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Seznam zKkratek

AM
BMX
DH
EN
FR
KOM
MTB
RZ
TF
tzv
XCO
XCM
XC
4X

All mountain

Bicycle motocross
Downbhill

Enduro

Freeride

King of the mountain
Mountain bike
Rychlostni zkouska
Tepova frekvence
Takzvané

Olympic cross-country
Marathon cross-country
Cross-country

Four cross



1 Uvod

Jiz od roku 1817 1lidé potkéavaji na ulicich dopravni prosttedky ptfipominajici dnesni
kola. Od té doby vyzkum pokrocil z pouhého, dnes zndmého, odrazedla az po pohanéné bicykly

vnéjsi silou — elektrokola.

Nyni cyklistika ¢ita ptes desitky rGznych typt a tvard kol. Témét kazdy si vybere, at’ uz
se chce dopravovat do prace nebo jezdit stovky kilometri na nejleh¢ich modelech. Hlavni

myslenka zlistava stejna — jedna se o pohyb, ktery by mél tvoftit radost.

V této praci nejvetsi roli hraje terénni cyklistika, pfedevsim olympijské cross-coutry.
Jedna se o zavody na uméle vytvotenych trati na urcity pocet kol. V elitnich kategoriich se tyto
zavody odehravaji do hodiny a ptil. Aby mohl jedinec vyhrat zdvod, musi byt komplexnim
podminkach. Cross-country jezdci jsou znami honbou za vysledky a vykonnosti, technické

strance jizdy jiz mnoho jedinct nepfiklada dostatek pozornosti.

Téma této bakalaiské prace je mi velice blizko, protoze zd&vodim na horském kole jiz
sedm let. V zacatcich jsem si prosel samo vyukou technickych prvka, ne vzdy to dopadlo bez
zranéni. Pfedevs§im na zdvodech jsem poté ztracel v technickych pasazich, které jsem spis
absolvoval s kolem v ruce. Domnivam se, ze vyuka technickych prvka od Gtlého véku pomuize

mladym jezdciim ve starSich kategorii.



2 Predstaveni cyklistiky

2.1 Rozdéleni cyklistickych disciplin

Dle Konopky délime cyklistiku na cykloturistiku a sportovni cyklistiku. V cykloturistice
je kolo uzivano jako dopravni prostfedek a nastroj k zazitkiim, sportovni cyklistika naopak vice
rozviji osobnost ve fyzické oblasti. Zvysuje vykonnost a podporuje zdravi (Konopka, 2007).
Dalsim délenim cyklistickych disciplin je dle Krale a MakeSe (2002) rozdéleni na
cykloturistiku, silni¢ni cyklistiku, sdlovou cyklistiku, drahovou cyklistiku, cyklokros, BMX a

mountain bike, tedy horska kola.

2.1.1 Cykloturistika

Pravdépodobné nejoblibengjsi forma cyklistiky mezi béznou populaci. Cykloturistika
mize byt jednodenni neboli na lehko nebo vicedenni taktéz znama jako na tézko. Pfi jednodenni
turistice ma jedinec u sebe pouze nezbytné nutné véci (jidlo, nahradni obleceni apod.). Pfi
vicedenni jiz ma cyklista na svém kole v tzv. brasnach nalozeno az 35 kg materialu (stan,

spacak, vafi¢ apod.).

2.1.2 Silni¢ni cyklistika

Nejprestizngjsi disciplinou v celé cyklistice stale ziistava ta silni¢ni. Nejvice ji proslavili
zavody Grand Tour (Tour de Frace, Giro d’Italia, Vuelta Espana), na které se divaji po celém
sveété v dnesni dobé statisice divakil. Taktéz silnicni cyklistika je zakladnim stavebnim

tréninkovym kamenem pro zbytek disciplin.

2.1.3 Drahova cyklistika

Zavodnici jezdi na specialnich kolech na okruhu tzv. velodromu. Ten byva stavén
v krytych prostorach z parket a pod Sirym nebe, z betonu nebo asfaltu. Jeho standardizovana
délka mize byt 250, 333,33 nebo 400 m a Sitka kolem 8 m. Drahové discipliny jsou tymové i
individualni. Podstatou mize byt dosazeni co nejlepsiho Casu, predstizeni protivnika nebo
ziskani vétsiho poctu bodu. V zaklad¢ Ize drahové discipliny rozlisit na sprinterské a

vytrvalostni. Casto jsou kombinovéany do vicebojii neboli omnia.

2.1.4 Sélova cyklistika

Mezi discipliny salové cyklistiky patii kolova a krasojizda. Oba sporty jsou
provozovany v halach. Kolovou mizeme ptirovnat k halovému fotbalu, nicméné hraci se
pohybuji na kolech. Dvé dvojice hraji proti sobé a jejich cilem je vstielit mi¢ do branky soupete.
Mezi nejvétsi legendy tohoto sportu patii ¢esti bratti Pospisilové, kteti vybojovali celkem
dvacetkrat tituly mistrti svéta. Krasojizda je pak gymnastikou provozovanou na kole (Makes§ &

Kral, 2002).
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2.1.5 Cyklokross

Cyklokrosové zavody se obvykle konaji na podzim a v zimé, ptesnéji od zaii do ledna.
Zavodi se na okruzich o délce 2 az 4 kilometrt s riznymi povrchy, prekazkami, strmymi
stoupanimi a vyb&hy po schodech. Cyklokrosové specialy pfipominaji spise kola silni¢ni — jsou
lehka, maji uzké rafky a zahnuta fiditka tzv. ,,berany‘‘. Nékteré komponenty se vsak vice
podobaji horskym koltim. Specifické jsou zejména hrubsi a Sirsi plaste, jedno prevodnikové
ptehazovacky, kotoucové brzdy a ram uzptisobeny pro lepsi prichodnost. Za Mekku této
discipliny l1ze oznagit Nizozemsko a Belgii, aviak i v Ceské republice se t&si cyklokros velké

oblibg, zejména diky vysledkiim Radomira Simiinka starsiho a Zdefika Stybara.

2.1.6 BMX

BMX je z pohledu cykKlistiky velmi mladou disciplinou, ktera je fazena mezi
adrenalinové sporty. Pivodné tento sport vznikl jako ptfiprava na motokros u déti. Zavodi se na
specialn¢ konstruovanych kolech s vyplety o priméru 16 az 24 palct na tratich podobnych t€ém
motokrosovym s mnoha zatackami a skoky. Vedle zavodi v bicrossu se na BMX kolech jezdi
dalsi discipliny jako Flatland, Dirt Jump a Vert. V téchto disciplinach nejde o ¢as, ale techniku a
provedeni. Flatland je formou krasojizdy na kole, v dirt jumpu se ska¢e na mistcich a hodnoti
se provedeni a naro¢nost skoku. Vert se jezdi v U-rampé¢ a opét se hodnoti predvadéné triky

(Makes & Kral, 2002).

