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Dolnoslaska Rekomendacja Szkoleniowa MTB

Wstep

Zadaniem tej rekomendacji nie jest zastgpienie roli, wiedzy ani umiejetnosci wyksztatconych i
doswiadczonych trenerdw. Jedynie lub az pokazanie trendéw swiatowych, szczegélnie w krajach
odnoszacych sukcesy ze szczegdlnym akcentem stawianym na dzieci i mtodziez. Czyli grupe w
ktérej dominujgcym elementem powinien by¢ rozwdj uktadu nerwowego, rownowagi, zdobycie
umiejetnosci bazowych na ktérych nastepnie mozna budowac specjalizacje, nie site i wydolnosé.
Na to tez przyjdzie czas.

Na tym etapie nie wnikamy w zagadnienia zwigzane z fizjologig, biomechanika, biochemig,
anatomia, odnowg biologiczng czy dietetyka pozostawiajac te kwestie wyspecjalizowanym
klubom i trenerom starszych zawodnikéw oraz Kadrze Narodowe;j.

Zachecamy jednak do szerokiego, ogdlnorozwojowego podejscia; w sezonie zimowym opartego
na elementach gimnastyki, akrobatyki, lekkoatletyki, ptywania i gier zespotowych czy
elementow padow (upadkéw) ze sztuk walki — nie tylko u najmtodszych, ale dla réwnowagi u
wszystkich. Zachecam do zapoznania sie z gotowymi planami zaje¢ dostepnych na Swiss Cycling
jak réwniez przyktadami zadan z Pucharu Mazowsza i Pucharu Czech umieszczonymi na koncu
dokumentu.

Kolarstwo to sport jednoosiowy, fantastyczny ale ograniczajagcy ruchowo, dlatego warto
zapobiegac zawczasu, zeby potem nie leczy¢. W szczegdlnosci dotyczy to oczywiscie dzieci i
mitodziezy, gdzie wczesna specjalizacja potaczona z intensywnym wzrostem zakonczyta
przedwczesnie niejedng przygode z kolarstwem.

Sprawny, dobrze czujacy sie na rowerze cztowiek, jest rozluzniony i wyratuje sie w niejednej
groznej sytuacji. Spiety skonczy prawdopodobnie z urazem. Dodatkowo napiecie prowadzi do
nieefektywnego wydatkowania energii.

Cel

a. Propagowanie ogdlnego rozwoju dzieci bez wczesnej specjalizacji
b. Ksztattowanie charakteréow przez sport
c. Wopajanie zasad zdrowego i zbilansowanego podejscia do sportu

Poprzez dostep dla klubéw, zawodnikéw, treneréw i rodzicow do aktualnej bazy wiedzy,
rozbudowywanej i udoskonalanej. Jest to proces ciggly, a nie jednorazowa publikacja.
Dokument bedzie zyt, zmieniat sie, dostosowywat do potrzeb i mozliwosci oraz wnioskéw
wycigganych z dotychczasowej pracy. Zaczniemy od podstaw, przesuwajgc sie do starszych
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kategorii i ich wymagan. Rozpoznanie aktualnej wersji utatwia data dokumentu oraz numer
wersji w nazwie pliku.

3. Zatozenia:

a. Zdefiniowanie przejrzystych ram szkoleniowych dla klubéw MTB z Dolnego Slgska
Zdefiniowanie zakresu umiejetnosci i szkolenia dla poszczegdlnych grup wiekowych

c. Zdefiniowanie kompleksowego system wsparcia dla zawodnikéw MTB:

i. Konsultacje

ii. Zgrupowania

iii. Ocena umiejetnosci technicznych na torach przeszkéd

iv. Synergia dziatarn pomiedzy klubami a DZKol

v. Plany rozwoju specyficzne dla zawodnikdw (rozwdj nie wyniki)

4. Wyscigi lokalne

Liczymy na wspotprace organizatoréow wyscigdw lokalnych w propagowaniu dobrych nawykéw
i wprowadzeniu toréw przeszkdd do programu organizowanych wyscigdw. Dobrym przyktadem
przeszkéd przygotowanych samodzielnie jest Klub Kolarstwa Watbrzych, gdzie trener
najmtodszych Roman Magdziarczyk przygotowat liczne konstrukcje stuzgce najmtodszym od lat
oraz Huzar Bike Academy Sobdtka gdzie dzieciaki u Bartosza Huzarskiego rowniez korzystajg z
licznych, ale nieco odmiennych przeszkdd.

5. Zasady powotan do kadry MTB DZKol (propozycja od 2027)

Powotanie do kadry MTB jest wyrdznieniem dla limitowanej liczby zawodnikéw z klubéw
dziatajgcych na obszarze Dolnego Slgska, warunkiem koniecznym jest spetnienie podstawowych
kryteriow powotan:

a. Zgtoszenie przez macierzysty klub wyselekcjonowanych zawodnikéw (nie wszystkich
mozliwych!) z dostarczonym arkuszem samooceny

b. Ocena postawy oraz umiejetnosci technicznych, spotecznych i organizacyjnych

c. Ocena pracy na poprzednim zgrupowaniu kadry Dolnego Slaska — jesli dotyczy
Obserwacje trenera kadry MTB w trakcie sezonu (postawa na zwodach, zaangazowanie,
opinia trenera klubowego)

e. Uzyskane wyniki w ramach wyscigéw wytypowanych do Challeng’u DZKol na dany rok
— jako jedna ze sktadowych nie gtéwny czynnik oceny

f. Uczestnictwo w finalnym spotkaniu rekrutacyjnym w przypadku zbyt duzej liczby
zawodnikéw w stosunku do dostepnych miejsc

g. Dolnoslaski Test Umiejetnosci rowerowych (do doprecyzowania, element do
konsultacji z klubami)
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6. Program rozwoju dzieci i mtodziezy — najpierw technika potem sita! Treningi wydolnosciowe
zaleca sie wytgcznie po opanowaniu aspektdw technicznych, kluczowa dla odroczonego sukcesu
jest wszechstronnosé.

Materiat stworzono dzieki inspiracji:
- Pucharowi Czech i obserwacjom z zawoddéw w kategorii zak i mtodsi
- Pucharowi Mazowsza i konkurencjom analogicznym do czeskich

- Canadian Cycling — LTB — Long Term Development Guide — pod linkiem dostepny kompletny
przewodnik w jezyku angielskim, pokazujacy np. zestawy cech do rozwoju w poszczegdlnych
grupach wiekowych

- Swiss Cycling — multi sportowos$¢ — czyli nacisk ktadziony na uprawianie réznych dyscyplin
sportu, jak narty, bieganie, gimnastyka. Pod linkiem mozna znalez¢ plany kompletnych zajec
sportowych dla dzieci, np. przeglagdarka Chrome automatycznie ttumaczy strony.

- Britisch Cycling — LTAD — Long Term Athlete Development — zaczynajg od tzw. wszechstronnosci
ruchowej, przechodzac przez kolejne etapy zrownowazonego rozwoju z pdzng specjalizacja.
Przewodnik wideo dla najmtodszych Ready Set Ride oraz Insight Zone dla starszych zawodnikow.

- cierpliwosci Bartosza Huzarskiego, otwartosci Btazeja Maresza, wiedzy Dariusza Porosia, Natalii
Jeruzalskiej i informacjom przekazywanym przez Rafata Hebisza w czasie wyktadu dotyczacego
rozwoju i treningu dzieci i mtodziezy oraz podsumowaniu spotkania z Rafatem w wykonaniu
Trenera Bolestawa Batda, ktdre byty bezposrednim przyczynkiem do powstania pierwszej wersji
tego przewodnika.

Ponizsze tabela przedstawiajg przyktadowe umiejetnosci do opanowania na danym poziomie
rozwoju zawodnika jako kolarza. Najmtodsi = poczatkujacy.
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a. NAJMLODSI - FUNDAMENTY: SAMA ZABAWA — réwnowaga, koordynacja, zabawa, nauka
jazdy na rowerze. Réwnowaga, zwinnos¢ koordynacja.

Lp. | Umiejetnos¢ Opis / Standard wykonania Zrédto

1 | Skanowanie wzrokiem Jazda prosto przez 10m przy jednoczesnym liczeniu palcow BC
pokazywanych przez trenera za plecami.

2 | Hamowanie "Safe Stop" Zatrzymanie sie obiema klamkami tak, by nie zablokowac két i BC
nie postawic roweru na przednim kole.

3 | Wsiadanie "Scooting" Odpychanie sie jedng nogg (jak na hulajnodze) przed BC/S.C.
przetozeniem nogi nad rama.

4 | Slalom szeroki Ptynne omijanie pachotkéw bez uzycia hamulcéw, tylko S.C.
balansem ciafa.

5 |Jazda jednoracz Utrzymanie stabilnego toru jazdy przez 5m, trzymajac BC
kierownice tylko lewa, a potem prawg reka.

6 | Mate przeszkody Przejazd nad niskg listewka lub linig bez utraty rytmu S.C.
pedatowania.

