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Motorcycle Adventure Travel

Ramcovy prubéh enduro tréninku

nahlas si do helmy fikat, co chceme udélat

divat se pred sebe a divat se, kam chci jet

kontrolujeme/u€ime se najednou maximalné tfi véci

motocykl nesmi tahat za ruce

po navratu do kempu udrzet fokus u techniky jizdy, vyména informaci mezi u€astniky
je nutnost

znalost mate, kdyz ji dokazete pfedat - verbalizovat - slovy vyjadfit, jak to délate;
vyzaduje vysoky stuper sebereflexe

uvodni dva tréninkové dny - od naprostého zacatecnika - po dvou dnech se stava
ucastnik instruktorem a jsou mu svéfeni nové pfichozi za¢atecnici, aby zkusil pfedat,
predpoklad je, Ze vSichni jsou nebo chtéji byt a budou teoreticky pfipraveni

pokud se da cvik délat na dvé strany a jedna z nich nam jde Iépe, je tfeba na tu
“Spatnou” stranu délat 2x vice opakovani cviku

strach je Spatné, respekt a pokora je potfeba

pohybujeme se ve své komfortni zéné a pouze na malou chvili na pfekonani jedné
prekazky z ni védomé vystupme a pak se vratme zpét

nesmi bolet ruce

jezdit dlouho (2x3h s dvouhodinovou pauzou)

balanéni trénink

vzdy pied jizdou se trochu rozcvicit, po jizdé se trochu protahnout

enduro = endurance, tedy vytrvalovalost/vydrz - pro klidné expedi¢ni jezdéni
predpokladame fyzickou zatéz srovnatelnou s vytrvalostnim béhem (8h enduro jizdy
je jako 8h pomalého béhu). Ale pozor, b&éhanim se na enduro nepfipravite! Je
potfeba jezdit.

vZdy je nazev cviceni
varianty a. b. c... kazdou cvicme zvlast, nejméné 2x5 minut soustfedéné a intenzivné

Zjednoduseni

pro uplny zacatek, prvni polovinu prvniho tréninkového dne je hlava soucasti téla tak, ze se
neotaci krkem - pohled sméfuje tam, kam mifi osa stfedu téla kolma na spojnici ramen -
mifime rameny - pohled nasleduje - souvisi to s praci s vahou a lokty pfi jizdé do zatacek



Pljde nam to rychle? Ne!

1. musime v&dét, jak to udélat technicky spravné

2. naucme se to délat technicky spravné

3. muzZeme to délat pomalu a dlouho = endurance, tedy vytrvalost
4. mulzeme zacit zrychlovat

Rozjezd

klidné na asfaltu - nohy na zemi, ruce vzpazit, zafazeny neutral
a. polozit ruce na fiditka, dat obé nohy na stupacky, zafradit, rozjet se
b. polozit ruce na Fiditka, dat obé nohy na stupacky, stoupnout si do stupacek, zaradit,
rozjet se

Jizda ve stupackach

jedeme tak rychle, aby nebylo potfeba spojkovat
a. stfedni pozice téla, jizda po trati konstantni rychlosti
i. kontrola zda davame lokty nahoru
ii. kontrola zda je hlava nad krkem fizeni
b. vnimat, jak motocykl pod nami pracuje. KdyZ jedeme vyjezd, motocykl se k nam
priblizuje (jakoby Sla nase vaha dopfedu); jedeme sjezd motocykl se vzdaluje (jakoby
nase vaha $la dozadu) - odtud navyk do kopce zrychlujeme, vaha na predni kolo; z
kopce zpomalujeme, vaha na zadni kolo
c. védomé prenasime vahu pfi jizdé ve stupackach. Pfidame plyn nebo vyjezd, vaha
jde dopfedu. Zpomalujeme - brzdime nebo pustime plyn nebo sjezd, vaha jde
dozadu
i. kdyZ jde vaha dopfedu mame zada rovné

ii. kdyZ jde vaha dozadu, délam kocici hibet

Ovladaci prvky motocyklu pri jizdé
ucime se fadit, brzdit (pouze s krosovou pneu Ize brzdit pfedni brzdou, jinak brzdit pouze
zadni), pfidavat a ubirat plyn

a. vsedé

b. ve stupackach

c. v pfechodu sed-stoj / stoj-sed

Zatacka
pfi zataeni davame vné;jsi loket nahoru, vnitfni loket dold, tla€ime na vnitini stupacku
a. zatacky s pfidanim plynu, vaha jde dopfedu, télo rovné

c. zatacky pfi jizdé konstantni rychlosti, bez ohledu na trat v tempu jedna za druhou...