2.1.7 Horska cyklistika
Cross-country

vvvvv

vvvvvv

Olympijskeé cross country se jezdi na nezpevnénych lesnich cestach, které jsou
obohacené a naro¢né prekazky. Mize se jednat o pfirodni nebo uméle vytvorenou prekazku —
sjezd skaly, uméle vyskladané kameny tvz. rockgarden. Zavodi se na uzavieném okruhu o délce

3-5 km, v elitnich kategoriich tyto zavody trvaji az hodinu a patnact minut (napf. 8 kol).

Maratonské cross country se odehrava na zpevnénych lesnich cestach s obasnymi
ptirodnimi technickymi vlozkami. Tento druh zavodu trva od 2 az po 8 hodin. Jedna se tedy
spiSe o vytrvalostni typ zavodéni, pti kterém musi byt zdvodnik pfipraven na vSe — napiiklad

opravu defektu na kole.
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Enduro

Prechodny ¢lanek mezi cross country a sjezdem. Jezdci jsou méfeni v etapach, které
jsou primarné z kopce (rychlostni zkouska — RZ) a mezi nimi jsou neutralni faze ,,pfenosu®.
Faze ptenosu obvykle musi byt dokonéeny v casovém limitu, ale nejsou soucasti vysledného

casu.

Downhill

24

narocné trati, na které se nachazeji deseti metrové skoky, metrové dropy nebo piirodni skaly.

Pro tento typ zavodu pottebuje zavodnik spoustu chranict od kolennich az po chréanic patere.

3 Horska kola

3.1 Historie MTB

Obecné Ize vznik jizdniho kola datovat na rok 1818, kdy si némecky baron Karl
Firedrich Christian Ludwig Freiherr Drais von Sauerbronn nechal patentovat své fiditelné
,,behaci* kolo, které bylo pozdéji pojmenovano jako ,,draisina®. Pfi projizd’kach na svém
,behacim® stroji byl baron spiSe pro smich. Piesto urazil stejnou vzdalenost, jako tehdejsi
postovni viiz, za Ctvrtinu Casu. Dopravni prostiedek se sklddal z dfevéného rdmu s pevnym
zadnim kolem a fiditelnym kolem vpiedu. Kola byla pak uvadéna do pohybu behem, tedy

odstrkovanim od zemé (Konopka, 2007).

V roce 1861 Pierre Mich piipojil k ,,draisiné kliky s pedaly pohanéjici pfedni kolo a
vytvofil tak prvni velociped. Tento vynalez si vSak nenechal patentovat, coz ucinil 0 5 let
pozdg¢ji Pirre Lalement. Prvni velocipedy mély dievény ram, ktery pozdé&ji nahradil ram kovovy.
Zasadni pro dalsi vyvoj byl rok 1939, kdy byl vymyslen Charlesem Goodyerem vulkaniza¢ni
proces. Ten umoznil vyrobu prvnich pneumatik (Make§ & Kral, 2002).

Mourek (2011) hovofi o terénni cyklistice, pfi niz cyklisté vyuzivaji horska kola mimo
vozovky v terénu, a jako takovou ji fadi do rekreacni cyklistiky. Podobné k tomuto tématu
pristupuje také Sidwells (2004), ktery uvadi, Ze horska kola vznikla hlavné pro potieby jizdy
mimo asfaltové silnice. Tato kola maji tézisté nizko, coZ usnadnuje jezdcim technické
manévrovani i ve vysokych rychlostech a rychlé seskakovani za kazdé situace. K velmi
uspésnému, stale se rozvijejicimu vyvoji horskych kol piispéla také potteba dobrého zabéru,
silnych brzd, pfesného ovladani, tlumeni narazi, velkého rozsahu rychle pouzitelnych pievodu a

utésnénych lozisek.
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3.2  Typologie horskych kol

Se stoupajici oblibou jizdnich kol ptizptisobenych pro jizdu mimo komunikace po
nezpevnénych cestdch ve volném terénu, doslo také k rozsifeni vyrabénych typt a kategorii
horskych kol. Horska cyklistika prosla velkym vyvojem a ptivodni sjezdova a crossc-ountry
kola doplnily dalsi kategorie. Podle periodiky Mountain Bike Action (2013) muzeme
momentalné rozdélit horska kola na 10 typt, dle toho, na jakou disciplinu ¢i terén jsou primarné

uréeny:

1. Cross Country a Maraton (XC a XCM)

N

. Downhill — sjezd (DH)

3. All mountain a Enduro (AM a EN)

o

. Trail-bike (Trail-ride)

ol

. Freeride (FR)

6. North-Shore

~

. Slopestyle

[e0)

. Dirt Jump / Urban / Street

(]

. Fourcross (4x)
10. Pumptrack
Cross country

Jako v jediné horské cyklistické discipling se pii XC zavodi i do kopce. Z toho vypliva, ze
se zavodnik snazi mit co nejlehci stroj. Vaha téchto kol se pohybuje od 8 kg a vyse, ovSem jsou
i leh¢i kola (6,2 kg), ale ty na normalni zavodéni nejsou bezpeéné. Zavodnici si mohou vybrat
ze dvou variant: celoodpruzené kolo nebo tzv. hardtail. Zdvihovy objem téchto kol se pohybuje

u pfedniho odpruZeni do 130 mm a u zadniho az do 110 mm.
DH

Geometrie kola se sedlem velmi vzadu a nizko a maly rozsah prevoda bez vétsich (leh¢ich)
pastorkti ur¢enych ke stoupani charakterizuji DH specialy. Ty maji zpravidla 200 - 210mm
zdvih odpruzeni vpiedu a 230 mm vzadu (Frischknecht & Gerich, 2004). Ve sjezdu zatim stale
pievladaji kola o rozméru 27,5 palcii, nicméné v posledni dobé néktefi zdvodnici voli na urcité
traté i v&tsi 29palcova kola. V roce 2017 dokonce legenda tohoto sportu, trojnasobny mistr svéta
ve sjezdu Greg Minnaar ovladl svétovy pohar ve Fort William a stal se tak prvnim vitézem SP

ve sjezdu na 29palcovém kole (Chamberlain, 2018).
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Enduro

Velmi mladou a moderni disciplinou je enduro. Endurova kola jsou hybridy mezi XC a
freeride koly, které zvladnou vse, jak dlouhé prudké vyjezdy, tak technicky velmi naro¢né
sjezdy. Zdvihy enduro kol se pohybuji mezi 140 a 165 mm a nesmi chybét teleskopicka
sedlovka. V zavodech enduro jde o volné putovani terénem, kdy zavody probihaji pouze na

nékolika méfenych rychlostnich zkouskach jako pti zavodech rally.
Vybér spravného kola

Pro ucely této prace se nejvice hodi kolo pfimo na cross-country. Dale je na
preferencich zavodnika, jestli si vybere tzv. hardtail nebo celoodpruzené kolo. Oba modely maji
svoje vyhody i nevyhody. Je potieba si uréit jakych typt zavodi se chee jedinec zucastnit.

