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Anotace

Cilem bakalaiské prace je analyza kondiéni piipravy v motokrosu a vytvofeni
tréninkovych metod Vv pfipravném, zavodnim i pfechodném obdobi. Prvni Cast je
vénovana motokrosu obecné. Vedle sezndmeni s motokrosem a jeho historii nechybi ani
zminka o dulezitosti vybaveni a vlivu tohoto sportu na vyvoj a organismus ¢loveéka.
Druha ¢ast je zaméfena na kondi¢ni ptipravu v motokrosu. Rozebira jednotlivé slozky
sportovniho tréninku motokrosu a poskytuje soubor posilovacich cvikl, které jsou
dalezité¢ pro posileni motokrosem nejvice namahanych partii t€la. V posledni ¢asti je
navrzen ramcovy tydenni tréninkovy plan Vv jednotlivém obdobi ptipravy, ktery mize

dal byt ptizptisoben individualnim potfebam jednotlivym jezdcim motokrosu.
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Analyza, kondiéni ptiprava, motokros, posilovani, sportovni trénink.



Annotation

The main aim of the Bachelor thesis is to analyze motocross fitness training
and set down the training methods for pre-season, main season and post-season period.
The first part deals with the motocross in general. Along with the motocross
acquaintance and its history there is also the importance of using the proper gear
to be mentioned. The influence of motocross on human organism and growth is also
included in the first part. The second part focuses on the motocross fitness training.
It analysis individual parts of motocross sports training and provides the complex
of various body parts exercises essential for motocross. The final part includes

the general weekly training plan, which is to be adjusted for individual motocross riders.
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Uvod

JelikoZ motokrosovy sport neni na tizemi Ceské republiky piili§ rozsiteny, Gasto
se zacinajici 1 pokrocili jezdci potykaji s problémem nedostatku odbornych informaci,
tykajicich se kondi¢ni pfipravy pro motokros jak na rekreacni, tak na vrcholové Grovni.

Pro tuto bakalafskou praci autor zvolil téma kondi¢ni ptipravy v motokrosu,
protoze se aktivné motokrosovému sportu jiz sedm let vénuje. Motokros je individualni
sport, ktery se diky svému nebezpecnému potencidlu fadi mezi sporty adrenalinové.
Jedna se o velice naro¢nou fyzickou aktivitu, na kterou ma vliv mnoho faktord.
Motokrosovy jezdec musi disponovat vybornou fyzickou kondici — tedy silou, rychlosti,
vytrvalosti, flexibilitou a koordinaci.

Motokros se provozuje na specialnim terénnim motocyklu, ktery vazi kolem
110 kg a hlavnim tkolem je projet v daném Casovém useku co nejdelSi vzdalenost
na vyhrazeném motokrosovém okruhu. Tato prace poskytne podklad k tomu, aby
se zacinajici motokrosovi jezdci naucili zakladni ptedpoklady pro rychlou a bezpecnou
jizdu a aby jezdci pokrocili byli schopni zavodit v jesté rychlej$im tempu.

Zavodéni na terénnim motocyklu vSak neni pouze zabava. Tento sport, jako kazdy
jiny, S sebou piinaSi mnohé povinnosti. Aby motocykl bezproblémové fungoval, je
nutné dodrZovat pravidelné servisni intervaly. Prace na motocyklu je nezbytna a velice
rozsahla. Zacind pouhou kontrolou tlaku v pneumatikach a konéi napiiklad velice
komplikovanou vyménou klikové hiidele v motoru, pii které se ¢asto zavodnik nevyhne
odborné pomoci z autorizovaného servisu. Ano, n¢ktefi zavodnici maji podporu
tovarnich tymu, ale ve vétSiné piipadd se jim dostane pouze svépomoci nebo pomaoci
od nadsenych rodica.

Co vSak za motokrosového zévodnika nikdo neudéld, je kondic¢ni pfiprava.
Protoze se zavodi ve velmi vysoké rychlosti s velice tézkym strojem, je dilezité
naplanovat si dostatecné narocny sportovni trénink. Ten mtize zabrat i n€kolik hodin
denné, a proto se Vv posledni dobé motokros stdvd pro mnohé nejen zalibou, ale

I zivotnim stylem.
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1 Cil prace

Hlavnim cilem bakalaiské prace je analyza kondi¢ni piipravy v motokrosu

a vytvoreni tréninkovych metod v piipravném, zavodnim i prechodném obdobi.

Dil&i cile:
1. Teoretické zmapovani problematiky.
2. Rozebrani jednotlivych slozek sportovniho tréninku v motokrosu.
3.

Navrh ramcového tydenniho tréninkového planu v jednotlivém obdobi pripravy.
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2 Motokros

Pod pojmem motokros rozumime zavody na specialnich motocyklech, které jsou
realizovany na pftirodnich uzavienych okruzich (viz obr. 1), v posledni dob¢ spise
na uméle vytvotenych okruzich, obsahujicich terénni piekazky, skoky a zatacky. Délka
trati se pramérné pohybuje kolem 1,8 km. Trat’ je navrzena tak, aby znemoziovala
jezdcim ptekrocit primérnou rychlost 55 km/h po dobu celého zdvodu. V dobé
technickych pokroki a vyvoje motocykld se vSak musely traté piizpisobit a z toho
divodu jsou dnes pokryt¢ velkym mnozstvim technickych pasazi a dlouhych,

az Ctyricetimetrovych skokd. Tento technicky vyvoj ma za nasledek i vysoké zatizeni

pro jezdce [18].

Obrazek 1: Motokrosova trat’ ve francouzském Valence [19].

Motokros je individualnim sportem, kde je rozhodujici jezdecké uméni, technika
jizdy, odvaha, rychlost reakce, chladnokrevnost, zkuSenosti a obratnost. VSechno zavisi
na velice sofistikované piipravé jezdcl a v neposledni fadé i na piipravé techniky,
tréninkovych planech a sestaveni jidelnic¢ku. Motokros je v dne$ni dobé divacky velice
atraktivnim sportem. Velmi intenzivni prozitek je zaruen diky tomu, Ze mnohdy d¢li
divaky a zavodniky pouze paska ohranicujici okraj traté. Divaci si tedy diky této
koncepci mohou na zavodniky doslova sahnout. Publikum se odménuje velice sluSnou
navstévnosti, nékdy je o tento sport veétsi zajem nez napft. o fotbal, ale to je zpravidla
zéavislé na tom, jak je motokros v dané zemi popularni.

Motokrosové zavody se potradaji ve formé dvou rozjizdék v jeden den. Kazda

rozjizd’ka se boduje zvlast’ jako samostatny zdvod. Kazda rozjizd’ka trva pifi mistrovstvi
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svéta 40 min + 2 kola, pii mistrovstvi Evropy 40 min + 2 kola, p¥i mistrovstvi Ceské
republiky 30 min + 2 kola, u krajskych pieborti 20 min + 2 kola.

Motokros v dnesni dob¢ neni zalezitosti vyhradné muzl, za¢ina se stavat ¢im dal
vice atraktivnéj$i i pro zeny (damsky pohar). Ty jsou v mladS$im Skolnim véku
rovnocennymi soupefi pro mladé chlapce, ale v pozd&j§im v&ku se vykonnostni
odchylky projevuji vice. S rostoucim zajmem o motokros se zacala sniZovat i vékova
hranice zac¢inajicich jezdcl. Ti nejmladsi zacinaji sedlat motocykly jiz od 4 let [18].

Kazdy zévod dale obsahuje dv¢ tréninkové jizdy, které jezdce seznamuji s trati,
piekdzkami, nebezpecnymi tUseky a misty, na které si musi béhem zavodu dat pozor.
Druhé z tréninkovych jizd je méfena pomoci elektronickych €ipi, které jsou pfipevnény
na motocykly. Cipy zaznamenavaji presné &asy, které slouzi zaroveii jako kvalifikace
do rozjizdek. Podle vyslednych ¢ast z tréninkové jizdy se pak jezdci fadi na startovni
ro$t rozjizdek. Jezdci s nejrychlej§imi Casy z kvalifikace jsou zvyhodnéni prednostnim
vybérem idedlniho mista, ze kterého budou startovat. Startuje se ze startovaciho
zatizeni, tzv. ,,zebiiku“ (viz obr. 2). Do zebiiku se mlize zaradit maximaln¢ 40 jezdct
vedle sebe. Jakmile jsou jezdci zatazeni na roStu, pomocny startér zkontroluje, zda jsou
vSichni jezdci pfipraveni a maji nastartovany motor. Poté da pokyn startérovi, ktery
pozdvihne ceduli s ¢islem 15, tzn. ze bude rozjizdka do patnacti vtefin odstartovana.
To je impulz pro jezdce piemistit vahu téla co nejblize na piedni kolo, aby zamezili jeho
zdvihnuti pfi startu, a zatfadit rychlostni stupen. Potom startér sd¢li jezdcim, Ze zbyva
pet vtefin do startu, a t0 pomoci cedule s ¢islem 5. V této fazi se jezdci soustiedi
na,zebiik“ pod nimi a se zvySenym plynem vyckéavaji na jeho pad, po kterém

akceleruji na plny plyn.

Obrazek 2: Startovni ,,zebtik* na startu motokrosu v americkém Utahu [19].
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Rozjizd’ku vitézi ti, kteti béhem casového limitu + 2 kola objedou nejvice kol
za nejkratsi ¢as. Celkovy vitéz je uréen souctem poiadi z obou jizd. Pokud se stane to,
ze maji dva a vice jezdcti shodny soucet, rozhoduje leps$i umisténi v posledni rozjizd’ce

[18].

2.1 Historie motokrosu na nasem uzemi

Spolu s odveékou touhou sportovat a vitézit touzi lidé od pocatku véku také
po rychlém pohybu na zemi. Po vynalezu parniho stoje na sebe spalovaci Ottiv motor
nenechal dlouho c¢ekat. Pfisel na svét o necelych sto let pozdéji a do dievéného ramu
prvniho motocyklu byl vloZen konstruktérem jménem Gottlieb Daimler v roce 1885.
Motocykl sice nebyl pfili§ vykonny a zavodéni schopny, dal vSak ziklady dne$ni
podobé motokrosovych motocykl.

V tehdejsim Ceskoslovensku byl prvni zévod terénniho charakteru uspoiadan
29. dubna 1928 u Prahy — Hlubocep. Nesl v té dobé nazev ,,Jizda krajinou®. Nasledujici
opatrné krucky terénnich zavodiu vznikaly u Hvézdonic, u Votic a u Unhost¢ v roce
1935. Tehdy se tomu vsak nedalo fikat motokros.

Sportovni disciplina zvana motokros za¢ind az po druhé svétové vélce. Diraz
se kladl nikoliv na styl projeti zataCek nebo spolehlivost stroje, ale na ¢as. Prvni takovy
zavod potada 18. cervence 1948 Automotoklub ve Stiibie, zavod s jasnou cilovou
predstavou. Jsou to prvni motokrosové zadvody v nasi zemi. Podminky tohoto zavodu
az na malé vyjimky vyhovuji dne$ni podobg¢, coz je dikazem spravnych piedstav vyvoje
sportu a jeho poZadavkid na motokrosovou trat. Aby se vyhovélo i tehdejSim dobovym
podminkam, soucasti byl 1 jednokolovy ,,branny zavod* obsahujici branné prvky (hod
grandtem, stfelba z pusky, ...). Divakil se na onu zajimavou uddlost pfiSlo podivat
kolem 2500 [3].

Co se uspeéchu naSich jezdci tyce, zlaty vek probéhl jiz v letech Sedesatych
a sedmdesatych. Prvnim velkym tuspéchem byl titul mistra Evropy Jaromira Cizka
vroce 1958. Na mistrovstvi svéta se naSim jezdcim podafilo vybojovat stiibrnou
medaili tfikrat, titul mistra svéta jim vzdy unikl jen o maly kousek. Rok 1963 byl
vyznamnym pro Vlastimila Vélka, ktery skoncil na celkovém druhém misté v Zebticku
tiidy 250 ccm. Jaroslav Falta roku 1974 dokonce dosahl na titul mistra svéta, ale vzapéti

o n¢j ptisel z politickych divodi. Také Jifi Churavy dokazal ve své tfidé zajizdet lepsi
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Casy nez jeho rival Gaston Rahier, piesto vSak roku 1976 obsadil na mistrovstvi svéta
druhou pficku. Na vrchol doséhla v roce 1975 Ceskoslovenska ctvetice Baborovsky,
Churavy, Novacek a Velky (viz obr. 3), ktefi v druzstvech do 500 ccm vyhrali domaci
motokros narodt v Sedl¢anech [18].

