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Nové pokrocilé cviky pro zdokonalovdni schopnosti ovlddani
motocyklu se zaméfuji na rozvoj jezdeckych dovednosti a pfindasi
inovativni metody pro zlepsSeni kontroly nad motocyklem. Metodika
predstavuje fadu specializovanych cviceni, kterd pomdahaiji
motorkdfdm zdokonalit techniky Fizeni, zlepsit rovnovdahu, pfesnost
a reakce pfi rdznych jizdnich situacich. Dlraz je kladen na praktické
tipy pro zviaddnuti ndro¢nych manévrd, jako jsou ostré zatdcky,
nouzove brzdéni &i jizda na nerovném terénu. Cviky jsou uréeny
jak zkuSenym jezdclm, ktefi chtéji posunout své schopnosti na
vys8i Uroven, tak i zacate&nikdm, ktefi hledaji zpusoby, jak zlepsit
bezpel&nost a jistotu na silnici po zvliddnuti zakladnich ukond.

Pribéh vycviku je vZzdy zavisly nejen na casové dotaci, ale také na schopnostech jednotlivych uchaze-
¢a. V pfipade, Ze jste presvedceni, Zze uchazedi zvladli zakladni ukony na takové Urovni, Ze je &as posu-
nout se ddl, mame pro vds daldi sadu Ukond k rozsifeni jejich jizdnich dovednosti.



Potfebné pomticky: 5 a vice kuzell, na rozdil od zdkladniho pomalého slalomu vyosujeme kuzely o 20 cm
od stfedove osy ukonu

Casova dotace: 8 - v pripadé dostatku dasu aplikujte, dokud nedojde k projeti véech kuzeld bez jejich sho-
zeni (kazdd ¢asovd dotace je zavisld na velikosti skupiny, délce kurzu, ndrocnosti a poctu zvolenych tkond).

Ucastnik projizdi slalom pomalou rychlosti. K prvnimu kuZelu pfijizdi jezdec z vyosené &iréi strany, vy-
mackava spojku a najizdi do slalomu na volnobéh. Ndaklon motocyklu vychdzi z bokd a horni ¢dasti téla
motocykl vyvazujeme. V tomto pfipade je potfeba jesté vice uvolnit horni ¢ast t&la a naklanét motocykl
dolni ¢asti téla, protoze je tfeba dosdhnout vétsich ndklonl motorky. Pfed pfipadnou ztrétou rychlosti
jezdec opét pridava plyn a pousti spojku do zabéru tak, jak ma natrénovdano z jizdy v nestabilnim rezimu
a ze standardniho pomalého slalomu. Motocykl rozjizdime jen do rychlosti nutné k jeho stabilité a motor
spojkou opét odpojujeme ze zabéru.



Nutné predpoklady:

Dokdizat prevést zplsob fizeni od zatdceni fiditky k vyuzivani naklonu motocyklu pod sebe
v kombinaci s vyuZitim zabéru spojky pod plynem.

Nedivat se na kuzely, nybrz pred sebe.

Ucastnik se uéi zataceni v pomalé rychlosti. Souvislost ndklonu motocyklu s vyrovnavdnim horni &dsti
téla a sou¢asného uzivani zabeéru spojky. V pfipadé zviadnuti zakladniho pomalého slalomu vyosujeme
kuzely, abychom donutili U¢astnika k vétsim obloukdm a tim k vice naklonénému motocyklu.

Zaklad pro spravné projizdéni osmicek, které zabezpedi spravné vyjezdy z kfizovatky, mista leziciho
mimo pozemni komunikaci apod.

Vyhybdni se nerovnosti na vozovce v pomalé rychlosti.
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Potiebné pomicky: 6 a vice kuzell, na rozdil od zdkladniho pomalého slalomu jsou kuzely v rlznych
vzddlenostech od sebe

Casova dotace: 8% - v pripadé dostatku Easu aplikujte, dokud nedojde k projeti véech kuzeld bez jejich
shozeni (kazdd casova dotace je zdvisld na velikosti skupiny, délce kurzu, ndro¢nosti zvolenych tkond
ajejich podtu).