V dnesni dob¢ vétsina zavodniho pole v XCO startuje na celoodpruzenych kolech. Traté se
zkracuji, zrychluji a vytvareji se vice divacky atraktivni a technicky naroéné. Ba naopak
napiiklad na maratonské trat€ vice zavodnikt sazi na leh¢i hardtaily. Hlavni myslenkou je
uspora sil pfi dlouhych stoupanich, kdy zavodnik jede naptiklad na kole s vahou okolo deviti
kil. Vyzkum materiald se posouva velice rychle dopfedu a je mozné si postavit celoodpruzené

kolo na stejné vaze jako hardtail, ale tyto sumy se pohybuji ve stovkach tisic.

Jednim z hlavnich parametrti je velikost kola. Ta se odviji od vysky jezdce. Kazdy
vyrobce kol ma svoji velikostni tabulku. Na kole se nachazi velké mnozstvi dild, které se mohou
vymeénit a prizpisobit osobnim potfebam. Piipadné fyzické problémy (bolesti zad, rukou, ramen
apod.) se daji fesit vyménou piedstavce, fiditek, posunutim a naklonénim sedla. Potiebné zmény

v posedu se daji zmé&fit v urenych laboratotich pro tyto tcely.

TABULKY VELIKOSTI

B ENDURO 27,5" palce cm dop. vyska cm M CELOODPRUZENE 27,5" palce cm dop. vySka cm
S 16" 41 150 - 170 S 16" 41 150-170
M 17" 43 165-180 M 17" 43 165-180
L 18" 46 175-190 L 185" 47 175-190
XL 20" 51 190+ XL 20" 51 190+
M HORSKE KOLO 29" - PANSKE B HORSKE KOLO 27,5" - PANSKE
S - carbon pouze 15" 38 do 160 S 17" 43 150 - 170
S 17 43 150 - 165 M 19" 48 165-180
M 19" 48 165-175 L 21" 53 175-190
L 21" 53 175-190 XL 2" 58 190+
XL 23" 58 190+
B HORSKE KOLO 27,5" - DAMSKE B HORSKE KOLO 26" - UNI
XS 15" 38 150 - 165 XS 15" 38 145 - 155
S 17" 43 160 - 175 S 17" 43 155 - 165
M 19" 48 170+ M 19" 48 165-175
L 21" 53 175-185
XL 23" 58 185+
B CROSS A TREKKING 28" B MESTSKE KOLO 26™
damské M 17" 43 155- 165 M 17" 43 155- 165
damské L 19" 48 165-180 L 19" 48 165-180
S 17" 43 155 - 165
M 19" 48 165-175
kS 21" 53 175-185
XL 23" 58 185+
M MESTSKE KOLO 28" juniorské kolo 24" 130- 150 cm
M T 43 155- 165 détské kolo 20" 115-130cm
| B 19" 48 165- 180 détské kolo 16 100- 115¢cm

Obrazek 1: Velikostni tabulka kol znacky Kross.
Dostupné on-line z: https://www.kola-kross.cz/rady-pro-vyber-kola/velikosti-ramu/
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4  Cile, metodika a metody prace

4.1 Cile prace

Hlavni cil

- Rozbor technickych prvki a pasazi v zavodech cross-country s ohledem na klicové

dovednosti.
Diléi cile

- Zmapovani postupil pro nacvik vybranych technickych prvki u oslovenych jezdci.

- Popis progrese pro nacvik a zdokonaleni danych technickych prvkii na zdkladé
skill-based pfistupu.

- Nejbéznéjsi chyby v provedeni vybranych technickych prvki a navrh postupu pro jejich

odstranéni pomoci skill-based pfistupu.

5 Biomechanika horské cyklistiky

5.1 Slapani

Zabér do pedalti neni pouze jenom tlac¢eni doli, jedna se o komplexni kruhovy pohyb,
pii které se vyuzivaji vSechny svaly dolnich koncetin. V XCO se vyuzivaji tzv. naslapy
(pedal je pevné spojeny s botou a pod uréitou silou se tento zamek vypne), protoze jezdci
umozni zabér v celé délce. JelikoZ je §lapani komplexni pohyb, je rozdélen ho do étyt fazi a pro

predstavu se vyuziva hodinovy cifernik. (Lopes, McCormack, 2010)

V porovnani prenosu sily na naslapnych a klasickych pedalech (tzv. platformach)
je ptenos sily dle Conroy (2021) 0 5,12% vétsi s naslapnymi pedaly. Pii zavodech se jezdci
snazi ptenést co nejvice sil a prave efektivni $lapani je jedno z nich. Prave u klasickych

plochych pedalti odpadéavaji faze Slapani od 7. az k 1. hodiné.
Dolu: od 1. k 5. hodiné

Hlavni sila pfi Slapani pochazi z pohybu dola. Obsahuje tfi sméry: doptedu, dolt a dozadu,

kazdy smér vyuziva jinou skupinu svala.

- Brzy odpoledne (pfed 3. hodinou), se vyuzivaji ¢tyrhlavé svaly stehenni pro tlaceni
nohy vpted.

- Pozdé&ji pii odpoledni fazi se pouzivaji hyzd’ové svaly. V této fazi se prenasi nejvice sily
do pedala.

- Jakmile se noha dostane blize ke spodni tvrati, zapojuji se lytka. Poté staci propnout

nohu a tahnout pedal smérem k veceru.

15



Dozadu: od 5. k 7. hodiné
Pokud jezdec tlaci do pedalu pii spodni Gvrati, mrha svoji drahocennou energii.

- Jezdcovy palce sméfuji lehce dolti k zemi, aby mél optimalni uhel pro samotny zabér

a zatahne hamstringy dozadu.

Nahoru: od 7. k 10. hodiné

r

Svaly, které tahaji pedal nahoru jsou az pfili§ pomalé, aby zvedly nohu a nepiekazela tlacici
noze v opacné uvrati. Kdyz jezdec Slape rychle, tlacici noha zveda tahajici nohu. Jediné, na co

ma jezdec prostor udélat, je odlehcit tahajici nohou odpor.