Obrazek 3: Vitézna étvefice v Sedlcanech (1975) [3].

2.2 Zasady bezpeénosti

Jako vkazdém jiném sportu je nutné dodrzovat bezpeCnostni zasady, aby
se pifedchazelo moznym zranénim, motokros neni zadnou vyjimkou. Naopak vzhledem
K vysoké rychlosti jizdy, naro¢nosti zdolavat uméle vytvorené piekazky a velkému
mnozstvi soupetu je riziko Grazu velmi vysoké a na bezpecnost se klade velky duraz.
Bolest miize byt sice do¢asna, ale je nutné mit vzdy na mysli, Ze néktera zranéni se hoji
tézko, nebo se nedaji zcela vylécit. Mimo samoziejmych ochrannych prvki je zde

nékolik tipu, jak se usettit mnohdy zbyte¢né bolesti [15]:

e Nikdy netrénovat na motokrosové trati sém bez dozoru.

e Nikdy nepfecenovat své schopnosti.

e Nikdy netrénovat na pfili§ prasné trati za snizené viditelnosti.
e Nikdy nebranit rychlejSimu jezdci predjet.

e Nikdy neménit stopu pii piedjiZzdéni rychlej$im jezdcem.
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2.2.1 Vybaveni

e Prilba — Absolutné nezbytny ochranny prvek pii jizde
na motocyklu. Chrani hlavu pfed zranénim v ptipad¢ padu.

Obrazek 4: Ptilba [15].

m e Bryle — Zadna ptilba by nefungovala spravné bez ochrannych
bryli, které chrani zrak a déli jezdcovy oci od prasného

a bahnit¢h tredi.

Obrizek 5: Bryle [15]. © o cHO Prostred

e Kréni chriani¢ — Moderni bezpecnostni prvek, ktery chrani
(f» kréni patet pred prilisnou hyperflexi a hyperextenzi.
Obrazek 6: Kréni chranic [15].

¢ Hrudni chrani¢ — Je mnoho variant hrudnich chranict, princip

je v8ak stejny. Chrani organy a trup pred odletujicimi kameny.

Obrazek 7: Hrudni chranic¢ [15].

¢ Kolenni chrani¢e — Kolena jsou pii motokrosu velmi naméhana,

proto je dilezité neSettit pii vyberu téchto chranici.

|

Obrazek 8: Kolenni chranice [15].
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e Motokrosova obuv — Protoze je v hlezenni oblasti nohy velké
mnozstvi malych kosti, je nezbytné pouzivat tvrdou motokrosovou

obuv, ktera chrani napft. kotnik pfed zvrtnutim.

Obrazek 9: Motokrosova obuv [15].

2.2.2 Vliv motokrosu na vyvoj a organismus ¢lovéka

Diive se k vybéru talentd pro motokrosovy sport vyuzivaly zkuSenosti
v disciplinach, jako je napi. bikros. Byvala to jedna z mala moznosti pfipravy pro
budouci jezdce motokrosu, protoze na nasem trhu nebyl dostatek malych motocykla,
na kterych by ti nejmlad$i mohli jezdit. Dnes jiz probihd vybér talentl pfimo mezi
malymi jezdci na motocyklech. Tomu dopomohli pfevazné Cinsti vyrobci, ktefi zaplavili
nas trh velkym mnozstvim minimotocykli, pfizpiisobenych pravé zacinajicim jezdctim
ve velmi raném vyvojovém stadiu. Kvalita téchto motocykll je vSak nanestésti pfimo
umérna velmi nizké cené [22].

Pii vybéru jezdce motokrosu se bere zietel predev§im na stav pasivniho
a aktivniho pohybového aparatu. Patef je pfi motokrosu vysoce zatéZovana a podl¢ha
intenzivnim néaraziim, to muze zpisobit i celozivotni nasledky, zejména v dobé rustu
jedince. Zaznamy vybérovych fizeni naptiklad ukdzaly, Ze né&kteti z 38 testovanych
chlapct (13-15 let) museli byt z motokrosového tréninku vylouceni z divodu vadného
drzeni téla (skolioza, ochabnuti bfiSniho svalstva, kyf6za). Dopady motokrosu na Zeny
a muze se vyznamné nelisi [9].

Pokud jde o zranéni jezdci motokrosu, nejastéji dochazi k polytraumatim
od luxaci, distorzi, odfenin a podlitin az po zlomeniny, k otfesu mozku a k vaznym
mnohocetnym poranénim. Pfikladovym zranénim v motokrosu je fraktura kli¢ni kosti.
Vlivem vibraci se u motokrosovych jezdcl projevuji zejména degenerativni zméeny
patete a kloubli vyhradné€ dolnich koncetin. Existuje zde 1 velké riziko poSkozeni hlezen
vibracemi, které vzhledem k nizkym regenera¢nim vlastnostem chrupavky zptisobuje
artrézu. Pracujici motor a nerovnosti trat¢ zpusobuji vibrace o nizkych frekvencich
a s vysokou amplitudou, které jsou pies stupacky pirenaSeny k jezdci. Ty byvaji ptic¢inou
neurovaskularnich, hematurijnich a proteinurijnich poSkozeni. Z divodu velké

psychofyzické zatéze se v motoristickych sportech casto objevuje riziko néahlych
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kardiovaskularnich ptihod. Sledovani srde¢ni aktivity v pribehu fizeni ukdzalo, ze 17 %
zdravych jezdci projevilo patologické zmény EKG (vyhradné ischémie depresi S-T
useku a poruchy srde¢niho rytmu) [18].

Motoristicky sport také vystavuje jezdce akutnimu nebo chronickému riziku
otravy organismu (napt. vyfukové plyny v uzavienych prostorach). Negativni dopad
na organismus jezdce maji mazadla, t€zké uhlovodiky a rozpoustédla. Vyznamnou roli
muze vSak hrat i alergie na prach a na dalsi organické ¢i anorganické latky, vyskytujici
se pfimo v terénu nebo v depu. Obecné lze shrnout, ze rizika motoristickych sportii jsou
zavisla na meteorologickych podminkach na zavodisti, na terénu a na technice.

Nehody motokrosovych jezdci jsou zejména zplisobeny zvySenou uUnavou.
Pti¢inou nadmémé svalové Unavy je nahromadéni odpadnich latek metabolismu,
nedostatecny piisun tekutin a spotifebovani energetickych rezerv. Jezdec je pii jizdé
vystaven dlouhodobému setrvani v nucené poloze, coz zatézuje svalstvo zejména
dynamické zatizeni. Velky vliv na unavu motokrosovych jezdci ma i nervové-
psychicka slozka. Kvalita procesi CNS se zhorSuje a prodluzuji se reakce a zrak
se zna¢n¢ unavuje (snizena schopnost vidét za Sera, pokles ostrosti). Kvalitu vykonu
nebo naopak tUnavu ovliviluje zpravidla doba trvani zavodu, nedostatek spanku,
cirkadianni rytmy, postpradidlni hyperémie zazivaciho traktu, individualni Zivotosprava
atd. Pii motoristickych sportech dochazi k dopinku zfidkakdy. Byly vSak zaznamenany
pfipady uZivani psychomimetik a stimulanicii pro oddéleni Unavy a latek snizujicich

emocemi vyvolanou tachykardii inhibici vlivem sympatiku [9].
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3 Priprava v motokrosu

Za kazdym sportovnim uspéchem stoji notna davka pile a odhodlani. Motokros
neni zadnou vyjimkou. Dobré umisténi v zebticku zavodnikl je podminéno dimyslnou

ptipravou, ktera zahrnuje slozku kondi¢ni, technickou, taktickou a psychologickou.

3.1 Kondi€ni priprava

Kondi¢ni pfiprava je nejdilezitéjsi slozkou sportovniho tréninku, protoze je
zaméfena na vytvoreni zékladnich télesnych predpokladii pro vysokou sportovni
vykonnost. Kondi¢ni stav je spojovan s dostatkem energie a pocitem zdravi. Umoziuje
velky rozsah pohybovych aktivit. Vybornd funkcnost organismu mé tzkou souvislost
S vysoce u¢innymi pohybovymi projevy sportovce, a proto ma propojeni motorickych
a fyziologickych funkci organismu velky vyznam. Celkovad kondi¢ni pfiprava
se odehrava na zaklad¢ rozvoje pohybovych schopnosti ve vazbé na osvojovani
si co nejvetsiho mnozstvi pohybovych dovednosti a navyku. Dobra kondice ma vliv
na sportovni vykonnost a souvisi i s celkovym vyvojem c¢loveéka. Dale také ptispiva
ke spravnému drzeni téla, zvySuje odolnost vi¢i nemocem a urychluje zotavovaci

proces po zatizeni [12].

Pohybové schopnosti jsou jadrem kondi¢ni pfipravy a jsou uréitymi predpoklady

Cloveéka k pohybové Cinnosti, ve které se projevuji a dale zdokonaluyji.

3.1.1 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti umoziiuji ¢lovéku vykonavat pohybovou ¢innost po delsi
dobu. Je to viceméné soubor predpokladli vykondvat cvieni s niz$i nez maximalni
intenzitou. JednoduSe feceno, je to schopnost odoldvat unavé. Pfi motokrosu
to znamend dlouhodobé (v dobé trvani rozjizdeék) odolavat tnavé pii jezdecké Cinnosti.
Urovent vytrvalosti je uréena stavem pohybové koordinace a psychickym stavem.

Vytrvalost se déli na nékolik druhd [23]:
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Dlouhodoba vytrvalost

Ma zékladni vyznam ve sportovnim i samostatném tréninku. Jeji dostatecna
uroven umoznuje sportovcim ve vSech specializacich odolavat unavé. Trénink vSak
neni pfiliS§ vhodny pro déti do 10 let. Rozvoj dlouhodobé vytrvalosti je zjistén

nasledujicimi metodami [12]:

Souvisla metoda — Zatéz se uskutecnuje v rovnomérném nemaximalnim tempu
po delsi dobu. Tepova frekvence by neméla vykroc€it z rozmezi 130-160 tepd/min.

po cely priibéh cvieni. U¢inné je cviceni v délce od 30 do 60 minut.

Stridava metoda — Je podobnd souvislé metodé, avsak k dlouhému

N 24

Intervalova metoda — Jde o vicenasobné opakovani cviceni s vysSi intenzitou

S omezenym intervalem odpocinku.

K tréninku dlouhodobé vytrvalosti se vyuziva pokud mozno ptirodniho prostiedi.
Nejrozsifengjsi zplisoby jsou napt. plavani, béh, béh na lyzich, jizda na kole ¢i jizda
na koleckovych bruslich [12].

Kratkodoba vytrvalost
Je charakteristickd vykonavanim pohybové ¢innosti co moZna nejvyssi intenzity

nepfetrzit¢ po dobu 2-3 minut. Tepova frekvence by se méla pohybovat v rozmezi

180-190 tepti/min. Tento trénink je doporucen pouze pro sportovce starsi 16 let [12].

3.1.2 Silové schopnosti
Silové schopnosti pomahaji Clovéku prekondvat nebo udrzovat vnéj$i odpor

kontrakci svalti. Odporem mitize byt gravitacni tiha, hmotnost zatéze, setrvacnost téles

apod. Vylepsovani téchto schopnosti jde ruku v ruce s posilovanim. Zde je vsak tfeba
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musi byt bran ohled na riistové zvlastnosti vyvijejiciho se organismu. Tento tréninkovy
typ nemiize v zddném piipad¢ branit pfirozenému ristu jedince. K tomu, aby mohl byt
samotny pohyb uskute¢nén, je nezbytny svalovy stah a pohybova svalova ¢innost, ktera
zajistuje piekonavani odporu. Dale se bere zietel na to, jaka hmotnost biemene
se zvedne, udrzi, nebo jak rychle se pohyb vykona ¢i kolikrat se pohyb opakuje.
To znamena, Ze na sportovni vykon ma vliv velikost svalového stahu, rychlost nebo

mnozstvi opakovani stahu za cas [21].