Ucastnik projizdi slalom pomalou rychlosti. K prvnimu kuzelu pfijizdi, vymackdava spojku a najizdi do sla-
lomu na volnolbéh. Naklon motocyklu vychdzi z bokl a horni ¢dsti t&la motocykl vyvazujeme. V tomto
pfipadé je potfeba jeste vice uvolnit horni ¢ast téla a nakldnét motocykl dolni ¢dasti téla, protoze je tie-
ba dosdhnout vétsich ndklonld motocyklu v kratich rozestupech kuzell. Pred pfipadnou ztrétou rych-
losti jezdec opét pridava plyn a pousti spojku do zdbéru tak, jak ma natrénovdno z jizdy v nestabilnim
rezimu a ze standardniho pomalého slalomu. Motocykl rozjizdime jen do rychlosti nutné k jeho stabilité
a motor spojkou opéet odpojime ze zabeéru. Vyssi rychlosti a aplikace sviznosti ke stabilizaci motoru neni
z dlvodu réznych rozestupl kuzell mozno vyuzit.



Nutné predpoklady:

Dokdzat prevést zplsob fizeni od zatdceni fiditek k vyuZivani ndklonu motocyklu pod sebe
v kombinaci s vyuZitim zabéru spojky pod plynem.

Nedivat se na kuzely, nybrz pred sebe.

Ucastnik se uéi zataceni v pomalé rychlosti. Souvislost ndklonu motocyklu s vyrovnavdnim horni &dsti
téla a soucasnym uzivanim zdabéru spojky. V pfipadé zviadnuti zakladniho pomalého slalomu ménime
rozestupy kuzelll, abychom donutili U¢astnika k pomalé jizdé a k vyuziti spojky ke stabilizaci motorky.

Zaklad pro spravné projizdéni osmicek, které zabezpedi spravné vyjezdy z kfizovatky, mista leziciho
mimo pozemni komunikaci apod.

Vyhybdni se nerovnosti na vozovce v pomalé rychlosti.
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Potfebné pomlicky: 4 kuZely, pfipadné vodorovnd ¢ara

Casova dotace: 8x — jde o slozit&jsi Ukon, kde je tieba dobte nadasovat uziti brzd, spojky a plynu, dejte
ucastnikiim dostatek ¢asu na zviddnuti

Ucastnik jede co nejrovnéji v koridoru 40 cm. Postupné se rozjizdi pomoci sprévné miry pfidaného plynu
a postupného zapojovdni spojky do zabeéru. V. momentg, kdy diky rychlosti ziskd dostate¢nou stabilitu,
zavird plyn, odpojuje spojku a brzdi do zastaveni. Zde ovsem neddvd nohy na zem jako pfi standardnim
,Stop & Go'a namisto toho se opét rozjizdi. Je tedy nutné uz pred samotnym zastavenim zacit pfidavat
plyn tak, aby v momenté Uplného zastaveni mohlo dojit k zapojeni spojky do zabéru a rozjezdu. K za-
staveni uzivime obé brzdy.
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Nutné predpoklady:
Uvolnéné ruce.

Pfesnd koordinace jednotlivych oviddacich prvkd.

Smyslem cvi¢eni je trénink rovnovdahy a pfesného oviadani spojky, brzd a plynu. Zdaroven jde o cvik, pfi
kterém se ucastnici nejlépe uci spravnému nacasovdni jednotlivych prvkd a jejich vzdjemné koordinaci.
Jednim z duilezitych vystupt je schopnost v¢as predsunout priddni plynu.

Pomald jizda v hustém provozu.
Zjednoduseni jizdy pfi nutném zastaveni pfed pfechodem.

Zrychleni prdjezdu kfizovatkou pfi dévdani prednosti v jizdé.



Potfebné pomticky: 8 kuzell

Casova dotace: 4-5 koledek je vhodné provadét ve vice opakovdnich s prestdvkou mezi sériemi a se
zménami sméru prljezdu pro zabrdnéni pfipadné zavrati.

Co nejtésnégjsi objizdeni kuzell umisténych ve tvaru kruhu o primeéru 3 metry. Pfed ndjezdem do oblouku
jezdec vymackava spojku, prvni East oblouku projizdi s odpojenym motorem. Ndsleduje pfiddni plynu
a poté teprve pousténi spojky do zabéru. Po ziskani dostatecné rychlosti pro stabilitu je spojka opét
odpojena a obeé faze se pli projizdéni stfidaji dokola. Pohled sméfuje do sméru jizdy, tedy na opacnou
stranu oblouku, hlava je otocend bradou smérem k rameni. Ruce a horni ¢ast téla jsou uvolnéné, ndklon
motocyklu vychazi ze stfedu téla, bokd a stehen.

