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1 UvoD

Cyklistika je posledni dobou na vzestupu napfi¢ véemi sporty. V Ceské republice se fadu
let toto sportovni odvétvi fadi mezi nejrozsirenéjsi. S cyklistou Ize zacit v kazdém véku, vétsinou
se vsak poprvé s kolem setkdvame v détstvi. Je dulezZité déti od sportovani neodradit, ale
umoznit jim se sportovanim bavit. Pfi sprdvném vedeni déti ke sportu se predpoklada, zZe
v budoucnu budou chtit vykonavat jakoukoli pohybovou aktivitu sami. Pro déti v pfedskolnim
véku nyni existuji dva nejcastéjsi zplsoby, jak se naudit jezdit na kole. Jednim ze zpUsob je kolo
s balan¢nimi kolecky, druhym, dnes velmi popularnim, je odrazedlo. Neni Zadna pfesna definice,
ktery z téchto dvou zplsob( je vhodnéjsi, nebot oba sméfuji ke stejnému cili. Rozhodnuti, jestli
se dité bude ucit na odrazedle nebo na kole s balan¢nimi kolecky, je na rodicich.

Je velmi pravdépodobné, Ze urcité procento déti bude chtit s cyklistikou pokracovat a
posouvat své schopnosti i dovednosti. Jednou z mnoha cyklistickych disciplin si dité mlze zvolit
biketrial. Tento maly sport je pro zacinajici jezdce adekvatni volbou. Biketrial se sklada ze
stabilniho postoje na kole, rovnovahy, koordinace a bezpecné prace s kolem. Zakladni prvky
biketrialu pak jezdci jednoduse vyuZziji v jinych cyklistickych disciplinach nebo i v jinych sportech.

V predskolnim véku se pohybové schopnosti déti vyviji velmi rychlym tempem. Od prvniho
setkani s kolem, aZ po zvladnuti specidlnich dovednosti jednotlivych disciplin. Je dlileZité dbat na
precizni vysvétleni zadkladnich dovednosti a dodrZovat metodické rady. Trenérem by mél byt
zkuseny jezdec, ktery zaroven ovlada metodiku daného sportu a dokaze odhadnout pohybové i
motorické dovednosti daného ditéte. Vhodné zvolené pohybové navyky umoznuji rychly,
spravny a pomérné bezpecny progres, zatimco nevhodné pohybové navyky mohou byt pfic¢inou

zranéni, nechuti ke sportu a také se v pozdéjsim véku velmi Spatné odnaucuji.
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2 TEORETICKY PREHLED POZNATKU

2.2 SPORTOVNI TRENINK

Sportovni trénink je nedilnou soucasti pro pfipravu jedince ¢i tymu na jejich zavody, Ci
soutéze. ,Trénink je sloZity a ucelné organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti
sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné” (Dovalil & Peri¢, 2010, p.11). P¥i
tréninku je dllezité brat ohled na celkovy rozvoj jedince. Jedna se o dlouhodoby a organizovany
proces, ktery nesmi byt v rozporu s platnymi moralnimi ani zdravotnimi normami Zivota. Cilem
tohoto procesu je podle Dovalila (2010, p.12) ,dosaZeni individudlné nevyssi sportovni
vykonnosti ve zvoleném sportovnim odvétvi na zdkladé vsestranného rozvoje sportovce“.
Tréninkovy proces lze rozdélit do tfi oblasti. Sportovci se na vyssi Uroven pohybové aktivity
postupem casu adaptuji. Po dosaZeni adaptace na zatiZzeni nastane novy proces motorického
uceni. Posledni oblasti je proces je psychosocialni interakce. (Zahradnik a Korvas, 2012)

U sportovniho tréninku déti hraje dlleZitou roli motivace a pochvala. Pochvala mlzZe byt

formulovana jednoduchymi slovy, ale je klicova pro sebevédomi jedince. (Toedorescu & Urzeala,

2020)

2.2.1 Ukoly sportovniho tréninku

Sportovni trénink vede k vSestrannému rozvoji sportovce. K dosazeni tohoto pozadavku
vedou ukoly zahrnujici t€lesny, psychicky a socialni rozvoj daného jedince ¢i skupiny. V ramci
téchto tkolu dochazi k osvojovani pohybovych dovednosti a schopnosti. Ukoly se déli do ti
slozek. Prvni slozkou je takticka piiprava, do které spadaji pohybové dovednosti a technika.
Druhé neboli kondi¢ni slozka rozviji pohybové schopnosti a kondici. Posledni je psychologicka
slozka, zamétena na psychicky a socialni rozvoj. Jednotlivé slozky zatazujeme do tak zvanych
tréninkovych jednotek. Tréninkova jednotka je zakladnim stavebnim kamenem pro tréninkovy
cyklus. V ramci této jednotky probihaji slozky jako celek, se zdlGraznénim na danou oblast.

(Dovalil & Peric, 2010)
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2.2.2 Pohybovad gramotnost

Pohybova gramotnost je pojem oznacujici jak pohybové schopnosti jako vrozené
predpoklady, tak i pozitivni pfistup k pohybu a zakladni védomosti o pohybovych aktivitach.
Podle Whitehead 2001 se pohybova gramotnost sklada ze tti zakladnich atribut(i. Motivace a
prostiedi, pohybova kompetecne a sebedlvéra. Bulk definuje pohybovou gramostnost jako
koncept slozeny z , afektivnich (motivace a divéra), télesnych (télesna kompetence),
kognitivnich (znalosti a porozuméni) a behaviordlnich (zapojeni do pohybovych cinosti po cely
Zivot)“. S tou problematikou je Uzce spojen pojem pohybova aktivita. Podle (WHO) je pohybova
aktivita definovana jako ,jakykoli télesny pohyb vyvolany kosternim svalstvem, ktery vyZaduje

vydej energie” (WHO, 2015).

2.3 Ontogeneticky vyvoj

Pojem ontogeneticky vyvoj oznacuje dobu od oplozeni vejce az po smrt jedince. Protéjskem

ontogeneze je fylogeneze, kterd se zabyvam vyvojem jednotlivych druhti organismu. Clovéka po
celou dobu vyvoje provazi fyziologické a anatomické zmény. Proto se proces déli do nékolika
fazi. Obecné se da ontogeneticky vyvoj popsat dvéma rlizné dlouhymi obdobimi. (Machov3,

2016)

1. Kratsi prenatalni

2. Delsi postnatalni

Prenatalni obdobi oznacuje dobu od oplozeni vajicka po porod. Vyvoj jedince probiha v
déloze matky a z pravidla toto obdobi trva devét mésicll. Vyvojoveé delsi, postnatalni obdobi pak
oznacuje dobu od presttizeni pupecniku po smrt jedince. Postnatalni obdobi se ¢leni na tfinact

Casové nestejné dlouhych usek(. (Machov3, 2016)

2.3.1 Fadze postnatdlniho vyvoje

Machova (2016, 179) uvadi
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1. Obdobi novorozenecké (0-28 dni)
2. Obdobi kojenecké (29 dn(i - 1 rok)
3. Obdobi batole (1-3 roky)

4. Predskolni vék (3-6 let)

5. Mladsi skolni vék (6-12 let)

6. Starsi Skolni vék (12—15 let)

7. Obdobi dorostové (15-18 let)

8. Obdobi dospélosti (18-30 let)

9. Obdobi zralosti (30-45 let)

10. Stredni vék (45-60 let)

11. Stari (60-75 let)

12. Vysoké stari (75-90 let)

13. Vék kmetsky (90 let — smrt)

2.3.2 Predskolni vék

Predskolni vék je pro dité dllezitou Zivotni etapou. V tomto véku probiha vyznamny
pohybovy, rlistovy, citovy a spolecensky rozvoj. Pro rodice byva toto obdobi oznacovano za
nejstastnéjsi fazi lidského vyvoje.

2.3.3 Charakteristika

Podle vyvojové psychologie je toto obdobi ¢asto ozna¢ovano obdobim stabilizace, hry a
pfipravou na Skolni dochazku. Podle Kolafikové (2015, p.11) ,Je to nddherné obdobi v Zivoté
clovéka”. Z pohledu ditéte je to obdobi vlastni tvofivosti, aktivity a iniciativy. Dochazi k rozvoji
vytrvalosti, systematicnosti a pracovniho chovani. Dité ma obrovskou chut poznéavat svét a
ziskavat co nejvice informaci od dospélych. (Kolafikova, 2015)

Diky télesnému vyvoji je dité schopno samostatného pohybu. CoZz miZe vést k ¢astéjsim
padim a Urazim. Zacatek ctvrtého roku Zivota provazi pomérné stabilni rlstové tempo.
Zpravidla i vdruhé fazi predskolniho véku je tempo pravidelné, bez vychylek. Primérny
mezirocni narlst vysky se pohybuje kolem Sesti centimetr(. Celkovy narlst télesné hmotnosti
¢inni zhruba dva kilogramy za rok. Rozdil mezi chlapci a divkami je nepatrny. Chlapci byvaji o

jeden centimetr vyssia zhruba o pUl kilogramu tézsi. Diky malo vyvinutému bfisnimu a zadovému

svalstvu maji déti vypouklejsi bricho, valcovity trup a vystupujici lopatky. Do zacatku patého roku
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Zivota ma dité stale kratké koncetiny a relativné velkou hlavu v porovnani s trupem. Tyto
charakteristické rysi fadime do obdobi prvni télesné plnosti. Mezi patym a Sestym rokem nastava

prvni vétsi proména postavy. (Machova, 2016)

2.3.4 Rustditéte

Kopecky (2006) vyvoj a rust ditéte ovliviiuje vice faktor(. Mezi hlavni faktory se radi
vnéjsi a vnitrni prostredi, dédicnost. Jednim z ukazateld spravného vyvoje je télesny vyvoj
jedince. (Kopecky 2006)

Jak jiz bylo zminéno, po celé obdobi predskolniho véku je charakteristické pomalé
rastové tempo bez vétSich odchylek. Byva preruseno aZz nastupem puberty. Primérny rocni
prirastek déti predskolniho véku je Sest aZz sedm centimetri. Ke konci této vyvojové faze déti
dorlstaji v praméru kolem 118 cm a hmotnost se pohybuje v rozmezi 20-22 kg. Pficemz
kazdorocni narlst télesné hmotnosti Cini cca 2 kilogramy. Chlapci jsou v priméru pouze o 1 cm
vyssia o pll kilogramu tézsi nez divky stejného véku. Zac¢atkem predskolni véku ma dité podobné
télesné proporce jako batole. Relativné vetsi hlava a kratké koncetiny jsou u déti viditelné do
prvni promény postavy, kterd nastava mezi patym a Sestym rokem Zivota. Timto se ukoncuje
obdobi prvni télesné plnosti. Rlistové tempo je i nadale pozvolné. Dochazi k proporéni zméné
jednotlivych ¢asti téla. Na celkovou vysku ma vliv rychlejsi rist koncetin, predevsim dolnich.
Hlava roste pomaleji a z télesné vysky zaujima pouze jednu Sestinu. Posledni zménou je Ubytek
podkozZniho tuku. Nasledujici obdobi se nazyva prvni vytahlosti. Typickym znakem pro tuto fazi
je Filipinska mira. Toto oznaceni se také pouziva jako ukazatel skolni télesné zralosti. Dosahne-li
dité rukou pres temeno hlavy na usni boltec ma tak ukonéenou prvni proménu postavy.
(Machova, 2016)