- Jezdec taha pedal hamstringy az do ¢asti, kdy projede spodni tvrat’. Jakmile mine
9. hodinu, taha ptimo vzhiru svym kycelnim flexorem. Spravné provedeni potiebuje
poradnou davku koncentrace.

- Pfi tahani vzhtiru je potieba, aby jezdec ptizvedl palec.
Dopfiedu: od 10. k 1. hodiné

Pro maximalni efektivitu Slapani, jezdec pfi této fazi nabira nejveétsi mnozstvi hybnosti
do nasledujici faze — faze tlaceni.

Muscle activation during the pedal stroke
- Jakmile mine pedal 10.

Complete cycling power! By applying power throughout the entire pedaling motion, you'll get the most
efficient and consistent effort. Imagine the movement of your legs during your pedal stroke. Depending on
the exact angle of the cranks, numerous leg muscles will be firing in concert to deliver optimal power.

hodinu, jezdec tahne svoje A SR
koleno vzhtiru a doptedu
kycelnim flexorem.

- Pata by se méla lehce snizit na
12. hoding, ale stale zGstava
nad Grovni prstl na noze.

- Jakmile pedal mine poledne,
jezdec zacina tlacit vpred

svym c¢tythlavym svalem

, M Gluteus maximus Vastus lateralis
Stehennlm~ I Semimembranosus B Medial gastrocnemius
Biceps femoris M Lateral gastrocnemius
Vastus medialis W Soleus
W Rectus femoris W Tibialis anterior

Obrazek 2: Aktivace svalstva béhem slapnuti
Sovndal, S. (2019). Cycling anatomy. Human Kinetics
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5.2 Brzdéni

vvvvvv

na kole. Spravné pouzivani brzd drzi jezdce v bezpeci a taktéz ho déla mnohem rychlejsim,
i kdyz to na prvni pohled nevypada. Brzdéni napomaha drzet kontrolu nad kolem, pedevsim

V naro¢nych podminkach.

Cim méné ¢asu jezdec brzdi, tim 1épe. Neni zapotiebi stale brzdit, takto se pouze unavi svaly.

Kdyz jezdec brzdi, brzdi prudce, ale hladce.

Drzet prst na brzdé. Jezdec musi byt pfipraveni na vSe. Stava se, Ze v terénu je na cesté
prekazka, ktera tam vcera nebyla. Kazda milisekunda reakce se pocita a pouhé zvednuti prstu

z tiditka na brzdovou packu muze jezdce délit od karambolu.

Brzdit v pfimé linii. P1ast¢ musi byt kolmé k zemi, aby mély nejlepsi trakci. Pokud jezdec

brzdi v nahnuté pozici, kolo se miize sklouznout nebo zaseknout.

Vyuzivat obé brzdy. Kolo je osazeno dvéma brzdami, a proto je nezbytné pouzivat ob&é. Mnoho
lidi se boji pouzivat pfedni brzdu, i piesto, Ze je mnohem efektivnéjsi nez ta zadni. Do té doby,

dokud jezdec drzi spravné postaveni téla, je skoro nemozné pieletét pres fiditka.

Pi‘esun vahy do chodidel. Jedna z kli¢ovych ¢asti brzdéni. Pti brzdéni télesna vaha pokracuje
vpied, je potieba tuto silu presunout do kola. Cim prudgeji jezdec brzdi, tim vic se musi do kola

zapftit. Posta¢i natahnout ruce, vahu dat mirn€ za sedlo a obé¢ paty sklopit pod tiroven palc.

Nikdy nezaseknout predni a zadni kolo. Jakmile za¢ne jezdec brzdit pfili§ prudce, jeho kola
se dostanou do smyku a ztrati nad nimi kontrolu. Proto je za potiebi, aby se kola stale tocila a

m¢éla svoji trakci.

Spravné pripravit kolo. Aby jezdec zkratil vzdalenost pti brzdéni, je potieba mit maximalni
trakci. Proto se v terénu jezdi na mék¢ich plastich, Iépe se ,,zakousnout*‘ do terénu. V dnesni
dobe jiz hydraulické kotoucové brzdy prenaseji mnoho sily, i mala zména, naptiklad zvétSeni
brzdového kotouce, mize ovlivnit rychlost brzdéni. Kazda brzda je nastavena jinak — nejdiive si
brzdy vyzkousejte na bezpecném prostranstvi a z poté s nimi jed’te do terénu. Dalsim faktorem
je téz odpruzeni. Zadni odpruzeni zvysuje trakci a snizuje brzdnou drahu. Jakmile za¢nete

brzdit, na odpruZeni se vyviji tlak a kolo se chova jinak (je tuzsi).

Jednim z metodickych prvki pii brzdéni je 2-1-0. Tato pomucka slouzi k bezpe¢nému
vyjeti zatacky. Kdyz jezdec pfijizdi k zatacce, brzdi obéma brzdami — 2. Pokud jezdec jede
v zatacce piilis rychle, dobrzdi si pouze zadni brzdou — 1. Pti vyjezdu ze zatacky jiz nabira

vyjezdovou rychlost a neni potieba brzdit — 0.

17



5.3 Ptehazovani

S postupem ¢asu a vyvoje technologii se zmeénila i hlavni hnaci ¢ast kola —
prehazovacka. Diive se jezdila na prevodech 3x8 (3 pastorky veptedu, 8 vzadu), nyni jiz vétSina
zavodnikl pouziva 1x12. Rozsah ptevodul se timto zvétsil, vaha se snizila a zvysila se svétla
vyska kola, coZz umozni lepsi prijezdnost v terénu. Systém 1x12 ma v tuto chvili pfevodovy

pomér 520 %, diive piechazovacka 3x8 méla prevodovy pomér 320 %. (Bures, 2020)

Raminko piehazovacky vydrzi mnoho sily, ale kdyz se pichazuje v kopci ve stoje, mtize
se raminko tzv. otoCit. To znamena, ze dnesni vyjizd'ka skoncila jde se domu pésky. Samotné
ptehazovani by mélo byt tiché a ladné. K tomu je taktéz potieba mit pfehazovacku spravné

sefizenou a namazany fetéz.

wevr

terénu nebo jeho prozkoumani. Kdyz se pied jezdcem objevi prudké stoupani musi prehodit

jesté pod kopcem na prevodovy pomer, ktery je schopny uslapat.