Pokrocilejsi jezdci trénuji cdstecné vysednuti. Motocykl se pfitom nesmi takzvané rozhdzet a musi zGstat
stabilni. U ukonu v pomalé rychlosti vyseddme do opacne strany, nezli vede oblouk tak, abychom mo-
tocykl v naklonu vyvazovali. Vysednuti je pouze ¢dstecné a neni tfeba jej nijok extrémné prehanét. Jde
o 1o, aby se uc¢astnik naucil na motocyklu pohybovat.
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Dalsim moznym cvi¢enim je zapojeni zadni brzdy v oblouku. Aplikujte jej pro ty, ktefi jiz zviaddaji pfedchozi
cviceni. Pouziti zadni brzdy stabilizuje motocykl. Je nutné kldst diraz na cit na zadni brzdu, ktery neni
v noze takovy, jako u prstl ruky pfi pouzivani predni brzdy.

Nutné predpoklady:
Uvolnéné ruce a ndklon dolni ¢dsti téla.

Pfesnd koordinace jednotlivych ovlddacich prvkd.

Pohled sméfujici na opa&nou stranu kruhu.

Smyslem cviceni je trenink rovnovahy a pfesného oviadani spojky, brzd a plynu. Zaroven jde o cvik, pfi
kterém se Ucastnici nejlépe uli uvolnéni horni ¢asti t&la a zatdceni pomoci tzv. odklonu od motocykly,
kdy dolni ¢ast téla s motocyklem jsou naklonény a horni Edst téla zastava kolmo k vycvikove plose, pfi-
padné jde mirné do opacného ndklonu.

Ovladdani motocyklu v nizkych rychlostech.

Zatdceni v pomalych ostrych Uhlech (odbocovani v kiizovatkdch, otaceni, atd.)
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Potfebné pomlicky: 6 kuzell

Casova dotace: 6x — pokrogili uchazedi by meli diky zakladnim Ukontim tento Ukol zviddnout v krétkém Ease

Ucastnik najizdi na prvni pfevodovy stupen s vyssimi otackami motoru k prvni kuzelce. Zde zacind jezdec
prechdzet k brzdéni tak, aby u druhého kuzelu, ktery doporucujeme odlisit jinou barvou, Uplné zastavil
se zavienym plynem a odpojenym motorem. Po zastaveni otaci hlavu vlevo tak, aby se ohlédl za sebe
a ujistil, Ze je bezpelne prikrocit k oto¢ce. Nasleduje plynuly rozjezd pomoci pfidaného plynu a postup-
ného pfipojovdani motoru do zabéru povolovdanim pdacky spojky. BEéhem rozjezdu uvadi Ucastnik motocykl
do ndklonu tzv. odklonénim — dolni &ast téla se naklani spolu s motocyklem, trup a hlava zstavaiji kolmo
k vozovce. Pohled sméfuje za posledni kuzel. Spojka se drzi v zabéru a z oblouku se vyjizdi pod zdbérem
motoru. Pro zjednoduseni otdc¢eni doporucujeme zapojit béhem prljezdu oblouku zadni brzdu jejim
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mirnym sesldpnutim. Pouziti zadni brzdy stabilizuje motocykl. Je nutné klast dlraz na cit na zadni brzdu,
ktery neni v noze takovy, jako u prstd ruky pfi pouzivani predni brzdy.

Nutné predpoklady:
Uvolnéné ruce a horni ¢ast téla.

Pohled uz od zastaveni vedeny smérem k poslednimu kuzelu.

Pfesnd koordinace jednotlivych oviddacich prvkd.

Smyslem cviceni je trénink otdceni v rediném provozu, kdy je vzhledem k bezpecnosti vhodné pred sa-
motnym otocenim uvest motocykl do zastaveného stavu a vytvofit si tak moznost ohlédnout se a ziskat
dostatku ¢asu k zhodnoceni situace na silnici.

Otdaceni v provozu.
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Potfebné pomlicky: 12 kuzeld

Casova dotace: 4-5x (kazdd Easovd dotace je zavisld na velikosti skupiny, délce kurzu, ndro¢nosti zvo-
lenych Ukont a jejich podtu).