Plynuly télesny rlst, na konci a na zacatku obdobi je rlst zrychleny. Pohyby jsou rychlejsi,

svalova sila je vétsi, zlepsuje se koordinace celého téla. (Langmeier, Krejcitova, 2006)

2.3.5 Rust hlavy, mozku a zubt

Obecné plati, Ze novorozenci maji vétsi lebku v poméru k télesnym rozmérim nez v dalsich
vyvojovych etapach. Velikost lebky Uzce souvisi s ristem mozku. Détem v predskolnim véku se
vyvoj mozku a na néj navazujici zvétSovani lebky znacné zpomali. Kolem patého roku Zivota byva
mozek a lebka vyvinuta z 80 az 90 %. Toto vysoké Cislo je ddno prudkym vyvojem mozku v prvnim
roce Zivota. Obli¢ejova Cast je ovlivnéna Celistmi a formovanim nosu. Zacatkem predskolniho
véku by mélo dité mit veskeré mlécné zuby. Koncem tohoto obdobi nastava zména a mohou se

profezavat prvni zuby trvalého chrupu. (Machov4, 2016)
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2.3.6 Lateralita

Lateralitu ve znacné mire ovliviiuje centralni nervovy systém a nervové drahy. Obecné se da
fict, Ze do patého roku Zivota se u vétsiny déti nevi, zda budou levoruké nebo pravoruké. Po
patém roce byva u 30 % déti lateralita jasna. Zhruba 70 % je v tomto obdobi stdle oboustranné.
Plsobenim spolecnosti a okoli zejména pravostranného se 50 % stane pravostrannymi pouhych
10 % déti se stane levaky. (Machovad, 2016)

Lateralita oznacuje dominanci pravé nebo levé ruky, pravé nebo levé nohy ¢i pravého
uchon oka. Vysetfeni dominantni koncetiny nebo organu je zaméreno na koordinaci ruka-oko.

(Valenta, 2014)

2.3.7 Psychomotoricky vyvoj

Psychomotoricky vyvoj je Uzce spojen s dozravanim mozku. Mezi ¢tvrtym a patym rokem
Zivota se ukoncuje myelinizace nervovych drah. Myelinizace je proces pfi kterém se utvari obaly
nervovych vldken. Tyto obaly jednak nerv izoluji, ale predevsim zrychluji nervovy prenos
vzruchll. Koncem patého roku Zivota vrcholi rozrlizriovani mozkové kary. Diky tomu u déti
dochazi k rozvoji paméti, pozornosti, koordinaci. Déle nasleduje vyvoj psychické, télesné a
socialni zralosti. (Machov4, 2016)

Rozvoj védomosti a paméti je spojen se Skolni dochazkou. Déti chapou konkrétni véci,
podléhaji rusivym faktorim, zaméruji se na jednotlivé prvky. Ke konci obdobi se vyviji abstraktni

mysleni. (Peric, 2004)

2.3.8 Pohybovy vyvoj

Pro zdravy a spravny rozvoj ditéte je vhodné se s danym jedincem seznamit, spratelit a
rozpoznat jeho povahové a pohybové vlastnosti. Pomoci diagnostickych metod presné stanovit
co dité umi, znd a jakou ma povahu. Tyto testy také stanovy pohybové limity jedince. Pomoci
téchto znalosti, a to jak slabych, tak silnych stranek, eliminujeme chyby ve vychové a rozvoji.
Informace ziskané v ramci diagnostiky pedagogim, trenérlim a rodi¢lim znatelné ulehcuji
nasledujici praci s détmi. Pedagog, rodic Ci trenér po vyhodnoceni testu ziska podklady pro

vytvoreni uceleného systému, pomoci kterého bude rozvijet dané oblasti vyvoje.
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Vyvoj ¢lovéka ma jasné stanovené etapy, které na sebe Uzce navazuji. Motoricky vyvoj ditéte
je ovlivnén genetickym kddem, hormony a prostfedim ve kterém dité vyrasta. Abychom dité
nenutili v rdmci vyvoje vykondvat nezadouci aktivity a neodradili jej od pohybu nebo uceni, je na
misté dodriovat ¢asovost a posloupnost. Casovost oznacuje vékové rozmezi, ve kterém by dité
mélo mit dispozice pro uceni danych cinnosti. Tyto vékova rozmezi usnadnuji pedagoglim,
rodi¢iim, trenérdm orientaci spojenou s vhodnou dobou pro rozvoj ditéte. | presto musi byt
opatrni, jelikoz kazdé dité se vyviji individualné. Proto vidy nemusi platit pfesné dodrZovani
vékovych rozmezi. V ramci vyvoje skupiny jedincli mohou nastat rozdily a proto, jak bylo feceno
drive, je dlleZité nejprve provést diagnostiku ditéte. Tim zabranime nezddoucim pozadavkim
na déti, které nejsou dostatecné vyzrdlé. Pohybové schopnosti a dovednosti na sebe Uzce
navazuji a maji urcitou podminénost. Videadlnim pfipadé pak proces osvojovani vede od
jednodussich po slozZitéjsi prvky. Pfi nedodrzeni jednotlivych krok( hrozi nebezpedi drazu a
demotivace od télesnych ¢i jinych Cinnosti. Obecné tedy plati, pro vyvoj ¢lovéka je vhodné
pracovat s vysledky diagnostickych test(l. Znalost Urovné, ve které se dité nachazi nam presné

stavi cile pro naslednou cestu jejich spIinéni. (Bednaiova a Smardova, 2011)

Bednafova a Smardova (2011, 8) ¢leni diagnostiku vyvoje ditéte predskolniho véku na tyto

oblasti:

Motoriky a grafomotoriky
Zrakového vnimani a paméti
Sluchového vnimani a paméti
Vnimani prostor

Vnimani ¢asu

Zakladnich matematickych predstav
Redi (mysleni)

Socidlnich dovednosti

Sebeobsluhy (samostatnosti)

Hry

2.3.9 Motorika a motorické uceni

Motorické schopnosti jsou obecné kapacity jednotlivce, projevuji se ve vysledcich pohybové
¢innosti, jinak jsou skryté, latentni. Pfedpokladame, Ze v jistém ohledu limituji vykonové
moznosti jedince a ve svém komplexi predstavuji i urcity, strop", ktery prekrocit nelze. Napfr.

koordinacni schopnosti limituji stupen sloZitosti a obtiZznosti figur, které zvladne krasobruslaf.
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Velké meziosobni rozdily ve vysledcich pohybové Cinnosti se alespon z ¢asti vysvétluji rozdilnou
urovni a konfiguraci schopnosti — predpokladd, jez pficinné determinuji dovedné motorické
schopnosti. Schopnosti také limituji pohybovou kompetenci svého nositele. Pokles Urovné
nékterych schopnosti v pokrocilém stafi zplsobuje, Ze senior prestava byt kompetentni ve
smyslu udrZeni sobéstacnosti, a tedy i kvality Zivota (Mékota & Novosad, 2007 p. 13)

V pred skolnim véku télesné aktivity a obratnost vyznamnou mérou pomahaji ditéti
zapojovat se do spole¢nych ¢innosti s ostatnimi détmi. Pohyblivost a presnost pohybU ovliviiuje
rychlost pfi béhani, skakani, prolézani, hrach s micem. Mensi pohyblivost a zru¢nost ma vliv na
preferenci ¢innosti. Jestlize je dité v nékteré ¢innosti neobratné, nejisté, bojacné, zpravidla ji po
urcité dobé nevyhledava; at jiz jsou to ¢innosti z oblasti hrubé ¢i jemné motoriky, grafomotoriky.
Vétsinou se bez zamérného vedeni tato oslabeni nekompenzuji; nasledné tim muize byt
ovlivnéno mnoho schopnosti a dovednosti (Bednatikova & Smardova, 2011, p.5).

V predskolnim véku je vétsina pohybovych schopnosti a dovednosti v zarodku. Nastava
obdobi jejich rozvijeni a upeviovani. Télesné zmény jsou v tomto obdobi klidné&jsi a pozvolné.
Diky tomu lze v predskolnim vyvojovém obdobi velice snadno pozorovat vyrazny posun v rdmci
celé skaly pohybovych schopnosti a dovednosti. Zasadni zmény pfichazi pravé v téchto oblastech
pohybovych oblastech. A to diky osvojovani si mysleni, fec¢i, paméti, fantazie a socialnich
dovednosti. (Blatny 2017)

Uroveri pohybovych schopnosti a dovednost Uzce souvisi s fyzickou zdatnosti,
pohybovymi aktivitami, feci, kresbou, vnimani, a schopnosti se socializovat. U pohybové méné
zdatnych déti casto dochazi ke stranéni se od pohybovych aktivit. Toto stranéni mize ovlivnit
celou fadu dalsich dovednosti a schopnosti, zapojeni do kolektivu. Dale oslabeni motoriky maze

mit negativni vliv na détskou psychiku, psani, ¢teni a dalsi. (Blatny 2017)

2.3.10 Déleni motoriky

Podle Bednatikova a Smardova (2011, p.5) déli motoriku déti na:
Hruba motorika

Jemna motorika

Grafomotorika

Motorika mluvidel

Motorika oc¢nich pohyb

Po prvnim roce Zivota hodnotime télesny vyvoj z velké ¢asti pomoci motorického vyvoje.