Z tohoto diivodu se ve sportovnim tréninku rozliSuji tyto druhy sily:

Absolutni sila (maximalni) — Je schopnost jednorazové udrzet nebo prekonat

nejvyss$i mozny odpor. Rychlost pohybu nehraje vyznamnou roli.

Rychla a vybus$na sila — Je schopnost pfemahat maximalni odpor vysokou

az nejvyssi rychlosti s vysokym zrychlenim pohybu téla nebo nacini.

Vytrvalostni sila — Je schopnost vykonavat stabilni pohyb s nemaximalnim

odporem opakované nebo ho udrzovat.

Charakteristika nejcastéji vyuzivanych posilovacich metod v motokrosu

Metoda téZkoatleticka — Vyuziva nejvyssich moznych zatézi (odportr).

Metoda opakovanych usili — Je provadéna se stiedné tézkou zatéZzi s poctem

opakovani mezi 8-16.

Metoda dynamického usili — Piedstavuje cviceni s mensim odporem, pohyb je
proveden co mozna nejrychleji a opakuje se do té doby, do kdy je mozné udrzet
vysokou rychlost.

Metoda izometricka — Je provadéna vyuzivanim statickych cvikl. Svaly vyvijeji

tah nebo tlak po dobu 5-10 vtetin proti pevné piekazce (zed).
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Metoda kontrastni — Je podobnd metod¢ dynamického usili, avSak hmotnost

zatéze se stiida z lehcich na téz8i a naopak.

Metoda razova — Tato metoda je provadéna vybuSnou svalovou cinnosti
s bfemenem po piedchazejicim nataZeni svalu, ktera je uskute¢néna tlumenim padu

tohoto bfemene.

Metoda brzdiva — Je zajiSténa svalovym pusobenim proti velkému odporu.

Pohyb odporu svaly pouze brzdi.

Metoda silové vytrvalostni — Je charakteristickd vyuzivanim zatézi menSich
hmotnosti, cviceni ma vSak delsi pribéh, pficemz pocet opakovani se po kazdé sérii

zvysuje.

Pro détské kategorie jsou nevhodné metody razové, brzdivé a tézkoatletické[12].

3.1.3 Rychlostni schopnosti

Jde o kratkodobé pohybové projevy, které trvaji do 20 vtefin a jsou provadény
S maximalnim usilim. V rozmanitém mnoZstvi rychlostnich pohybl se pifi vymezeni
rychlostnich schopnosti rozlisuji [12]:
- rychlost reakce jako doba reakce na signal;
- rychlost samotného pohybu jednotlivou ¢asti téla (paze, noha);

- rychlost frekvence opakovani pohybu.

U nékterych sporth tvofi rychlostni schopnosti vyznamnou ¢ast vlastniho vykonu.
Avsak u stejného jedince muze byt rychlost reakce na daleko vysSsi urovni nez rychlost
pohybu a naopak. Ztoho vyplyva, ze spolu jednotlivé rychlostni schopnosti pfilis
nesouvisi. Ani rozvoj jedné z rychlostnich schopnosti striktné neznamena zlepSovani
ostatnich. Pohybova c¢innost rychlostniho charakteru probihd v anaerobnich
podminkach, kdy se energie Cerpa ze zasob ptimo ve svalech, coZz umoziiuje vykonévat
velmi intenzivni praci, ale po velmi kratkou dobu, protoze zasoby energie ve svalech

neni mnoho. Vyznamné se podili i centrdlni nervovy systém. Rozvoj rychlostnich
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schopnosti ptfichazi uz brzy diky formovani nervového zékladu rychlostnich projevia

(kolem 12. roku zivota). Vyvrcholeni rychlostnich schopnosti vSak ptichazi az kolem

20. roku zivota. To ale neznamend, Ze by se mél rychlostni trénink pozdéji opomijet.

Ovlivitovani rychlostnich schopnosti je velmi slozité, protoze z velké casti zaviseji

na vrozenych piedpokladech [12].

Predpokladem rozvoje jsou rychlostni cviceni s ndsledujicimi podminkami:

provedeni s nasazenim nejvyssiho usili;
doba trvani je do 20 vtefin;
priméfeny prubézny odpocinek (vyklus);

opakovani provadét do té doby, nez se vysoka rychlost provedeni snizuje.

Rychlostni cvi¢eni mohou byt provadéna i ve ztizenych podminkach (viz obr. 10)

napt. pohyb ve vodé, v pisku, do kopce, ... Takovy trénink je zafazen do prvni poloviny

tréninkové jednotky po dostate¢ném odpocinku. Pro pozdéjsi specializovany trénink ma

vyznam vSeobecny rozvoj rychlosti, kdy dochazi k rychlostni zatézi pazi, trupu a nohou

riznymi tréninkovymi cvi¢enimi, bez ohledu na sportovni specializaci [16].

R R ETTy

Obrazek 10: Béh v kombinaci ztizenych podminek (pisek, tahnuti pneumatiky) [10].

Nejdulezitéjsi jsou:

béh kratkych vzdalenosti maximalni rychlosti;
beh s rychlou zménou sméru;

pohybové a sportovni hry (hra na babu);
starty z nejriiznéjSich poloh (sed, leh);

hody mict nebo kament;

rychlé skoky, opakované odrazy...
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Pozorovatelné vysledky zlepSeni rychlostnich schopnosti jsou znatelné az po delsi
dob€, proto je nutné byt trpélivy a nepfestdvat zatfazovat tréninky rychlostniho

charakteru do tréninkovych plant [12].

3.1.4 Koordinaéni schopnosti

V mnoha odvétvich tvoii pfimou ucast sportovniho vykonu a obvykle je
charakterizuji schopnosti rychle a ucelné¢ feSit pohybové ukoly s riznymi stupni
slozitosti. V motokrosu jsou uplatnény 1 pii osvojovani jezdecké techniky, kdy se jezdec
uci novym pohybtiim. Obratnost zahrnuje i rovnovahu a orientaci.

Orientace je schopnost sledovat vlastni pohyb, rychle ur¢it a ménit postaveni
a pohyb téla, jakoz i sledovat pohyb ostatnich soupefi a také nécini v prostoru a Case.
Schopnost orientace zahrnuje procesy vnimani, ale i pochopeni obsahu vnimané
skutecnosti.

Rovnovaha je naopak charakterizovana nasledovné [12]:

- je to schopnost drzet télo v rovnovaze i po opakovaném naruSent;

- je to schopnost vnimat a rozliSovat polohy a pohyby jednotlivych ¢asti téla
(napéti a uvolnéni svalovych skupin, sloZitost pohybfi, pfesnost poloh, ...);

- je to schopnost reagovat a prizplsobit se pohybové ¢innosti v riiznych
situacich (spravné a rychlé vnimani informaci z okoli a jejich rychlé
zpracovani spravnym rozhodnutim);

- je to rytmicka schopnost ptizptisobovani pohybt vnéjsimu rytmu;

vvvvvv

¢innost).

Vsechny faktory koordina¢nich schopnosti jsou specifické, jsou na sobé zpravidla
zavislé, a proto jsou vzajemné propojeny. Jsou také velmi dilezitym piedpokladem
pro rozvoj koordina¢nich schopnosti jsou Vv détském veéku, kdy je organismus vice
plasticky. Kladou vSak zvySené naroky na centralni nervovy systém, protoze vyzaduji
soustfedéni, plynulost a pozornost. Je vhodné prokladat cvieni piimérenym

odpocinkem [12].
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Typy cviceni rozvoje obratnosti [21]:
- akrobaticka cvicené (kotouly, pfeskoky, pfemety, ...);
- cviceni na trampolin¢ ¢i nafadi (hrazda, kruhy, bradla);
- sportovni hry (florbal, volejbal);
- pfekonavani riznych piekazek (opi¢i drahy);

- upolové sporty.

Vsechny formy télesnych cviceni je nutné neustale sttidat a obménovat.

3.1.5 Pohyblivost (flexibilita)

Vztahuje se krozsahu pohybu ¢lovéka a je to schopnost provadét pohyby
ve velkém kloubnim rozsahu. Je taktéz povazovana za nepiimou soucast télesné
kondice.

To znamena, Ze jeji urcitd uroven usnadnuje lepsi vyuziti ostatnich pohybovych
schopnosti. Neustaly rozvoj a udrzeni flexibility je velmi dilezité, protoze snizena
pohyblivost zapficinéna nej€astéji ochabnutim svalstva vede k vy$S§imu riziku zranéni.
Détsky vek je velmi pfiznivym obdobim pro rozvoj pohyblivosti. Od 10. do 14. roku
Zivota se zlepSuje podstatné rychleji nez kdykoliv pozdéji, protoze svaly, klouby a vazy

nepostradaji dostatec¢nou pruznost [16].

ZlepSeni flexibility spoc¢iva hlavné ve:
- zvyseni pruznosti svalll obepinajici kloub;
- protazeni svalil a vaz{;
- potfebném uvolnéni svali,

- posileni svalti, které zajist'uji pohyb kloubti.

K velice dobrym vysledkiim dochézi pti kombinaci protahovacich, uvoliiovacich

a posilovacich cviceni.
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Svihova cviéeni

Vyuzivaji pohybu ¢asti téla v podob¢é kmiti a kmiht se zvySujicim se rozsahem
pohybu. Pro vétsi efektivitu a vyssSi pohybovou energii lze pouzit riznych dopliikovych
zéavazi (¢inky, lahve s vodou, gumy). Cviceni je potieba opakovat az 30x pro kazdy

kloub [16].

Staticka cvi€eni (strecink)

Podstata tohoto cviéeni spoéiva v del§i vydrzi v Kkrajni poloze (10-30 vtefin).
Do této polohy se dostdvame svalovou kontrakci bez vétsi pomoci vnéjsich sil.
Natahovany sval nebo svalova skupina se pfitom natahuje a setrva ve stejné poloze

jiz zminénou dobu [21].
Kontrakce, relaxace — natazeni
Tato protahovaci cvi¢eni jsou charakteristickd uvolnénim svalu po jeho

ptedchozim natazeni [12].

- natahovani (sval pasivné natdhneme do krajni, az bolestivé polohy);

kontrakce (v této poloze maximaln¢ natazeny sval namahame 6-8 vtefin);

- relaxace (uvolnime sval a nasleduje opétovné natahovani).

Uvolinovaci cviceni

Jsou to v podstaté uvolnéné pohyby koncetin a trupu (Svihani, protfepavani, ...).
Jde o v€domou kontrolu svalstva a jeho zdmérné uvoliovani. Cvic¢eni pohyblivosti
muZe byt zafazeno jako soucast rozcviceni na zacatku, ale vhodné je zejména na konci
tréninkové jednotky. Zamezi se jim zkracovani svalil a tim, Ze se pfi ném prokrvuji

tkané, prispiva regeneraci [21].
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3.2 Technicka priprava

Mnozi zkuSeni motokrosovi jezdci tvrdi, ze je zcela nezbytné se zaméfit
na techniku jizdy hned na prvnim misté. Dokonald technika jizdy totiz umozni jezdci
dosahovat vysokych rychlosti, plynulosti a pfedchazet padim pii zdolavani
motokrosové trati, coz vede ke snadné¢jSimu zdolani hlavniho cile — dosazeni vitézstvi.

K ziskani dokonalé¢ techniky musi byt v prvni fad¢ jezdec v absolutni harmonii
s motocyklem. To znamend, ze jezdec a motocykl tvofi jeden celek. Pevny stisk
motocyklu v kolenou a vhodné ptenaseni vahy béhem jizdy je pro to, mimo jiné,
klicovym piedpokladem. Aby vSak byla cesta za spravnou technikou Uspé$nd, jezdec
musi bezchybné zkombinovat praci nésledujicich péti partii téla [11].