Ucastnik se pomalu rozjizdi od prvniho kuzelu. Pfed druhymi kuzely odpojuje motor stisknutim pa&-
ky spojky, aby ndsledné po pfiddani plynu uved! spojku do zabeéru. Tim ziskd dostatec¢nou stabili-
tu potfebnou pro prljezd oblouku nizkou rychlosti. Motocykl je uveden do ndklonu tzv. odkloné-
nim — dolni ¢dst téla se naklani spolu s motocyklem, trup a hlava ztstavaji kolmo k vozovce. Pohled
smeéfuje do sméru jizdy za oblouk. Spojka se drZi v zadbé&ru a z oblouku se vyjizdi pod zabérem mo-
toru. Pro zjednoduseni zatd¢eni doporucujeme zapojit béhem prdjezdu oblouku zadni brzdu jejim
mirnym seslapnutim. PouZiti zadni brzdy stabilizuje motocykl. Pfed druhym obloukem je potfeba
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motocykl opét zpomalit odpojenim motoru pomoci spojky a ndsledné s pfidanym plynem opét
uvést spojku do zabéru.

Dalsim moznym cvi¢enim je pfidani zastaveni po projeti kazdého ze dvou obloukl. Po odbo&eni tedy
nezUstava motocykl v pohybu, ale dochdzi k jeho zastaveni, noha U¢astnika se opird o zem a ndsledné
dochazi k rozjezdu do dalsiho oblouku tzv. z nuly.

Nutné pfedpoklady:
Uvolnéné ruce a dolni ¢dast téla.

Pohled vedeny do sméru jizdy.

Presné ovladani plynu a spojky pro plynuly préjezd.

Smyslem cvic¢eni je trénink prljezdu Uzkych Usekl a kfizovatek s pravouhlym odbocenim. To je néco,
co ucastnik vyuzije v kazdodennim provozu. Pokud do cviku zapojite zastaveni po odboceni, trénujete
rozjezd do kfizovatky, kde je po odboceni nutno zastavit a dat napft. pfednost chodclim na prechodu
pro chodce.

Ovladdani motocyklu v nizkych rychlostech.

Zataceni v pomalych ostrych uhlech (odbocovani v kfizovatkach, otdceni, atd.)
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Potfebné pomlicky: 4 kuzely, prkno délky cca 5 metrd a itky 20 az 30 cm

Casova dotace: 4-5x (cilem je uvolnéné a klidné prejeti prekazky).

Ucastnik najizdi plynule na prvni pfevodovy stuper do koridoru. Pohled sméfuje kupfedu do sméru jizdy,
jezdec se nedivd se pod predni kolo smérem k prknu. Jakmile predni kolo dospéje do bodu ndjezdu na
prkno, je potfeba mirné pridat plyn, aby motorka prfekdzku prfekonala a nezastavila se. Je také mozné
pomoci si rychlym a plynulym odpojenim motoru pomoci spojky a ndslednym povolenim do zabéru, coz
pomize motorce prekonat ndjezd na prkno. TotéZ potom pfi ndjezdu zadniho kola na prkno. Pfi pfejezdu
prkna je nutné drzet motocykl v jizdé rovné, aby predni nebo zadni kolo nesklouzly doll. K tomu je tie-
ba uvolnéné jizdni pozice a vedeni pohledu vpred do sméru jizdy. Pri sjezdu z prkna dold neni tfeba nic
meénit, je mozné proveést pod mirnym plynem bez zmény rychlosti.

Je tfeba vést u¢astniky k pfekondni strachu z ndjezdu na prekdazku, ktery sém o sobé neni technicky slo-

Zity. Z&rovert mate prilezitost ukdzat zmeénu chovdni motocyklu pfi zapojeni prace téla — mirny predklon
smérem k fiditkdm pfi ndjezdu na prkno a mirny zdklon pfi sjezdu z n&j.
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Dalsim moznym cvi¢enim je prljezd ve stoje, pokud to schopnosti U¢astnikd a jejich motocykly umozriuiji.
V takovem pripade je tfeba na zacdatku vysvétlit a ndzorné ukazat zakladni postoj a ovidddni motocyklu
pli jizdé ve stoje, které najdete v nasi enduro metodice

Nutné predpoklady:
Uvolnéné ruce a horni ¢ast téla.

Pohled vedeny smérem dopredu, ne pfed pfedni kolo a na prekdzku.
Spravné nacasovani mirného pridani plynu pro ndjezd na prkno.

Sprdvné zvolend rychlost.

Ukon umoZriuje nahlédnout Ucastnikiim do problematiky endura, prejizdéni prekdzek, préce s rovno-
vahou a plynem. Zdaroven slouZi k odblokovani stresu z lehkych prekdazek, se kterymi se nekdy v provozu
setkdvame.