Od samotného narozeni se v ramci ontogeneze daji pozorovat obrovské posuny v ramci
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motoriky. Novorozené dité zac¢ina hybat koncetinami, kojenec umi zvedat hlavu a v prvnim roce
Zivota jiz dité zacina chodit. V predskolnim véku dité tyto dovednosti rozviji a upevnuje.
Zaclenuje je do spolecenského Zivota a hraje hry s ostatnimi vrstevniky. V obdobi Skolni véku
nastava znatelny rozvoj hrubé a jemné motoriky. (Bednafikovda a Smardov4, 2011)

Zejména u jemné motoriky se v tomto vyvojovém obdobi zacne projevovat dominance
pravé Ci levé ruky. Ve vétsiné pripadd zacne dité kolem 4 roku Zivota uprednostriovat Sikovnéjsi,
aktivnéjsi a obratnéjsi ruku. Tento jev se oznacuje jako lateralita. Definitivni dominance pravé i
levé ruky ukoncuje jedenactym rokem Zivota. Znalost laterality u déti je dlilezita pro rozvoj fady
dovednosti. Pro uréeni dominantni ruky ndam muze poslouZit pouhé sledovani kazdodenni
¢innosti. Jeliko? si dité v tomto véku rado hraje, pozorujeme, jakou ruku uprednostiiuje pti hre
s kostkami, puzzlemi, kterou rukou kresli nebo kterou si hraje s hrackami. V ramci jemné
motoriky se rozviji také grafomotorika neboli psani, kresleni, rysovani, malovani. Ve véku 3 let
je dité schopno namalovat ¢ary a kruhy. Diky Postupnému vyvoji jemné motoriky je dité pred
nastupem do Skoly schopno kreslit podle jednoduché predlohy, v nékterych pfipadech déti
zvladaji psat prvni pismena a ¢islice. (Bednafrikovd a Smardovd, 2011)

Pojem hruba motorika oznacuje celkovou pohyblivost ditéte. Hruba motorika si vtomto
vyvojové obdobi projde podobnym zdokonalenim jako motorika jemna. V rané Ccasti
predskolniho véku, je dité schopno spravné chodit, a béhat bez ¢astych padi. Ctyrleté déti se
umi samy obléct anebo napfiklad hodit ¢i kopnout mi¢. Diky postupnému a cilenému rozvoji
koordinace a obratnosti je u déti v druhé poloviné predskolniho véku vhodné zacit se zarazovat
specialnich pohybové dovednosti. V rdmci rozvoje hrubé motoriky tak mlze zacit osvojovani
rznych sportovnich aktivit. Pro vhodnou predikci sportovni cinnosti je vhodné wvyuZit
diagnostické metody. (Bednafikova a Smardov4, 2011)

U hrubé motoriky se diagnostika tykd koordinace, rovnovahy, obratnosti. Pro lepsi
orientaci ve vyvoji hrubé motoriky vytvofila Bednatikovd a Smardova (2011, p.11) tabulku s

dovednostmi a vhodnym vékovym rozmezim a také skalu hodnoceni.
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. " . 1 zvlada zvlada
Hrubé motorika vék nezvlada s dopomoci | samostatné
Skok sounoz
2 |Prekroéi nizkou prekazku
3 Chize po schodech nahoru 3
- stfidd nohy
4 |Stoj se zavienyma ocima 3,5
5 |Pfeskok pfes &aru 3,5-4
Chize po schodech dold
6 » 4
- sifida nohy
7 |Pfrejde po care 4-5
8 Stc_:i na $pickach s otevienyma 45
ocima
9 |Poskoky na jedné noze 4-5
10 |Chize po mimé zvysené ploie [4-5
11 |Pfejde pres kladinu 5
12 Pieskof.i snoZmo nizkou 6
prekazku
Obrdzek 1.

Vékové rozmezi vybranych pohybovych dovednosti (Bednafikovd a Smardovd, 2011)

2.3.11 Proces osvojovdni

Osvojeni si pohybovych dovednosti je jedna z pfednich soucasti sportovniho tréninku.
Osvojovani je proces ,dovedeny od prvotniho zvladnuti aZ k dokonalosti. Uskutecnuje se jako
specificky druh uceni, uceni se pohybu (pohybiim) — zvany motorické uceni” (Dovalil & Peric,
2010, p.23). Sklada ze Ctyr hlavich fazi.

Faze sezndmeni. Prvni faze uc€eni ma za cil vytvoreni predstavy o dané pohybové
dovednosti. Tuto predstavu si vytvori kazdy svéfenec sam na zakladé pokyn(, ukazky od trenéra.
Po vytvoreni predstavy a pochopeni principd dané dovednosti nastavaji prvni praktické pokusy.
Po osvojeni si dovednosti v zakladnich bodech nastane faze druha.

Faze zdokonalovani. Jak napovidd nazev, vtéto fazi se velké procentu casu vénuje
jednotlivym parametriim dovednosti. Zdokonaluje se pohyb, nastdva odstrariovani chyb.

Potfebny vydej energie se snizuje a celkovy motoricky projev je preciznéjsi.
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Faze automatizace. Zde se pocita s Uplnym zvladnutim dané dovednosti. Do osvojeni se

zapojuje intenzita cviceni, velikost zatéze, vnéjsi vlivy. Cilem je naucit jedince danou dovednost

provadét intuitivné tak, aby se mysl mohla soustredit jiz na nasledujici ¢innost.

Faze tvoriva realizace. Posledni faze osvojovani. Zapojuje dovednost do komplexniho

tréninku a sméfuje ksoutéZnim situacim. Osvojované dovednosti jsou vtéto fazi na

profesionalni Urovni. Zadné rudivé elementy by neméli ve vétsi mife rozhodit provedeni

dovednosti. DosaZzeni této Urovné si 7ada dlouhodoby tréninkovy proces a nese s sebou velké

mnozstvi opakovani. (Dovalil 2010)

Faze

Znaky

Urovein

Vnijsi

projev

CNS

Mentalni

aktivita

Pocatecni
seznameni,
instrukce,
motivace.

Nizka

Generalizace

Iradiace

Vysoka

Zpevnéni,
zpétna
aferentace,
slovni kontrola.

Stiedni

Diferenciace

Koncentrace

Stfedni

Zdokonalovani,
retence,
koordinace

Vysoka

Automatizace

Stabilizace

Nizka

Transfer,
integrace,
anticipace,
vykon

Mistrovska

Tvofiva
koordinace

Tvofiva
asociace

Vysoka

Obrazek 2

Fdze motorického uceni (Vilimovd, 2010)

2.3.12 Pohybové dovednosti

,Pohybové dovednosti jsou ucenim ziskané predpoklady sportovce spravné, ucelng,

efektivné a Usporné resit pohybové ukoly” (Dovalil a Peri¢ 2010, p. 13)

Dovednost je soubor informaci, které ziskdvame z vnéjsiho a vnitfniho prostredi. Tyto

viemy zpracovavame pomoci smyslovych organl. Ziskané informace putuji dostfedivym

nervovym systémem do CNS. V centralni nervové soustaveé tak vznika predstava o daném ukonu

a uklada se v motorické paméti. Diky opakovani si tak vytvofime pohybové vzorce, které mohou

byt spojovany a kombinovany v nové celky. (Dovalil a Peri¢ 2010)
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2.3.13 Déleni pohybovych dovednosti

Podle Dovalila (2010, p. 25) jsou ,tfi zakladni skupiny“. Primarni, pohybové a sportovni.
Primarni dovednosti miZzeme oznacit za véeobecné. Uzce souvisi s jednotlivymi stadii vyvoje
¢lovéka. Chlze, béh, plavani, poskoky a dalsi dovednosti se radi do této skupiny.

Pohybové dovednosti navazuji na pfedchozi skupinu. Skladaji se z primarnich dovednosti,
ale nejsou orientovany danym sportem. Za pohybové dovednosti se oznacuje jizda na kole,
lyZovani, brusleni. (Dovalil a Peri¢ 2010)

Specialni dovednosti jsou typické pohybové Cinnosti pro dany sport. Da se u nich urdit
mira vykonosti, kondice, kvalita provedeni atd.

Dale se pohybové dovednosti déli na zakladé typickych znaku. Podle mnoZstvi zapojenych
svalll a presnosti provedeni danych pohybi se uvadi dvé zakladni motorické skupiny, jemna a
hruba. Pfi hrubych pohybovych cinnostech se zapojuje velké mnoiZstvi svalovych skupina
presnost neni stéZzejni. Zatimco u jemné motoriky i mala odchylka m{ze signalizovat netspéch.

U nékterych pohybovych ¢innosti Ize urcit zacatek a konec pohybu, takové se oznacuji jako
diskrétni. Opakem jsou dovednosti kontinualni. U téchto pohybovych cinnosti je definovani
pocatku a konce obtizné. Spada sem béh, cyklistika. (Dovalil a Peri¢ 2010)

Spojenim diskrétnich a kontinualnich vznikaji dovednosti sériové.

Clovék se maze pohybovat ve velké gkale prostfedi. Na tomto zakladé se vytvorili dva stupné
stélosti prostredi.

Uzaviené. Pohyb provadény v neménném prostredi. Typickym sportem je gymnastika.
Opakem jsou pak dovednosti oteviené. Probihajici za ménicich se ¢asovych, prostorovych a
vnéjsich podminek. (Dovalil a Peri¢ 2010)

Posledni cinitel vstupujici do déleni dovednosti je komplexnost. Déli se na celkovou a
dil¢i.

Pojem dovednost je ve sportu spojen nejen se zplsobem provedeni pohybovych ukol(,
ale ¢asto i s vybérem pohybového rfeseni. V téchto pripadech ziskava pohybova dovednost dalsi
rozmér rozsiteny o aspekt taktiky: taktické dovednosti predstavuji dalsi komplex znalosti,
zkuSenosti a pohybovych vzorc(, které sportovec vyuziva pro reSeni soutéznich situaci. (Dovalil

a Peri¢ 2010, p. 15)

2.3.14 Koordinaéni schopnosti

Koordinacni schopnosti jsou meznikem mezi schopnostmi a dovednostmi. Diky koordinaci

umime pohybové schopnosti, nase vnitini predpoklady pro pohybovou cinnost, vyuZit
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k provedeni slozitych sportovnich pohyb(. Spravna koordinace zajistuje rychly, plynuli a pfesny
pohyb, ktery je schopny reagovat na ménici se podminky. Tato oblast spadd mezi nejméné
prozkoumané schopnosti. (Jansa, Dovalil, Bunc, 2009)

Obecné se koordinace déli na dva sméry. Prvni vychazi z predpokladu, Ze kazdy jedinec by
mél projit vseobecnym pohybovym rozvojem. Vyzkouset si co nejvice sportovnich odvétvi, her a
disciplin. Tim je rozvijena i nase socializace, komunikace. Tyto hodnoty predstavuje vSseobecna
koordinace.

Druhy smér se zaméfuje na sportovni odvétvi. Kde je za potrebi provadét specidlni
¢innosti. Proto se oznacuje jako specidlni koordinace. Rozlisuji se podle narokil jednotlivych
sportovnich disciplin a je naplni kazdodenniho tréninku sportovca.

Podle Dovalil (2010, p. 116) se samotné koordinacni schopnosti déli na 5-15 dilcich
pohybovych c¢innosti. Ty nejdllezité;jsi jsou:

Spojovani pohyb(l. Zakladem je precizni osvojeni zakladnich pohybovych schopnosti. Na
tomto zakladé jsme schopni jednotlivé schopnosti navzajem propojovat, kombinovat.

Orientacni. Diky orientaci jsme schopni bezpecného pohybu v prostoru. Analyzatory
zajistujici orientaéni koordinaci jsou zrak, sluch, kinestetické, taktilni a vestibularni Ustroji.

Rozliseni polohy a jednotlivych c¢asti téla. Podstata této Cinnosti se ukryva ve schopnosti
vnimani svého téla. Kdy diky receptorim jsme schopni jednoduse a presné v prostoru, case,
rychlosti, vykonavat pohyb.