Kola a odpruzeni zajistuji kontakt mezi motocyklem a povrchem trati stejné
tak jako nohy zajist'uji kontakt mezi jezdcem a motocyklem. Jako pii jizdé na kole,
kde dochazi ke kontaktu Slapek a dolnich koncetin v misté pfednich ¢asti nohou —
Spicek, je dilezité, aby tomu tak bylo 1 pfi jizd€ na motocyklu. Toto umisténi stupacek
pod botou jezdce vyraznéji napomahd odoldvat nerovnostem trati a reagovat na nahlé
pohyby motocyklu, ¢imz se mize zamezit padu. Stani na Spi¢kach nohou jezdci dale
pomaha dodat vice vdhy na zadni kolo, coz umoznuje efektivnéjsi trakci, vySsi
akceleraci a rychlost.

Kolena jezdce nesmi nikdy byt pfed tGrovni ramen. Ke snadné&jSimu ovladani
motocyklu v terénu musi byt kolena pfi jizdé umisténa v zadni ¢asti, zatimco trup
Vv piedni ¢asti motocyklu. Kdyby tomu tak nebylo, pfili§ vahy by bylo umisténo vzadu,
coz by jezdci nedovolilo vyrazné ptidavat plyn nutny pro rychlou akceleraci [11].

Dalsi z dalezitych partii jsou boky. Pfi jizd€ na nerovném povrchu je dilezité byt
chopen vyrovnavat se s ndhlymi pohyby motocyklu ve vertikdlnim 1 horizontdlnim
sméru. Pfi této ¢innosti musi jezdec tzv. ,,stat ve stupackach® a byt pfipraven na kazdy
necekany pohyb. Na pohlceni této necekané energie se podili jak nohy a kolena, tak
zejména boky. Boky tlumi nejvétsi ¢ast nerovnosti, a tim udrzuji vahu téla v konstantni
pozici na motocyklu.

Nemensi diraz je kladen na pozici trupu. V kazdém ptipadé, pti jizdé vsed€ nebo
vestoje, musi byt zada rovna. Rovna zada napomuzou vyuzit vétsiho potencialu
svalového jadra (anglicky: core). Reakce svalového jadra je rychlejsi nez reakce
samotnych koncetin, které jsou k nému pfipojené. Jeho zvySeny pracovni podil

napomahd k vétsi sile, stabilité a koordinaci téla.
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motocyklu, neni tomu tak. V idedlnim piipadé je totiz motocykl ovladan zejména
spodni Casti téla. Pfi nadmérném zatizeni rukou (napf. manipulace s motocyklem
v zatackach, kieCovité drzeni fiditek) maji predlokti tendenci tvrdnout, coz vede
k vyrazné vyssi pravdépodobnosti padu z divodu tnavy. I piesto vSak nejsou partie
hornich koncetin zcela lhostejné jizdé. Vyznamnou roli hraji pfedevSim v projizdéni
zatacek. Lokty musi byt vysoko nad trovni fiditek, ¢imz se rapidné zvysuje

ovladatelnost motocyklu [11].

3.3 Takticka priprava

Taktika neboli zpisob vedeni boje (zdvodu) jednotlivce (jezdce) je dilezitou
soucasti pripravy v motokrosu. V ramci této slozky by zavodnik mél byt schopen
vnimat rychle se ménici situace v zdvod€. Vytvafet si o nich urcité predstavy
a predpokladat jejich vyvoj. Velice dulezita schopnost je periferni vidéni. Béhem
zavodu umozni jezdci vytvorit si piehled o aktualni zdvodni situaci, kterd neprobiha
piimo ptfed jeho ocima. Tyto schopnosti lze rozvijet napf. vykladem, ukazkami,
videozaznamy anebo praktickym procvi¢ovanim [12].

Do taktické slozky patii neodmyslitelné piebirani zkuSenosti od vyzralejSich
jezdcu, at’ uz v podobé samotné ukazky (rady), nebo pozorovanim jejich chovani béhem
zédvodu. Za povSimnuti stoji to, Ze 1 mistr svéta neustava v piipravach a na kazdou
rozjizd’ku peclivé vybirad startovni misto, promysli si idedlni n4jezd do prvni zatacky
po startu nebo si promitd prijezdy technicky naroénych usekd. S tim jde ruku v ruce
| ptiprava motocyklu do konkrétnich podminek. Ve spolupraci s mechanikem nastavi
spravné podvozek, zvoli vhodnou trysku nebo zvoli tu nejlepSi pneumatiku pro aktualni
podklad.

Ptredpokladem uspéchu je samoziejmé i volba tfidy (250, 450 ccm), ktera
odpovida aktudlnim schopnostem, hmotnosti a technické vyspélosti jezdce. Nezbytné
nutnd je vSak pfitom osobni i1 strojova piiprava. Chybou taktiky je pouzivani
nevyzkousenych motocyklli a dili nebo soucasti pfipravenych na posledni chvili.
Pfi najezdu ke startovacimu zafizeni je nutné kontrolovat pozice nejvétSich soupetil.

Po startu je tieba se dostat k vnitini stran€ zdvodni traté a nenechat se vytlacit ostatnimi
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jezdci. Pro samotnou jizdu pak plati nutnost predvidat naro¢né useky, s kterymi se

zavodnik seznamil pii pési prohlidce a seznamovacim tréninku [12].

3.4 Psychologicka priprava

Je Cas zavodu a vSechna intenzivni pfiprava skoncila. Motocykl je dokonale
nastaveny a jezdec ma dostate¢né natrénovanou techniku jizdy, taktiku priabéhu zavodu
a nastudovanou nejrychlej$i stopu zavodni trat€. VSechno se zda byt dokonale
pripravené, ale najednou, pii ¢ekani s ostatnimi v fad¢ na spadnuti ,,zebtiku®, zavodnik
zacne zpochybiiovat vysledek, své schopnosti a pfemyslet nad tim, Ze jsou vedle n¢ho
i daleko rychlejsi jezdci. Stejné tak jako nebyla podcenéna technicka, kondi¢ni
a takticka ptiprava, ani mentalni ¢ast by neméla byt vyjimkou. Tato piiprava je dulezita
k tomu, aby zavodnik neznejistil pravé v dobé, kdy potiebuje zlstat soustiedén,
sebevédomy a mit své myslenky pod kontrolou [5].

Je néckolik zdkladnich faktori, na které je tfeba se zaméfit pii zlepSovani
mentalniho stavu. Prvnim a nejdulezitéjsSim je sebevédomi. Kdyz zavodnik
zpochybiiuje své schopnosti a dovednosti ve Spatny Cas, neodkladné musi zvysit své
sebevédomi [5].

Vétsinou se motokrosovi jezdci nepotykaji s nedostatkem sebevédomi
pri tréninkovych jizdach, které nejsou vyjimecné dulezité, ale naopak pii obou
zavodnich rozjizd’kach. Muze se tedy stat, ze zavodnik zajizdi znacné rychlejsi Casy
pfi tréninkovych jizdach neZ pii rozjizd’kach. Pticinou je velky tlak na jezdce, coZ ma
znaény vliv na pokles sebevédomi. Pro tyto okamziky je dobré byt pfipraven
a neponechavat své psychické rozpolozeni ndhodé. Sebevédomi se nesmi potykat
s velkymi vykyvy jako na horské draze, naopak musi byt stabilni a rovhomérné jako
jizda pohodlnym vlakem. Docileni mize pomoci ptfedstava napi. piedchozich tspéchti
v motokrosu nebo jakychkoliv pozitivnich zkusSenosti. Nedilezitéjsi je vSak zejména
vira v uspéch [6].

Dals§im dulezitym faktorem je schopnost soustfedit se. Negativni vlivy strhujici
pozornost jsou bézna soucast vSech sportl na svété. Zavodnik, ktery se nauci odolavat
témto vlivim a dokdze byt soustfedén v situacich, kdy se ostatni soupefi potykaji

s nesoustiedénosti, zpravidla vitézi v rychlosti reakce.
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Nejlepsi sportovei na svéteé dosahuji rovnovahy mezi dvéma druhy mentéalniho
stavu, které jsou stejné¢ dulezité pro uspéch v jakémkoliv sportu. Je to mentalni
tréninkovy stav a stav zdvodni. V tréninkovém stavu je nutné ucit se nové schopnosti
a dovednosti, vylepSovat své dosavadni a trénovat t€lo mimo zavodni trat, aby bylo
odoln¢jsi vici namahani. Naopak zavodni mentalni stav ma za ukol vyuzit vSech
tréninkem nabitych hodnot a jejich kombinaci dosahnout co nejlepsiho vysledku [13].

Dtivodem dostate¢né Castych tréninkd, souziti s motocyklem a projizdéni stejné
problémové zataCky stokrat v fadé je to, aby si zdvodnik dokonale osvojil vSechny
dovednosti, kterymi bude moci pii zdvodé reagovat. Perfektné zvladnuta technika je
klicova k tomu, aby ¢lov€k provadél naucené pohyby automaticky bez hlubsiho védomi.
Tim se uvolni vice prostoru pro soustiedéni na to, co je pfi zavodeéni nejdilezité)si
— zvitézit.

Tretim Kk Gspéchu vedoucim faktorem je schopnost odpodinout si. Zejména
zavodnici na reprezentac¢ni urovni maji pod velkym tlakem ze strany sponzori, rodin
anebo vlastnich vysokych ambici tendenci preceniovat své schopnosti. Prilisna snaha
muze zpusobit ztratu prirozené¢ho rytmu jizdy na trati, coz vede k malym chybam, které
jezdce zpomaluji. Cilem je zévodit tak rychle, jak je zavodnik schopny, naptf. pfi
tréninku po boku svych kamarada [5].

V neposledni fad¢ je nutné, aby byl zavodnik schopny se vyrovnavat s chybami.
Nekteti jezdci maji problém se oprostit od mensich nebo vétSich chyb v méfenych
tréninkovych jizdach ¢i na zacatku rozjizdék. Opétovné analyzovani provedenych chyb
vyrazné zatézuje mozek v dobg&, kdy se zavodnik potiebuje soustiedit na aktualni rychle
se ménici okolnosti zavodu. Motokros je velmi rychly sport a stejné tak rychle je
potieba pii zavodeéni piremyslet v pfitomnosti a nebyt omezen chybou, kterd se stala
nékolik kol zpatky.

Psychologicka piiprava je stejné tak dilezita jako dikladnd pfiprava motocyklu.
veci. Pfedtim nez vibec vjede do linie startovaciho zatizeni vedle ostatnich zdvodnikd,
musi mit vytvofeny takticky plan. Kazdy clovék je schopen sebehodnoceni a tak
sohledem na své aktualni schopnosti, vysledky z tréninkd nebo ptedeslych zavoda
si zavodnik sestavi plan pfiblizného umisténi. Dale by mél plan obsahovat zvolenou
stopu projeti prvnich zatacek, skokd a dalSich uméle vytvofenych piekazek.
Samoziejmé se realita mize liSit od ocekéavani, ale rozhodné je lepSi mit ptedbézny plan

pro prvnich par kol, nez nemit zadny [5].
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V kazdém piipadé¢ by zavodnik nemél zapominat, pro¢ motokros vlastné
provozuje. Vnéjsi tlak a oCekavani by nemély piehlusit vlastni pocit radosti ze samotné

jizdy na motocyklu [5].

3.5 Posilovani motokrosem namahanych partii

Pro cviCeni srizn¢ velkymi c¢inkami se uchytil nazev posilovani. Patii
sport nevyjimaje.

Vyznam posilovani je zaloZzen na systematickém rozvoji svalové sily i silové
vytrvalosti. Samotné posilovaci cviky volime tak, aby cvi¢eni zaméstnala vSechny
svalové partie. Stejné tak jako tnava po cvieni pfichazi s nékolikahodinovym
zpozdénim, i vysledny ucinek se dostavuje pozvolna [12].