Prejezd drobnych prekdzek, ndjezd na obrubnik.

19


https://ebook.ucmeseprezit.cz/enduro-priprava

ccasm

|
A
Jl.

@
N\
N\

@

0,2-0,3

%’@ . 1 .

Potfebné pomlicky: 4 kuzely, prkno o délce cca 5 metrl a Sifce 20 az 30 cm

Casova dotace: 4-5% (cilem je uvolnéné a klidné prejeti prekdzky).

Ucastnik najizdi plynule na prvni prevodovy stuperi do koridoru. Pohled sméfuje kuptedu do sméru
jizdy, jezdec se nedivd pod pfedni kolo smérem k prknu. Jakmile pfedni kolo dospéje do bodu ndjezdu
na prkno, je potfelba mirné pridat plyn, aby motorka prekdzku prekonala a nezastavila se. Je take
mozné pomoci si rychlym a plynulym odpojenim motoru za pomoci spojky a ndslednym povolenim do
zAabéru, coz pomlze motorce ndjezd na prkno prekonat. Totéz potom plati pfi ndjezdu zadniho kola
na prkno. V tu chvili uz motocykl vyjizdi do kopce, je tedy tfeba spravné davkovat plyn, aby motocykl
zbyte¢né& nezrychloval, ale zdroven mél dost sily pro vyjezd. Pfi pfejezdu prkna je nutné drzet moto-
cykl pfi jizde rovne, aby prfedni nebo zadni kolo nesklouzly dold. K tomu je tfeba uvolnéné jizdni pozice
a vedeni pohledu vpfed do sméru jizdy.
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Jakmile motocykl prfekond bod preklopeni prkna a zacne sjizdét z kopce, stadi nechat jej ve stejné
rychlosti a plynule s kontrolou plynu sjet dold. Nedoporuc¢ujeme po preklopeni odpojit motor spojkou, pfi
pfipadném odpojeni mize totiz dojit ke zbytecnému zrychleni vedoucimu u ucastnika ke stresu.

Je tfeba vést Ucastniky k pfekondni strachu z ndjezdu na prekdzku, ktery samotny neni technicky slozi-
ty. Zaroven mate prilezitost ukazat zménu chovdani motocyklu pfi zapojeni prdce téla — mirny predklon
smérem k fiditkdm pfi ndjezdu na prkno a mirny zdklon pfi sjezdu z né&j.

Dalsim moznym cvic¢enim je prljezd Ukonu ve stoje, pokud to schopnosti u¢astnikll a jejich motocykly
umoznuiji. V takovem pfipadé je tfeba na zacatku vysvétlit a ndzorné ukazat zakladni postoj a oviddani
motocyklu pfi jizde ve stoje, které najdete v nasi enduro metodice

Nutné predpoklady:
Uvolnéné ruce a horni ¢ast téla.

Pohled vedeny smérem dopredu pred sebe, ne pfed predni kolo a na prekazku.
Spravné nacasovani mirného pridani plynu pro ndjezd na prkno.

Pfesnd kontrola rychlosti pomoci plynu.

Trénink rovnovahy, spravného vedeni pohledu, uvolnéni téla a prfesné prdce s plynem. Pochopeni zmény
t&Ziste a jeji nacvik pomoci predklonu a zdklonu.
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Potfebné pomlicky: 8 kuzell

Casova dotace: 45 kolecek je vhodné provadét ve vice opakovdnich s prestévkou mezi sériemi a s otdi-
¢enim sméru prdjezdu pro zabranéni pripadné zdvrati.

Co nejtésnéjsi objizdéni kuzell umisténych ve tvaru kruhu o praméru 8 metrl. Pfed ndjezdem do oblouku
se Ucastnik plynule rozjizdi na prvni rychlostni stupen, pousti spojku a reguluje rychlost pouze plynem. Je
tfeba najit spravnou miru jeho pridani (rychlost) a predevsim konstantni miru plynu bez zmény rychlosti.
Pohled smérfuje do sméru jizdy, tedy na opacnou stranu oblouku, hlava je oto¢end bradou smérem k ra-
meni. Ruce a horni ¢ast t&la jsou uvolnény. Postupné miZe dochdzet k mirnému nakldnéni téla smeérem
do zatdcky a zrychlovdni. U nékterych motocykll se mlzete dostat az k zafazeni druhého rychlostniho
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Nutné predpoklady:
Uvolnéné ruce a horni ¢ast téla.