PrizpGsobovani. Jak napovida nazev, jedna se o schopnost prizplsobit své pohybové
ukony vnéjsim Cinitelim, prostoru, aktualni vykonosti atd.

Reakce. Diky reakénim schopnostem sportovci dokazou vcéas odstartovat do zavodu.
Precizné nacasovat hod ostépem a jiné. Tato schopnost je Uzce spojena s casem. U nékterych
sportd musi atleti co nejrychleji reagovat na zvukovy signal. V jinych sportech pak béhem co
nejkratsiho ¢asového Useku vyhodnotit nejvyhodnéjsi varianty pro dosazeni cile. Jinde vyZaduje
reakce na podméty z vnéjsiho prostredi.

Rovnovédha. Pro biketrial velice dulleZita schopnost. Jedna se udrzeni téla v rdznych
situacich. Déli se na dvé zakladni rovnovahy, a to dynamickou a statickou. Pro biketrial je vhodné
spojeni obou zménénych rovnovaznych schopnosti.

Rytmicka. Veskera pohybova aktivita ma svlij rytmus. Pfi sportu se rozliSuji dva rytmy,
staly nebo proménlivy. Vnimani rytmu usnadruje pohyb sportovcll ale i béZzné populace.

Ucenlivost. Cim rychleji, 1épe, kvalitné&ji je sportovec schopen ucit se novym &innostem,

tim lepsi vici ostatnim se mze stat. (Dovalil & Peri¢ 2010)
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V rdmci sportu koordinacni schopnosti uci k vSestranému pohybovému rozvoiji, poklada
zaklady pro idedlni techniku provedeni a usnadnuje zvladnout necekané situace. Sportovec
zvladajici tyto zaklady ma dobre nakroceno do sportovni kariery. Jakakoli absence koordinacnich
schopnosti pti zaCatcich se sportem nasledné ihned projevi. U déti pfedskolni véku se osvojovani
koordinacnich schopnosti zaméruje na zakladni pohybové cinnosti. U déti od 3 do 6 let se témér
vyvine hruba motorika. S tim je Uzce spojeno uceni se sloZitéjsi pohybovym aktivitam. Déti si
osvoji hru s micem, plavani, jizdu na kole a mnoho dalsich. V tomto véku by méli byt détem
polozeny zaklady k co nejvét§imu mnoistvi pohybovych ¢&innosti. (Bednafikova a Smardova,

2011)

2.3.15 Odrazedlo nebo balancni kolecka

Cyklistika je posledni dobou na prednich mistech traveni volného casu. U déti
predskolniho véku nastava vhodné obdobi pravé pro vyuku jizdy na jizdnim kole. V dnesni dobé
existuji dva hlavni sméry pro vyuku jizdy na kole. Prvnim smérem je poufZiti kola s balanénimi
kolecky. Druhym je vyuZiti tak zvaného odrazedla. Posledni dobou se v souvislosti s touto
tématikou poji rlizné nazory a doporuceni. Podle Vyzkumu Learning to Cycle: From Training
Wheels to Balance Bike se domnivaji, Ze pouZiti odrazedla misto kola s balan¢nimi kolecky
usnadniuje a urychluje proces uceni.

Starsi a celosvétové uznavana metoda zastava détska kola s pridatnymi balan¢nimi
kolecky. Zakladen této dovednosti je Slapani. V pocatecni fazi se dité nauci slapat nohama, ¢imz
dostane kolo do pohybu. Zatimco u novéjsi metody, ktera vyuziva odrazedlo, je tomu pravé
naopak. Zde se dité nejprve seznamuje s rovnovahou, koordinaci a pozici za fiditky. Slapani
prichazi na fadu az v konecné fazi.
uceni kombinace odrazedla a kola s pfidavnymi balan¢nimi kolecky. Vhodné vékové rozmezi pro
vyuku jizdy na kole se pohybuje mezi 2,5 a7 3 rokem. Tato studie také poukazuje na lepsi rozvoj
socialnich a emociondlnich dovednosti a pozitivni dopad na traveni volného ¢asu a zdravi ditéte.

(Mercé, Branco, Catela, Lopes, Cordovil, 2022)
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2.3.16 Jizda na détskéem kole

Déti maji schopnost zvladat slozitéjsi situace neZz dospéli v pripadé, Ze jsou na danou
situaci vhodné pripraveny. Rady se uci novym vécem. Prti spravném vedeni se uceni novym
pohybovych aktivit stane rutina. (Slepicka 2006).

Poloha téla pfi jizdé v sedle. Ruky k télu by mély svirat pravy uhel. Dolni koncetiny by se
pfi Slapani nemély propinat. Noha na pedalu je od plle chodidla po prsty. Pfi Slapani se vidy
jedna noha krci a druha propina, pokréena nohy by méla svirat thel 80 stupnd. (Gerich 2004)

Spravna vybér velikosti kola je spojen s ekonomikou Slapani. Stimto se poji vhodné
nastaveni vysky sedla. Slapani je cyklicky pohyb. Kadence $lapani by se méla pohybovat kolem

70 az 90 otacek za minutu. (Soulek, 2000)
2.3.17 Pred jizdou

Hlavni cile kontroly kola pred jizdou je maximalni eliminace pad( a uraz(. Diky spravné
kontrole a nastaveni détského pred jizdou tohoto cile dosahujeme. Proto se doporucuje pred

kazdou jizdou provést tuto metodickou rfadu kontrol. (Dressler, 2019)
2.3.18 Kontrola vysky sedla

U déti je rozhodujici spravné nastaveni vysky sedla. Za¢atecnici maji tendenci vice sedét a
Slapani je pro né novy pohyb. Pro déti vékové kategorie od 3 do 6 let je vhodna takova vyska
sedla, aby dosahly nohama na zem. Toto nastaveni snizuje riziko padu pfi ztraté stability. Na
uplné prvni lekce se doporucuje dat sedlo tak, aby se dité mohlo opirat celym chodidlem o zem.
Pti pfechodu z takzvaného odrazedla tak dité okamzité nabude jistotu a uceni se pro néj stane

snazsi a méné stresujici. (Dressler, 2019)

2.3.19 Kontrola brzd

Jak u dospélych, tak i u détskych kol se v dnesni dobé vyskytuje velké mnozZstvi rlznych
typU brzd. Obecné se brzdy déli na rafkové a kotoucové. Které se dale ¢leni na mechanické a
hydraulické. Avsak u vSech typl plati stejna pravidla pro spravné nastaveni. Vyjimkou jsou brzdy
silni¢ni, avsak tento typ brzd je pro tuto tématiku nevhodny. U déti musime dbat na télesné
proporce. ProtoZe déti ve véku od 3 do 6 let maji kratké prsty a slabsi ruce, je potfeba nastavit
kazdému jednotlivci brzdové paky individualné. Spravné nastaveni brzd umozni zastavit vzdy,

kdy to je potifeba a tim eliminuiji rizikové situace. (Dressler, 2019)
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2.3.20 Nastaveni brzdovych pak

Dité chyti riditko tak aby jednim, ¢i dvéma prsty dosahlo na brzdovou paku. Pfi kontrole
vzdalenosti brzdové paky zkontrolujeme také pozici zapésti ditéte. Spravna poloha pfi jizdé
zaruCuje dobry Uchop a ditéti zabranuje vyklouznuti ze fiditka. Ruka poloZena na rukojeti s
dvéma nebo jednim prstem na brzdé by méla pokracovat v prodlouzeni predlokti. Pro predstavu,
predlokti by mélo plynule navazovat na zapésti. V extrémnich pfipadech, kdy se brzdové paky
vyskytuji pfilis dole, nebo nahore. Pri téchto odchylkach hrozi zranéni zapésti a razantné se
snizuje kvalita uchopu. (Dressler, 2019)

Brzdeéni je pro dité zcela nova véc. Pro ziskani jistoty priblizime brzdovou paku co nejvice
k fiditku. | kdyZ se takto m(Ze brzda stat méné citliva, tak celkovy pocit bude pro zacatecniky
prirozenéjsi. Lépe ziskaji cit pro brzdéni, nez kdyby se museli pro brzdovou paku natahovat.

(Dressler, 2019)

2.3.21 Tlak v kole

Spravnym tlakem v pneumatikach zajistime dobré valivé schopnosti kola a idealni
vlastnosti pro praci s kolem. Plati zde obecné pravidlo pro vhodny tlak v plastich s vyjimkou déti
od 2 do 4 let, jelikoZ nemaji tak silny stisk, je tak zvané promacknuti. Kde pomoci prstli uchopime
plast a palcem se jej snazime zmacknout. Neméli bychom plast zmacknout tak, aby se palec
dotykal prstd, v druhém pfipadé abychom plast nebyli schopni zmacknout vibec. V prvnim
pfipadé je zapotrebi zvysit tlak v pneumatikach. V druhém pak tlak snizit. Je-li jezdec schopny
zmacknout svij vlastni plast, tak abychom jej prsty stlacovali, ma idedlni tlak pro bezpecnou a

pohodlnou jizdu. (Dressler, 2019)

2.3.22 Oblecéeni a ochrana

Pti vybéru obleceni a chranicll je dobré se poradit s prodejci nebo kompletnimi osobami.
Prilby se radi v cyklistice na nejdllezitéjsi ¢ast vybaveni. Pro vSechny, bez ohledu véku ¢i pohlavi
se doporucuje pfi jizdé na kole mit hlavu opatfenou pfilbou. Podle biker.sk magazin neexistuje
Zadny davod, pro¢ bychom neméli nosit pfi jizdé na kole prilbu. Pro dité jsou dllezita priléhavost

helmy a hloubka helmy. Zapinaci popruh nesmi byt volny ani tésny. (Dressler, 2019)
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2.3.23 Pozice a rovhovdha

U déti mezi 3 a 6 rokem musime brat v potaz odlisné fyzické a vyvojové proporce. Maji
vySe poloZené tézisté, zacinaji se vyvijet velké svalové partie a neni t dokoncena osifikace kosti.
Dochazi k zrychleni rlistu coz mliZze mit za nasledek horsi koordinaci a rovnovahu. Proto bychom
méli byt v osvojovani téchto dvou dovednosti trpélivy a dasledni.