7 | Ustawienie korb Zatrzymanie sie z pedatami ustawionymi poziomo (neutralna BC
pozycja).

8 | Rzut oka (The Glance) Krotkie spojrzenie za siebie przez lewe ramie bez skrecania BC
kierownica.

9 |Balans nad rowerem Podjazd pod stopien, kraweznik na wprost z podrzuceniem

przéd/ tyt kierownicy i odcigzeniem tytu

10 | Hamowanie do punktu Zatrzymanie na wyznaczonej linii z réznych predkosci

poczatkowych

b. ZAK — ZtOTY WIEK i ZABAWA — Réwnowaga, zwinno$¢ i koordynacja (noga-reka-oko,
dozowanie sity ndg i rgk w zaleznosci od warunkéw zewnetrznych) + szkolenie techniczne
(patrz katalog ¢wiczen) i trening przez zabawe, starty w lokalnych wydarzeniach w celu
oswojenia ze $ciganiem nie wygrywania. Skupienie na rozwoju uktadu nerwowego,
stabilizacji, rbwnowagi poprzez gry i zabawy nie zwigzane z kolarstwem. Praktykowanie
zréznicowanych dyscyplin sportu od gier zespotowych przez narciarstwo i tyzwy/rolki po
ptywanie, biegi terenowe i zajecia na sciankach wspinaczkowych. Dobér przetozen pod
obcigzeniem i bez obcigzenia, podstawy jazdy w grupie, efektywne pedatowanie. Podstawy
réznych dyscyplin MTB, szosa, tor. Dtuzsze jazdy tylko w formie wycieczek w ciekawe miejsca
(jazda na rowerze dla przyjemnosci, zmiana otoczenia treningowego).

Czas aktywnosci okoto 4h w tygodniu + drugie tyle w formie zabawy na dworze, ruchu
w szkole i z opiekunem.
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Lp. | Umiejetnos¢ Opis / Standard wykonania Zrédto
11 | Stdjka (Track Stand) Utrzymanie réwnowagi w miejscu przez 20 sekund. Koto | SC
skrecone o ok. 45 stopni.
12 | Podnoszenie bidonu Podniesienie bidonu z ziemi przy predkosci marszowe;j. SC
13 | Osemka (Tight 8) Przejazd dsemki w prostokacie 3x5m bez podparcia nogy. |SC
14 | Front Wheel Lift Poderwanie przedniego kofa na wysokos¢ min. 10 cm BC/SC
(uzycie bioder, nie rak).
15 | Rear Wheel Lift Uniesienie tylnego kota poprzez przeniesienie ciezarudo |SC
przodu i "podwiniecie" stop.
16 | Bunny Hop (Poziom 1) | Przeskoczenie obiema kotami nad lezgcym detka lub BC/SC
cienkim patykiem.
17 | Kontakt fizyczny Delikatne tracanie barkiem partnera podczas jazdy w BC
parze (oswojenie z kontaktem).
18 | Nauka zmiany biegdw | Zmieniamy biegi zanim bedziemy ich potrzebowa¢ przed
nawrotem, przed zatrzymaniem, na start i po starcie
19 | Zmiana biegéw (Pod Twardsze aby rozkreci¢ zaraz za koncem podjazdu lub
gore i w dot) przed rozpoczynanym zjazdem. Redukcja biegu pod
obcigzeniem (sekundowe odpuszczenie nacisku w
momencie zmiany).
20 |Jazda na kole (30cm) Utrzymywanie statego, bardzo bliskiego dystansu za BC/SC
poprzedzajgcym kolarzem.
21 | Cornering (Zewn. noga) |Pokonywanie zakretu z pedatem zewnetrznym SC
docisnietym maksymalnie w dof.
22 | Zdejmowanie kurtki Rozpiecie i zdjecie bluzy/kamizelki w trakcie jazdy (bez SC
puszczania kierownicy).
23 | Przejazd po desce Przejazd po krawezniku lub desce o szerokosci 10 cm na BC
dystansie 5m.
24 | Hamowanie awaryjne | Zatrzymanie sie na dystansie 2 metrow przy predkosci 20 | BC
km/h.
25 | Obrot o 180 stopni Zawracanie w bardzo waskim korytarzu (szerokosé drogi | SC
rowerowej).
26 | Nauka jazdy z rézng Przepychanie w piachu, szybki obrét na krétkim
kadencjg podjezdzie, zmiana kadencji w pozycji stojacej
27 | Pedatowanie jednag Nauka jazdy z spd 30-90sekund krecenie tylko jedng noga
noga z okreslong szybka lub niskg kadencjg
28 | Sygnalizacja dtoniag Wskazywanie dziur na asfalcie palcem, przy zachowaniu BC
stabilnosci grupy.
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MLODZIK - WSTEPNA SPECJALIZACJIA czyli NAUKA JAK TRENOWAC - nauka
samodzielnosci w przeprowadzaniu rozgrzewki, kontrolowania tempa, zbieraniu danych
treningowych, doskonalenie umiejetnosci technicznych na trasach lokalnych wyscigéw,
docelowo na trasach Pucharu Polski, dla najzdolniejszych Pucharu Czech. Taktyka w czasie
wyscigu, szybka jazda w grupie. Zdobycie podstawowych umiejetnosci z zakresu regulacji,
konserwacji i naprawy roweru, jak: ocena sprawnosci sprzetu (przerzutki, hamulce, luzy,
praca amortyzatora), regulacja przerzutek, wymiana detki, dobdr wysokosci siodetka.
Edukacja co jes¢ przed, po treningu i na zawodach. Nauka jedzenie i picia podczas jazdy (co
i ile jes¢). Dtuzsze treningi dalej jako forma zwiedzania ciekawych miejsc. Wprowadzenia do
treningu szosowego dla kolarzy MTB.

Czas aktywnosci okofo 6-10 h w tygodniu.

Lp. | Umiejetnos¢ Opis / Standard wykonania Zrédto
29 | Bunny Hop (Poziom 2) |Przeskoczenie kraweznika lub przeszkody o wysokosci 15 | SC
cm przy 25 km/h.
30 | Wachlarz (Echelon) Ptynne przechodzenie na zmiany przy silnym wietrze BC
bocznym.
31 | Zjazd techniczny Wybor linii przejazdu w zakrecie (wejscie szerokie, szczyt | BC/SC
ciasny, wyjscie szerokie).
32 |Sprint z dotu Sprint "z wyrzutem roweru" (bike throw) na linii mety. BC
33 |Track Stand jednorgcz | Stéjka przez 10 sekund z jedng reka uniesiong w gore. SC
34 | Manual (Dystans) Przejechanie na tylnym kole dystansu 3-5 metréow bez SC
pedatowania.
35 | Atak z siodetka Gwattowne przyspieszenie bez wstawania z siodetka BC
(kadencja).
36 |Jazda w ttoku Nawigacja w peletonie (przesuwanie sie do przodu miedzy | BC
kolarzami).
37 | Hamowanie w zakrecie | Modulacja hamulca w ztozeniu (balansowanie SC
przyczepnoscia).
38 | Technika "Caly" Przeskoczenie dziury/przeszkody tylko tylnym kotem SC
(najechanie bokiem).
39 |Zmiana kofa (Time) Samodzielna wymiana przedniego kota pod presjg czasu BC/SC
(<30 sekund).
40 | Zeskakiwanie (CX) Zeskoczenie z roweru w biegu przy predkosci 15 km/h BC
(styl przetajowy).
41 | Nauka obstugi Dropper dét, whasciwy bieg i dohamowanie w zjezdzie,
droppera, hamulca i dropper gora, wtasciwy bieg na podjazd po nawrocie
zmiany biegéw
jednoczesnie
42 | Praca ciatem nad Gardeny naturalne i sztuczne w gore i w dét (mate schody)
przeszkodami
43 | Wskakiwanie (CX) Wskoczenie na rower (remount) i natychmiastowe BC
wpiecie w pedaty.
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d. JUNIOR MtODSZY — TRENING JAKO NARZEDZIE ROZWOJU — samodzielna kontrola tempa,
samodzielny objazd i analiza trasy, umiejetnosci techniczne na wysokim poziomie
pozwalajgce na przejechanie petnej rundy Pucharu Polski na technicznej trasie jak np. w
Krynicy minimum lokalnie w Walimiu czy na wszystkich trasach Pucharu Czech. Umiejetnosc
swobodnego przejazdu po wymagajagcym rockgardenie, skoki z dropdw, przeskakiwanie
gapoéw, wykonanie manuala. Rozwdj umiejetnosci spotecznych jak praca w grupie,
budowanie relacji. Rozwéj wydolnosci tlenowej, zaawansowana taktyka, radzenie sobie ze
stresem startowym. Nauka umiejetnosci marketingowych jak relacje ze swoich startow,
obstuga social medidw w ramach promocji wtasnej i macierzystego klubu.

Czas aktywnosci okofo 12-15 h w tygodniu.

