Ahoj, zde je par notic¢ek k cyklotaboriim:

DOPORUCENY PLAN CYKLO TABORA

po:
dopoledne
e  seznameni, povidani (taborova pravidla, bezpecnost, atd.)

e  hry na kolech: zji§téni jizdnich dovednosti skupiny a tech. stavu kol (brzdy, pfehazovacky, vyska sedel)
e svacCina
e  trénink jizdy v “hadovy”: instruktofi vzdy na prvnim a poslednim misté, popf. dalSi uprostfed, dostateéné rozestupy
e naviceni pfechazeni silnice ve Ctyfstupu
obéd
odpoledne
e  poledni klid

e  vylet se svacinou a hrami bez kol v cilovém bodé: zjiSténi vytrvalostnich schopnosti skupiny, ovéfeni jizdy v “hadovy”
a pfechazeni silnice ve ¢tyfstupu

ut:
dopoledne
e teorie - rozdéleni déti do vyukovych skupin dle poctu instruktor(, témata:
o dopravni pfedpisy
o  bezpecnost jizdy
o nazvy Casti kola
o princip pfehazovani
o  Udrzba
o nacvik zakladnich oprav (nahodit fetéz, vyména duse)
e v pulce svacina
obéd
odpoledne
e  poledni klid
e vylet se svacinou a hrami bez kol v cilovém bodé: zjisténi vytrvalostnich schopnosti skupiny, ovéfeni jizdy v “hadovy”
a pfechazeni silnice ve &tyfstupu, jizda z/do kopce
st:
e celodenni vylet
o jidlo a piti s sebou!!! (domluvit restauraci na trase, nebo udélat obéd s sebou, détem dat bali¢ky s jidlem
do batGzku, dostatek vody popfF. dokoupit cestou
o naplanovat trasu cca 20 - 25 km, dle moznosti druzstva, idealné projet den pfedem
ct:
dopoledne
e  projizdka terénem (bmx / single trail), svacina
obéd
odpoledne
e libovolny vylet, svacina
pa:
dopoledne
e  zavody jednotlived na ¢as (draha spiSe na obratnost)
e svacina
e vyhlaseni, predani cen / odmén / diplomu
obéd
odpoledne

e libovolny vylet
e  rozloucéeni



Cviky techniky:

sjezdy z prusich kopcU, spravné brzdéni pfedni i zadni brzdou, trenink a vysvétleni
pfehazovani, trénink zatacek, klopenych zatacek, pumptrack, prejezd pfes kofeny, pfejezdy
hrbolatého terénu, nahly uhybny manévr pomoci kuzell, sjezd ze schodd, vyjezd prudkych
kopcl, jizda bez fiditek, naskoc€eni na kolo, zataceni jednou rukou, piti za jizdy, sebrani
kuzele ze stolicky, vyjezd na obrubnik, sjezd z obrubniku, vyskok na obrubnik, servis kola-
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driblovani s kolem (stfidavé zvedani pfedniho kola se zatazenou zadni brzdou)

HRY NA KOLECH
Mysi z diry ven

Kazdé dité si vezme jeden kuzilek. Ty pak pésky rozmisti rovhomérné po hracim poli a vraci
se pro kola. Instruktor mezi tim jeden ¢i dva kuzely sebere, aby kuzell bylo alespori o jeden
méné nez déti.

Déti pak s koly postupné obsazuji “mysi diry” - zastavu;ji s kolem u kuzilkd. Na koho
nezbude dira, je kocka.

Kocka pak zakfi¢i “mySi z diry ven”: vSichni musi opustit svoji diru a najit si néjakou jinou
(v€etné kocky). Na koho nezbude dira, je nova kocka.

Nesmi se vratit na stejné misto, odkud vyjizdély. Pokud se sejdou dvé déti u jedné diry:
kamen, nuzky, papir.

Pro pfemistovani Ize urcit rizné zpusoby jizdy, ale vzdy stejny pro vSechny: nejleh¢i prevod,
nejtézsi prfevod, jizdou ve stoje, vedeni kola, atd.

Pro zpestieni Ize hrat s vice barvami kuzell (kazda barva se stejnym poctem, tj. poCet déti
minus jedna) - ko¢ka pak voli i barvu, kam se jede...

Vypadavaci varianta: kazdy urcity pocet zivotu (kolikrat maze byt kocka), po vy€erpani zivotl
vypadava ze hry a bere s sebou jeden kuZilek. Ten, komu ho sebere, je nova koc¢ka, timto

zpusobem ale nepfichazi o zivot. Posledni tfi jsou vitézové. Vypadlé déti je zadouci néjak
zabavit (trestné kolo, draha na obratnost, atd.).

Zivly

Na hraci ploSe se z kuzell vytvofi velké kruhy (tak, aby se tam veSly vSechny déti i s koly).



modra - voda
oranzova - ohen
Zluta - zemé
bila - vzduch

Instruktor pak zakfic¢i jeden z zZivlU: déti musi co nejrychleji viet do spravného kruhu a
zastavit tam.

Pro pfemistovani Ize urcit rizné zpusoby jizdy, ale vzdy stejny pro vSechny: nejleh¢i prevod,
nejtézsi prfevod, jizdou ve stoje, vedeni kola, atd.

Vypadavaci varianta: posledni, kdo vjede do kruhu, vypadava. Vypadlé déti je Zadouci néjak
zabavit (trestné kolo, draha na obratnost, atd.).

RytiFi

Déti se rozdéli do drustev (cca 4 ¢lenové). Dvé druzstva pak zapasi proti sobé na jednom
kolbisti.
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Clenové druzstva stoji za sebou ve stratovaci brané, na pokyn instruktora prvni z druzstev
vyjedou proti sobé vZzdy vpravo od délici Cary. Tam, kde se “rytifi” potkaji, zastavi a daji si
souboj v kamen,nuzky,papir. Ten kdo vyhraje, pokracuje dal smérem k cili (bodovaci ¢are).
Ten kdo prohraje, vaci se na konec svého druzstva (velkym obloukem vpravo, aby
nepiekazel). Z jeho druzstva vyjizdi dalSi na fadé a snazi se potkat protivnika, nez dojede za
bodovaci ¢aru. Tam, kde se “rytifi” potkaji, zastavi a daji si souboj v kdmen,ntzky,papir...
Rytif, ktery pfejede bodovaci ¢aru, ziskava pro své druzstvo bod. Hraje se do pfedem

stanoveného poctu bodd.

Pro pfemistovani Ize urcit rizné zplsoby jizdy, ale vzdy stejny pro vSechny: nejleh¢i pfevod,
nejtézsi pfevod, jizdou ve stoje, vedeni kola, atd.

Premistovani kuzell na 2 tymy. v jakém poli bude vice kuzeld, ten tym vyhrava.