Pti jizdé na kole po lesich cestach, po trailech, v bike parcich, ale také k budouci pfipravé
na biketrial se uvadi dvé zakladni pozice. Neutralni neboli vychozi pozice, ktera se také oznacuje
jako relaxacni, pfipravuje jezdce na jednotlivé dovednosti a vyuziva se pfi jizdé v komfortnim
terénu. Jezdci ve vychozi pozici travi vétSinu ¢asu, presnéji 80-90% jizdy. Je zaloZzena dobrém
postoji v pedalech. Pfi jizdé se nesedi, ale stoji nad stfedem kola, kolena jsou témér napnuty.
Cilem je rozloZit nasi vahu 50 % na pfedni a 50 % na zadni nohu. Hlava a cely pohled sméfuje do
predu. U déti ve véku od 3 do 6 let se k uceni vyuZziva pfipodobnéni zakladnich pozic ke zviratim.
Vysvétleni teorie se provadi formou her a pfibéhd. Napriklad vychozi pozice se pripodobni
k surikaté. Vysvétlime détem, co je to surikata, Ze ma vzpfimeny postoj a diva se pred sebe a
ceka co pfrijde. Po zvladnuti vychozi pozice se prechazi k ready pozici. Tato pozice se da oznacit
jako pripravna, chystajici. Ma za cil jezdce pfipravit k pfekonani vSech nastrah, které se na trailu
mohou vyskytnout. Mezi nastrahy se fadi sjezd, kontrolovany sjezd prekazky, brzdéni
v naklonéném terénu a dalsi. Pro tuto dovednost se pouZivda pomocné prirovnani, maly jako
myska, vysoky jako surikata. Ready pozice primarné vede k prekonani narocnéjsiho terénu. K
provedeni této dovednosti je nutno snizZit hrudnik smérem k predstavci a vytréit lokty smérem
ven, tzv, ostré lokty. Pro déti se pak vyuziva pfirovnani maly jako myska, aby své tézisté snizili co
nejvice ke stfedu kola a tim zarucili dobrou pfilnavost a brzdnou efektivitu. A vysoky jako

surikata, aby se navratili do vychozi pozice. (Dressler, 2019)

2.3.24 Cteni terénu

Velice duleZita dovednost, ktera jezdce informuje o naroc¢nosti terénu pred nim. Dodava
informace o jizdé. Diky ¢teni terénu si jezdec sestavuje plan o prekonani a zvladnuti aktualni
situace, ktera se pred nim nachazi. Hlavni roli hraje zde hraje pohled. Zaklad je divat se celou
hlavou, nenahliZet pouze o¢ima. Dité je tak schopno kontrolovat smér jizdy a predchazet padu
¢i jinému riziku. Pro vyuku je vhodné mit opét néjaké prirovnani. Idealni pom(ckou je pohled
sovy. Sova ma poradné oteviené oci, a tam kam se chce podivat, musi otocit celou hlavou.

(Dressler, 2019)
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2.3.25 Kontrola rychlosti, fazeni a kadence

Zakladem spravné kontroly rychlosti je idedlni nastaveni Uhlu brzdovych pak. Pomoci
optimalni vzdalenosti pak od fiditek a spravnému uhlu, je ditéti usnadnéno regulovat svoji
rychlost. Kontrolni prvek spravného provedeni je zastaveni bez smyku. Pro dosazeni cile je
nejprve détem vysvétleno, ktera brzda je predni a kterd zadni. V ramci vyuky na vyznacené plose
probéhne vzorova ukazka zpomaleni a zastaveni. Po vyzkouseni vSech zucastnénych nasleduje
rozvoj dovednosti pomoci pohybovych her. Lanem, kuzely, nebo jinymi pomuckami se ohranici
prostor ve tvaru kruhu. Déti budou mit za ukol jezdit po obvodu kruhu. Pfi vysloveni barvy
cervena musi co nejrychleji zastavit, avSak bez proklouznuti kola. Na povel zelena se opét
rozjedou. V ramci této hry je vhodné stridat brzdéni zadni nebo predni brzdou. Nakonec obéma
brzdami soucasné. Toto cviceni vede k ziskani optimalniho citu pro brzdnou silu. Rozsifuje
podvédomi o brzdném efektu predni a zadni brzdy. Postupem c¢asu zkracuje reakéni dobu.

Kontrola rychlosti se nasledné stane naprosto automatickou a instinktivni. (Dressler, 2019)

2.3.26 Razeni a kadence

Vcasné zarazeni rychlostnich stupni(l a frekvence Slapani ulehduje nejen jizdu jako
takovou, ale také sniZuje opotrebovani retézu a kazety. Na pocatku této dovednosti je dilezité
vysvétlit, kde na kole se samotné fazeni nachazi a jak se ovlada. Vysvétlovani dané problematiky
je dobré obohatit nazornou ukazkou. V navaznosti na ukazku vyzveme déti, aby si i ony na radici
systém ukazali, $ahli a vyzkouseli si jej. Je pravdépodobné, Ze zejména déti kolem tretiho roku
Zivota se s kolem a fazenim setkaji poprvé v Zivoté. Dodrzenim metodické rady a systematicnosti

se détem velice usnadni prvni seznameni se s kolem. (Dressler, 2019)

2.3.27 Prace s tlakem (rozsah pohybu nad kolem)

Cilem dovednosti je naucit déti pracovat nad kolem v takovém vertikalnim rozsahu, jaky
jim télesné proporce a stavba kola dovoluji. Pfi sprdvném provedeni a nacasovani se dany pohyb
projevi vyvinutim tlaku na pedaly. Postupnym osvojovanim pohybU se déti uci tuto stlacenou
energii vyuzit ve svlij prospéch. V biketrialu je tento pohyb nezbytny, protoZe z néj vychazi
vétSina dovednosti. Avsak jesté pred specifickymi biketrialovymi dovednostmi si déti zkusi vyuZzit
potencialni energii naptiklad pro pumpovani nebo skok. Pumpovani znamena soucasné vyuziti
prace nad kolem a terénnich nerovnosti ve prospéch jezdce. Nejcastéji se vyuZivd na

pumptracku. V praxi jej pak vyuZijeme i pti bézné jizdé. (Dressler, 2019)
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2.3.28 Zataceni

Tato dovednost je technicky pomérné narocnd, protoze v sobé zahrnuje velké mnoZstvi
jevd. Diky spravné koordinaci hornich koncetin jsme schopni ménit smér jizdy podle nasich
schopnosti a uvazeni. Zataceni je souhrnem vsech predeslych dovednosti. Pfi zméné sméru jizdy
dochazi k naruseni rovnovahy spojené s kontrolou rychlosti, ¢teni terénu neboli pohledu, fazeni
ale také prace s tlakem. Pfed zahdajenim vysvétlime détem zakladni pravidla. Nasledné tuto
dovednost procvic¢ime formou slalomu, objizdéni prekazek, nebo si déti vyzkousi prijezd na pred
chystanych klopenych ¢i neklopenych zatackach. Obecné vyuka zataceni zabere spousty Casu.
Pti jednodennim kempu se této Cinnosti vénuje témér cely pll den. V rdmci sportovni pfipravy
na biketrial se na zakladé individudlnich schopnosti ¢asova narocnost muze lisit. Plati zde
pravidlo, pokud z pohledu trenéra jezdec vykazuje jakoukoli nejistotu, pokracujeme v tréninku
do doby pIného osvojeni a automatizace pohybu. (Dressler, 2019)

Déti vedené trenéry na biketrialovém tréninku pod vedenim zkuseného trenéra, ktery vede
trénink dle metodiky, maji vyhovujici postoj na kole, umi rozloZit vahu nad stted kola a zdolavaji

prekazky raznych obtiznosti adekvatnim k jejich véku. (Dressler, 2019)
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3 CiLE

3.1 Hlavni cil prace

Hlavnim cilem prace bylo pfipravit metodiku nacviku jizdy na kole pro déti predskolniho

véku.

3.2 Dilcicile prace

e Analyzovat odbornou literaturu
e  Pfipravit cviceni na cyklistické dovednosti
e Poridit videozaznam cviceni

e Vytvorit QR kod
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Do videi byli vybrani déti ve véku od 4 do 6let. Proband na prvnim ze ¢tyr videi ma 4 roky
a na kole jezdil necely mésic. Proband na druhém videu ma let Sest a danou dovednosti nemél

Zadné predchozi zkusenosti. Proband z tfetiho a ¢tvrtého videa se pravé danou dovednost uci.

4.2 Popis tvorby videozaznamu a QR kodu

Jednotlivi probandi méli za kol pod mym vedenim provést dané dovednosti dle sepsané
metodiky. Veskeré prvky byli probandim nejprve vysvétleny, nasledné ukazany a poté
vyucovany. Cely proces vyuky jsem natacel na mobil iPhone 11pro. V nékterych pripadech mi
byla poskytnuta vypomoc pfi nataceni od rodici probandd. Nataceni probihalo v Olomouci,
Lutiné a Lubénicich. Zacal jsem s vychozi pozici, jelikoZ je to nejdllezitéjsi dovednost, kterou pro
jizdu na biketrialovém kole potfebujeme. Videa jsem natacel na Iphone 11pro 28. kvétna 2023.
Prvni proband mél 4 roky. Chvili pfed natacenim se naucil jezdit na kole, coZ z néh délalo
nejvhodnéjsiho adepta na vyuku vychozi pozice. Druhy proband mél Sest let.

Videa byla sestfihana v aplikaci Splice, vyrenderovana a nasledné vloZzena na youtube. Zde
sem zkopiroval odkaz na video a vloZil jej do aplikace QR generator. Obrazek s QR kodem byl

poté vloZzen do prace.
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i [ NN } QR Generator

< Add Detail

Name: s pfidlapem

QR Data:  pyns:youtu.be/J6J6KGCrmES

T G GEEETED

Obrdzek 3
QR generdtor

4.3 Analyza odborné literatury

Pro vyhledavani informaci jsem vyuzil knihoven Univerzity Palackého. Online zdroje Web
of Science a Google scholar.
Jako kli¢ova slova byly vyhledavany — Kolo, cyklistika, biketrial, pfedskolni vék, koordinace,

motorické uceni, sportovni trénink déti, cycling.