Pievody volime podle svoji kondice, ale hlavnim ukazatelem je jezdctiv pocit. Pokud
ptijde jezdcovi ptevod moc té€zky, zvoli leh¢i a naopak. Idealni kadence §lapani je mezi 80 a 90
otackami za minutu. Kdyz bude mit jezdec p#ilis§ tézky pievod, rychle se unavi nohy. Kdyz bude

ptilis lehky, budou nohy litat jak gazele a jezdec pojede velmi pomalu.

54 Sjezd

Pti sjezdu musi byt jezdec pfipraven na vSechny mozné nastrahy na trati.
K tomu dopomaha tzv. ready pozice, v zahrani¢ni literatufe znama téz jako attack position
(Lopes, McCormack, 2010). Jezdec mize mnohem 1épe tladit, tahat, naklonit se, celkové

manipulovat s kolem.

Celkova pozice na kole a jeho manipulovani se odviji od typu a geometrie kola. Engel
(2018) popisuje, jak teleskopicka sedlovka méni podobu XCO zavodi, ktera jim umoziiuje lepsi
kontrolu nad kolem. Teleskopicka sedlovka je specialni typ sedlovky, ktery se pomoci packy da
jednoduse snizit bez zastavovani. Dfive se tento typ sedlovky vyuzival pfedevsim
na endurovych kolech kviili vysoké vaze celého aparatu. Primérna teleskopicka sedlovka vazi
okolo 550 g a karbonova sedlovka okolo 230 g. Pravé u zavoda XCO se tato polovi¢ni vahova

uspora velkym rozdilem.

Nyni jiz i vyvoj Sel kupiedu a jsou jiz trhnu k dostani karbonové teleskopické sedlovky
s vahou pouhych 240 g (polska spole¢nost JBG2 DPS). Technické pasaze v XCO zavodech
se taktéz ztizily a nyni vétSina zavodnikl vozi na nékteré zavody teleskopické sedlovky. Hlavni

WV

vyhodou je snizeni tézisté ke stredu kola.
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Vaha do pedali

V témét vSech situacich by méla pomyslna ¢ara sméru vahy smétovat od pupiku
do Slapaciho stfedu kola. Dalsi pohyb by m¢l vyplyvat z bokli — posun vpted a vzad, chodila

museji zastat na pedalech a ruce by mély byt ,,mékké‘* (v ready pozici).
Pokréena kolena

SniZeni bokl a horni poloviny téla do pozice, kdy se napil stoji vzptimené a jezdec
se témet dotyka sedla, je zcela zasadni. Nikdy by jezdec nemél jezdit s propnutymi koleny,
protoze nohy budou tvrdé a nepoddajné. Kdyz najede na néco tvrdého, riskuje jezdec poranéni

dolnich kongetin.

Nohy funguji jako dalsi tltumeni na kole. Jizda na celoodpruzeném kole z kopce
je mnohem pohodInéjsi nez na kole s predni vidlici. Zde hraje roli i celkové geometrie kola.
Ram stavény na enduro je celkové delsi nez kolo na cross-country. VEtsi rozvor kol umoziiuje

lepsi prachodnost terénem a mensi Sanci na tzv. zapichnuti pfedniho kola.
Boky vzhuru, vy$ka hrudniku

Pii spravném postoji jezdec tlaci boky vzhiru ve sméru své sedlové trubky a patet
s kostr¢i je ve stejné linii. P¥i tomto pohybu se hrudnik srovna do roviny s kolem a jezdec ma
lepsi kontrolu nad kolem pod sebou. Jendou z nejvétsich chyb je naklanéni hrudniku vpted

2

nad kolem.
Ramena dolu

Pii tlaeni bokti vzhiiru a ptibliZzeni hrudniku ke kolu, ramena sama klesnou. T pfes to je
potieba jim vénovat zvlastni pozornost. Cim niZe ramena budou, tim vétsi rozsah pohybu

Vv rukou dosahne jezdec pro pumpovani, zataceni, skoky.
Ostré lokty

Jezdec smétuje lokty ven od téla v jedné linii s rameny. Uhel mezi piedloktim a horni
polovinou ruky by mél svirat 90°. S lokty ,,venku‘‘ ma jezdec mnohem vé&tsi silu a vyuziva silné
zadové svaly pro manipulaci s kolem. Taktéz vSechny narazy putuji smérem do loktu a jezdec
kontroluje tiditka ramennim kloubem — pohyb jako pfi kliku. Celkovy pohyb rukou poté vypada

jako ,,obracené stérace‘‘.
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Hlava vzhiru

Kam jde hlava, tam jde télo. Jezdec se musi neustale divat vpied a mit bradu vzharu...
Sledovani kament pod prednim kolem jezdci skloni hlavu a nasméfuje vahu vpied. Cim dal
dohlédne, tim vice ¢asu ma na naplanovani své trasy pres nebo okolo prekazky. Této dovednosti
se taktéz prezdiva trailscanning. Tato dovednost se poté vice rozviji u klopenych zatacek.

Attack position checklist

With the seat all the way up, this Specialized Stumpjumper Pro Carbon has a very neutral trail-riding position.
Whenever you ride, check on these key points. They will make you smoother, faster and—in general—readier.

[ Hips back
[JTorso level

[JHead and eyes up
[ Shoulders back

[J Elbows out

[JKnees bent

[J Weight driving
into pedals

Obrazek 3: Ready pozice
Lopes, Brian; McCormack, Lee (2010) str. 47

55 Vyjezd
V zavodech cross-country jsou velice ¢asta prudka stoupani a ob¢as se na nich objevi

i technické prvky. Pravé v téchto kopcich se vétsinou rozhoduje o vysledku zavodu.
Jizda v sedé

Jakmile se jezdec dostane pod prudky kopec, musi myslet na vice véci: zprvu — spravny
prevod, nasledovné zatizeni predniho kola. Pro vyjezd prudkého kopce potiebuje jezdec mit
zatizené zadni kolo, aby se mu nesmykalo. V této situaci by se jezdci zacalo v urc¢itém sklonu
zvedat pfedni kolo. Pro eliminovani toho problému se musi jezdec pfiblizit hrudnikem

k riditkim a sedét na Spiéce sedla.
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Jizda ve stoje

Pti kratkém a velmi prudkém stoupani je zapotiebi se obcas postavit, aby mél jezdec

dostatecnou silu stoupani vyjet. Stale stejny princip — posunout vahu vpied nad stfed kola.

Obrazek 4: Jizda ve stoje
Lopes, Brian; McCormack, Lee (2010) str. 51

Horska cyklistika je o tplném vyuziti kola, jezdec musi citit, kam ho tahne jeho vaha.
Pokud pfi vyjezdu nepiesune nad stied kola dostatek vahy, zvedne se mu piedni kolo.