Lp. | Umiejetnos¢ Opis / Standard wykonania Zrédto

44 | Box Drill Jazda wewnatrz kwadratu 2x2m z innym kolarzem — SC
trzeba sie przepychac barkami, by wypchngaé rywala poza
linie.

45 | Paper Toss Podczas jazdy trzeba ztozy¢ kartke papieru i wrzuci¢ jgdo |SC
kosza (test koordynacji reka-oko).

46 | Wheel Touch Delikatne dotkniecie przednim kotem tylnego kota kolarza | SC
przed Toba (kontrolowane) i wyprowadzenie roweru.

47 | Pokonywanie stolika Przeskok z przyspieszeniem po lgdowaniu

48 | Przeskok podwdjnej Przeskok dwéch kolejnych watkéw na raz

49 | Drop na pfaskie lub Gasic drop, jazda z wypchnieciem lub bez, nad gapem

pochyte

50 | Stair Climb Podjezdzanie pod schody dzieki pracy bioder i amortyzacji | SC
rak (rosnacy kat i wysokos¢ stopni)

e. JUNIOR — OPTYMALIZACJA PRACY TRENINGOWEJ — wykorzystanie wszystkich dostepnych
Srodkéw treningowych w celu uzyskania zaplanowanego szczytu formy. Poza wsparciem
trenera zaleca sie dostep do psychologa sportu, dietetyka i fizjoterapeuty.

Czas aktywnosci okofo 15-19 h w tygodniu.
f. U23 - MAKSYMALIZACIA W DRODZE PO MISTRZOSTWO - sportowa specjalizacja.

Wspotpraca ze specjalistami w celu maksymalizacji wynikow.

Czas aktywnosci okoto 20-30 h w tygodniu.
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7. Pozycja na rowerze MTB, czyli Pozycja Ataku

Niby kazdy wie jak wyglada pozycja na
rowerze, ale widze ze ucieka, szczegdlnie u
najmtodszych i potem trzeba korygowad.
POZYCJA ATAKU to podstawa ktérg nalezy
przekazywac juz najmtodszym, pozwoli to na
unikniecie pdziniejszych bteddw. Kluczowe
elementy:

1. Aktywna sylwetka — kolana i fokcie zawsze
ugiete, pracujg jak amortyzatory,
,Wybierajac ,, nieréwnosci, czy pompujac
na hopkach.

2. Srodek ciezkosci nisko i centralnie nad rowerem, klatka piersiowa blisko mostka kierownicy

3. Pedaty ustawione poziomo (réownolegle do podtoza), piety lekko obnizone, ciezar ciata
oparty na pedatach, nie na siodetku, bo np. na zjazdach nie siedzimy tylko stoimy na rowerze.

4. tokcie rozstawione szeroko na zewnatrz zwiekszajg stabilnos¢ i utatwiajg manewrowanie.

5. Wzrok skierowany w przéd, nie pod koto, patrzac dalej jedzie sie szybciej i stabilniej,
patrzenie pod koto powoduje myszkowanie

6. Jak wspomniatem juz — posladki podniesione z siodetka, na zjazdach, przeszkodach itp. nie
siedzimy, tylko stoimy na rowerze.

7. Dopasowanie roweru:
- szerokos$¢ kierownicy pozwalajagca na jazde z
ugietymi tokciami, zaréwno przyciggniecie jak i
wypchniecie kierownicy w pozycji ataku. W
réznych opracowaniach sugeruje sie na poczatek
kierownice o szerokosci barkdw.

- wysokos¢ siodetka — jazda z ciggle zgietg nogg meczy
miesnie, z kolei jada z przeprostem jest niezdrowa dla
bioder, zmuszajgc do ciggtego przeskakiwania na
siodetku; dlatego prawidtowa wysokos¢... porada
praktyczna ustaw siodetko tak, aby siedzac na nim i
opierajac stope o podat w pozycji naturalnej mozna
byto lekko opusci¢ piete w dot, czyli noga nie jest
zupetnie prosta ani ciggle zgieta. Po sprébowaniu jest
to prostsze niz sie wydaje z opisu.
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- pozycja siodetka (przod tyt) — nie wspominajgc o tym, ze
siodetko powinno by¢ ustawione réwno z osig roweru i na
poczatku prostopadle do podtoza; przejdimy do pozycji
przéd-tyt, w pozycji neutralnej przéd kolana (rzepka)
powinna zbiegac sie z osig pedatu, nie by¢ wystawiona ani
do przodu ani cofnieta.

- pozycja stopy na pedale - prawidtowe ustawienie stopy
na pedale jest kluczowe dla kolan oraz efektywnosci
pedatowania. Nie pedatuj palcami ani pieta. O$ pedatu

powinna przechodzi¢ przez najszerszg czes$¢ stopy tzw.
poduszki pod duzym i matym palcem. Mozna w “‘
przyblizeniu wyznaczy¢ o$ stopy metodg wizualng tj. 1/3
stopy przed osig pedatu a 2/3 za osig pedatu.

- dla zainteresowanych wiekszg iloscig informacji o
dopasowaniu roweru i wptywie pozycji na ,pedatowanie”
polecam np. praktyczng i szczegdtowa pozycje BIKE FIT
Phila Burta, lub podstawowe przewodniki dostepne w
Internecie pozwalajace na unikniecie podstawowych
bteddéw i dolegliwosci bélowych.
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8. Katalog Cwiczen Technicznych

Inspirowany jest materiatami dostepnymi w Internecie dla wyscigéw dzieciecych rozgrywanych w
Szwajcarii, Austrii, Czechach czy ograniczonym zakresie na Pucharze Mazowsza.

Celem jest opanowanie podstawowych umiejetnosci technicznych otwierajgcych droge do dalszego
szkolenia. Najszybszy na trenazerze, nie wygra w grupie ani w lesie.

Zaczynamy od grup najmtodszych przenoszac sie stopniowo wyzej. Dlatego dokument-przewodnik
bedzie sie rozwijat wraz z trwaniem sezonu — osobne zagadnienia na zime — i wycigganymi z niego

whnioskami jak i informacjami zwrotnymi od uzytkownikéw.

Lp. Kategoria: Zadanie / Cwiczenie: Opis skrécony: Trudnos¢:
1 Réwnowaga Jazda po prostej Linia lub deska o szer. 16 cm, dt. 3m. 1
2 Manewry Slalom standardowy | Pachotki w linii prostej, rowne odstepy. 1

. . Bidon z Przeniesienie bidonu z podstawki 40cm
3 Manipulacja . . 1
podwyzszenia na druga.
4 Koordynacja Rzut do celu Rzut pifka do koszg{pud’ra podczas 1
powolnej jazdy.
5 Technika Przejazd przednim | Jazda przednim kotem po tuku, tyt jedzie 1
kotem dowolnie.
6 Teren Nleroyvnosu Przejazd przez gatezie lub niskie listewki. 1
poziome
Bezpieczne upadanie, czyli pady
7 Pady Nauka upadania przodem, bokiem, z rozproszeniem 1
energii poprzez przetoczenie.
8 Réwnowaga Jazda jednoracz Puszczanie jednej reki na odcinku 5-10m. 1
9 Rownowaga Stojka (Track Stand) | Utrzymanie roweru w miejscu przez 30s. 2
10| Réwnowaga Ciasna 6semka Wykrecenie "8" w kwa@raue 3x3m bez 5
podparcia.
. . . _— Podniesienie i precyzyjne odstawienie
11 B 2
Manipulacja idon z ziemi bidonu w pole 30x30cm.
Samo Nacisnij na pedaty np. 3 razy tak zeby

12 wiadomosdd Czucie kinestetyczne | osiggngé prqdkosS: r\p. 1? km/h - dobierz 2

wiasciwag site.

13 ’ .Samo . | czucie kinestetyczne Kopnij pitke tak zeby zatrzymata sie w 5

Swiadomos¢ wyznaczonym obszarze.
Wijezdzanie i wyjezdzanie z kolein wzdtuz.

