smeérem
nahoru. Pak za¢néte postupné propinat vzdy jeden kotnik s chodidlem co nejvice vodorovneé k podloz-
ce. Pfi navratu pak noopak nart tlacte co nejvice k télu. V obou krajnich polohdch pracujte s maximdal-
nim rozsahem, ktery télo dovoli.

Nejcastéjsi chyby pfi cviku:
prohnutd zada, sklonénd nebo zaklonénd hlava, zveddni kolen, neplynulé pohyby.

Poté si lehnéte na zada, ruce poloZte vedle téla, narovnejte hlavu, aby vase kréni pater byla vodorovné
s podlozkou. Obé nohy pokrcte. Poté jednu narovnejte, propnéte kotnik do pravého uhlu a s vydechem
nohu zvedejte za Ucelem dostat ji co nejblize k télu. Nezvedejte zadek z podlozky, nezakldnéjte hlavu.
V krajni poloze pfitahnéte s vydechem $picku do flexe. VSe délejte plynule a nohy stfidejte.

Nejcastéjsi chyby pfi cviku:
zveddni zadku v kyclich, pokréené koleno zvedané nohy, zaklonénd hlava, nepravidelné dychdni, sku-
bave pohyby.
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Na co fesit kycle? Vzdyt jen drzi nohy u téla! Ale no tak, to prece neni pravda. Ky&elni kloub je jednim
z nejvice zatézovanych obecng, a ac by se mohlo zddt, Ze pfi jizdé na motorce jen sedite a ky&le jsou
tim pdadem v klidu, neni tomu tak. Uz samotné pokr¢eni nohou je pro kycle zatési, zalezi tedy na ergo-
nomii motocyklu, na kterém jezdite. Zatizeni ky&elniho kloubu je zavislé na plsobeni svall v jeho blizkosti
a ty ndm pfi jizdé pracuji neustdle. Nikdy jste po delsi jizdé nezaZili bolest kycli? Ur¢ité neuskodi kycle
pekné rozhybat.

V prvni fazi cviku si sednéte na paty, opfete se o natazené ruce, narovnejte zada a hlavu a tlacte kolena
co nejddl od sebe. V druhe casti pfendsejte pdnev dopfedu, az se rameny dostanete pred polohu dlani.
Stale hledte dopredu, zadda mejte rovnad. Ve tleti fazi roztdhnéete paty od sebe na Sitku kolen a ohnéete
ruce v lokti, abyste se mohli opfit o prediokti. Ctvrtou &dsti cviku je pak spusténi panve dold a ohnuti
spodni ¢asti nohou.

Nejcastéjsi chyby pfi cviku:
hmity a uskubany pohyb, ohnutd zada, prfedklonénd hlava, vytaceni téla do jedné strany, nepravidel-
ne dychani.
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Nestabilita a blokace kycli, to maji na svédomi nedostatecné pracuijici svaly v oblasti. Dnesni ¢lovek
nasedi mnoho hodin denné, diky ¢emuz dochdazi ke zkrdceni svalstva, které se stard o pohyb nohou.
Problemy zpCsobuji pfevazné tyto tfi svaly: povazka stehenni, bedrokyclostehenni sval a pfimy sval ste-
henni. Efektivni rozsah pohybu se zmensuje a svalovd vidgkna jsou trvale do sebe vice zaklinéna. Prota-
hovdani oblasti ky&li je tedy klicove.

Kleknéte si a jednu nohu opfete v pravem uhlu pfed sebe. Nart zadni nohy poloZte na podlozku. Narov-
nejte zadda a hlavu. Ruce dejte v bok. Pomalym plynulym pohybem se za¢néte presouvat dopredu a tim
propinat flexory. Nepadejte na predni nohu, dopfedu protlacujte pdnev. Zaroven s tim zatinejte zadek.
Vzdy flexory protahujte jen do mirného pnuti, ne az do bolesti. Po protazeni nohy vystfidejte.

Nejcastéjsi chyby pfi cviku:
zvedani zadni nohy, vyoseni pfedni nohy a trupu, prohnutd zada, predklonénd hlava, Spatné dychani.

Dostdvame se k rukdm a to hned k jejich nejddlezitéjsim castem. Zamyslete se nad tim, jak casto b&hem
jizdy na motorce otocite zapéstim (predevsim pravé ruky) a jak oviadani pacek a dalsich prvkd namaha
vase zapeéesti.

Velmi jednoduchy cvik. V kleku roztahnéte kolena od sebe a sednéte si na paty. Napnuté ruce otocte
mezi koleny tak, aby dlané sméfovaly proti sméru vaseho pohledu. Drzte narovnand zada a hlavu vzha-
ru. Narovnejte stfedovou osu t€la a ramena. Mirné se zaklorite a najdete polohu, kde nastane mirné
pnuti. Kolem ni se pak mirné pohupuijte.