V opacném pripad¢, pii az moc velké vaze na prednim kole, se mu zacne protacet zadni kolo.

6 Technické prvky a dovednosti

6.1 Klopené zatacky

Prujezd klopenymi zatackami se lisi podle typu kola, na kterém jezdec danou zatacku
projizdi. Cross-country jezdec byva omezovan sedlem postavenym pomeérné vysoko,
a proto jeho technika nebyva bezchybna. Spravné postaveni pro nejefektivnéjsi prijezd klopené
zataCky se sklada z vice faktort: vaha na stiedu kola, rotace kotnika a kolen, pohled na vyjezd a

spravna rychlost.

Vétsina cross-country jezdct jezdi tyto zatacky v sed¢€ a s propnutou vnéj$i nohou.
Rovnéz v mnohych piipadech chybi u jezdcii rotace a pouze se naklani dovniti zatacky.

Tyto faktory poté ztézuji samotny prujezd zatackou.
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6.2 Lavka

Lavky se pouzivaji piedevsim pro zjednoduseni trasovani trati, naptiklad kdyz se okruh
ktizi. Pro nékoho muze byt piejezd takové lavky banalitou, ale opak je pravdou. Je dobré
si natrénovat takové piekazky v zavodni rychlosti. Tyto lavky mohou byt kovové, potazené
gumou, kobercem nebo i dfevéné. Pfi mokrych podminkach je lavka kluzka a zavodnici

si pak museji hlidat ndjezdové thly.

6.3 Schody

Jedna se o klasické schody, které se vyskytuji naptiklad ve méstech. V zavodech
vsak byvaji vétsi nebo delsi schody. MiiZe se jednat o schody z kmenti nebo poskladanych

kament. Princip sjezdu zlstava stejny.

6.4 Technické vyjezdy

Hlavnim rozdilem mezi zdvody XCO a DH nebo endura jsou technicky naro¢né
vyjezdy. Jedna se predevsim o uméle vytvofené prekazky napiiklad z kament. Na trati
se objevuji taktéz kratké useky, ve kterych se nemusi moc §lapat a zavodnik je vyjede

setrvac¢nosti. Hlavnim lakadlem pro divaky jsou dlouha stoupani plna kofent nebo kament.

6.5 Bunny hop

Bunny hop je velice uziteéna dovednost, kterou zavodnik pouziva pii zavodech
neustale. Jedna se o postupné zvednuti pfedniho a nasledné zadniho kola, dopad by m¢l byt
na obé kola zaroven — pokud terén neurcuje jinak. Tato dovednost zlepsi manipulaci s kolem

a prekonavani prekazek na trati (kameny, veliké kotfeny).

6.6 Rock garden

Rock garden neboli kamenna zahrada je na téméf kazdé trati. Tato prekazka je
ve vét§ing piipadt uméle vytvorena autorem trati. MuzZe byt kratka, dlouha, z kopce, do kopce,

pferusovand nebo i souvisla.

Hlavnim tskalim této prekazky je zvoleni spravné stopy. Autor nejcastéji vytvori
nejméné dve trasy, ale samotni zavodnici si hledaji i alternativni sméry sjezdu. Pro zvladnuti

rock garden je klicova znalost témét kazdého kamene.
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6.7 Roll
ROLL
Roll je prekazka, ze které ma vétsina —
zavodnikl respekt. Jedna se o prudky
vertikalni pokles trati, pfi jehoz piekonavani

zustavaji plasté zavodnikova kola v kontaktu

se zemi. MiZe se jednat o malou zménu

Obrazek 5: Roll nakres (Viastni tvorba, 2022)

vysky nebo i vétsi — viz foto cca 1,2 m.

6.8 Drop
DROP

Zvladnuti dropu tzv. ,,dropnuti‘‘ je

wevr

natrénovani. Rozdil mezi rollem a dropem je ‘
jednoduchy — u dropu méte letovou fazi, kdy K

ob¢ kola se nachazeji ve vzduchu a vétSinou

Obrazek 6: Drop ndkres (Viastni tvorba, 2022)
drop nejde piekonat v malé rychlosti.

Drop je tedy seskok z vyssiho mista, kdy se nemusite odrazet, pouze ,,potahnout**
predni kolo. P¥i zavodech XCO v Ceské republice nejsou veliké dropy, u kterych by mél mit
Clovek strach z fatalniho padu. Nejvetsi drop se v tuto chvili nachézi na trati ¢eského pohéru

ve Stupné, kde musite prekonat piiblizné metrovy rozdil z lavky na lavku.

6.9 Table top
TABLE TOP

4

a rovneZ vstupni brana do fizené letové faze.

Pfi nezvladnuti rychlosti nebo letové faze
dopadne jezdec na plochy vrchol skoku a existuje
pouze mala pravdépodobnost, ze jezdec z kola

Obrdazek T: Table top ndkres (Viastni tvorba, 2022)
spadne.
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6.10 Double

K pokofeni dvojitého skoku potfebuje
jezdec rychlost. Kdyz bude mit zavodnik malou
rychlost, zadni kolo se zasekne do mezery
a jezdec skonci na zemi. Pokud bude mit naopak
prilis velkou rychlost, mize druhou bouli
preskocit a dopadnout na rovnou plochu, coz je
nepiijemné. Vyhoda této ptekazky je, Ze se da

prekonat v minimalni rychlosti, ale jezdec tim

DOUBLE

Obrazek 8: Double ndkres (Vlastni tvorba, 2022)

ztrati velice cennou pozici ve startovnim poli nebo hrozi srdzka se zavodnikem za nim.

6.11 Step-down

Na rozdil od dropu je pro natrénovani
step-downu zapotiebi zvladnout piedeslou
dovednost (drop). Step-down se jezdi z malého
skoku do dopadu polozeného niZe nez hrana
odrazu. Step-down by, na rozdil od dropu, m¢l
mit dopad, ktery ztlumi dopadové sily,

protoze pii ném jezdec nabere vétsi vysku.

6.12 Step-up

Step-up je nejméné vyuzivany druh skoku
Vv z&vodech cross-country. Jedna se o skok,
pti kterém odrazova hrana skoku je niZe nez hrana
dopadu. Pokud na tomto tipu skoku nebude mit
jezdec dostate¢nou rychlost, riskuje poskozeni

kola — v nejhors§im ptipadé rozlomeni ramu.
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Obrdazek 9: Step-down ndkres (Viastni tvorba, 2022)

STEP-UP

Obrazek 10: Step-up nakres (Viastni tvorba, 2022)



7 Zdokonaleni technickych prvkii

V nasledujici kapitole je popsano, jak se naucit ¢i zdokonalit danou dovednost

potiebnou pro uspésné absolvovani traté cross-country.