14 Jazda Koleiny Wersja tatwa: suche, wersja trudna 2

bfotnista.
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Odepchniecie sie lewq i osobno prawg
15| Roéwnowaga | Stdjka na podjezdzie | reka od drzewa na stromym podjezdzie
przy predkosci bliskiej zeru.
16 Balans ciato | Czucie kinestetyczne Praca ramion, n?V\,/ro.t na stromym
podjezdzie
17 Manewry Objazd butelek Tylne koto wewnatrz kwadratu, przednie
na zewnatrz.
18 Manewry Spirala Wijazd do srodka ciasnej spirali i wyjazd tg
samg droga.
19 SKoki Przeskol'< Uniesienie przodu, potem tytu nad belka
sekwencyjny 10-20cm.
20 Skoki Skoki boczne Przeskoki obundz przez linie na ziemi.
21| Koordynacja Koztowanie pitkg Odbijanie pitki o Z|?m|e jedna reka
podczas jazdy.
29 Plynnosé Pumptrack Przejazd bez peda.’rowanla, praca samym
ciatem.
Nacisk wtasciwg czescig stopy (0$ pedatu
Poprawne w lini z ktebem duzego palca); nacisk na
23 Jazda . , , L
pedatowanie korbe wprzdd, w dét, podciaggniecie w tyt
iw gbre.
24 Precyzja Zygzak po deskach Jazda po niskich desk'ac.h utozonych w
tamana linie.
Piasek, bfoto, zwir najlpepiej na stromym
. . podjezdzie lub po bardzo suchym
25 Jazda Grzgskie podtoze . . . .
podtozy, czyli podjazd z obnizong
przyczepnoscia.
Szybkie wsiadanie na rower i
26 Jazda Wskok na rower umIEJSCOWIeI’lI.e nog na pedatach (wpiecie
w SPD), w wariancie dla zaawansowanych
wykonad na podjezdzie.
10- .
57 SKoki Bunny Hop Przeskok nad tyczkt':) (10-30cm) obiema
kotami naraz.
)8 Skoki Skok do opony Skok obunéz do srgil;a opony i wyskok z
29| Réwnowaga Stéjka jednoracz Track stand tr.zymajac kierownice tylko
jedna reka.
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30 Dynamika Manual Jazda na tylnym kole bez pedatowania.
31 Manewry Pivot (Obrét) Obroét o 90—1?30 na przednim kole w
ograniczonym okregu.
31 Manewry Odrzucanie két Boczne przestawianie két w locie nad
przeszkoda.
32 Przeszkody Sekcja palet Schody, plram.ldy, przejazd po
krawedziach palet.
32 Przeszkody Belka w powietrzu Przejazd po waskie] bt‘alce‘zaW|eszoneJ
30cm nad ziemia.
33 Precyzja Deski ze stopniami Przejazd po desce z poprzecznyml
progami.
33 Precyzja Bez trzymanki Przejazd koryt‘arzem .10cm bez ragk na
(wasko) kierownicy.
34 Dynamika Zaciesniajgce sie tuki Slalom o mallejacym prom'lenlu,
wymagajacy pochylenia.
34 Skoki W kétko Z przednim kotem na Iut? W oponie
samochodowej.
35 Skoki Nawrdt w miejscu Nawrdt w miejscu mozna skakac.
Z przednim kotem przeskakujgcym
35 Skoki Bokiem kolejne szczeble drabinki utozonej na
ziemi.
Z przednim kotem przeskakujgcym
36 Skoki Bokiem kolejne szczeble drabinki utozonej na
ziemi.
9. Przyktadowe filmy

© Nk wDN R

Film1
Film 2
Film 3

Film 4

Film 5

Ly
3
o)l

3
~

Fi

Film 8 od 7:25 do 9:20
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10. Materiat udostepniony dzieki uprzejmosci Pucharu Mazowsza

Slalom :

Przejazd bezbtedny — 2 punkty.

k. $hom

Dotkniecie pachotka rowerem lub
ciatem pachotka; prawidfowo é é é é é

przejechany slalom, ale delikatne

ol 1B
wyjechanie jednym kotem za linie sk §5em

ograniczajgce strefe przejazdu slalomu — Sremmm——— —--- -~
1 punkt. Niedokonczenie sekcji -

przewrdcenie pachotka, podparcie sie noga, przesuniecie pachotka, wyjechanie dwoma kotami
za linie ograniczajgce strefe przejazdu slalomu — 0 punktéw

Przejazd po proste;j:

Przejazd bezbtedny (bez dotkniecia przeszkod
kotem/kotami) — 2 punkty. Najechanie na linig ok. 25¢cm
ograniczajgcg strefe — 1 punkt. Przekroczenie

kotem strefy ograniczajgcej — 0 punktow. ok. 200¢m

Zakrety:

ok. 210cm

Przejazd bezbtedny — 2 punkty. Najechanie kotem na
linie/znaczniki ograniczajgce strefe przejazdu powyzej 2 razy —
1 punkt. Niedokonczenie sekcji — przewrdcenie pachotka,

wagoz "He

podparcie sie nogg, przesuniecie pachotka, wyjechanie za
linie/znaczniki ograniczajgce strefe przejazdu 3x i wiecej — 0
punktow

w0k N

Przenoszenie bidonu z krzesta na krzesto:

Przejazd bezbtedny — trwate ustawienie bidonu (bidon ok, 200¢m

nie moze spas¢ przez 5 sekund od ustawienia go na

bidon ok. 15cm a

5 sekund sie przewraca; Postawienie bidonu,
ok. 50cm

krzesle) — 2 punkty. Postawienie bidonu, ale tak, ze do f%]

nastepnie zahaczenie go nogg, czescig roweru (kotem,

pedatem itp.) — 1 punkt. Niedokoriczenie sekcji — nie

podniesienie bidonu, przewrdcenie sie w trakcie wykonywania sekcji lub od razu po postawieniu
bidonu; podparcie sie nogg w czasie wykonywaniu sekcji lub potrzymanie, oparcie sie o krzesto,
rzucenie bidonu, a nie jego postawienie (sekcja niezaliczona nawet, gdy zawodnik wykona rzut
z pozycji schylonej) — 0 punktéw
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Przenoszenie bidonu z ziemi:

Przejazd bezbtedny — trwate ustawienie bidonu

(bidon nie moze spas¢ przez 5 sekund od ok. 200cm
ustawienia go na krzeéle) — 2 punkty. Postawienie % %
bidonu, ale tak, ze do 5 sekund sie

przewraca; Postawienie bidonu, nastepnie ok. 15cm
zahaczenie go nogg, czescig roweru (kotem,

pedatem itp.) — 1 punkt. Niedokonczenie sekcji — nie podniesienie bidonu, przewrdcenie sie w
trakcie wykonywania sekcji lub od razu po postawieniu bidonu; podparcie sie nogg w czasie
wykonywaniu sekcji lub potrzymanie, oparcie sie o krzesto, rzucenie bidonu, a nie jego
postawienie (sekcja niezaliczona nawet, gdy zawodnik wykona rzut z pozycji schylonej) — 0

punktéw.
Europalety:
s0cm
Przejazd bezbtedny — 2 punkty.
Niedokonczenie sekgji - nie
przejechanie wszystkich palet;
zatrzymanie sie podczas wykonywania i
sekcji (podparcie sie nogg, wywrotka) —
0 punktéw. *Przesuniecie europalet
podczas wykonywania sekcji nie ok Stem
wplywa na ocene.
Przejazd nad belka:
Przejazd bezbtedny — 2 punkty. Dotkniecie lub/i
przesuniecie belki (bez jej przewrdcenia) — 1 punkt. p— S
Niedokonczenie sekcji (wywrotka, przewrdcenie belki, et ﬁ
wypiecie i dotkniecie podtoza, podparcie sie nogg) — 0 ok. Sem
punktow.
Przejazd po desce
Przejazd bezbtedny (przejechanie obydwoma kotami
catej deski) — 2 punkty. Niedokonczenie sekc;ji =
(wywrotka, zjazd z deski, dotkniecie podtoza, podparcie o sem ,’;‘
sie nogg, itp.) — 0 punktow. M:::,,,/ v st
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11. Ttumaczenie z jezyka Czeskiego materiatu dostepnego w regulaminie Pucharu Czech 2025.

Wstep: Trudnos¢ tras cross-country (XCO) w kraju i
za granicg, zaréwno podczas zawoddéw rangi
krajowej, jak i miedzynarodowej, wymaga od dzieci
i miodziezy doskonatego przygotowania do tej
olimpijskiej dyscypliny kolarstwa gérskiego.

Podstawg treningu musi by¢ zatem opanowanie
techniki jazdy i panowania nad rowerem w kazdej
sytuacji, z jakg zawodnicy spotkajg sie na trasie.
Warunki te mozna symulowaé¢ wtasnie poprzez
sekcje techniczne, ktére od kilku lat sg statym

elementem zawoddéw Pucharu Czech MTB w i L
kategoriach zaka i mtodzika (dzieci i mtodziezy szkolnej). CzerpaliSmy inspiracje z pierwszych
oficjalnych Mistrzostw Europy mtodziezy w kolarstwie gérskim, ktére odbyty sie w 2011 roku w
Grazu (Austria), a takze z rozwigzan stosowanych w Szwajcarii czy na Stowacji.

Postanowienia ogdlne: O ile nie wskazano inaczej, niniejsze zasady podlegajg Przepisom
Czeskiego Zwigzku Kolarskiego dotyczacym wyscigdw kolarstwa gorskiego oraz Regulaminowi
Pucharu Czech w kolarstwie gérskim na biezgcy rok.

Opis ogdlny: Wykonanie sekcji technicznych jest jednakowe dla wszystkich kategorii wiekowych;
w przypadku mtodszych zawodnikéw lub kategorii dziewczat mozliwe jest utatwienie sekcji.
Sekcje mozna wytycza¢ zaréwno na nawierzchniach utwardzonych, jak i nieutwardzonych, na
terenie ptaskim oraz na zboczach. Zalecana wielkos¢ placu to ok. 35 x 25 m. Ewentualnie ukfad
lub wymiary przeszkéd w sekcjach mozna dostosowac do dostepnej powierzchni.