Nejcastéjsi chyby pfi cviku:
télo vyhnuté z rovné stiedové osy, ohnutd zada, dlané sSikmo mimo smér pohledu, prudké pohyby
vedouci k bolesti.
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Zazili jste nékdy, Ze se vas na motorce nezkuseny spolujezdec chytil bé&hem jizdy za ramena? To si najednou
Clovek hodné intenzivné uvedomi, jak moc je pfi fizeni vyuzivdime. Nejvice je vyuzivan nejvetsi deltovy sval,
ktery se skladda ze tfi Casti. Pli zanedbdvani jeho aktivace dochdzi k tuhnuti ramen a omezené hybnosti

vrchni ¢asti téla. To pak vede mimo jiné k nespravnému pohybu hlavy. Tak alespor dva rychlé cviky.

Tento cvik najdeme v jogové teorii jako Egyptana. Sednéte si do tureckého sedu, narovnejte zadda
a krouzivymi pohyby hlavy uvolnéte kreni pdtet. Pak s naddechem rozpazte ruce. Pokuste se ramena tah-
nout co nejvic od sebe. Jednu ruku otocte tak, aby dlan sméfovala nahoru, druhou nechte dlani dold.
S vydechem pomalu ruce protacejte, aby se jejich poloha otocila. Snazte se ruce vytodit v maximalnim
mozném rozsahu a pohybovat se na jeho hrané.

Nejcastéjsi chyby pfi cviku:
prohnutd zada, svésend ramena, pokréene ruce, teélo naklonéné ke strane, predklon hlavy, nepravidel-
né dychdni, chybgjici plynulost pohyb0.

Protdhneme ramena spojenim rukou za zdady. Opét v tureckém sedu s rovnymi zady a hlavou. S nddechem
vzpazte jednu ruku nahoru, s vydechem ji onnéte v lokti za z&dda a druhou rukou se ji pokuste chytit. Pokud
vam to jde snadno, pfitahujte ruce co nejblize k sobé. Pokud si naopak na ruce nedosdhnete, vezmete si
pomocnika. Do horni ruky chytte napfiklad pdsek nebo smotany ru¢nik, spodni rukou ho chytte a vzddle-
nost rukou postupné zkracujte. V oblasti ramen to bude tdhnout, ale nikdy byste neméli jit pres bolest.

Nejcastéjsi chyby pfi cviku:
vytdceni téla za rukou, ohnutd pater, predklon hlavy, Spatné dychdni.
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Jako posledni zvolime protazeni a aktivaci zad. Doprejme jim uvolnéni. Jedno indicke pfislovi pravi, ze
Clovek je tak stary, jak ohebnd je jeho patef, tak pojdme zaridit, aby na motorku sedali mladi aktivni lidé.

Takoveé télo fidi mnohem lépe. Dobré provedeni téchto dvou cvikl zajisti rozproudéni energie po celém
téle a také aktivaci hlubokého stabiliza¢niho systému.

Prvni cvik se nechal inspirovat v Fisi zvifat, konkrétne u kocek. Ty se takto takeé protahuji. Zacneme v po-
zici na v8ech Ctyfech. Dlané smétuji dopfedu na Urovni ramen, v kolenou pravy Uhel. Zadda jsou rovnd
a vytahujeme se dopfedu za temenem hlavy. Lopatky musi byt v jedné linii. Zhluboka dychejte, pfita-
hujte pupik co nejblize k pdtefi. S ndddechem se vyhrbte, hlavu povolte doltd, zdda co nejvice prohnéte.
S vydechem prohnéte zada smérem doll a nasméfujte pohled smérem nahoru. Nékolikrdt zopakujte.

Nejcastéjsi chyby pfi cviku:
nerovnomerné rozlozeni vahy na podlozku, nespravne pouziti nddechu a vydechu, kolena nebo dlané
prilis blizko u sebe nebo naopak pfilis daleko (drzte na Grovni ramen a kycli).

Ohebnéjsi a zkusenéjsi mohou ke kocce pridat jesté dalsi cvik. Ten vychazi ze stejné zdakladni polohy na
Ctyfech s dlanémi v urovni ramen a koleny v urovni kycli. Propnéte nohy, napfimte pdter a hlavu méjte
v jejim prodlouzeni. Lopatky a ramena nechte stdle vzadu a dole. Hlavu vytahujte do dalky. Dychejte
aktivné brichem. Po nékolika dechovych cyklech kolena povolte a vratte se plynule do plvodni polohy.
Cely cvik si nékolikrét zopakujte.

Nejcastéjsi chyby pfi cviku:

vyosend pdatet, hlava zvednutd nelbbo naopak povolend pod Urover prodlouzeni pdtere, povoleni lok-
t0, zavirani ramen a lopatek k usim, chylbné dychani.

65



KAPITOEA




Pro¢ bychom se méli, kromé prdce na ziskdni fidicdku na motorku, vracet o nékolik krokl zpét a zacinat
s trénovdnim vlastniho téla? Ucime se pfece dojet, kam chceme a n&jaké cviceni k tomu neni potreba.
Pevné doufdame, 7e se ndm povedlo v pfedchozich kapitoldch tento ndzor vyvrdtit a jasné vysvetlit, ze
télo predstavuje prevodnik prikazu vydaného mozkem na fiditka a ostatni Easti motorky. Pokud mozek
a télo nefunguiji, jak by mély, co miizeme o&ekdvat od motorky a samotné jizdy? Ridicdk sice udélate,
na ur¢ené misto se dostanete, ale s jakym rizikem a co si ze samotné jizdy odnesete?