Pohled vedeny na opacnou stranu oblouku.

Uvolnénd prava ruka na plynu, pfesné ovladani bez kiece.

U tohoto Ukonu mdate moznost snadno Ucastnikdm ukdzat rozdilné chovdni motocyklu v nizsich a vys-
ich rychlostech, porovnat provadéni ukonu s kolec¢kem o priméru 3 metry. Zarover Ukon umoziuje
soustfedit se na zakladni prvky nutné v rychlejsich prijezdech obloukl — uvolnéné ruce, konstantni plyn,
spravné vedeny pohled. Jednoduse zde také ukdzete zménu chovani motocyklu pfi mirném ndklonu
horni Casti téla smérem do oblouku.

Projizdéni rychlejsich obloukd, zatdcky.
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Potfebné pomlicky: 5 kuzell

Casova dotace: 4-5x (kazdd ¢asovd dotace je zavisld na velikosti skupiny, délce kurzu, naro¢nosti zvo-
lenych ukond a jejich podtu).

Prljezd oblouku v rychlosti cca. 25 km/h s otockou ve tvaru U s konstantnim plynem. Po rozjezdu je nutno
ustalit motocykl ve standardni rychlosti, v zavislosti na konkrétnim motocyklu Ize pouZit prvni nebo druhy
rychlostni stupen. Ndjezdovd rychlost by méla byt zvolena u prvniho kuzelu a ndsledné uz se nemeénit.
Pak je tfeba soustfedit se na naklapéni motocyklu. Horni East téla naklanime spolu s motocyklem. Vyssi
rychlost zajisti dostatec¢nou odstifedivou silu a pfi Ukonu trénujeme vykldnéni do vnitini strany oblouku.
Pfi opakovanych prijezdech pak mlze Ucastnik vyzkouset télo vyklonit ddl pod osu ndklonu motocyklu
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a posunout tak tezisté do stfedu poloméru zataceni. Hlava se stdle otdli do sméru jizdy, v oblouku by
mély oci sméfovat smérem k vyjezdu z ukonu.

Nutné predpoklady:
Uvolnéné ruce a horni &ast tela.
Pohled vedeny z oblouku ven nad posledni kuzel.
Konstantni plyn.

Prdice s tézistém pomoci ndklonu tela.

Po natrénovdni zataceni s pouzitim konstantniho plynu (Ukon Kole¢ko o priméru 8 metrd) je vhodné
postoupit k pouZiti nabytych schopnosti v dalsim ukonu. U¢astnik by se v ném mél uvolnit do prijezdu
rychlejsino oblouku s vyuzitim odstfedivé sily. Mlze zde také snadno trénovat pohyb na motocyklu, praci

s vlastni vahou a tim i zménu téziste.

Projizdéni rychlejsich obloukd, zatdcky.
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Potfebné pomlicky: 10 kuzelt

Casova dotace: 8x — pro pokrocilé uchazede je mozné pro porovndni zavést stopovdni dasu préjezdu
tfi osmicek za sebou

Prijezd osmicky s pouZzitim odpojovani motoru spojkou a s ndslednym vyjezdem se spojkou v zdbéru
povazujeme za zakladni cviceni. Osmicku Ize viak projet i jinymi zplsoby. Pokrocilejsi ucastniky pfived-
te ke zkoumani mechaniky pohybu téla pfi rychlejsim prdjezdu osmicky s delsi vzddlenosti mezi kuze-
ly. Zpocdatku prechdzejte z prljezdu s vymackavanim spojky na prdjezd na volnobéh bez uziti spojky
a s pfidavanim plynu na vyjezdu. Zde uz je vhodné zacit pracovat s rameny naklonénymi do oblouku.
Na diagondle motocykl pod plynem zrychluje. Pfed ndjezdem do dalsi otocky pak motocykl zpomali
pomoci brzd. V dalsi fazi mlzete pridat prljezd se zavienim plynu a zpomalovdanim zadni brzdou v prvni
Casti oblouku a s naslednym plynulym pfidavanim plynu na vyjezdu. Dejte ucastnikiim dostatek prosto-

ru ke zjisténi, jak se méni chovani motorky, pokud horni ¢dst t&la zUstdvd v ose kolmé vozovce nebo se
nakldani do oblouku podle aktudlini rychlosti. Zaroven dbejte na sprdvné vedeni pohledu do sméru jizdy.
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Nutné predpoklady:
Uvolnéné ruce a horni ¢ast téla.