Poszczegdlne sekcje podzielone sg na trzy stopnie trudnosci, zazwyczaj zaczynajac od
najtatwiejszego, a koriczac na najtrudniejszym. Poszczegdlne stopnie trudnosci nastepuja po
sobie (wynikaja z siebie).

Opis sekcji technicznych stanowi integralng czes$é niniejszych zasad. Poszczegdlne elementy
sekcji i ich stopnie trudnosci mozna taczyé w samodzielng sekcje.

Identyfikacja zawodnikéw. Zgtoszenia do wyscigu odbywajg sie zgodnie z zasadami i
regulaminem Pucharu Czech MTB na biezacy rok. Kazdy zawodnik startuje z numerem
startowym, ktory jest wspdlny dla wyscigu XCO (cross-country). Przed startem kazdy zawodnik
otrzymuje karte numerem startowym, w ktdrej sedziowie/komisarze techniczni (dalej zwani
»sedziami”) zapisujg liczbe zdobytych punktéw.

Przebieg i ocena: Wyboru sekcji technicznych dokonuje Sedzia Gtéwny ds. sekcji technicznych
na dane zawody. Na potrzeby pojedynczego wyscigu wybiera sie i ocenia pie¢ sekcji. Sekcje
oceniane sg przez sedziego lub przeszkolonego komisarza technicznego. Mozna zastosowac
dwie procedury:
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Przy kazdej sekcji znajduje sie jeden sedzia; karta zawodnika jest przekazywana dalej po
ukonczeniu sekgcji.

Sedzia towarzyszy zawodnikowi i ocenia wszystkie sekcje konkurencji technicznej (tzw. sedzia
prowadzacy).

Zawodnicy startujg w kolejnosci numerdw startowych, zgodnie z listg startowa lub na polecenie
sedziego/komisarza technicznego, ktéry wywotuje zawodnikéw sposréd obecnych na starcie.
Kazdy kolejny zawodnik przystepuje do danej sekcji na komende sedziego w momencie, gdy
zawodnik startujgcy przed nim ukonczyt te sekcje.

Za pomysine pokonanie wszystkich trzech czesci kazdej z pieciu sekcji zawodnik nie otrzymuje
zadnych punktéw karnych. Dla wszystkich sekcji obowigzuje ogdlna zasada, ze w przypadku
dotkniecia podtoza przez zawodnika (tzw. podpérka) w dowolnej czesci pokonywanej sekcji,
naliczany jest mu punkt karny.

Jesli zawodnik popetni btad juz w pierwszej czesci sekcji technicznej (dotkniecie nogg podtoza,
upadek, nieprzestrzeganie zasad sekcji), otrzymuje jeden punkt karny, ale kontynuuje jazde w
sekcji. Jesli pomysinie pokona drugg oraz trzecig czes¢, za catg sekcje zalicza mu sie tylko jeden
punkt karny.

Pokonanie kazdej z trzech czesci sekcji oceniane jest oddzielnie, a za jedng sekcje techniczng
zawodnik moze otrzymac od 0 do 3 punktéw karnych. Maksymalna liczba punktéw karnych za
catg konkurencje techniczng wynosi 15.

Na podstawie punktéw karnych przyznawane sg punkty do klasyfikacji generalnej Pucharu
Czech MTB, zgodnie z Wytycznymi Organizacyjnymi — regulaminem pucharu na dany rok.
Zawodnik, ktory nie przystapi do zawodow, klasyfikowany jest jako DNS i nie otrzymuje punktow
do rankingu Pucharu Czech.

OCENA ALTERNATYWNA: Ze wzgledu na mtodszych i mniej doswiadczonych zawodnikéw oraz
towarzyszacy im stres startowy, mozna wybrac¢ alternatywny sposdb przeprowadzenia sekgcji i
poszczegdlnych trudnosci, zgodnie z opisem sekcji. Jednoczesnie zalecamy stosowanie tzw.
»punktow dodatnich” za poprawne wykonanie, gdzie za kazdg poprawnie pokonang czes¢ sekgji
zawodnik otrzymuje np. 10 punktéw. tacznie daje to: 5 sekcji x 3 czesci x 10 punktow = 150

punktow.
PREZYKEADOWA TABELA PUNKTACH
Liczha | Punkty | Punkty Liczba | Punkty | Punkty Liczba | Punkty | Punkty
bledéw | karne |dodatnie bledéw | karne |dodatnie bledéw | karne |dodatnie
o ] 150 6 6 a0 12 12 30
1 1 140 7 7 20 13 13 20
2 2 130 8 8 70 14 14 10
3 120 9 9 60 15 15 0
4 4 110 10 10 50 Uwaga: 5 SEKCJI razy 3 STOPNIE
TRUDNOSCI = facznie 15 bledow
5 5 100 11 11 40
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Sekcje techniczne zawodéw MTB
Sekcja 1: omijanie bidonéw (przeszkéd)

Bidony tworzg wierzchotki trzech kwadratéw.
Rowerzysta wjezdza przednim kotem miedzy
dwa pierwsze bidony i decyduje, czy bedzie je
objezdzac¢ w prawo, czy w lewo, w taki sposdb,
aby objezdzany bidon znajdowat sie pomiedzy
przednim a tylnym kotem. Przez caty czas
objezdzania wszystkich czterech bidondéw
tylne koto znajduje sie wewnatrz kwadratu
utworzonego przez bidony.

Pierwszg cze$é sekcji uznaje sie za zaliczong, jesli tylne koto przekroczy linie oddzielajaca
pierwszg i drugg czes$é sekcji, a wszystkie objezdzane bidony pozostang na swoich miejscach i
zostaty objechane w wyzej opisany sposdb. Kolejne dwie czesci sekcji sg pod wzgledem
wykonania tozsame z pierwszym stopniem trudnosci, réznig sie jedynie zmniejszeniem dtugosci
bokéw kwadratu.

(+) Objezdzanie musi by¢ ptynne; dozwolone jest korzystanie z wolnego biegu i hamulcéw w
celu korekty predkosci.

(-) Podczas objezdzania zabronione jest skakanie w miejscu, do przodu, do tytu i na boki,
zarzucanie przedniego lub tylnego kota oraz stanie w miejscu (stéjka).

ALTERNATYWA DLA MtODSZYCH ZAWODNIKOW: Stosuje sie tylko stopien trudnosci 1i 2, przy
czym stopien 1 wprowadza sie jeszcze raz z jazdg w przeciwnym kierunku objezdzania.

Link do wideo z demonstracja: od 0:05 do 0:40 sekundy nagrania.
http://www.youtube.com/watch?v=SIXiuOK1cFA&feature=related

Rysunek 1

Poziom trudnosci 1 Poziom trudnosci 2 Poziom trudnosci 3

Kierunek jazdy

T 25m I),s 25m 1.7m 03 25m 1.0m |03
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Sekcja 2: przestawiania bidonéw

Pierwsza czes$¢ rozpoczyna sie chwyceniem bidonu 0,75 |, umieszczonego na podstawce o
wysokosci 25 cm, rekg podczas wolnej jazdy na rowerze. Po przejechaniu odcinka o dtugosci 2
m zawodnik stawia bidon na podstawce o tej samej wysokosci.

Druga czes¢ sekcji rozpoczyna sie chwyceniem bidonu 0,75 |, ktdry stoi na ziemi, 2,5 m za linig
oddzielajgca pierwsza i drugg czes¢ sekcji. Po przejechaniu odcinka o dtugosci 2 m rowerzysta
stawia bidon w wyznaczonym
miejscu na ziemi.

Trzecia cze$¢ sekcji rozpoczyna sie
chwyceniem matej butelki o
pojemnosci 0,13 |, ktora stoi na
ziemi, 2,5 m od linii. Po pokonaniu
drogi o dtugosci 2 m rowerzysta
stawia butelke w wyznaczonym

miejscu na ziemi.

We wszystkich czesciach préba uznana jest za udang, gdy odtozony bidon/butelka pozostanie
w pozycji stojgcej w danym miejscu, a tylne koto przekroczy linie wyznaczong 30 cm od miejsca
odfozenia bidonu.

(+) Jazda powinna by¢ ptynna; dozwolone jest siedzenie na ramie roweru oraz trzymanie wolnej
nogi poza pedatem (w powietrzu).

(-) Zabronione jest skakanie w miejscu, do przodu, do tytu i na boki, stanie w miejscu (stéjka)
oraz dotykanie nogami podtoza.

ALTERNATYWA DLA M£ODSZYCH ZAWODNIKOW: Stosuje sie tylko stopien trudnosci 1i 2, przy
czym przed stopniem 1 wprowadza sie przewiezienie bidonu z wykorzystaniem podstawek o
wysokosci 40 cm.