7.1 Technické prvky
Klopené zatacky

1. Zpomaleni pii pfiblizovani k zatacce

Pti najezdu do klopené zatacky musi jezdec brzdit v pfimé linii a fidit se metodickou

pomtckou 2-1-0.
2. Ready pozice

Jezdec muze brzdit pted zatdckou v neutralni pozici, ale pro bezpecné projeti je zapotiebi

wov e

zaujmout ready pozici — sniZeni t&€zisté, propnuti kolen, ostré lokty.
3. Rotace

Celkovy pohyb vychazi z ky¢li. Jezdec pii ndjezdu do zatacky natoci $picky chodidel,
kotniky a kolena do sméru zataceni (jede-li vlevo, $picky, kotniky a kolena natoéi vlevo).
Pro celkové vyvazeni této rotace je potieba kontrarotace hyzdi. Hyzd¢ se posunou lehce mimo
stfed kola a opisuji vétsi polomér néz-li kolo samotné. Jedna z metodickych pomticek popisuje

Skrtani hyzdémi o hranu zatacky.
4. Angulace

Neboli tihlovani, ptesnéji naklonéni kola. V malych rychlostech jezdec méni sviij smér jizdy
pomoci zatoceni tiditky, ve vyssich rychlost to uz neni mozné, proto musi cyklista naklonit kolo

dovnitt zatacky.

Hlavnim kritériem pro zménu sméru jizdy je ptilnavost pfedniho kola. Jezdec se jiz nachazi
Vv ready pozici a zafina zatacet. Vnéjsi rukou v zataéce (zataCime-li vlevo, jedna se o pravou
ruku) nakloni kolo dovnitf zatacky a tlaci skrze fiditka do pfedniho kola. Tato vn&jsi (vyssi)
ruka musi mit ostry loket a vnitini (spodni) ruka je pIn¢ natazena. DileZitym bezpe¢nostnim
pravidlem je, Ze spodni ruka netaha za fiditka, tim by pfedni kolo ztratilo svoji pfilnavost a

hrozil by pad.

Vvt

Vv

ze zatacky.
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5. Vyjeti

Po celou dobu jizdy v zatacce se jezdec diva na konec dané zatacky (kam jde hlava, tam jde
télo). Jakmile jezdec za¢ina rovnat kolo do kolmé polohy, miize zacit Slapat nebo se pfipravovat

na dalsi pfekazku ¢i zatacku.
Lavka

Na této prekazce neni nic naro¢ného pro natrénovani. Je pouze nutné, aby si lavku

jezdec peclivé prohlédl. V mnoha ptipadech byvaji zradné vyjezdy z té€chto lavek. Napiiklad

wevr

u vyjezdu lehce nadlehcit predni kolo. Pokud jede zavodnik rychle, mtze se stat, ze ho prudky

zlom ,,nakope‘‘ a piesune se jeho vaha na piedni kolo a hrozi pad pies fiditka.
Schody
1. Njjezd

Nejdulezitéjsi ¢asti pro zdolani schodt, je najezd. Pokud pojede jezdec pfili§ pomalu, bude
na schodech poskakovat, pokud pojede pfilis rychle, poleti. Dalsi zasadni véci pii ndjezdu je

pozice na kole, jezdec musi byt v tzv. ready pozici.
2. Opatrné na brzdy

Pii sjezdu ze schodt je nejlepsi nebrzdit viibec, aby se nezablokovala kola. Kdyz by se pieci

jen jezdec dostal do situace, Ze jede pfilis rychle, mél by pouzit zadni brzdu.
3. Télo jako tlumi¢

Jakmile se dostane jezdec v ready pozici na schody, musi vyuzit konéetiny jako dalsi
tlumi¢. Mékkeé ruce musi okopirovat kazdy schod. Nohy by mély byt mirne€ pokrcené a paty pod

urovni $picek, aby jezdec tlacil ptebyte¢nou silu do pedalu.
Technické vyjezdy

Nejlepsi pro natrénovani technickych vyjezdi jsou pfirodni kopce. Jezdec si je musi
peclivé prohlédnout a rychle reagovat, aby se v techni¢téjsi pasazi nezasekl a nemusel slézat
z kola. Jelikoz se jedna ve vétsiné piipadi o prudké kopce, jezdec musi mit rozlozenou vahu

tak, aby se mu nezvedalo pfedni kolo, ale taktéz aby mu zadni plast’ zabiral pii Slapani.

V téchto tsecich se nachazeji kofeny, kameny nebo uméle vsazené kmeny stromt.

Zavodnik musi pro pfekonani nerovnosti nabrat pied ptekazkou dostatecnou rychlost,
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aby ji stihl setrvaénosti piejet. Ptijede-li k pfekazce v malé rychlosti, bude potfebovat vice sily

pro jeji ptekonani.
Rockgarden

Kamenné ptekazky potiebuji nejvice ¢asu pro nalezeni vSech sjizdnych stop, které autor
nabidl. Zadna rockgarden neni stejna jako druha, proto si ji jezdec musi podrobné prohlédnout.
Po nalezeni idealni stopy jezdec najede na piekazku idealni rychlosti pro dany profil. Pokud se
jedna pouze o poskladané kameny, jezdce muze jet i pomalu, ale pokud musi jezdec piekonat