Stfidani cvikdi a zatéZze individudlnich svalovych skupin umoZiuje pomérné
dlouhou regeneracni dobu a soucasné predstavuje velmi ekonomicky nepfetrzity
trénink. Metodicka stavba fyzické ptipravy a posilovani musi zahrnovat silové
a uvolnovaci cviceni jednotlivych svalovych partii. Dlouhodobym posilovanim lze
ziskat pozadované zvétSeni fyzické sily, obratnost a déle se vytvaieji pfiznivé podminky
pro snizeni disledkti dlouhodobych otfesii zplisobenych jizdou na motocyklu v terénu.

Nasledujici ¢ast je zaméfena na cviCeni rozvijejici jednotlivé svalové partie
naSeho téla at’ uz ve fitness centru, nebo v jakékoliv posilovné. Dilezité je vSak mit
na paméti, Zze jde o motokros, a ne o kulturistiku. To znamena, Ze i kdyZ motokrosovi
jezdci vyuzivaji prakticky stejnych cviki jako kulturisté, zvolena hmotnost zatéze,
pocet opakovani, provedeni a délka pauzy se vyznamné lisi. Cilem motokrosového
tréninku neni budovani objemné hmoty, ale specifickym tréninkem pfipravit vSechny
svalové skupiny na zatizeni, kterému jsou podrobeny béhem jizdy [24].

Zakladem kazdého tréninku je patiicné rozcviceni pro nadchazejici vykon. Je jim
zajiSténa piiprava organismu, svali a kloubii k pohybové ¢&innosti a zéaroven
pfedchazime moznému zranéni. U nespravné rozcvi¢ené partie muze dojit vlivem
rychlosti pohybu ¢i rozsahu zatéze ztuhlého svalu k natazeni, utrZzeni nebo jinému
zranéni svalstva.

Rozcviceni zabere v priméru okolo 15 minut. Jeho soucasti je rozb&hani, staticka

cviceni a procviCovani partii bez zatéze. Pied pocatkem samotného posilovaciho
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tréninku nezapomeneme zaclenit prvky strecinku, kterych vyuzivame i v pribéhu mezi

sériemi a hlavné na konci tréninkové jednotky [16].

3.5.1 Posilovani dolnich konéetin

Svaly dolnich koncetin tvofi pfiblizné polovinu svalstva lidského téla. Stehenni
svaly patii mezi nejnamahav¢jsi svaly pfi motokrosu, proto se jim musi vénovat velka
pozornost. V ramci vSeobecného rozvoje mizeme tuto partii zatézovat napi. béhanim,
pieskoky, jizdou na kole, zabaky, ...

Nasledujici cviky budou zaméfeny zejména na posileni stehennich svali
na piistrojich nebo pomoci zatéze (Cinek). Mezi nejrozsifenéjsi a nejucinnéjsi cviky

patii bezesporu diepy [21].

Drep s €inkou umisténou vpredu na ramenou / vzadu na ramenou

Pii tomto cviceni je mozné vykonat uplny diep nebo se zastavit v poloze, kdy je
stehenni kost rovnobéznad s podlozkou. Rozkrofenim se reguluje plsobeni cviku
na &tyrhlavy sval stehenni. Sirsi rozkrodeni znamend vys§i zatizeni vnéjsi Gasti a uzsi
naopak veétsi zatizeni pfedni ¢asti svalu. U tohoto cvieni stejné tak jako u ostatnich
cviku je velmi dulezité dychani [12]:

- pii pohybu doli se nadechujeme, pii pohybu nahoru vydechujeme;
- provadime 15-20 opakovani pii 45 sériich;
- muzeme volit i pyramidovou metodu cviceni (postupné zvySovani

a snizovani zatéze).

Pozn.: Drep s c¢inkou vzadu na ramenou se provdadi s 5 cm podlozky pod patami.

Obrazek 11: Provedeni diepu s ¢inkou vpfedu na ramenou [4].
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Tlak nohama — Leg-press

Cvik je provadén vsed¢ v pevné cCasti posilovaciho stroje, nohy jsou optené
0 pohyblivou ¢ast, kde je umisténa adekvatni zatéz. V prvni ¢asti cviku spustime zavazi
doli do polohy, kdy se kolena dotknou hrudniku. V druhé ¢asti vytlaéime zavazi zpét
nahoru do pocatecni polohy. Zasadné dodrzujeme [12]:
- 15-20 opakovani pti 4-5 sériich;

- nadech probiha pfi spousténi zavazi doli, vydech pfi tlaku.

Obrazek 12: Cviceni na pfistroji Leg-press [4].

Prednozovani

Tento cvik je uréeny predev§im pro posilovani ptedni strany stehennich partii.
Zasadn¢ dodrzujeme:
- vydech pfi ptfednozeni, nadech pti uvolnéni;

- 14-16 opakovani pii 4-5 sériich.

Pozn.: VyzkousSejte setrvat v zatiZeni v krajni poloze co nejdéle (az do paleni), poté

pozvolna spoustéjte zatez az do vychozi polohy.

Obrazek 13: Vydrz v pfednoZeni na posilovacim piistroji [4].
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Zanozovani

Jde o posilovani zadnich partii stehennich svalti. Pfi provadéni tohoto cviku
je dualezité tlacit boky smérem k podlozce a nevystrkovat zadni ¢ast téla. Dodrzujeme
nasledujici zasady:

- vydech pfi zanozeni, nadech pfi uvolnéni;

- 14-16 opakovani pti 4-5 sériich.

Pozn.: Stiidavé zanozujeme jednotlivé nohy s riiznym rozsahem pohybu.

Obrazek 14: Posilovaci ptistroj na zanozovani [4].

Vypady

Cviceni pusobi jak na hyzdové svaly, tak na boky. Provadi se bud’ s ¢inkou
na zadech, nebo s voln¢ drzenymi samostatnymi ¢inkami. Dodrzujeme [21]:
- nadech pii vykroceni, zpatky vydechujeme;

- 4 série pii 15 opakovanich na jednotlivou nohu.

-

Obrazek 15: Provedeni vypadu s volné drzenymi ¢inkami [7].
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Vypony

Vypony se posiluji lytkové svaly. Ty jsou velice houzevnaté, protoze jsou
namahdny i obycejnou chiizi. Pro jejich rozvoj je nutné vyuzivat maximalniho rozsahu
pohybu a vét$i hmotnosti zatéze. CviCeni se provadi na pfistroji vsedé nebo vestoje.
Zasady jsou nasledujici [21]:

- pii vyponu se nadechujeme, pti uvolnéni vydechujeme;

- cvi¢ime 4-5 sérii pti 20 opakovanich.

Obrazek 16: Posilovani lytkovych svala vestoje [17].

3.5.2 Posilovaci cvi¢eni pro partii zad

Pritahy k hrazdé nadhmatem

Je to jeden znejzakladngjsich cvikii pro posilovani této svalové partie.
Neni potieba pouzivat Zadnou dodate¢nou zatéz, vystac¢ime s vahou vlastniho téla.
Hrazdu uchopime nadhmatem pftiblizné v Sifce fiditek a provedeme shyb tak, abychom
se dostali bradou nad uroven hrazdy. Poté se zvolna spoustime do polohy natazenych
pazi. Dodrzujeme nasledujici zasady [21]:
- vydech pfi pohybu vzhiiru, nddech pti spousténi doli;

- provadime 3 série pii maximalnim opakovani.

Pozn.: Obdobnda je varianta pvi stahovani kladky dolii.
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Obrazek 17: Provedeni cviku ptitah nadhmatem [4].

Mrtvy tah

Tento cvik ndm zatézuje kompletni svalstvo lidského téla, ale nejvice plsobi
Vv partii zddovych svalli, konkrétn€ vzpiimovacl patefe, které jsou dulezité zejména
pro motokros. Volné spustime ruce a uchopime Cinku s vétsi zatézi (jednou rukou
nadhmatem, druhou podhmatem). V kone¢né fazi se s ¢inkou narovname, pficemz
vypiname hrudnik a lopatky tla¢ime k sob&. Dbejte na to, abyste se neprohybali
anekroutili v bederni oblasti. Z pocatku si osvojte spravnou techniku s minimalni
zatézi. Dale dodrzujeme [21]:

- pfi predklonu nadech, pfi vzpfimovani vydech;

- pfi 15 opakovanich cvicime 4 série.

Obrazek 18: Provedeni cviku mrtvy tah [4].
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Pritahy kladky k hrudniku

Tento cvik ma vliv zejména na Siroky sval zddovy. K pfistroji si sedneme tak,
abychom se za madly museli maximalné piedklonit. Nohy jsou zapieny o pevnou
oporu, coz stabilizuje naSi pozici. Kladku pak plynule pfitahujeme k pasu, lokty
tahneme podél téla dozadu a lopatky tlacime co nejvice k sobé. Mezni poloha je ta, kdyz
se madla dotknou trupu téla. Poté kladku plynule vracime do pidvodni polohy
natdhnutych pazi. Dodrzujeme:

- nadechovani pfi ptitahu, vydech pfi uvolnéni;

- provadime 45 sérii pii 15 opakovanich.

Obrazek 19: Piistroj pro pfitahovani kladky k hrudniku [4].

Hyperextenze

Toto cviCeni poméha posilovat vzpiimovale patefe a svaly bederni. Cviky
provadime vleZze na bfichu na vodorovné nebo §ikmé lavici tak, Ze jeji okraj saha
do oblasti panve. Nohy jsou zapfené o zabrany. Ruce jsou za hlavou a plynule
provadime piedklon a poté pies pocateCni polohu piejdeme do mirného zaklonu.
Pfi cviceni dbame na [21]:

- nadechovani pii predklonu a vydechovani pti zaklonu,

- provadéni 4 sérii pii 20 opakovanich.
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Obrazek 20: Posilovani spodnich zad na vodorovné lavici [8].

Pritahy €inky k hrudniku v pfedklonu

Cvik je provadén v piedklonu s mirné rozkroéenyma nohama pokréenyma
v kolenou. Zada jsou rovna, je tfeba se vyhybat obloukovitému prohnuti.
V narovnanych rukdch drzime Cinku, kterou plynule pfitahujeme ke spodnimu okraji
prsou. Uchop je nadhmatem piiblizné v §ifi ramen. Po kontaktu tyce a trupu ji pomalu
spoustime do pocate¢ni polohy. Dodrzujeme [21]:
- vydechovéani pti pfitahovani, nadechovani pfi spousténi;

- cviceni ve 4 sériich pii 15 opakovanich.

Pozn.: Dalsi variaci tohoto cviceni je pritahovani jednorucky k hrudniku

p7i opreném kolenu o lavici.

Obrazek 21: Provedeni cviku ptitahovani ¢inky k hrudniku [4].
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3.5.3 Posilovaci cviky pro partie pletence ramenniho

Tlaky pred hlavou

Lepsiho provedeni cviku dosdhneme se zady opfenymi o zadni ¢ast lavice,
protoze tim odstranime nezadouci namahani spodni &asti patefe. Cinku plynule
spoustime na hrudnik (pfed hlavou) a po kontaktu ji vytla¢ime zpét do polohy mirné
pokréenych pazi. Neni nutné tlacit ¢inku az do natazenych pazi, kvuli efektivité
namahani ramenniho svalstva. U tohoto cvi¢eni dodrzujeme nasledujici [14]:

- pfi spousténi nadech, pfi vytlatovani vydech;

- cvi¢ime 4-5 sérii pti 15 opakovanich (mozna i pyramidova metoda).

Pozn.: Dalsi variantou je téz tlak s jednoruckami, ktery dovoluje veétsi rozsah pohybu.

Obrazek 22: Vrchni poloha cviceni tlakl pied hlavou [14].

Upazovani

Ve stoji nebo vsedé pomalu plynule upazujeme s jednoruckami tak, abychom
horem vytaceli malicky smérem k sobé. Po dosahnuti vrchni polohy spoustime ¢inky
do polohy ptipazeni. Plati nasledujici zasady:

- pfi upazovani se nadechujeme, pti spousténi vydechujeme;

- provadime 4 série pii 15 opakovanich.
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Obrazek 23: Provedeni cviku upazovani [14].