Link do wideo z demonstracja: od 0:47 do 1:08 sekundy nagrania
http://www.youtube.com/watch?v=SIXiuOK1cFA&feature=related

Rysunek 2 :
Poziom trudnosei 1 Poziom trudnosei 2 Poziom trudnosci 3
Kierunek Jazdy Kserunek Jazdy Fierunek Jazdy
> — —>

2,0m a3 25m 20m :.3 25m T 2.0m 0.3
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Sekcja 3: Przeskok przez belke

Pierwsza czes¢ tej sekcji rozpoczyna sie od przeskoczenia
drewnianej belki o wysokosci 10 cm i szerokosci 7 cm, kolejno
przednim i tylnym kotem. We wszystkich czesciach belka ma
dtugos¢ 70 cm, a na jednym jej koricu postawiony jest bidon
0,75 I. Préba uznana jest za udang, gdy rowerzysta znajdzie
sie tylnym kotem za linia oddzielajgcy czesci sekcji (linia
narysowana jest 35 cm za belky), a belka oraz bidon
pozostang na swoich miejscach (nie przewrdcy sie).Druga

czes$¢ sekcji obejmuje belke o wysokosci 15 cm i szerokosci 10 g&f 5

cm. Belka umieszczona jest 2,5 m za linig oddzielajgcy pierwszg i drugg czesé sekcji. Trzecia
czes¢ sekcji rozpoczyna sie belkg o wymiarach 20 x 12 cm, umieszczong 2,5 m od linii
oddzielajgcej drugg i trzecig czesé.

(+) Zawodnik moze w poszczegdlnych czesciach sekcji skaka¢ w miejscu, na boki oraz do tytu.

(-) W sekcji zabronione jest przeskakiwanie belek w fazie lotu — poprzez jednoczesne
przeskoczenie przednim i tylnym kotem lub wykonanie tzw. bunny hopa.

ALTERNATYWA DLA MtODSZYCH ZAWODNIKOW: Przed 1. stopniem trudnosci wprowadza sie
belki o wysokosci 2 cm i 5 cm jako tatwiejszg alternatywe, wymagajgcg podniesienia
(przerzucenia) tylko przedniego kota; tylne koto moze przejechac po belce. Na tych belkach nie
ustawia sie bidonéw.

Link do wideo z demonstracja: od 0:40 do 0:46 sekundy nagrania.

http://www.youtube.com/watch?v=SIXiuOK1cFA&feature=related

Rysunek 3:

Poziom trudnosci 1 Poziom trudnosci 2 Poziom trudnosci 3

Kierunek Jazdy

0,35 25m 0,35 25m 0,35
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Sekcja 4: Przejazd po desce

Pierwsza cze$é tej sekcji rozpoczyna sie
przejazdem obu két po desce o
dtugosci 3 metréw, szerokosci 16 cm i
wysokosci 2 cm. Zawodnik wjezdza na
deske i pokonuje jg. Proba jest
zaliczona, gdy na koncu deski zjedzie
najpierw przednie, a nastepnie tylne
koto. Podczas przejazdu po desce

zadne z kot nie moze zjechaé¢ na

ziemie. Druga cze$¢ sekcji rozpoczyna sie obrotem o 180° w sektorze o wymiarach 3 x 3 metry
i wjazdem na drugg deske o szerokosci 12 cm. Préba jest zaliczona na takich samych zasadach
jak w pierwszej czesci. Czes$¢ koricowa rozpoczyna sie obrotem o 180° w sektorze 2,2 x 2,2 metra
i wjazdem na deske o dtugosci 3 metréw, szerokosci 9 cm i wysokosci 4 cm, wedtug tych samych
zasad co w pierwszej i drugiej czesci.

(+) Dozwolone: Podskoki w miejscu, w przéd i w tyt oraz zarzucanie kotami na boki
(przestawianie ko).

(-) Btedy: Zjazd z deski oraz przekroczenie linii wyznaczonego sektora do nawrotu jest oceniane
jako bfad.

ALTERNATYWA DLA MtODSZYCH ZAWODNIKOW: Oceniane jest tylko przejechanie desek o
poszczegblnych trudnosciach; nawrdt w wyznaczonym sektorze nie jest oceniany.

Link do wideo z przyktadem w czasie od 1:09 do 1:25 nagrania.

http://www.youtube.com/watch?v=SIXiuOK1cFA&feature=related

Rysunek 4:

Poziom trudnosci 1

Kierunek jazdy
_—

Kwadrat 3x3 m

Poziomtrudnosci 2

Kierunek jazdy
—

Kwadrat 22x22m
Poziom trudnogci 3

Kierunek jazdy deskaimxScmx4dcm
-
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Sekcja 5: Przeskoki boczne

Pierwsza czesc sekgji
rozpoczyna sie przestawieniem
przedniego, a nastepnie tylnego
kota (kolejnos¢ przestawiania
két moze by¢ odwrotna) w bok
nad prostokagtem o dtugosci 3
metrow i szerokosci 20 cm,
wyznaczonym na ziemi. Cata
dtugos¢ sekcji ograniczona jest
pasem o szerokosci 1,5 metra, z
ktorego zawodnik nie moze wyjechacd. Prostokat drugiej czesci znajduje sie bezposrednio za
pierwszym, w jednej linii; wymiary tego pasa to 3 m dtugosci i 35 cm szerokosci. Przestawienie
két wykonuje sie w ten sam sposéb. W trzeciej czedci prostokat znajduje sie za tym z czesci
drugiej, a jego wymiary to 3 m dfugosci i 50 cm szerokosci.

(+) Zasady zaliczenia: Préba jest wazna (zaliczona), gdy podczas przestawiania ani jedno koto
nie dotknie zadnej czesci prostokata i nie wyjedzie poza granice sekcji.

(-) Btedy: Przeskoczenie prostokagta obiema kotami jednoczesnie (naraz) jest niedozwolone.
BRAK ALTERNATYWY DLA MtODSZYCH ZAWODNIKOW

Link do wideo z przyktadem w czasie od 1:36 do 1:41 nagrania.

http://www.youtube.com/watch?v=SIXiuOK1cFA&feature=related

Rysunek 5:

Poziom trudnosci 1 Poziom trudnesci 2 Poziom trudnosci 3
Kierunek

prostokat3 m x 50 cm
prostokat 3 m x 35 cm

prostokat 3 mx 20 cm
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Sekcja 6: Jazda bez trzymanki

Sekcja rozpoczyna sie najazdem
(rozpedem) przed linig startu, na
ktérej zawodnik puszcza kierownice
i pokonuje kolejno trzy nastepujgce
po sobie czesci sekcji. Poszczegdlne
czesci sekcji ptynnie sie ze sobg
taczg. Strefa najazdu do sekcji
rozpoczyna sie 6 metrow przed linig

startu pierwszej czesci. Pierwsza
cze$¢ ma 80 cm szerokosci i 5 m dtugosci; druga, nastepujaca po niej, ma szerokos$é 50 cm i
dtugosc 5,5 m, a trzecia ma szeroko$¢ 10 cm i dtugosc¢ 6 m.

(+) Dozwolone: Podczas pokonywania sekcji zawodnik moze pedatowac.

(-) Btedy: Btedem jest wyjechanie jednym kotem poza wyznaczong szerokos$¢ czesci sekcji oraz
dotkniecie jedng lub obiema rekami kierownicy w trakcie jazdy — od momentu przekroczenia
linii startu az do wyjazdu przedniego kofa z sekgji.

BRAK ALTERNATYWY DLA MtODSZYCH ZAWODNIKOW

Rysunek 6

Poziom trudnosci 1 Poziom trudnesci 2 Poziom trudnogci 3
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Sekcja 7: Slalom miedzy pachotkami

Sekcja sktada sie z pachotkdw i sztucznych przeszkéd,
ktore zawodnik pokonuje jako slalom. Trudno$¢ jest
okreslona odlegtoscig pachotkéw od siebie: 150 —
120 — 120 cm oraz szerokoscig przestrzeni wjazdu
(bramki) miedzy pachotkami: 200 — 150 — 150 cm. W
przypadku trudnosci nr 3, przejazd jest utrudniony
poprzez umieszczenie przeszkdd (deska, belka itp.) w
przerwie miedzy pachotkami. Dla zwiekszenia
trudnosci poszczegdlne czesci moga taczy¢ sie pod
réznymi katami lub znajdowac sie na umiarkowanym zboczu; do pachotkéw mozna wsungc
tyczki o dtugosci ok. 1,7 m.

e (+) Dozwolone: Dozwolone sg podskoki w miejscu, w przéd i w tyt oraz przestawianie
két na boki.

e (-) Btedy: Btedem jest przewrdcenie pachotka, upadek lub wyjechanie jednym kotem z
wyznaczonego obszaru.

ALTERNATYWA DLA MtODSZYCH ZAWODNIKOW: Wymiary sg powiekszone zgodnie z
rysunkiem. Pachofki zastgpione sg niskimi znacznikami (talerzykami/grzybkami).