Knihovna - https://www.knihovna.upol.cz

Knihovna UP Zbrojnice - https://www.knihovna.upol.cz/pobocky/zbrojnice/

Web of Science - https://www.webofscience.com/wos/woscc/basic-search

Google scholar - https://scholar.google.com
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5 VYSLEDKY

5.1 Metodika biketrialového tréninku

Metodika osvojovani biketrialovych dovednosti se déli do nékolika stupnd. Tyto stupné
jsou clenény na zakladé obtiznosti vyucovanych dovednosti. Obecné se da fict, Ze metodicka
fada sméfuje od nejjednodussich prvkd, po prvky nejvyssi obtiZznosti, kterych dosahuji
profesiondlové. Na zakladé pozorovani dovednosti a fyzické zdatnosti jezdce, miZzeme predem
diagnostikovat aktualni vykonnostni stav, ve kterém se jezdec nachazi. Biketrialové kluby v ramci
rozsiteni povédomi o tomto sportu poradaji takzvané nabory. Nabor ma za cil pfivést do klubu
co nejvic novackl. Dany klub vypiSe na své webové stranky termin a ¢as konani této akce, nebo
zazada o pomoc mésto, aby danou akci nevyvésilo. V ramci naborl se vyuziva diagnosticka
metoda pozorovani, ktera jiz byla zminéna vySe. MliZzeme stanovit kvalitu jizdy jezdce i objevit
potencionalni talenty. Jednotlivé metodické stupné se vyvijely béhem let na zakladé poznatk(

nejlepsich svétovych jezdcl a trenérd.
5.1.1 Zakladni stupen

Tento metodicky stupen se tyka seznameni s biketrialovym kolem a osvojeni si prvnich
specialnich dovednosti. Je vhodny pro vSechny bez rozdilu véku ¢i pohlavi. Déli se na dvé hlavni
faze. Postoj neboli vychozi pozice a rovnovaha. V prvni fazi si jezdec osvojuje zakladni postoj,
pohled a principy biketrialového specidlu. Velky dliraz je kladen na rozlozeni vahy na pedalech.
Jak uz vime, biketrialové kolo nema sedlo, proto dité veskery cas straveny na kole zaujima

vychozi pozici. Z této pozice vychazi veskeré budouci dovednosti.
Vychozi pozice:

Nejprve je zapotiebi stanovit dominantni neboli odrazovou nohu. Stanovenou nohu
bude mit jezdec oznacovanou jako predni, rozjezdova, zabérova. RozloZeni télesné vahy je 50 %
na predni a 50 % na zadni nohu. Ruce i nohy jsou propnuté tak, abychom se co nejvice pfiblizili
klasickému postoji pfi chiizi. Vychozi pozice se stava komfortni, relaxacni, a energeticky malo

narocnou. Nasleduje pohled. Celd hlava a o¢i sméruji v pred tak, aby bylo dité schopné reagovat

v vey
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v vev

stredem kola. Nejcastéjsi chybou je posun tézisté v pred Civ zad. Posléze jezdec nastoupi na kolo
v pomalé rychlosti, bez Slapani a ve stoje se bude snazit co nejlépe predvést dany postoj. Pedaly

zaujimaji po celou dobu jizdy vodorovnou pozici.
Proces:
Doba trvani — 60 minut
Pocet déti—1
Lokalita — Bikepark Olomouc
Dovednost — Vychozi pozice

Pribéh — Probandovi je nejprve mnou ukazana dana dovednost. Poté peclivé vysvétlena
a vyzkousena. Nejprve s dopomoci po sléze bez. Cilem vychozi pozice je naucit jezdce stat

uvolnéné nad kolem, relaxovat, a byt pfipraven na nasledujici dovednosti.

2

Obrazek 4
Vychozi pozice

Rovnovaha:

Po zvladnuti postoje neboli vychozi pozice nasleduji rovno vahové schopnosti. Pri
spravném rozloZeni télesné vahy, a to 50 % preni a 50 % zadni pedal, se vytvofi Zadouci tlak na
stfed kola. Idealné se tak prenese télesna vaha mezi predni a zadni kolo. Rovnovéaha se timto
principem udrZuje podobné jako pfi chizi. Balanc je zdkladnim stavebnim kamenem pro tento
sport, a proto se ji vénuje Cas v kazdé fazi tréninku. Pro osvojeni si rovnovahy na kole existuje
mnoho postupl. Cilem je udrzZet si spravnou vychozi pozici a koordinovat pohyby v jakékoli

mozné situaci. Jezdci tim eliminuiji riziko padu a mozna zranéni.

34



Metodicka rada:

Po zvladnuti vychozi pozice prichazi ¢as na rozvoj zékladni biketrialové dovednosti,
rovnovahy. Nejprve si dité vyzkousi jizdu v co nejpomalejsi rychlosti, aniZz by muselo dat nohy
z pedalll. Jednoduché cviceni mliZze vypadat nasledovné. Startovaci a cilovou ¢arou vyznacime
prostor, ktery budou mit déti za cil prekonat v co nejdelsim ¢asovém useku. Pro mirnou motivaci
a soutézivost mohou jezdci startovat ve dvojicich. Dalsim krokem je prerusovana jizda. Jezdec se
pohybuje pro néj komfortni rychlosti a pokusi se zastavit. Pfi zavahani nebo ztraté balancu a
moznosti padu se opét rozjede. Cilem prerusované jizdy je prodluzovat dobu stani tak, aby témér
odstranili samostatnou jizdu a dokazali udrzet balanc pti pouhém stani na kole. P¥i této Cinnosti
je dllezité byt neustale ve vychozi pozici a po celou dobu mit nohy na pedalech. Jako mezikrok
m{Ze fungovat zapreni o pevnou prekazku. Predni kolo se dotkne stabilni opory. Jezdec pomoci
zabéru do pedall zapira predni kolo do opory a koordinac¢nimi pohyby se udrzuje balanc nad
kolem. Predposlednim krokem je procvi¢ovani v mirném kopci. Zadbérem do pedall provadime
kratké posuny smérem v pred a pomoci mirné naklonéného povrchu se zvracime do vychozi

pozice. Zkracovanim téchto posunu docilime stani na misté.
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Proces:

Doba trvani — 60 minut
Pocet déti —

Lokalita — Bikepark Olomouc
Dovednost — Vychozi pozice

Pribéh

Obrazek 5
Rovnovaha

5.1.2  Druhy stupen

Druhy stupen navazuje na rovnovazné schopnosti a pfidava prvni specialni dovednosti.
Déli se na dvé faze. V prvni fazi se zacatecnici vénuji nadhazovani a otaceni. V druhé fazi pak
prichazi na radu poskoky, vyskoky a také seskoky.

Pro prekonavani prekazek je zapotrebi zvedani pfedniho a zadniho kola az do maximalni
mozné vysky. Tato dovednost se opird o spravny postoj a nacasovani zabéru pfedem stanovené
zabérové neboli pfedni nohy. Osvojovani probiha od nejjednodussich nadhozl pres polozeny
klacek, aZz po vyskok na dany pocet palet, kdmen nebo jinou prekazku. Nahodit predni kolo je
mozné dvéma zpusoby.

Nadhozeni pomoci preneseni tézisté. Pro tuto metodu je zasadni vytvorit takovy tlak do
pedald, ktery nasledné usnadni nadhozeni pfedniho kola. Metodicka fada pro vytvoreni této sily

je nasleduijici. Dité zaujme vychozi pozici a vyzkousi si rozsah pohybu nad kolem. Rozsah trénuje

provedenim nékolika se opakujicich vertikalnich pohyb( neboli ,dfepl“. Tyto pohyby jsou
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vykonavany v plném rozsahu. Nejcastéjsi chybou je prenos vahy v pfed nad fiditka nebo vzad
nad zadni kolo. Pro vytvoreni idealniho tlaku je dlleZité pracovat nad stfedem kola a neustale
mit rovhomérné rozloZzenou vahu na pedalech. Pfi osvojovani si maximalniho rozsahu postupné
zvySujeme frekvenci a intenzitu pohybu. Rozsah pohybu se systematicky zkracuje. Cilem je
vytvofit tlak rdznym a rychlym pohybem, pfipominajici odraz snozmo vzhru. JelikoZ se jedna
pouze o nadhozeni predniho kola, je zapotrebi po vytvoreni tlaku na pedaly pfenést tézisté lehce

vzad a nasledné a vzhlru. Pomoci nataZenych rukou stlacenou energii jezdec vyuZije a

vveyv

vveyv

lehce vzad a vzhiru. Pro predstavu se da smér pohybu ditéti popsat jako fajfka. Cilem je dostat
tyl, temeno a hrudnik co nejvyse. Ruce a nohy budou po dokoncéeni pohybu témér v plné extenzi.
Prostfednictvim toho prenesou veskerou stlacenou silu do nadhozeni predniho kola. Po dopadu
kola zpé&t na zem se zaujima vychozi pozice. Castou chybou byva pfitazeni fiditek k hrudniku. Tim
se veskera stlacdena sila vytrati.

Proces:

Doba trvani — 60 minut

Pocet déti—1

Lokalita — Fotbalové hristé Lutin

Dovednost — Nadhozeni predniho kola

Pribéh — Probandovi je dovednost ukazana, vysvétlena, a nakonec procvi¢ena. Proband pred

natacenim neumél nadhodit pfedni kolo, na videu je vidét opravdu rychli progres.
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Obrazek 6
Nadhozeni predniho kola

Druhym zpUsobem je nadhozeni predniho kola s prislapem. Tato dovednost pfimo
navazuje na dovednost predchozi. vytvoreni tlaku do pedalli zde neni tak vyrazné a je doplnéno
o spravné nacasovany zabér predni nohy do pedalu. Jakmile dité zvladne zkoordinovat vytvoreni
tlaku a zabér do pedall, nastava ¢as nadhazovani predniho kola az do maximalni mozné vysky.
Z této techniky se pozdéji odviji stani a poskoky na zadnim kole. Je dllezité, aby zacatecnici
poznali, kde se nachazi hranice mezi stdnim na zadnim kole a pddem v zad. Rozptyl mezi stanim,
poskoky a moZnym prevracenim je velice maly. Pfi osvojovani je dllezité dbat na motivaci, byt
trpélivy a fidit se jednotlivymi fazemi motorického uceni.

Prekonani prekazek pomoci nadhozeni pfedniho kola ma své limity. Zakladem biketrialu

je tyto limity prekonavat.
Proces:
Doba trvani — 60 minut
Pocet déti—1
Lokalita — Bikepark Olomouc

Dovednost — Vychozi pozice

Pribéh
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Obrazek 7
Nadhozeni predniho kola s pfislapem

Posledni dovednosti pred skoky a vyskoky je nadhazovani zadniho kola. Zasadnim prvkem
pro tuto dovednost je vytvoreni tlaku na pedadly a zména polohy predni a zadni nohy na
pedalech. Ve vychozi pozici ma dité paty vodorovné, v idedlnim pripadé sméruji mirné k zemi.
Provedeni spravného preneseni tézisté je podminéno pretocenim predni a zadni nohy na
pedalech. Této zmény se docili aktivnim zapojenim svalll a pohybem v kotniku. Z vychozi pozice,
rovnomeérné rozloZzena vaha na pedalech, natazené dolni i horni koncetiny, pata mirné k zemi.
Pohybem v kotniku se zméni pozice nohy na pedélu. Spicka sméfuje k zemi a pata vzhGru. Diky
tomu se zaprou nohy do pedald a jezdec snaz nadzvedne zadni kolo. A to jak s pomoci, tak bez
pomoci predni brzdy. Pfetoceni nohou v kotnicich zabrani vyklouznuti nohou z pedalu a pozice
se stane komfortnéjsi, ovladatelnéjsi a stabilnéjsi. DlleZitou roli hraje nacasovani. Pretoceni
Spicek k zemi se provadiihned po vytvoreni tlaku a je zahajovacim povelem pro preneseni tézisté
lehce nad fiditka. Lokty jsou po celou dobu pohybu natazené, zapésti sméruje v prodlouzeni
predlokti. Oporou hornich koncetin o fiditka nedojde ke ztraté ziskané energie. Ta je nasledné
vyuzita k nadhozeni zadniho kola. Nejcastéjsi chybou pfi této dovednosti je pokréeni rukou. Tim
dojde k destabilizaci pozice a naruseni rovnovahy. Pohyb jezdce pak mlze pokracovat vpred a
zpUsobit pad pres fiditka nebo do strany.