Pohled vedeny vzdy dostate¢né dopredu do sméru jizdy.
Presnd koordinace jednotlivych oviddacich prvkd.

Prace horni ¢dasti téla pfi zméné tézisté.

Smyslem cviceni je trénink otaceni v rediném provozu a plynulého zatdceni v nizkych rychlostech. Cvi-
¢eni umoznuje ukdzat ucastnikdm v praxi rlzné zplsoby projeti obloukld v nizsich rychlostech a zdroven
praci s tézistém pri rizném pohybu horni ¢dasti téla.

Ovladdani motocyklu v nizkych rychlostech.

Zataceni v pomalych ostrych uhlech (odbocovani v kfizovatkdch, otaceni, atd.).
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Potfebné pomuicky: 12 kuzell (10 zelenych, 2 Cervené)

Casova dotace: 4-5 prijezdl je vhodné provddét ve vice opakovdanich s pauzou mezi sériemi k za-
branéni pfipadné zdvrati (kazdd casovd dotace je zavisla na velikosti skupiny, délce kurzu, ndroénosti
zvolenych ukonl a jejich poctu).

Drdha predstavuje tvar housli. Projizdime konstantni rychlosti na druhy pfevodovy stupef. Soustfe-
dime se na nakldpéni motocyklu do obloukd a na jejich stridani. Nakldpime se spolu s motocyklem.
Vys8i rychlost zajisti dostate¢nou odstfedivou silu a pfi Ukonu trénujeme vykldnéni do vnitfni strany
oblouku (tedy opacné nez pfi pfedchozich ukonech a ldmani motocyklu pod sebe). Rameny hneme
ddl od osy ndklonu motocyklu a vétsim vyklonem smérem do stfedu poloméru zatdceni posuneme
tézisté. Po dokon&eni oblouku pfechdzime do vnitfni ¢asti houslicek, pfendsime plynule vahu a nd-
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klon motocyklu na opacnou stranu a ménime smér drahy v druhém oblouku. Ten je kratsi a po ném
ndsleduje opét dlouhy oblouk.

Tento Ukon trénujeme na obé strany, abychom si osvojili dlouhy oblouk vievo i vpravo.

V oblouku si zkuste vyklonéni kolene do stfedu oblouku a praci s tézistém. Teprve zkusengjsi jezdec do-
sdhne rychlosti, kterd mu umozni povysednuti a naklon pod motocykl.

Otoc¢end hlava a pohled do oblouku.

Konstantni plyn.

Nerovnomérnd rychlost.

Povysednuti z motocyklu pfi nedostatecné rychlosti. To zapfi¢ini posun ramen nad motocykl a tim
zvyseni teézisté. Vysledkem je vétsi, a tedy i nebezpelnéjsi ndklon motocyklu namisto vyuziti ndklonu
vlastniho téla.

Drahu ve tvaru houslicek maze z dlvodu prostoru nahradit velkd osmicka, u které véak neni
smyslem vejit se do vymezeného prostoru, nybrz docilit plynulého prijezdu v oblouku rychlosti,
kterd nadm dovoli vyklonéni z motocyklu.

Pokuste se v oblouku jesté vice otocit hlavu smérem ddl do oblouku.

Trénink uvolnéni téla a pohybu na motocyklu. Prace s tézistém a viastni vahou

Prljezd zatdckou a prechdzeni mezi oblouky:.
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Potfebné pomlicky: 4 kuZely, pfipadné vodorovnd ¢dra

Casova dotace: 4x — kazdd casovd dotace je zavisla na velikosti skupiny, délce kurzu, ndroénosti a po-
¢tu zvolenych Ukond.

Uchaze& najizdi pomalu na prvni rychlostni stuper do koridoru, rychlost reguluje plynem. Stfedem téla
a dolni ¢dsti t&la naklani motocykl do strany jako by se pokousel zatdcet. Horni ¢dst téla zlstava kolmo
k povrchu. V tu chvili je tfeba zacit mirne tlacit do fiditek pro jejich udrzeni rovné a zajisténi pokracovani
jizdy v pfimém sméru. Lokty jsou mirné zvednute. Pohled sméfuje dopfedu za konec koridoru. Naklgnéni
motorky je vhodné trénovat na obé strany a v rliznych Uhlech, aby doslo k pochopeni a vnimani zmény
tézisté pomoci zmény polohy téla.
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Nutné predpoklady:
Uvolnéné ruce a horni ¢ast téla.