Rysunek 7
obtiZznost 1 obtiznost 2 obtiZznost 3
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Sekcja 8: Skok w bok

Zawodnik podjezdza bokiem (z prawej lub lewej
strony) do pary opon i wskakuje jednoczesnie
obiema kotami w ich srodek, a nastepnie ze
srodka wyskakuje na drugg strone. Po stronie
ladowania przejezdza do kolejnej pary opon i
powtarza skoki w bok. Sekcja sktada sie z trzech
par opon o S$rednicy 29”, ktérych srodki sa
oddalone od siebie o 110 cm. Trudnos¢
okreslona  jest  szerokoscig przestrzeni 5 o
wyznaczonej liniami wzdtuznymi, z ktérej zawodnik sie wybija i w ktérej Igduje: 80 — 60 —
40 cm.

(+) Dozwolone: Dozwolone sg podskoki w miejscu, w przdéd i w tyt.

(-) Btedy: Przejechanie linii (najechanie na linie) lub dotkniecie i przesuniecie opony
oznacza bfad.

BRAK ALTERNATYWY DLA MtODSZYCH ZAWODNIKOW

Rysunek:
obtiznost 1 obtiznost 2 obtiznost 3
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Sekcja 9: Bunny Hop

Konkurencja polega na przeskoczeniu poprzeczki zawieszonej na réoznych wysokosciach: 10 — 20
—30 cm za pomocg tzw. bunny hopa. Wazne jest w tym manewrze poderwanie przedniego kota
i wybicie sie z tylnego kofa.

Dtugos¢ najazdu (rozbiegu) i strefy Ilgdowania wynosi 5 metréw dla kazdego poziomu trudnosci.
(+) Dozwolone: Dozwolone jest podskakiwanie w miejscu przed rozpoczeciem najazdu na
poszczegdlne poziomy trudnosci.

(-) Btedy: Karane jest nieprawidtowe wykonanie techniczne oraz zrzucenie poprzeczki.

BRAK ALTERNATYWY DLA MtODSZYCH ZAWODNIKOW

Instrukcja, jak wykona¢ bunny hop

https://www.abicko.cz/clanek/serialy/7947/skola-triku-1-bunnyhop.html

Rysunek 9:
Poziom trudnosci 1 Poziom trudnosci 2 Poziom trudnosci 3
5m 5m 5m 5m S5m

9 3 = =

o o o

3 3 =

10cm 20 cm 30 cm

L —— > L —
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Sekcja 10: Przenoszenie piteczek

Zawodnik ptynnie krazy w
wyznaczonym okregu o
promieniu ok. 5 m wokét
stojaka z  piteczkami i
stopniowo, z kazdym
okrazeniem, przewozi kolejno
trzy piteczki tenisowe.

Btedem jest upadek piteczki
podczas jazdy lub spadniecie jej
ze stojaka. Jesli zawodnik
podczas przewozenia S i
dotknieciem kota lub ciata zrzuci piteczki ze stojaka, jest to oceniane jako btad dla wszystkich
trzech stopni trudnosci (trzech pitek).

(+) Dozwolone: Podczas jazdy z piteczkg mozliwe jest trzymanie kierownicy obiema rekami.
(-) Niedozwolone: Nie wolno sta¢ w miejscu ani skaka¢ (podskakiwaé rowerem).

ALTERNATYWA DLA MLODSZYCH ZAWODNIKOW: Wysokos$¢ wszystkich trzech stojakéw z
piteczkami jest jednakowa i odpowiada wysokosci najwyzszego stojaka.

Link do wideo w czasie 0:53 — 1:13.
https://www.facebook.com/monica.maltinti/videos/10213172160041071/

Rysunek 10:

obtiznost 1
obtiznost 2
obtZnost 3
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Sekcja 11: przejazd po desce na podwyiszeniu

Sekcja skfada sie z palet, ktadek i ktod
(belek). Mozna wykorzysta¢ réwniez inne
przeszkody naturalne i sztuczne. Przyktad:
Pierwsza trudnos¢ (przeszkoda) to przejazd
przez rynne w ksztatcie litery U; druga
polega na przejezdzie po kitadkach na
paletach utozonych pod katem 30°; trzecia
rozpoczyna sie stopniowym wskakiwaniem
(technika trialowg) na piramide z palet,
zjazdem z ich szczytu i pokonaniem ktody.
(+) Dozwolone: W sekcji zawodnik moze sie zatrzymac, podskakiwaé oraz przestawiac (zarzucad)
przednie/tylne koto.

(-) Btedy: Btedem jest zjazd (zsuniecie sie) jednego lub obu két z przeszkody albo wyjechanie z
wyznaczonego obszaru.

ALTERNATYWA DLA MtODSZYCH ZAWODNIKOW: Odpowiednio dostosowuje sie trudnos¢
kazdej z trzech czesci sekcji.

Wideo w czasie 0:00 — 0:06 oraz 0:40 — 0:50.
https://www.facebook.com/monica.maltinti/videos/10213172160041071/

Rysunek 11:

Poziom trudnosci 3

Poziom trudnosci t 2

Poziom trudnosci 1
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Sekcja 12: jazda w terenie

Jesli dostepny jest odpowiedni teren, mozna
wykorzysta¢ sekcje wyznaczong tyczkami
slalomowymi/kotkami, drzewami itp. Trase
mozna dostosowac do lokalnych warunkdw,
zachowujgc punktacje sekcji podzielong na
trzy czesci. Wskazane sg przejazdy przez
kamienie, korzenie, nawroty o 180°, krotkie
podjazdy oraz techniczne zjazdy. Cata sekcja

musi by¢é wyznaczona tasmg, aby trasa byta
wyraznie widoczna na catej jej dtugosci.

(+) Dozwolone: W sekcji zawodnik moze sie zatrzymaé, podskakiwaé, przestawiac
przednie/tylne koto oraz oprzec sie o drzewo.

(-) Btedy: Btedem jest wyjechanie poza trase, podparcie sie nogg o ziemie lub upadek.

ALTERNATYWA DLA MtODSZYCH ZAWODNIKOW: Odpowiednio dostosowuje sie trudno$é
kazdej z trzech czesci sekcji.

Link do wideo z przyktadem w czasie od 2:30 do 2:53 nagrania.

http://www.youtube.com/watch?v=SIXiuOK1cFA&feature=related
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Sekcja 13: jazda po kole

Sekcja skfada sie z trzech okregéw o
$rednicy wewnetrznej 3 metrow.
Okregi mozna wyznaczy¢ za pomoca
pachotkdw, znacznikéow tréjkatnych
lub namalowac¢ je na podtozu. W
srodku kazdego okregu umieszczona
jest butelka. Zawodnik objezdza
okregi w prawg lub w lewa strone.
Pierwszy okrag jest bez dodatkowych
przeszkdéd; w drugim umieszczona
jest deska o wymiarach ok. 2 cm wysokosci i 15 cm szerokosci, na ktorej stoi butelka; w trzecim
znajduje sie deska o wysokosci ok. 4 cm i szerokosci 15 cm, réwniez z butelkg na wierzchu.
Wijazd/wyjazd z okregdw, jak i same okregi, mozna dla zwiekszenia trudnosci umiesci¢ na
umiarkowanym zboczu. Deski w trudnosciach nr 2 i 3 mozna zastgpi¢ np. kamieniami.

(+) Dozwolone: Dozwolone jest przestawianie (zarzucanie) przedniego lub tylnego kofa.

(-) Btedy: W tej sekcji zawodnik nie moze sie zatrzymywac ani podskakiwac. Btedem jest réwniez
wyjechanie z okregu, dotkniecie podfoza nogg oraz przewrécenie butelki znajdujgcej sie w
$rodku lub na przeszkodzie.

ALTERNATYWA DLA MtODSZYCH ZAWODNIKOW: Z trudnosci nr 2 i 3 usuwa sie umieszczone
wewnatrz przeszkody (deski/kamienie).

Rysunek 14: okregi moga by¢ ustawione jeden za drugim
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Sekcja 14: przejazd po spirali

Sekcje tworzy jedna spirala, ktéra
zawodnik przejezdza do $rodka, a
nastepnie wyjezdza z powrotem tg
samg trasg. W centrum spirali
ustawiona jest butelka. Obwadd spirali
jest  wyznaczony @ za pomoca
pachotkdw, znacznikéw tréjkatnych
lub namalowany na podtozu. Srednica
srodka spirali wynosi 250 cm, a
szerokos$¢ $ciezki prowadzacej do
srodka to okoto 50 cm.

(+) Dozwolone: W tej sekcji zawodnik moze sie zatrzymywadé, podskakiwac oraz przestawiaé
(zarzucac) przednie lub tylne koto.

(-) Btedy: Btedem jest przejechanie linii/granicy spirali oraz przewrdcenie butelki znajdujgcej sie
w jej srodku.

ALTERNATYWA DLA MtODSZYCH ZAWODNIKOW:

Srednica $rodka wynosi 300 cm, a szeroko$¢ $ciezki do $rodka wynosi okoto 75 cm.