Na tyto tfi osvojené dovednosti navazuje otaceni predniho a zadniho kola kolem osy
ditéte. Zvladnuti vyse jmenovanych prvk( je ¢asové individualni. U nékterych je pozorovan
znatelny posun jiZz po tydnu trénovani, u jinych je potfeba vétsiho usili a vice ¢asu. Biketrial je
pohybové a koordinacné narocnd disciplina, a proto se doporucuje pfi osvojovani jakékoli

dovednosti dbat na jednotlivé faze motorického uceni. Nezafazovat do tréninku nové
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dovednosti, dokud neni ukonceno osvojovani dovednosti predchozi. Po dvou az ¢tyfech tydnech
jezdci prenasi ziskané dovednosti do lehkého terénu. Naucené prvky aplikuji na méné obtizné
prekazky. Doporucend vyska prekazek pro déti predskolniho véku by neméla presahovat 20 cm.
Avsak ke konci vyvojového obdobi jsou néktefi jedinci na takové Urovni, Ze by je toto doporuceni
limitovalo. DulezZité je trénovat podle aktualni vykonosti a zralosti jedince s ohledem na zranéni.

U déti koncem predskolniho obdobi dbame na kazen sportovce. Do tréninku jsou
zafazovana pravidla biketrialu. Rozviji se duch fair play a trénink obsahuje prvky ze zavodu.

Cilem druhé faze je osvojeni si skoku v pred a vzhiru. Na zacatku je teoreticky vysvétlena
dana problematika. Nazorna ukazka a procvicovani si zakladni variace pro skok a vyskok. Druha
faze da rozdélit na dva sméry. Skok s kolem do dalky a vyskok na prekazku.

Skok je jiz pomérné koordinacné naro¢na dovednost. Kterou ovliviiuje celd rada faktord.

Faktory ovliviujici skok:

Vhodny vybér typu provedeni
Vék
Sila

1

2

3

4. Rovnovdha
5. Vnéjsisily (vitr, dést)
6

Druh prekazky (paleta, kdmen)

Druh( prekazek v rdmci biketrialu se vyskytuje velké mnozZstvi. Také prostredi, ve kterém se
tento sport provadi znacnou mirou ovliviiuje taktiku a techniku provedeni dovednosti. Proto se
zaméfime jen na zakladni techniky skoku a vyskoku vhodné pro déti predskolniho véku.

Jednou z hlavnich dovednosti je skok do dalky. Schopnost skolit z jedné prekazky na
prekazku vzdalenéjsi s rlznymi povrchy. Zakladem pro osvojeni dovednosti je rovnovaha,
koordinace, zvednuti prfedniho kola a stani na zadnim kole. Témito dovednostmi si dité projde
v prvni poloviné druhého stupné vyuky. Je zapotrebi nepodcenit Zadnou z vySe uvedenych
¢innosti ¢imzZ jsou jezdci schopni eliminovat pady. Po zvladnuti stani na zadnim kole s lehkym
poskakovanim, je na rade sprdvné nacasovani zabérovou nohou. Abychom vykonali pohyb
v pred, je daleZité sjednotit zabér do pedalli pfedni nohou, odlehéeni zadniho kola od zemé a
spravné davkovani brzdové sily. Nezli dité zvladne poskoky v pred, osvojuje si stani na zadnim
kole. Po zvednuti pfedniho kola do potrebné vysky dité uhyba padu poskoky vzad. Tim se uci

rozeznavat hranici mezi padem a stanim, koordinovat pohyby a udrZovat rovnovahu. Poskoky
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vzad mohou slouZit jako ukazatel spravného nacasovani pro zabér predni nohy do pedalu.
Jakmile dité zvladne poskoky a ziska na zadnim kole jistotu, postupné eliminujeme pohyb vzad
a zazina poskakovat pouze na misté. Nasledné pfida mezi jednotlivé poskoky zabéry do pedalu.
Pro dosaZzeni ladného odrazu vpred je zapotfebi pohyb obohatit posledni dovednosti. Tou je
popusténi predniho kola k zemi a koordinace nohou pro silovy a rychli odraz. Diky snizZeni tézisté
pred odrazem a popusténi predniho kola docilime idedlni pozice pro vyuZiti maximalni sily
potfebné pro skok vpred. Také se tim vytvori prostor pro praci nad kolem. Z této polohy
nasleduje pohyb vpred a vzhiiru. Pfedni noha provede zdbér do pedalu. Cimz posune kolo v pred,
a pfitom ndas vymrsti vzharu. Velikost sily zavisi na vzdalenosti, kterou musi jezdec prekonat.

Dale prichazi na rfadu vyskoky. U déti predskolniho véku jsou rozliSovany dva styly
vyskoku. Prvnim stylem je vyskok z jizdy, pro predskolaky je to zdsadni a nejvice pouZivany
zplsob. CoZ je dano télesnymi proporcemi a silovymi schopnostmi ditéte. Druhy styl je
oznacovan jako vyskok bokem z mista. Tento styl je pohybové a silové velmi narocny. Vyskok
bokem z mista proto u déti predskolniho véku nechame spise na pozdéjsi obdobi. U téchto déti
byvaji pouze vysvétleny teoretické zaklady pro tuto dovednost. Na druhou stranu miZe nastat
vyjimka, a to u talentovanych a Sikovnych a silové vyspélych, u nichz mizeme vyskok bokem
trénovat i v predskolnim véku.

Prvni styl, tedy vyskok z jizdy se déli na vyskok s pfiSlapem nebo vyskok vinou. U déti
mezi tfetim a Sestym rokem Zivota je trénink zaméren pouze na vyskok z jizdy pfislapem. Toto
vékové obdobi s sebou nese prvni proménu pastvy. Ta ma za nasledek zménu télesnych
proporci. Proto je dobré brat v potaz rlistovy vyvoj i v rdmci jednotlivych vyvojovych obdobi. U
déti mezi 3 a 4 rokem tak nejsou vyZadovany 7adné silové narocné vyskoky. Diraz je kladen na
kvalitu provedeni zakladnich pohybl. Ke konci obdobi se pfi prvni télesné proméné vyrazné
protahne trup a koncetiny. CoZ umozni vétsi rozsah pohybu a lepsi fyzické predpoklady pro
vyskok a ostatni dovednosti. Zakladem je naucit dité plynulému rozjeti smérem k prekazce a
zvednuti predniho kola v pohybu. Pfijezdova rychlost nesmi byt mala ani velka. Oba pripady
vedou ke ztraté odrazové sily. Cilem je sjednotit frekvenci Slapani a spravné nacasovani pro
zvednuti predniho kola. Jezdec k prekaZce pfijizdi ve vychozi pozici, frekvence slapani je nizka,
pohled sméfuje na prekazku. Pred prekazkou dochazi ke snizeni tézisté a vytvoreni tlaku na
pedaly spojeného s pripravou zabérového peddlu. Vzhledem k nizké frekvenci Slapani pfi
prijezdu k prekazce tak mize jezdec pomoci silového zaslapu, pfesunu tézisté a zatahem za
fiditka nadhodit predni kolo na prekazku. Po provedeni téchto pohybl nasleduje pfesun tézisté
v pred, s cilem nadhodit kolo zadni. V konec¢né fazi se pak jezdec vraci do vychozi pozice a

pfipravuje se na sjezd, seskok, skok nebo jinou ¢innost.
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Vyskok bokem neboli bokovka, je pohybové a fyzicky narocnd dovednost. Jde o
vertikalni odraz ze zadniho kola na prekazku. U déti predskolniho véku, zejména pro déti mezi
tfetim a patym rokem, tuto dovednost obecné ucime jen teoreticky. Bokovka je rozdélena na
nadhazovani predniho a zadniho kola. U starsich déti mezi 5-6 rokem se provadi vyskok bokem
v plném rozsahu. Nadhoz predniho a zadniho kola se sklada z dovednosti, které by déti mély mit
osvojeny. Vytvorenim vhodnych tréninkovych podminek se usnadni vyuka této dovednosti. Pro
zaCatek staci jedna nebo dvé palety a takovy prostor, aby nedoslo k zbyte¢nému drazu. Pred
zahajenim vyuky se zopakuje otaceni na misté kolem své osy neboli poskoky prednim kolem
stranou a také zvedani zadniho a predniho kola. Tim si jezdci pfipomenou vse potfebné pro
vyuku vyskoku bokem. Pfipravi se jedna paleta, nebo nizsi prekazka. Jezdec pfijede bokem tak,
aby predni nohu mél dal od prekazky. Napriklad: Jezdec s levou pfedni nohou bude mit prekazku
u pravé ruky. Toto postaveni je velice dllezZité pro dalsi rozvoj. Jezdec stoji ve vychozi pozici,
pohledem si kontroluje prekazku. UdrZuje rovnovahu a pfipravuje se na provedeni pohybd,
vedoucich k nadhozeni predniho kola na prekazku. Zvednuti predniho kola bokem je spojeni jiz
znamych dovednosti. A to zvednuti predniho kola pfislapem a otaceni se kolem osy. Motorickym
ucenim zahrnutym do tréninku poté ditéti tyto pohyby nedélaji Zadny problém a jezdec se tak
soustredi pouze na vysku prekazky a potfebnou silu pro zdolani. Po poloZeni predniho kola na
paletu se jezdec vrati do vychozi pozice a provede nadhozeni kola zadniho. Ze zacatku je dobré
ve vychozi pozici néjaky ¢as pobyt, aby si jezdec uvédomil, jaké pohyby proved! a jaké ho jesté
Cekaji. Postupem casu se prostor mezi zvedanim predniho a zadniho kola zkracuje.

U starsich a silové vyspélejsich déti pfichazi na fadu vyskok bokem ze zadniho kola.
Jednotlivé kroky pro provedeni by mélo dité znat na zadkladé predchozich trénink(. Stoj na
zadnim kole, popusténi a odraz. V ramci vyskoku bokem je tak ¢ekd pouze koordinace téchto
pohyb.

Na skok a vyskok navazuje seskok se prekazky. (seskok). Tento prvek se provadi prednim
a zadnim kolem soucasné a z pravidla na stranu, ktera jezdci vice vyhovuje. Po zvladnuti seskoku
je tfeba zacit s vycvikem skoki na stranu, tento pohyb mize byt pro nékteré jezdce nepfirozeny.
Jednotlivé prvky jsou fyzicky narocné a vyzaduji dlouhodobé usili. Trénink skokd, odskok( a
vyskok( je vhodné prokladat rovnovazinymi a koordinac¢nimi dovednostmi jakou mohou byt
prejezdy klad a vyjezdy na prekazky do Ctyriceti centimetri. Dale sjezd s peclivou kontrolou nad
kolem, zastaveni a obrat v Sikmém svahu. Pro vyskok pak plati stejnd metodicka fada i ovliviujici
faktory jako pro skok. Po celou dobu druhého stupné tréninku probihd formovani osobnosti

jezdce jako u profesionalniho sportovce.
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Viz.1 Obrazek (Nadhazovani predniho a zadniho kola)

2 Obrazek (poskoky, vyskoky, seskoky)
5.1.3 Treti stupen

Pokud se jezdec nachazi ve tfetim stupni, predpoklada se jeho budouci Ucast na soutézich
Mistrovstvi republiky, ¢emuz je prizpUsoben trénink. Jezdec by mél mit maximalni moZnou
sportovni disciplinu a fradné technické vybaveni. Treti stupen je délen na Ctyfti faze.