Predpazovani
V mirné rozkroceném stoji sttidavé predpazujeme jednorucni ¢inky do vyse oci.
Dodrzujeme nasledujici [14]:

- pii predpazovani vydechujeme, pfi spousténi nadechujeme;

- cvicime 20-30 opakovani po 3 sériich.

Obrazek 24: Provedeni cviku predpazovani [14].

Pritahovani ¢inek k bradé

Tento cvik je zaméfen na posileni trapézového svalstva a soucasné je posilena

i pfedni strana pletence ramenniho. Cinky od sebe drzime na vzdalenost ramen
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apozvolna je ptitahujeme pied télem k bradé. Po dosazeni vyse brady je pak plynule
spoustime zpét. Zasady jsou nasledujici [14]:
- pohyb vzhiiru vydech, pohyb doli nadech;

- provadime 3 série pii 15 opakovanich.

Obrazek 25: Provedeni cviku pfitahovani ¢inek k brad¢ [4].

3.5.4 Posilovaci cvi€eni pro prsni svalstvo

Tlak vleze — Bench-press

Patii k nejzékladng$im cvikim v nejriznéjSich sportovnich disciplinach.
V tréninku motokrosového charakteru by nemél byt ani opomijen, ani upiednostiovan.
V lehu na vodorovné lavici, plynule a rovhomérn¢ provadime pohyby ¢inky vzhtru
az do krajni polohy natazenych pazi. Pfi tlaku se nesnazime télo nijak prohybat, coz
by vedlo jednak k nedostateéné efektivité, jednak i k moznému zranéni. Zasady jsou
[12]:
- spousténi nadech, tlak vydech;

- cvi¢ime 4-5 sérii pii 15-20 opakovanich.

Pozn.: Dalsi variaci je tlak s jednoruckami. Cvicit muZeme také na Sikmé lavici, kde

zatézujeme vice horni cast prsniho svalstva.
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Obrazek 26: Provedeni cviku tlak vleze [14].

Rozpazovani

Cvik provadime vleZe na vodorovné ¢i §ikmé lavici, kde rovhnomérné rozpazujeme
ob¢ ruce, které opisuji oblouk az do krajni polohy. Pohyb zpét je vykonavan po stejné
draze. Vsedé€ na pfistroji se dosdhne stejného ucinku. Drzime se zasad:

- pii rozpazovani nadech, pii pohybu zpét vydech;

- cvié¢ime 3 série pii 15-20 opakovanich.

Obrazek 27: Provedeni cviku rozpazovani [17].

3.5.5 Posilovani pazi

Pfi tréninku bicepsu Casto dochazi k chybam. Nékterym sportovcim nedochazi,
ze dvouhlavy sval pazni je velmi maly, tudiz ma tendence byt velice rychle a snadno
pfetrénovany. Po pfili§ velké zatézi se druhy den miiZze dostavit velka bolest, ktera

doslova vyfadi paze z ¢innosti. Pro motokrosovy trénink je nutné pouzivat Cinky
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mensSich hmotnosti a dbat na spravnou techniku a provedeni cviku. Trénink bicepsu

by nemél byt delsi nez 15 minut [21].

Bicepsovy shyb

V mirném stoji rozkrocném drzime velkou ¢inku podhmatem v §ifi ramen. Lokty
tla¢ime k télu a ¢inku po oblouku zveddme k prsim. Tam pohyb zastavime a ihned
spoustime pomalu ¢inku do vychozi polohy. Dodrzujeme [21]:

- pii zdvihani vydech, pfi spousténi nadech;

- cvié¢ime 4 série pii 15-18 opakovanich.

Pozn.: Dalsi variantou je bicepsovy shyb s jednoruckami ve stoje nebo vsedé.

Obrazek 28: Provedeni bicepsového shybu [4].

Izolovany bicepsovy shyb

Patii mezi tzv. izolované cviky, protoZe se pii provedeni ostatni svaly nepodili
na pohybu. V narovnanych pazich na tzv. Scottové lavicce drzime podhmatem velkou
¢inku s ohnutou ty¢i. Hrudnikem jsme opfeni o horni hranu lavicky. Shyb je veden
az do polohy, kdy se Cinka téméf dotkne brady. Nasleduje okamzité kontrolované
spusténi ¢inky do vychozi polohy. Dodrzujeme [14]:

- vydech pti zdvihu, naddech pii uvolnéni;

- cvicime 4 série pfi 15 opakovanich.
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Pozn.: Stejny efekt ma i\ provedeni s jednorucnimi cinkami.

Obrazek 29: Scottova lavice pro izolovany shyb [8].

Francouzsky tlak

Tento cvik je zaméfen na posileni trojhlavého svalu pazniho, tzv. tricepsu. Lezime
na vodorovné lavici a v narovnanych pazich drzime uzkym uchopem velkou ¢inku.
Ohnutim pazi v loktech spousStime ¢inku po oblouku k ¢elu. Tésné nad celem cinku
zastavime a tlakem vratime do ptvodni polohy. Lokty tlacéime k sobé po celou dobu
cviceni. Zasady jsou nasledujici [14]:

- pii tlaku vydech, pfi spousténi nadech;

- cvi¢ime 4 série pti 15 opakovanich.

Obrazek 30: Provedeni cviku francouzsky tlak [7].
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Kladka

V mirném stoji rozkroéném drzime nadhmatem kratké madlo, které je upevnéno
pres kladku k zavazi. Paze jsou pokréené a s télem sviraji pravy uhel. Plynule stla¢ime
madlo smérem doli az do napnutych pazi. V nasledujici fazi pak plynule a pomalu
vracime madlo do pivodni polohy. Pii cviku se vyhybame prohnuti zad v bederni casti.
Zasady jsou [12]:

- pii pohybu madla dolti vydech, pti uvolnéni nadech;

- provadime 15-20 opakovani po 4 sériich.

L

Obrazek 31: Posilovani tricepst na kladce [8].

3.5.6 Posilovani predlokti a prstu

Dokonce i tyto partie jsou pii sportu zatéZzovany a pro motokros to plati
dvojnasob. Casto jsou po jizdé prsty kietovité sevieny a dlané jdou jen tézko oteviit.
Technika v dne$ni dobé vyzaduje neustalou praci se spojkou a piedni brzdou, s ¢imz
souvisi I akceschopnost téchto partii. Je nutné zafadit do tréninku i cviceni, které prsty

a predlokti na zatizeni pfi samotném motokrosu ptipravi [20].

Navijeni lanka se zatézi

I kdyz by se na dne$nim trhu jisté¢ nacini dalo koupit, jeho vyroba je velmi

jednoduché. Proto si na ty¢ku v délce piiblizné 80 cm (délka fiditek) pfipevnime
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doprostied lanko, na jehoz konci umistime zavazi (3—5 Kg). V piedpazeni se snazime
lanko se zavazim postupné namotavat. Cvik provadime az v 5 sériich po 6-8

opakovanich.

Obrazek 32: Nacini pro navijeni lanka s riznym zavazim [2].

Mackani gumového krouzku

K technice tohoto typu cvi€eni snad neni co vysvétlovat. Mackdnim gumového
krouzku nebo jinych silich prsth posilime stisk a napodobime zatiZeni, které probiha
pfi jizd¢é na terénnim motocyklu. Mackejte kolecko tfeba jen dvéma prsty, tak jako
mackate packu spojky nebo brzdy na motocyklu. Kazdou rukou mackame tolikrat, nez

predlokti zcela zatuhne. To celé opakujeme 5 krat.

Obrazek 33: Posilovani zapésti gumovym koleCkem [1].
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3.5.7 Posilovani bfisnich svalu

Posilovani bficha je v motokrosovém tréninku stejné tak dulezité jako posilovani

ostatnich partii téla [12].

Sed —leh

Je to klasicky mmnohoucelovy cvik pro posileni biiSniho svalstva. Vleze
na podlozce pokrcime kolena (nezatézujeme nohy). Ruce mame spojené v tyl za hlavou
a plynule zdvihame horni ¢ast trupu téla (pouze do té doby, nez se za¢ne bederni Cast
téla odlepovat od podlozky). Poté trup spoustime do pavodni polohy, avSak
nepokladame Uplné€ na podlozku, abychom udrzeli svalové napéti. Cvi€eni prokladame
variantou vytaCenim do stran (levy loket se dotkne pravého kolena a naopak).
Pfi cviceni dodrzujeme nasledujici [12]:

- cvié¢ime az 5 sérii pii 20-30 opakovanich;

- pii pohybu do sedu vydech, pti pohybu do lehu nadech.

Obrazek 34: Posilovani pfimych bfiSnich svalli na podlozce [7].

Prednozovani ve visu

Cvik provadime na hrazdé ¢i na zebfinach, na které se zavésime rukama.
Poté ptednozujeme bud’'to pokréené nebo natazené nohy (zalezi na fyzické kondici).
Opét proklddame cviceni variantou vytaCeni kolenou do stran. Béhem cviceni

dodrzujeme [21]:
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- nadechovani pfi prednozovani, vydech pfi uvolnéni;

- cvi¢ime 3 série pii 15 opakovanich.

Obrazek 35: Pfednozovani ve visu pokr¢enyma nohama [7].

Uklony do stran

Ve stoji drzime ve volné spusténych rukach jednoruéni ¢inku (druha ruka miize
byt za hlavou), za kterou se n¢kolikrat vyklonime celym trupem. Snazime se vyklanét
s maximélnim rozsahem pohybu. Uklony posilujeme $ikmé bfisni svaly. Po 20 uklonech
na pravou stranu prendame jednorucku do levé ruky a pokracujeme. Dodrzujeme [16]:

- nadech pii pohybu dolt, vydech pti pohybu vzhiru;

- cvic¢ime 4 série pii 20 opakovanich na kazdou stranu.

Obrazek 36: Uklony do stran s jednoruéni &inkou [17].
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Tento soubor cvikii obsahuje nejzdkladnéjsi posilovaci cviky, které pomohou
motokrosovému jezdci piipravit t€lo na zatéz pied samotnou jizdou. Je vhodné
si v ramci fyzické pfipravy ve fitness centru nechat jednotlivé cviky nazorné predvést
a vysvétlit spravné provedeni od zkuSeného instruktora. Jelikoz nekteré cviky vyzaduji
asistenci, je dobré cvi¢it ve dvou. Tim je zaruCena jak zvySena bezpecnost, tak

vzajemna motivace [12].

Pfi cviceni dbejte na nasledujici zasady [12]:

- vzdy volte vhodnou zat¢z;

- cviky provadé¢jte dynamicky s pfestavkami mezi sériemi;

- zatéz zvySujte postupné a systematicky;

- pted kazdym cvicenim nevynechejte diikladné rozcvicent;

- nezapominejte se protahovat na zacatku, v pribchu, ale hlavné na konci
cvidenti;

- vénujte zvySenou pozornost spravnému dychani;

- soustfed’te se na provadéné cviky a provadéjte je s maximalnim usilim.
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4 Roc¢ni tréninkovy cyklus v motokrosu

Roc¢ni tréninkovy plén je zakladem dlouhodob¢ organizované tréninkové ¢innosti.

Metody a prosttedky se musi rozlozit v pribéhu celého roku tak, aby maximalni

vvvvvv

Roc¢ni tréninkovy cyklus délime na tfi tréninkova obdobi:
- ptipravné
- hlavni (zavodni)

- ptechodné

4.1 Pripravné tréninkové obdobi

Toto obdobi je casovym tusekem, ve kterém se vytvaii pfedpoklady pro vysoky
rust sportovni vykonnosti. Je uréeno k tomu, aby se diky vhodné volenému
tréninkovému zatézovani rozvijely zdkladni funkce celého organismu a vytvarely
se ptredpoklady pro zvySovéni celé trénovanosti. Zanedbéani prvkil ptipravného obdobi

vede ke stagnaci vykonnosti a cely trénink tim progresivné ztraci [13].