Zatacka na doraz rizeni
zbavujeme se strachu ze zavieni Fiditek k dorazu, pro zaCatek na asfaltu



a. nohy na zemi, otoCit k dorazu, rozjet se, zastavit v uvrati zatacky, nohy stale na zemi,
otogit k druhému dorazu, rozjet se, zastavit v Uvrati zatacky

b. nohy na zemi, oto€it k dorazu, rozjet se, v uvrati zatacky otocit plynule k druhému
dorazu, zastavit

c. nohy na zemi, rozjezd a fiditka od dorazu k dorazu, vinime to jako hadi

d. varianty a, b, ¢ ve stupackach

Ucime se trat’

kousek po kousku, pfekazku po prekazce projet trat, zkratime si kolo a jezdime vSichni jen
prvni pfekazku, pak prvni a druhou, pak prvni, druhou a tfeti

pak se zase posuneme a naucime se postupné dalsi tfi - respektujeme to, ze se u€ime a
kontrolujeme vzdy nejvice tfi véci najednou

fikat si, co chci udélat, nahlas do helmy - pozor - ne si nadavat, zZe to délame Spatné - fict si,
chyba! to jsem projel Spatné - to je pozdé - pfed pfekazkou komentovat jak ji projizdim

Mikroskoky

kdyz se predni kolo bliZi ke hrané, pfidat plyn, vaha dopfedu, pfi dopadu jsme ubrali plyn,
tedy vaha dozadu - bezpecné prekonani hrany skokl na motokrosové trati
divat se pred sebe, daleko dopfedu
drzet fiditka pevné a rovné - pokud se odlepi pfedni kolo od zemé a dopadne zpét na zem
jinak nez rovné, nasleduje nepékny pad

a. maly skok

b. normalni skok

Bezpecné zastaveni a otoceni ve vyjezdu

pfed koncem vyjezdu zastavit, podrZzet motorku na zadni brzdé, levou nohu na zem, plny
levy rejd, az k dorazu, motorku naklanime doleva smérem k noze na zemi, na zadni brzdé s
plnym levym rejdem spustit motorku dozadu, kolik Sitka vyjezdu dovoli, pak s motorkou
naklonénou doleva pomalu opakované kmitat fiditky od levého dorazu k pravému az se nam
krok po kroku motorka otoCi doll z vyjezdu a odjedeme

a. s dopomoci dvou lidi na malém vyjezdiku

b. bez dopomoci na velkém vyjezdu

Odslapnuti pri jizdé ve stupackach
odbouravame obavy, zZe odslapnout Ize jen pfi jizdé vsedé
zacit na asfaltu, pak pfejit na trat
a. jizdarovné, ve stupackach, vaha dozadu zaroven ubrat plyn, zpomalit nebo i
pribrzdit, zmaéknout spojku a nohu na zem (trénovat na obé strany, terén si nevybira)
b. jizda rovné, ve stupackach, vaha dopfedu zaroven pfidat plyn, vaha dozadu zaroven
ubrat plyn, zpomalit nebo i pfibrzdit, zmacknout spojku a nohu na zem (trénovat na
obé strany, terén si nevybira)
c. v zatackach varianta a, b.
d. plynule bez zastavovani varianty a, b, c.



Seminko driftu
zmackneme spojku a kontrolované blokujeme zadni kolo

a.

e.

f.

g.

jizda rovné ve stupackach, zmacknout spojku, zablokovat zadni kolo, zastavit, nohu
na zem

pfi zablokovani zadniho kola, poslat motorku do strany, jako kdyz maly kluk déla
smyky na kole

nezastavovat Uplné, ale pfi jizdé rovné vymacknout spojku, zablokovat zadni kolo a
zase se rozjet

rozjet se, vymacknout spojku, zablokovat zadni kolo, poslat motorku do strany, v
uvrati “zatacky” se zase rozjet

pfidat vyrazny naklon pro varianty c, d.

na krosovych pneu pfidat brzdéni pfednim kolem, az 80% predni

prestat mackat spojku a jenom pfidat plyn

Jizda v pisku

a
b
C
d.
e.
f.
g
h
.
j.

. jizda rovné

oto€eni

rozjezd s motorkou zapadlou v pisku

vyprosténi motorky z pisku

koleCko o malém poloméru s velkym naklonem motocyklu
slalom v pisku

. jizda v drazce a v hluboké drazce
. jistota pfi jizdé v pisku

zatoCeni pfenesenim vahy
impuls k zatoCeni smykem zadniho kola
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