Rysunek15 : Podsumowanie réznic w wymiarach (Spirala):

Wersja standardowa $rednica od srodka 250 cm 300 cm
Alternatywa miodsi: szerokos$é trasy ok. 50 cm ok. 75 cm
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Sekcja 15: Obroét na przednim kole

Sekcja skfada sie z punktu centralnego —
kota o Srednicy 29 cali (mozna uzy¢ opony)
— oraz wycinkow (stref) ograniczonych linig
lub tasma. Mozna zastosowaé¢ dwa
poziomy trudnos$ci sekcji zgodnie z
rysunkami.

Zawodnik wjezdza przednim kotem do kota
centralnego i wykonuje obrét, zarzucajac
tylne koto do wyznaczonych stref. Ocenie
podlega miejsce lgdowania tylnego kota w
danej strefie oraz wyjazd z sekcji bez
upadku, wedtug nastepujacej punktacji:

3 punkty karne (0 punktéw dodatnich) = wyjechanie przednim kotem poza okrag centralny, brak
wykonania obrotu (nie zarzucenie tylnego kota).

2 punkty karne (10 pkt dodatnich) = lgdowanie w strefie nr 2 i wyjazd bez upadku.
1 punkt karny (20 pkt dodatnich) = Igdowanie w strefie nr 1 i wyjazd bez upadku.
0 punktéw karnych (30 pkt dodatnich) = lgdowanie w strefie nr 0 i wyjazd bez upadku.

ALTERNATYWA DLA MtODSZYCH ZAWODNIKOW: Zgodnie z rysunkiem zmniejsza sie kat/zakres
stref (wycinkdw) przeznaczonych do lgdowania tylnego kofta.

Rysunek 15:

TEZSI VARIANTA = VYSEC 135° (3x 45°) LEHCI VARIANTA = VYSEC 90° (3x 30°)
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Sekcja 16: Osemka

Zadaniem zawodnika jest nakreslenie ,, 6semki”
W wyznaczonym obszarze o wymiarach 3 x 3
metry, objezdzajgc dwa pachotki umieszczone na
linii sSrodkowej w 1/3 odlegtosci od krawedzi.
Stopnie trudnosci (czesci sekcji) s rozdzielone
linig srodkowa przebiegajaca miedzy
pachotkami.

(+) Dozwolone: W sekcji mozna sie zatrzymywac
oraz przestawiac (zarzucac) przednie lub tylne
koto.

(-) Btedy: Za btagd uwaza sie wyjechanie poza wyznaczony obszar, przewrdcenie lub przesuniecie

pachotka. Niedozwolone jest skakanie obiema kotami jednoczesnie.

ALTERNATYWA DLA MtODSZYCH ZAWODNIKOW: Zgodnie z rysunkiem zwieksza sie wymiary

sekcji (obszaru przejazdu).

Rysunek 16:

WL fwp
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Sekcja 17: Pump track

Jazde po torze pump track mozna
wiaczy¢ do dyscyplin technicznych
na ponizszych zasadach, ktére nie
sg tozsame z zasadami oddzielnej
dyscypliny Pump track. Zawodnicy
jada pojedynczo, a mierzony jest im
czas jednego przejazdu od
wyznaczonego startu do mety.
Zawodnik rusza z miejsca przed
startem, a za linig startu nie wolno
mu juz pedatowaé (nawet o p6t obrotu korbg). Punktacja: Podziat punktéw ustalany jest na
podstawie najszybszego i najwolniejszego czasu osiggnietego przez wszystkich zawodnikéw w
danej kategorii. Zakres czasowy dzieli sie na trzy rowne czesci (tercje):

0 punktéw karnych (30 pkt dodatnich) = czas w pierwszej (najszybszej) tercji wynikdw.

1 punkt karny (20 pkt dodatnich) = czas w drugiej tercji wynikéw.

2 punkty karne (10 pkt dodatnich) = czas w trzeciej (najwolniejszej) tercji wynikéw.
Wyeliminowanie / 0 pkt dodatnich = wypadniecie z toru, pedatowanie (wiecej niz p6t obrotu),
upadek.

ALTERNATYWA DLA MtODSZYCH ZAWODNIKOW: W zaleznoéci od mozliwosci toru stosuje sie
uproszczenie trasy lub wszyscy zawodnicy jadg tg samg trasg.

Rysunek 17:
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Sekcja 18: skakanie i przeskakiwanie két
Sekcja ta taczy skoki boczne z przestawianiem (zarzucaniem) tylnego kota.

Opis:
Czes¢ 1: Zawodnik podjezdza bokiem do deski o wysokosci 10 cm i skaczgc w bok obiema
kotami naraz, pokonuje wyznaczony dystans, lgdujgc za drugg deskg o wysokosci 10 cm.

Czes¢ 2: Kontynuuje jazde do opony 29”, do ktérej wjezdza przednim kotem. Nastepnie,
poprzez przestawianie tylnego kofa, obraca sie w pozgdanym kierunku nad umieszczong tam
deska o wysokosci 10 cm.

Czesc¢ 3: Ponownie, tak jak w czesci pierwszej, wykonuje skoki boczne catym rowerem nad
obiema deskami.

(+) Dozwolone: Stanie w miejscu (stojka).
(-) Btedy: Dotkniecie deski podczas skokdéw bocznych oraz wyjechanie przednim kotem poza

opone podczas przestawiania tylnego kota.

BRAK ALTERNATYWY DLA MtODSZYCH ZAWODNIKOW

Rysunek 18:
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Sekcja 19: sekcje testowe — przejazd po deskach

Sekcje prébne zostaty przygotowane do przetestowania jako niepodlegajgce punktacji, a
nastepnie zostang wigczone do kolejnych zawododw jako sekcje standardowe.

Podane wymiary sg orientacyjne i zostang zaktualizowane w regulaminie po ich sprawdzeniu
w praktyce.

Przejazd przez deski 2 - Przejazd po deskach ze stopniami

Sekcje tworzg 3 deski (gtadka, z trzema stopniami oraz z czterema stopniami) o dtugosci 2,5
metra i szerokosci 12 cm.

Przebieg sekcji:

Czes¢ 1: Przejazd po gtadkiej desce i wykonanie nawrotu w przylegajgcym prostokacie o
wymiarach 2 x 1,5 metra.

Cze$¢ 2: Przejazd po desce z trzema stopniami, a nastepnie nawrét wokét butelki z
jednoczesnym obrzezeniem przednim kotem pétokregu z butelek o Srednicy 85 cm.

Czes¢ 3: Przejazd po desce z czterema stopniami.

(+) Dozwolone: W sekcji mozna skakaé oraz przestawiaé (zarzucac) przednie lub tylne koto.

(-) Btedy: Zawodnik popetnia btagd przy zjechaniu z deski, przewrdceniu butelki lub
przekroczeniu wyznaczonych linii.

ALTERNATYWA DLA MtODSZYCH ZAWODNIKOW: Oceniany jest wytacznie sam przejazd po
poszczegdlnych deskach.
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Sekcja 20: sekcje testowe — objezdzanie kot

Trzy okregi ustawione w rzedzie jeden za drugim zawodnik pokonuje poprzez stopniowe
objezdzanie w taki sposdb, ze tylne koto pozostaje wewngatrz wyznaczonego okregu, a przednie
porusza sie na zewnatrz niego. Na poziomach trudnosci 2 i 3 zmienia sie kierunek jazdy.
Trudno$¢ polega na stopniowym zmniejszaniu srednicy okregdw, ktdre sg oddzielone od siebie
linig.

(+) Zasady: Objezdzanie musi by¢ ptynne. Przy wjezdzie na dany poziom trudnosci zawodnik
moze sam wybra¢ kierunek jazdy (w lewo lub w prawo).

(-) Niedozwolone: Zabrania sie skakania w miejscu, w przdéd, w tyt oraz na boki. Niedozwolone
jest takze przestawianie (zarzucanie) przedniego lub tylnego kota oraz stanie w miejscu (stdjka).
ALTERNATYWA DLA MLODSZYCH ZAWODNIKOW: Wszystkie trzy okregi maja taki sam wymiar,
odpowiadajacy srednicy z poziomu trudnosci nr 1.

Rysunek:
Poziom trudnosci 1 Poziom trudnosci 2 Poziom
trudnosci 3
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Sekcja 21: sekcje testowe — skrecanie manewrowanie

Trzy zakrety o réinych promieniach, wyznaczajgce stopnie trudnosci, s3 utworzone z
potokregédw utozonych z butelek o pojemnosci 0,5 litra. Przednie koto przejezdza po
zewnetrznej stronie butelek, natomiast tylne koto po ich wewnetrznej stronie, tak ze butelki
znajdujg sie pod srodkiem roweru (pomiedzy osiami két).

(+) Zasady: Jazda musi by¢ ptynna.

(-) Btedy: Btedem jest wykonanie podskoku obiema kotami, przednim lub tylnym kotem,
zatrzymanie sie w miejscu (stojka) oraz przewrdcenie butelki.

ALTERNATYWA DLA MtODSZYCH ZAWODNIKOW: Wszystkie trzy potokregi majg taki sam
wymiar, odpowiadajgcy promieniowi z poziomu trudnosci nr 1.

Rysunek 21:
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