Dale miizeme rozd¢lit ptipravné obdobi na nasledujici etapy:

4.1.1 Etapa vSeobecného zaméreni (l. pripravné obdobi)

Zde se klade diraz na zadkladni funkce organismu (ob¢hové, dychaci, latkova
vymeéna). VSestrannost je zakladnim principem. Z tohoto hlediska je potieba fidit
tréninkovy proces prostfedky a metodami, které se Casto 1isi od tréninkové specializace.
Dynamika zatiZeni ma neustéle stoupajici charakter, pfi¢emz rozhodujicim faktorem je
objem. V této etapé (listopad — unor) je tieba zavést alespon trikrat tydné tréninky
zamefené na posileni svalli, Slach, obéhového a dychaciho systému. Toho docilime
fyzickou ptipravou (b¢ch, jizda na kole, posilovna, plavani). Pro rozvoj koordinacnich
schopnosti zafadime i nékteré kolektivni sporty, jako florbal, hokej, volejbal a jiné

micové hry. Nesmime vSak zapomenout ani na potiebnou regeneraci organismu [13].
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4.1.2 Etapa specialniho zaméreni (ll. pripravné obdobi)

Tato etapa probihd v obdobi unor — bfezen a jejim ukolem je ptfevést zvySenou
vSeobecnou trénovanost do specializovaného sportovniho vykonu. Tento piesun je tieba
realizovat systematicky a postupné. V druhé etapé piipravného obdobi jiz zaciname se
zvySenou pfipravou jezdce na motocyklu. Objem tréninkového zatizeni se postupné
zmensSuje a zvysuje se jeho intenzita. V télesné ptiprave roste snaha o rozvoj specialnich
télesnych vlastnosti pfi intervalovém zpisobu tréninku (krat$i opakovanad zatéz
s nedostatecnym  zotavenim). V technické piipravé prevladd nutnost nacviku
jednotlivych technickych prvkl pro zvladnuti motokrosové trati, pozdéji prechazejici
Vv technickou vytrvalost potfebnou pro zvladnuti jizdy na trati podle daného ¢asového
rozvrhu. V taktické ptipravé dochazi k prechodu od teorie k praxi, kterd zahrnuje
naptiklad nacvik spravnych reakci jezdce béhem tréninkové rozjizdky na taktické
pokyny trenéra. Jezdec je veden k samostatnému mysleni, jehoz pomoci spravné fesi
konkrétni situace (rychla orientace po padu, pfizpisobeni motocyklu konkrétni trati,
volba pfevodovych stupiii, pneumatik apod.). V konecné fazi ptipravného obdobi

zacina specialni trénovanost piertstat ve sportovni formu [13].

4.2 Zavodni obdobi

V hlavnim obdobi roc¢niho tréninkového cyklu jsou soustfedény vSechny
vyznamné zavody sezony (duben — fjen). Jezdec vyuziva v§eho, co ziskal v pfipravném
obdobi. Protoze samotny pfechod mezi obdobimi je velmi sloZitou zalezitosti, zafazuje
se jesSté tzv. obdobi pfedzavodni, ve kterém zavodnik vénuje plnou pozornost vyladéni
formy, a to jednak upravou tréninku, v némz pievlada vysoka kvalita nad kvantitou,
jednak i tucasti v mnoha kontrolnich zavodech, jejichz cilem je nabuzeni vysoké
sportovni formy (start na 4-8 zavodech, kde neni kladen dtraz na vysledek). Zavodni
forma je pak vyvrcholenim celé piipravy. [ v zdvodni etapé¢ vSak probihd nadale
tréninkovy proces v jeho jednotlivych slozkach. V télesné piipravé je trénink zaméten
na udrZeni vysoké fyzické pfipravenosti (vytrvalost, reakce, rychlost, dynamicka sila).
Technickd slozka obsahuje udrzeni vysoké trovné technické dokonalosti, presnost
a ekonomiku provedeni jednotlivych technickych prvkl. Zde je dilezitad 1 psychicka

sloZka s bezpecnostnim psychologickym soustfedénim jezdce pred dalezitym zdvodem
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a mobilizace jeho fyzickych 1 duSevnich sil. V piipad¢ delsi piestavky mezi

mistrovskymi zavody jsou zatfazeny tréninky s kondi¢nim charakterem [13].

4.3 Prechodné obdobi

Ptechodné obdobi (fijen — listopad) tvoii zvlastni ¢ast rocniho tréninkového cyklu.
V tomto obdobi ma organismus moznost odpocinku a regenerace sil po namdhavém
fyzickém 1 psychickém zatiZzeni hlavni zavodni sezony. Pfechodné obdobi vSak nelze
zaménovat za pieruseni tréninkového procesu. Trénink pokracuje, avSak jeho charakter
se zasadné pretvaii. Celkové zatiZzeni se sniZuje, coZ je vyjadieno délkou i namahavosti
tréninkovych jednotek. Obsah tréninku by se mél vyrovnat zdjmim jezdce, ¢imz se
vyrazn¢ napomaha celkové relaxaci, ktera blahodarné ovlivituje pribéh odpocinku.
Utinnost regenerace by se méla odraZet zejména na psychice jezdce, v jeho pozitivnim
pohledu do budoucna, zdravé ctizadosti a nové chuti do tréninku. Nelze vSak pfipustit
jakékoliv naruSovani Zzivotospravy. Trénink by mél mit charakter lehkych, méné
intenzivnich forem (béh, lehké posilovani, jizda na kole, hry, ...). V pfechodném obdobi
jezdci plni tkoly spjaté s udrzenim stavu trénovanosti pokud mozno na vysoké trovni
a aktivniho odpocinku. Plnénim téchto ukolu je tvoten pfedpoklad pro zahdjeni kvalitni

ptipravy pro nadchazejici sezonu [13].
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5 Navrh ramcového tydenniho tréninkového planu
v jednotlivém obdobi pripravy

Sestavit tréninkovy plan je velmi slozita zalezitost. Vyzaduje rozsahlé znalosti
Vv oboru télovychovy a problematiky daného sportu (motokrosu). Dobie vytvoieny
tréninkovy plan povede k rychlému nariistu sportovni vykonnosti jednotlivce, ten vSak
musi poctivé dodrzovat stanovené ukoly, aby byl vysledek nejefektivnéjsi.

Zakladnim prvkem tréninkového plénu je tréninkovéd jednotka. Je nutné mit
na paméti, ze fyzické zatizeni kazdé tréninkové jednotky se musi provadét maximalni
intenzitou (tj. nad 170 tepl/min.), u statickych cviceni maximalnim usilim. Pouze
trénink provadény s maximalni intenzitou zatizeni ma vliv na zlepSovani sportovniho
vykonu. Déle si musime uvédomit, ze na cvi¢eni s maximalni intenzitou je tfeba
organismus nalezité pfipravit, tzn. kazdd tréninkova jednotka musi bezpodminecné
zacinat fadnym rozcviCenim (min. 15-20 min.). Nésleduje nacvik a zdokonalovani
technickych prvki (dovednosti), dale rychlost, vytrvalost a na zavér kompenzaéni
cviceni — toto pofadi by kazda tréninkova jednotka méla obsahovat.

Soucasti tréninkové jednotky je obecna fyzicka ptiprava, kterd ma za ukol zatizit
organismus del$im cvicenim, odliSnym od motokrosové specializace — jizdy
na motocyklu. Organismus pii tomto cvieni pracuje za stalého ptisunu kysliku
do svalu.

Specialni fyzicka ptiprava naopak okysli¢ovani svalim nedovoluje. Cvi¢ni tohoto
charakteru jsou provadéna vysokou intenzitou (180-200 tepli/min.), nebo maximélnim
statickym zatizenim svali a patfi sem vSechna cvieni, kterd nejvice pfipominaji
zatizeni motokrosového jezdce pfi jizd¢ na motocyklu.

V tréninkovém planu nechybi ani vlastni trénink nebo zavod na motocyklu stejné
tak jako nemén¢ dulezita regenerace po kazdém fyzickém zatiZeni. Jejim zanedbanim se
hromadi unava a tim naruSuje pravidelnost tréninkového procesu, protoZe neni mozné
dodrZet stanovené objemy prace. Postupné navySovani zatéze a cykli¢nost jsou zakladni
principy sportovniho tréninku.

Nakonec si v tréninkovém planu najde misto i udrzba motocyklu. Cim vice ma
jezdec vyhrazené¢ho Casu na udrzbu a piipravu motocyklu, tim vice ho spolecné
s mechanikem poznéava a tyto zkuSenosti lépe vyuzije pro sefizeni motocyklu pfimo

na tratich béhem tréninku nebo zavodu.
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Nasleduje tréninkovy plan, ktery uvedenymi ukazateli odpovida jezdci disponujici

licenci A od 15 let:

Tabulka 1: Ptiklad ramcového tréninkového planu [13].

Den |. ptipravné obdobi I1. pripravné obdobi zavodni obdobi
Po Regenerace — 90 minut REG - 120 minut REG - 120 minut
Tréninkové volno — aktivni odpo¢inek Tréninkové volno — aktivni odpo¢inek Tréninkové volno — aktivni odpo¢inek
I Trénink moto SM-1TJ-90 minut Trénink moto SM-1TJ-120 minut FO-1TJ-40 minut
Ut -zaméfeni na zdokonalovani a upevilovani | -trénink moto jako Vv I. pfip. obdobi. Objem | -souvisly b&h, horské kolo
techniky jizdy. Vzdy trénovat 3-4 prvky, | prace zvysit min. o 20 % a udrzet max. | FS-2TJ-60 min.
které potom spojit v okruh (technika prvkd | intenzitu prace (zdvojnasobit &as jizdy | -specialni posilovani dle rozpisu (viz
40 minut) Vv intervalovém tréninku). kapitola 5.1) (v zavodnim obdobi cvi¢ime
-zvoleny okruh jezdit na 2-3 okruhy | -technika prvkd 40 min., interval. trénink | spec. posilovani pouze 1xtydné po 2 sériich)
na ¢as. 3-4 opak. spauzou 1 min. Takto | 50 min., 1xjizda 30min. -pokud Vv nedéli lehky zavod, je mozno FS
min. 3 série. Odpocinek mezi sériemi 5 zaménit za SM zaméfeny na procvi¢ovani
min., interval tréninku 20 min - max. usili technickych prvkd.
-1xjizda na 15-20 minut, 30 min. pauza po
intervalovém tréninku. UM - 120 min. UM - 60 min.
Udrzba moto — UM — 60 min.
Fyzicka p¥iprava obecna-FO-1TJ Fyzicka piiprava obecna-FO-1TJ Trénink moto-SM-1TJ-100 — 120 minut
St -100 min. télocvicna — procvicovani | -120 minut télocvicna — procviCovat | -volny trénink 2x20 minut
a zdokonalovani pohybovych schopnosti. | azdokonalovat pohybové schopnosti dle I. | -méfeny trénink 3x2 kola na ¢as s 5 min.
Sila - shyby, kliky, $plh. Rychlost — | pfipravného obdobi pauzou
sprinty, starty zriznych poloh, reakce | -nutny narist objemu i intenzity prace | -dale 2 moznosti:
na podnéty. Obratnost — gym. nafadi — | minimaln& o 20 %. Dbat na rozcvi¢ovani | a) chybi-li rychlost — intervalovy trénink
preskok, kotouly, prek. draha, trampolina. | vSech pohybovych schopnosti. 5x4 minuty s 3 min. pauzou, sérii opakovat
Vytrvalost — micové hry - fotbal, 2-3x, mezi sériemi 10 min. pauzy.
kosikova. Pohyblivost — vyuzivani pfi b) chybi-li vytrvalost — souvisle 2x30 min.
zafatku TJ — rozcviCeni (15-20 minut), se startem s 30 min. pauzou mezi jizdami
na zavér TJ uvoliovani, komp. cviky (10— (méfit prijezdy a porovnavat s naméfenym
15 min.) Fyzicka priprava specialni-FS-2TJ casem v zacatku tréninku.
Fyzicka priprava specidlni FS-2TJ -90 minut specialni posilovani (viz kapitola | UM — 120 minut
-40 min. posilovani kruhové a jednou | 5.1)
5 min. pauzu (2x20 min. prace) REG - 100 minut. REG - 80 minut
REG - 60 min (plavani, para/sauna,
masaz)
v Fyzicka piiprava obecna-FO-1TJ Trénink moto-SM-1TJ FO-1TJ-60 minut
Ct -60 min. horské kolo, popf. b&h, b&h | -100-120 minut — stejny program prace | -horské kolo nebo bé&h, piipadné micové
na lyzich. Souvisle prokladat zrychlenymi | jako v utery. hry, FS ve d&tvrtek neprovadime. Dle
useky. piipravenosti organismu K zatézi je mozno
FO-2TJ UM - 60 minut Ut a Ct program ménit.
-80 min. télocviéna, gym. nafadi —
procvi¢ovat pohyb. schopnosti. REG - 60 minut (uvolitovaci cviky) REG - 60 minut
, FO-2TJ FO-1TJ-120 minut FO-1TJ-30 minut
Pa -90 min. brusleni, lyze, béh, horské kolo — | -Brusleni, lyze, b&h, horské kolo — vybér | -volny b&h nebo horské kolo (pfi cesté
vybér dle klim. podminek, souvisle jen | dle klimatickych podminek, intervalové | nazavody nebo veéer v zavodnim depu)
s pfestavkami na obCerstveni okruh 6x20 minut s 20 min. pauzou mezi
FS-2TJ jizdami. UM - 30 minut — piejimka stroji pii MS
-80 min. posilovani kruhové s ¢inkami se | FS-2TJ-90 min.
zafazenim spec. cviki na paze a dolni | -specialni posilovani (viz kapitola 5.1)
kon¢. REG - 90 minut (plavani, sauna/para,
REG - 60 minut maséaz — dle moznosti)
Trénink moto-SM-1TJ Trénink moto-SM-1TJ-120 min. SM-1TJ-60 minut
So -100 min. trénink nejlépe ve skupiné 2-3 | -trénink nejlépe ve skupiné s vice jezdci — | -volny trénink pii MR, MS
jezdct (nejlépe kazdy tyden). Nacvik | dle moZnosti.
prvkd 40 min. — spojeno S volnym | -seznameni s trati - volny trénink 2x20 min. | SM-2TJ-30 minut
tréninkem, méfenym tréninkem 3x3 kola | -méf. jizdy se startem 4x3 kola s5 min. | -30 minut kvalifikaéniho tréninku (jestlize
s5 min. pauzou, 3x20 min. jizdy | pauzou napt. MEZ az v Ne, tak v So lehké FO jako
a maximalnim Gsilim, pauza mezi jizdami | -jizda max. usilim 6x10min.s5 min. | v Pa.
30 minut. pauzou (1x za 3 tydny test 2x30 min + 2
UM + vystroje 60 minut kola)
UM - 120 minut
Ne FO-1TJ FO-1TJ-20 minut SM-1TJ-80 minut