K bezpelnostnim aspektdm jizdy Ize pfistupovat dvéma cestami. Prvni je investice do modernich, az
feknéme futuristickych dopravnich prostfedkd, jako jsou tfikolové motocykly a jiné stroje, které se v ma-
ximdini mozné mife snazi snizit ndroky potfebné na fizeni a veskerou dalsi manipulaci. Toto feseni je sice
mozné, ale na druhou stranu si jizdu na motorce vybirdme proto, albychom si uzili svobodu. Pokud o ni
nechceme pfijit, musime se vydat pracnéjsi cestou.

V pfipade, Ze se vaim podalfi oviddnout své viastni télo a posléze to aplikujete tfelba na bézném jizdnim
kole, mizeme na zakladé nasich dosavadnich zkusenosti s jistotou fici, Ze se to samé stane i s fizenim
motocyklu. Tak jako télo bude motorka délat prfesné to, co budete chtit. V tomto momentu pro vas
pfestane jizda na motorce predstavovat pouhou alternativu, jok se dostat z bodu A do bodu B. Za¢ne
byt zadbavnd a hravad, diky ¢emu? si ji mlzete opravdu uzit a jesté vice siji oblibite. Zaroven nebude vy-
Zadovat nadmerné soustfedéni, a proto si budete uzivat vylety naplno a bez obav. PoZitek a svoboda,
kvali kterym si ¢lovék pofizuje motorku, se tak kone¢né stanou skute¢nosti.

V neposledni fadé vam pfinese schopnost ovlddat své télo a bezpecnou jizdu s rozvinutymi fidicskymi
schopnostmi. V dnedni uspéchané dobé s hustym provozem je nezbytné, aby kazdy ucastnik provo-
zu pfejal co nejvétsi zodpovédnost za bezpedli své vlastni jizdy. Pokud dokazete veas a adekvatne
reagovat na zménu situace, mdate dobrou orientaci v prostoru, umite adekvatni silou zapojit svaly
potfebné pro ovlddnuti motorky a souc¢asné béhem toho véechno dobfe pracujete s rovnovdahou,
mdte neékolikandsobné vetsi Sanci vyhnout se nebezpedi a pripadnému zranéni. Rozhodné lépe nez
jezdec, ktery sté&Zi ovladdd svij motocykl a neudrZi rovnovahu. Ten se pak nedokdze vénovat okolnimu

prostredi a jeho zménam.

A tak nadm na tomto misté dovolte, abychom vam podékovali. Pokud jste totiz docetli az sem, je velmi
pravdépodobne, Ze mdate o zlepsSeni svych schopnosti eminentni z&jem. Pokud na tom budete s pomoci
naseho materidlu pracovat, nedélali jsme to zbytecné a na silnici bude o dalsiho motorkare, ktery svou
motorku zvliddad Iépe, vic. Samoziejmé tim nechceme fict, Ze zviddnuti téla a mozku jsou tim jedinym,
CO pro fizeni potfebujete. Jen se na to nesmi zapominat jako na nutnou soucdst. Pokud vas pak zajimda
samotné ovlidddani motorky, zavitejte na stranky projektu Ucme se prezit (www.ucmeseprezit.cz), kde
najdete kompletni metodiku vyuku jizdy a také novinku v podobé aplikace slouzici k vyhodnocovani
nejcastéjsich hrozeb v redlném provozu. Stejné tak si vas dovolujeme pozvat na kazdoro¢ni kurzy pro
motorkdrskou vefejnost, které probihaji na vétsing polygonti v Ceské republice.

Podékovat bychom také chtéli véem, ktefi na tomto projektu pracovali. V prvni fadé zkusenému trené-
rovi Jifimu Heinikovi, ktery nam predal sve hluboké zkusenosti nabrané lety prdce na poli pfipravy mo-
tocyklovych zavodnikl. Diky také Janu Novdkovi z Fakulty télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy,
ktery pfidal trochu toho vedeckého pohledu. Diky Gdabiné Budinove, diky které jsme mohli véechny cviky
dokonale prozkoumat v praxi. Ridi¢skou praxi a préci s vyukou zaddte&nikl vatipil ndg séfinstruktor Jifi
Novotny, ktery s Janem Polakem zajiStuje cely projekt Ucme se prezit.

A v neposledni fadé Janu Somerauerovi, ktery vse spojil.

Projekt by se nemohl uskute&nit bez partnerd, kterymi jsou Ceskd kanceldt pojistiteld, Autoklub CR, Plat-
forma vize nula, Policie CR, Asociace auto$kol CR, Acociace center bezpe&né jizdy, Liberecky kraj a dalsi.

Hodné zabavy pfi tréninku, citelnych pokrokl a predevsim bezpelnych jizd vam preje

Tym silniéni bezpeénosti
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