Pohled vedeny vzdy dostatecné dopfedu ve sméru jizdy.
Konstantni plyn.

Prace stfedu a dolni ¢asti téla pfi zméné teziste.

Jednoduché cvi¢eni umoznujici pochopeni zmény tezisté pomoci téla. Zarovern dobry trénink pro udr-
Zeni konstantniho plynu i pfi naro¢né&jsim pohybu na motocyklu.

Ovladdani motocyklu v nizkych rychlostech.
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Potfebné pomlicky: 4 kuZely, pfipadné vodorovnd ¢dra

Casova dotace: 4x — kazdd ¢asovda dotace je zavislda na velikosti skupiny, délce kurzu, ndro¢nosti zvo-
lenych Ukond a jejich poctu.

Uchaze& najizdi pomalu na prvni rychlostni stuper do koridoru, rychlost reguluje plynem. Trupem a horni
Casti téla se vyklani z osy motocyklu, ktery zastévad kolmo k vozovee. Je tieba zadit mirné tlacit do fiditek
pro jejich udrzeni rovné a zaijisténi pokracovani jizdy v pfimém sméru. Pfipadné je mozné pouzit mirné
tadhnuti opacného Fiditka smérem k sobé. Pohled sméfuje dopfedu za konec koridoru. Naklanéni téla
je vhodné trénovat na obé strany a v riznych Uhlech, aby doslo k pochopeni a vnimdni zmény tézisté
pomoci zmény polohy téla.
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Nutné predpoklady:
Uvolnéné ruce a horni ¢ast téla.

Pohled vedeny vzdy dostate¢né dopredu do sméru jizdy.
Konstantni plyn.

Préice trupu o horni ¢dsti téla pfi zméné téziste.

Jednoduché cvi¢eni umoznujici pochopeni zmény tezisté pomoci téla. Zarovern dobry trénink pro udr-
Zeni konstantniho plynu i pfi naro¢né&jsim pohybu na motocyklu.

Ovladdani motocyklu v nizkych rychlostech.

Moznost vyklanéni se proti siinému vétru, ktery pfi bocnich ndrazech mize ménit smér jizdy.
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TART ROZJEZD NA 80 km/h BRZDEN

STOP

Potiebné pomuicky: 4 kuzely (2 Zluté, 2 Cervené — nebo pficna Edra)

Casova dotace: 8x — Pozor! Je velmi dllezité zohlednit pfipadné vy&erpdni jezdce, aby nedoslo ke
kritické situaci a zablokovani pfedniho kola. Pad by vytvoril psychicky blok, takze je v pfipadé unavy

vhodné ukon radéji odlozit na jindy (kazdd casova dotace je zavisld na velikosti skupiny, délce kurzu,
ndro&nosti zvolenych ukond a jejich podtu).

Rozjizdime se rovné na rychlost 80 km/h. Pod plynem jedeme az k brzdicim kuzeldm, u kterych zavi-
rdme plyn, vymackdavame spojku a zacindme intenzivné brzdit. Brzdy se snazime ddvkovat co nejin-
tenzivné&ji, abychom zastavili na co nejkratsi vzddlenosti. Pro dosazeni co moznd nejlepsiho brzdného
ucinku a pro minimalizaci rozhoupdni motocyklu na tlumicich kombinujeme pfedni a zadni brzdu. Ko-
leny a stehny je tfeba stisknout nadrz, stdhnout bfisni svalstvo a tim uvolnit tlak na ruce a nechténé

nerovnomérné tlaceni do fiditek.
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Pokud uzivatel bez problémé zvliddd brzdéni z 80 km/h a umoziuje to délka cviciste, mizete ndjezdo-
vou rychlost postupné zvysovat. Pozor na pfipadnou Unavu jezdce!

Nutné pfedpoklady:
Budovat spravnou a véasnou reakci.

Kontrolovat pouziti poctu prstl na brzdove pacce.

Trénink maximalniho brzdného efektu. Uvédomeéni si schopnosti uzivani a kombinace predni a zadni
brzdy. Znalost vyuziti elektronickych systémC viastniho motocyklu.

Regeni krizovych situaci, pFi kterych je tfeba zpomalit nebo zastavit motocyk.
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