-60 minut rovnomérny bé&h, prokladat
zrychlenymi tseky (4-5 km).

FS-2TJ

-40 min. posilovani kruhové se zametenim
na specialni prvky — paze a dolni
koncetiny (2x20 minut) s5 minutovou
pauzou.

REG - 60 minut

-rovnomérny b&h 2-4 km

FS-1TJ-20 minut

-b&h 50m do kopce, intervalove I-4x, I1-5x,
111-6%, mezi sériemi 5 minut pauza
FS-2TJ-90 minut

-specialni posilovani (viz kapitola 5.1)
REG - 60 minut

-volny a méfeny trénink

SM-2TJ-70 minut

-zavod na 2x30 min. + 2 kola (neni-li s So
ani vNe zavod, je mozny tréninkovy
program podle stiedy.
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Vysvétlivky:
FO — Fyzicka priprava, FS — Fyzicka priprava, SM — Specialni priprava, T — Tréninkova jednotka, REG —
Regenerace, UM — Udrzba, priprava motocyklu.

5.1 Rozpis specialniho posilovani pro druhé pripravné
obdobi

Tato metodika pocita se Ctyfmi sériemi o ¢tyfech opakovanich v trvani 1 min.
Pauza mezi opakovanimi je 1 minuta. Pauza mezi sériemi je 5 minut. Do kazdé TJ jsou
zafazeny dvé svalové skupiny, které je tfeba procvicit. Tréninkové jednotky se skladaji
napf. ze tifi cvikil na procvi¢eni dolnich koncetin a tii cvikli na procviceni hornich

kondetin.

Pozn.: Dané casy jsou uvedené pro jezdce, ktery je fyzicky primo umérné vyvinuty

ke svému véku.

Tabulka 2: Rozpis Sestitydenniho posilovaciho cyklu [13].

2. den nohy ruce nohy
4. den ruce trup ruce
7. den trup nohy trup
10. den nohy ruce nohy
12. den ruce trup ruce
14. den trup nohy trup

V téchto tydennich rozpisech provadét specidlni piipravu 2x6 tydnd. Po
dokonceni prvniho Sestitydenniho cyklu pfejit na dvoutydenni odpocinkovy cyklus, kdy

v jednom tydnu se cvic¢i pouze dvakrat s minimalni pauzou 1 den.

Tabulka 3: Rozpis dvoutydenniho odpocinkového cyklu [13].

1. tyden trup ruce trup
ruce nohy ruce
2. tyden nohy ruce nohy
trup nohy trup
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Pokracujeme s druhym Sestitydennim cyklem podle shora uvedeného prvniho
Sestitydenniho cyklu. Specialni télesnd piiprava se déli do tfi cykli. Jednd se zde
0 specidlni pripravu v pfipravném obdobi.

Prvni cyklus je Sestitydenni, v némz se specialni ptiprava cvici kazdy druhy,
&tvrty a sedmy den. Sesty den je vyhrazen pro jizdu na motocyklu, v piipadé nevlidnych
klimatickych podminek se provadi specidlni piiprava i Sesty den. V ostatni dny
se specialni ptiprava neprovadi. D¢laji se vSak ostatni télesné a technické piipravy dle
planu cinnosti v uvedeném procentnim zastoupeni. Po dokonceni prvniho
Sestitydenniho cyklu nésleduje odpocinkovy dvoutydenni cyklus, ve kterém se specialni
ptiprava provadi pouze dvakrat tydné s min. pauzou 1 den. Nasleduje opakovani
prvniho Sestitydenniho cyklu. Piedpokladem pro uspéSné plnéni této ¢asti specidlni
pripravy je nutné dodrzeni stanovenych cykli. V ptfipadé zranéni se musi cely cyklus
opakovat, a to plati i pokud neni mozné pro zranéni zapocaty cyklus dokongéit. VSechny
cviky specialni pfipravy se cvi¢i s maximdlni intenzitou po dostatecném rozcviceni

(15-20 min.).

5.2 Mnozstvi tréninkovych jednotek
(Tréninkova jednotka — dale jen TJ)

1. Pripravné obdobi

Tabulka 4: Rozpis tréninkovych jednotek v 1. pfipravném obdobi [13].

Po | aktivni odpocinek

Ut | 1TJ (jizda na motocyklu)

St | 2TJ (1. télocvicna, 2. posilovani)

"2

Ct | 2TJ (1. béh, horské kolo, lyZe — dle klimatickych podminek, 2. télocvi¢na)

Pa | 2TJ (1. brusleni, béh, horské kolo — dle klimatickych podminek, 2. posilovani)

So | 1TJ (jizda na motocyklu)

Ne | 2TJ (1. béh, horské kolo, lyze — dle klimatickych podminek, 2. télocvi¢na)
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2. Pripravné obdobi

Tabulka 5: Rozpis tréninkovych jednotek v 2. pfipravném obdobi [13].

Po | aktivni odpocinek

Ut | 1TJ (jizda na motocyklu)

St | 2TJ (1. t€locvicna, 2. posilovani)

2

Ct | 1TJ (jizda na motocyklu)

Pa | 2TJ (1. brusleni, béh, horské kolo — dle klimatickych podminek, 2. posilovani)

So | ITJ (jizda na motocyklu)

Ne | 2TJ (1. béh, horské kolo, lyze — dle klimatickych podminek, 2. t€locvi¢na)

Zavodni obdobi

Tabulka 6: Rozpis tréninkovych jednotek v zavodnim obdobi [13].

Po | aktivni odpocinek

Ut | 1-2TJ (posilovani, piipadné lehky trénink na motocyklu)

St | 1TJ (jizda na motocyklu)

"2

Ct | 1-2TJ (béeh, horské kolo, ptipadné lehky trénink na motocyklu)

Pa | 1TJ (lehka fyzicka zatéz — beéh nebo horské kolo)

So | 2TJ (1. volny trénink, 2. kvalifika¢ni trénink)

Ne | 2TJ (1. volny trénink, 2. vlastni zavod)

Dulezité je uvédomit si, ze mezi TJ (doba trvani 60—120 min.) musi byt alespon
1-2 hodinova prestavka. Vzdy je lepsi mit prestavku delsi, aby mél organismus cas
na zotaveni po zatézi. Vhodnd regenerace (masdz, sauna, plavani) velmi pfispiva
K rychlejsimu zotaveni organismu. Nelze ji podcenovat a je dilezité ji dodrzovat podle

tydenniho planu.
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6 Zaver

Tato bakaléafskd prace je zaméfena na specidlni motoristickou disciplinu, ktera
se nazyva motokros. V praci je kladen diraz pifedevsim na kondi¢ni pfipravu pro tento
sport. Nechybi zde vSak ani seznameni s motokrosovym sportem, coz mohou ocenit
Ctenafi, ktefi nemaji s motoristickym sportem piili§ zkusenosti. Soucasti je také zminka
o historii motokrosu na nasem uzemi vcetné¢ nejvyznamnégjSich uspécht ceskych
i Ceskoslovenskych jezdct. V této praci je dale zohlednén vliv tohoto nebezpeéného
sportu na vyvoj a organismus ¢lovéka, stejné tak jako je podavan apel na bezpecnostni
prvky a zasady.

Dalo by se fici, Ze pfevaznd vétSina informaci V této bakalafské praci je
sméfovana jak na zacinajici motokrosové jezdce, tak na pokrocilé zavodniky. Obé
skupiny z prace profituji tim, ze se jim dostane odpovédi na cCasto kladené otazky
spojené s problematikou kondi¢ni ptipravy a zaroven muze dojit k zamezeni osvojeni
zlozvykl, které je b&Zné zapfi¢inéné nedostate¢nou informovanosti. Soubor
posilovacich cvikli na procviceni vSech motokrosem namahanych partii, je doplnén
0 ilustrace, které pomohou ziskat pfedstavu o vlastnim provedeni cvikii.

Tato prace miize byt vychozim materidlem pro motokrosové Skoly, oddily
¢i trenéry. Mohou se dozveédét uzitecné rady, které jim napomtizou zlepSit kondici
svych svétencli. Vhodnym materidlem prace ale mizZe byt i pro nadSeného otce, ktery
chce svého syna at’ uz zasvétit do svéta motoristického sportu, nebo z n¢j vytrénovat
motokrosového Sampidna.

Prace by mohla byt ptedlohou pro diplomové prace, které se zabyvaji
souvisejicimi tématy. Samotnym rozborem by mohl projit napf. spalovaci motor
motocyklu, vliv motokrosu na Zivotni prostfedi, atd.)

V kazdém ptipad¢ je prace piinosna predev§im svou konkrétnosti. Pfindsi detailni
ptiklad tréninkového planu Vv ro¢nim tréninkovém cyklu, ktery by mohly aplikovat
mnohé motokrosové oddily. Plan mé jasnou strukturu a zaroveni dostatek mista pro
vlastni ndpady. Mulze byt jakymsi voditkem pro konecnou, upravenou variantu
tréninkového planu pro jednotlivé jezdce. To je povazovano za hlavni pfinos této prace.

Cil prace byl podle autorova nazoru splnén. Byl vytvofen uceleny nahled, jak by

mél spravny, plnohodnotny motokrosovy trénink probihat.
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