V prvni fazi se jezdci zdokonaluji pfi zdolavani prekazek vysokych do sto centimetrd.
Techniky, které se vyucuji jsou vyskok z jizdy, vyskok vinou, vyskok bokem na obé strany, a
vyskok do zadniho kola. JelikoZ se jezdci dostavaji na vyssi a vyssi prekazky, je potieba aby byli
pod neustalym dohledem a kontrolou trenéra.
V dalsi fazi se jezdci dostavaji k tréninku ve strmych terénech. Tyto terény casto byvaji
plné volnych kamen(. Zakladnimi dovednostmi pro zvladnuti jsou skoky v pred obéma koly a
kombinovany presun predniho a zadniho kola.
Nasleduje treti faze, kde se jezdci vénuji preciznimu provedeni ukazkovych trikd
v ramci vystoupeni. Tyto triky jsou poté predvadény na tak zvanych exhibicich. Cilem je
propagace sportu a samotnych jezdcl. Dale je znacna Cast pripravy vénovana psychice a
schopnosti komunikace vici divakim.
Posledni faze je zamérena na zavodni podminky. Jezdci jsou v rdmci tréninku vystaveni
zavodnimu nasazeni. Trénink se sklada ze tfi aZ péti pripravenych kontrolnich usek(. Jezdci

absolvuji jednotlivé useky, béhem nichz se stopuje Cas a pocitaji trestné body tak, jako v zavodé.
5.1.4 Ctvrty stuperi

Ctvrty neboli zavodni stuperi. V této etapé se jezdci primarné zaméruji na zavody v ramci
mistrovstvi republiky. Jejich trénink, mentalni a psychickd pfiprava sméruji tedy pravé k
zavodUim. Hlavnim Ukolem je neustalé zvySovani jiz ziskanych dovednosti. Jediné posunem svych
limit( se jezdci mohou zlepsSovat. Velkou ¢ast pred zdvodni pripravy zahrnuje fyzicka kondice a
vytrvalost. Soucasti tréninku se stava béh a jizda na silni¢nim kole. Psychicka pfipravenost jezdcl
se zlepsuje diky tréninkovym podminkam, které vytvareji atmosféru zdvodu. Zavodnici tak
trénuji podle pravidel biketrialu. Jednotlivé tréninky se skladaji z pfedpfipravenych kontrolnich

usekd.
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5.1.5 Paty stupen

Paty a posledni stupen tréninku je vénovan jezdclim na reprezentacni Urovni. Tréninky
jsou vice intenzivni a témér kazdodenni. V této etapé je kladen dlraz vytrvalosti a silovy trénink.
Zavodnici se tedy nepfipravuji pouze na kole, ale navstévuji i posilovny a jina zafizeni. Je kladen
velky ddraz na chovani zavodnik(, které musi odpovidat mezinarodni Grovni. Kazen a pocestnost

je tak na prvnim misté.

5.1.6 Hry

Maly jako mysky. Tato hra rozviji praci nad kolem. Déti jezdi ve stoje po louce a na povel
maly jako mysky musi co nejrychleji snizit své tézisté. Jedinec, ktery vykona tento pohyb jako
posledni vypadava. Vypadava také ten, co pti povelu sunda nohu z pedalu, nebo slapne na zem.

Vysoci jako surikaty. Hra rozvijejici vychozi pozici. Cilem je stat na pedalech a mit hlavu co
nejvyse. Déti opét jezdi po louce a na povel vysoci jako surikaty se musi co nejvice postavit. Opét
vypadava posledni nebo ten co stoupne na zem.

Na sovu. Sovy maji velké oci, dobry zrak, a tam kam se divaji se musi otocit celou hlavou.
Hra rozviji spravny pohled a kontrolu. Détem se odpocita start béhem 15 vtetin zkusi zahlédnout
co nejvice zajimavych véci. At uz na zemi, stromé&, domé, prosté cokoli je zaujme. Dité
s nejvétsim poctem vyhrava.

Rybnik. Pomoci lana se utvofi na louce kruh. Déti maji za ukol se pohybovat v rybniku tak,
aby nikoho nesrazili nebo neprejeli hranici rybniku. Rybnik se postupem ¢asu zmensuje. Vitézi
posledni 3 prezivsi.

Opakovacka. Déti jedou v hadu za instruktorem a opakuji to co déla. Napfriklad Sahaji na
stromy, pribrzd'uji, zastavuji, cokoli instruktora napadne maji za tkol napodobit.

Snek. Hra, kterd rozviji rovnovahu. Vyznaéi se startovni a cilova ¢ara. Souté?i se ve
dvojicich. Ten, kdo zvladne dojet od startu po cil nejpomaleji vitézi. Pfi doteku nohou zemé
soutéZici konci.

Sigky. Instruktor nachystd slalom ze $iek, nebo ¢ehokoli co méa po ruce. Cilem je $isku
objet tak, aby pti objeti byla mezi prednim a zadnim kolem. Za kaZdou Sisku je jeden bod. Jezdec
s nejvice body vitézi.

Vytlacovacka. Na vymezeném prostoru se utkaji dva jezdci. Cilem je, aby jeden druhého
donutil stoupnout na zem, nebo protnout hranici prostoru.

Latka. Hra pro pilovani nadhozeni pfedniho kola. Motivacni hra, pfi které si kazdy vyzkousi

nadhodit predni kolo aZz na hranici svych moznosti. Vitézi kazdy.
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Tisi ninjové. Budeme hrat hru ve velkém kruhu. Trénujeme, abychom se stali tichymi Ninji,
a budeme hrat na cervenou a zelenou barvu semaforu. ProtoZe jsme tisi Ninjové, ktefi
pronasleduji svoji kofist v noci, musime zpomalit nebo zastavit tak tiSe, jak je to moZné. Bez

smyku.
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6 ZAVERY

Déti pod vedenim zkusenych trenérq, ktefi dodrzuji metodiku vedeni trénink(, dosahuji
velmi dobrych vysledk( v relativné kratké dobé. Metodika je z praktického hlediska vhodna pro
nacvik zakladnich dovednosti jizdy na kole a biketrialu. Metodiku tréninku je potreba v praxi
jesté ovérit. Bylo by jisté vhodné provést pozorovani u pocetnéjsich skupin déti. Tim by se dana
metodika mohla jesté vice zaméfit na nastdvajici problémy.

V praci je uvedeno dvanact cviCeni na zdokonaleni zakladnich jizdnich dovednosti.
K jednotlivym hram jsou pouzity pom(cky jako je lano, kuZeli, kloboucky.

U déti predskolniho véku se objevuji velké dovednosti rozdily. Nékteré déti véku 3 az 4 let
se teprve uc jezdit na kole, jiné déti jiZ jizdu zvladaji a mohou tak zacit s tréninkem specidlnich

dovednosti.
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7 SOUHRN

Bakalarska prace se jak v teoretické, tak metodické ¢asti vénuje détem predskolniho véku
ve spojitosti s jizdou na kole, a to pfedevsim na kole biketrialovém, které se znacné lisi. Toto kolo
postrada sedlo, a tedy jizda na ném je sloZitéjsi nez jizda na klasickém détském. Cilem prace bylo
sepsat co nejpodrobnéji, a pfitom pochopitelné metodiku vyuky biketrialu u déti pfedskolniho
véku, aby byla ndvodem pro co nejsnazsi cestu k rozvoji cyklistickych dovednosti a poloZeni
kvalitnich stavebnich kamen( pro dité ve spojeni s jizdou na kole. tato bakalarska prace muze
byt pouZzita pfi vyuce mladych biketrialovych jezdcu.

Hlavni cilem prace bylo sestavit metodiku pro zacinajici jezdce biketrialu. Pouzitelnost a
srozumitelnost metodiky byla prioritou.

Dilci cile se tykali analyzi literatury. Na zakladé analyzy byla vytvorena cvi¢eni a natocena
videa na rozvoj zakladnich biketrialovych dovednosti. Videa maji sv(j QR code a jsou umisténa
na youtube.

Vysledkem prace je sepsanda metodika biketrialu obohacend o cviteni a videa.
Zdokumentovana videa mohou pomoci zacinajicim jezdcim, ale také klublm s novymi jezdci.

Jednotliva cviceni je mozZno déle rozsifovat o nové napady.
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8 SUMMARY

The bachelor's thesis, both in the theoretical and methodological parts, is devoted
to children of preschool age in connection with riding a bicycle, especially on a bike trial
bicycle, which varies considerably. This bike lacks a seat, so riding it is more difficult than
riding a classic children's bike. The aim of the work was to write down as detailed as
possible, and at the same time understandably, the methodology of teaching bike trials
for children of preschool age, so that it would be a guide for the easiest possible way to
develop cycling skills and lay high-quality building blocks for the child in connection with
riding a bike. In my opinion, the set goal has been fulfilled and this bachelor's thesis can
be used in teaching young bike trial riders.

The main goal of the work was to set up a methodology for beginner bike trial
riders. Usability and comprehensibility of the methodology was a priority.

Sub-objectives related to literature analysis. Based on the analysis, exercises were
created and videos were filmed to develop basic bike trial skills. The videos have their
own QR code and are placed on YouTube.

The results is a written bike trial methodology enriched with exercises and videos.
Documented videos can help beginners as well as clubs with new riders. Individual

exercises can be further expanded with new ideas.
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10 PRILOHY

Vazeni rodice,

dovolujeme si Vas pozadat o souhlas s Ucasti Vaseho syna/dcery pti nataéeni video
materialQ.

Tato cviceni jsou soucasti bakalarské prace Metodika jizdy na kole u déti predskolniho
véku na FTK UP Olomouc.

Dekuji, Popelka Maté;j

1. J4, nize podepsany(a) souhlasim s Ucasti mého syna/dcery.......ccccceevvveevreeenennne

2. Byl(a) jsem informovan(a) o cili studie, o jejich postupech.

3. Porozumél(a) jsem tomu, Ze Ucast syna/dcery ve studii mohu kdykoliv pferusit nebo
odstoupit. U¢ast na videich je dobrovolna.

4. Porozumél/a jsem tomu, Ze jméno mého syna/dcery se v ramci prace nebude nikdy
a nikde vyskytovat.

Podpis rodice:

Datum:

51