veliky kdmen, bude pro to potfebovat vyssi rychlost.

~~~~~~

pomoci brzd. Zvladne-li cyklista projet prekazku, mize uvazovat nad alternativnimi rychlejsimi

stopami
Bunny hop

Tento zakladni skok na misté se sklada ze dvou fazi: zvednuti pfedniho a nasledn¢ zadniho
kola. Jezdec by mél zacit na rovném a bezpeéném povrchu. SniZeni sedla uleh¢i cely proces
uceni. Tato dovednost se Iépe trénuje na celoodpruzeném kole, protoze jezdce mulize vyuZzit

zpétny raz zadniho tlumice a snadnéji se mu povede odlepit kolo od zem¢.
1. Zvednuti pfedniho kola

Jezdec se pomalu rozjede, s vahou na stiedu kola a chodidly horizontalné na pedalech.

Vv

aby zvedl pfedni kolo do vzduchu. Jakmile zatahne za fiditka, musi mit natazené ruce.
Pro udrZeni ptedniho kola ve vzduchu, posune boky smérem k zadnimu kolu a tla¢i patami

do pedald.
2. Zvednuti zadniho kola

Jedinec si pfipravi pedaly do vodorovné polohy a sniZi svoje t€zisté smérem ke Slapacimu
stiedu. Jakmile zaujme tuto pozici, vzpfimi se vV jednom vybu$ném pohybu a tla¢i svoje boky
vpied. Napne ruce a podebere pedaly $pi¢kou boty vzhuru (stejny pohyb, jako kdyz by si otiral

botu od blata). Cim vice bude tlagit svoji vahu vpied, tim vice se zvedne zadni kolo.
3. Spojeni obou dovednosti

Pro uspésné zvednuti obou kol, je potieba udélat vsechny pohyby rychle za sebou. Jezdec

N 2

se vzpiimi, tlaéi svoji vahu vpred smérem k fiditkim a podebere pedaly. Jezdec ptenasi svoji

vahu diagonalné od sedla k fiditkim. Pti dopadu by méla obé kola dopadnout zaroven.
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Roll
1. Najezd

Pfi najezdu musi jezdec mit stalou rychlost a byt pripraven v ready pozici. Na hrané
rollu by se jezdec nemél zastavit, a pravé proto nepouziva brzdy — kola se stale musi tocit.
Pohled jezdce smétuje vpied — daleko pred piedni kolo. Diva-li se jezdec pfimo na své piedni

kolo, mtize hrozit pfeneseni vahy vpted a nasledny pad.
2. Pokles ptedniho kola

Jakmile se ptedni kolo dostane na hranu rollu, jezdec se jesté vice piikr¢i v ready pozici

a vysle ptedni kolo dolu z hrany (pohyb ptipomina klik).
3. Odjeti

Po dopadu piedniho kola nasleduje zadni kolo. Pfi vyuziti celoodpruzeného kola nemusi
jezdec ptili$ tlumit dopad, ale pfi jizdé na pevném ramu by mél jezdec pti dopadu zpomalit
zadni kolo. Hrozi zde prorazeni duSe nebo poskozeni ratku, pokud se na dopadu nachazi

napiiklad ostry kamen.
Drop
1. Minimalizovani dropu

Z pocatku se pro tento nacvik da vyuzit i pouhy obrubnik na parkovisti, na kterém jezdec

trénoval roll.
2. Pfedni kolo ve vzduchu

,,Dropnuti‘‘ pouze jednim kolem je velice nebezpe¢né a mize pii nedokonalém muze
jezdec preletét pres fiditka. Pfed hranou dropu jezdec zaujme ready pozici, lehce potahne ptedni

kolo vzhtiru a vpted a drzi ho na urovni, ne-li vys nez zadni kolo.
3. Rychlost je klicova

Vyuziti rychlosti je vyhodou. Cim rychleji jezdec jede, tim snadngji udrzi predni kolo
ve vzduchu. KdyZ pojede dostateéné rychle, nemusi tolik pracovat s pfednim kolem — rychlost
udéla tuto praci za jezdce. Pii dopadu jezdec musi mit pevna kolena, aby se nepropadla pted

$picky.
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Table top
1. Snizeni
Pred najezdem na skok se jezdec snizi do ready pozice.
2. Boky vpted

Kdyz ptedni kolo opousti hranu odrazu, jezdec lehce posune boky vpied ve sméru jizdy,

ne letu. Tento pohyb zajisti jezdci srovnani kola ve vzduchu.
3. Pevna pozice ve vzduchu

Jakmile se odlepi od hrany i zadni kolo, jezdec musi udrzet pevnou pozici. Propnuta kolena,
natazené ruce a sleduje dopad. Jakmile by napiiklad pfesunul piili§ moc vahy vpied nebo vzad,

hrozi pad.
4. Dopad

Pti dopadu jezdec pohlti pfebyte¢nou energii pokrc¢enim kolen a loktd. Brzdéni mize
probihat az po naprostém srovnani kola na dopadu (az jezdec ziska zpét celkovou kontrolu

nad kolem).
Double
1. Prohlidka

Skoceni tzv. ,,dvojaku‘‘ je Gplné stejné jako u tablu. Jedina skutecnost, ktera brani vétsiné
jezdci ke zvladnuti tohoto skoku, je strach. Pokud ma odraz a dopad stejnou vysku,

jedna se vlastné o table S mezerou uprostied.
2. Jezdec musi vétit svym schopnostem

Mnoho jezdct pti najezdu na double ma rychlost i schopnosti pro uspésny pieskok,
ale tésné pred odrazem si to rozmysli a maji z mezery mezi skoky respekt. Pokud se jezdec
rozhodne double skocit, nemtlize se na posledni chvili rozmyslet. Pokud jezdec zpomali

na odrazu, ztrati potfebnou rychlost a nemusi bezpe¢né dosko¢it na dopad.
Step-down

1. Ovladnuti rychlosti

24

Proto si musi pfedem skok prohlédnout a urcit svoji rychlost. Pokud pojede jezdec rychleji nez
potiebuje, je to bezpecnéjsi, jelikoz se mu pii pripadném nedoskoceni na dopad nezasekne zadni

kolo za hranou.
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2. Dopadovy thel

Pti dopadu se jezdec snazi dopadnout na ob¢ kola zaroven. U step-downu jezdec nemusi
moc pracovat s kolem, pouze necha padat kolo smérem na dopad. Pokud se jedna o prudky

dopad, jezdec muze lehce zatlacit na predni kolo, aby ho spravné nasmétoval.
3. Tlumeni

Pti dopadu jsou kolena a lokty pfipraveny utlumit pfebyte¢nou energii, kterou tlumice

nezvladly pohltit.
Step-up
1. Rychlost

Pfi najezdu na step-up vidi jezdec pied sebou hlinénou zed’ nebo hranu. Dopad je zde
mnohem piijemnéjsi nez u step-downu. Pii ndjezdu na odraz potiebuje vyssi rychlost, aby ziskal

potitebnou vysku.
2. Vaha vpred

Odraz na step-up vétsinou ,,nakope‘‘ — prevazi jezdce na zadni kolo. Jakmile se jezdec
odrazi, musi pfenést svoji vahu pohybem panve lehce smérem k fiditkiim. Po ziskani maximalni
letové vySky musi jezdec zatlacit ptedni kolo dolt, aby dopadl na ob¢ kola zaroven. Jinak hrozi

dopad pouze na zadni kolo a pfi nespravném zareagovani mize jezdec dopadnout na zadech.

7.2 Prohlidka trati

Nejzasadnéjsi veéci pred zavodem je dikladna prohlidka trati. Zavodnik se musi podivat,

jaké piekazky ho na trati ¢ekaji, jaky je jejich stav a rovnéz i podklad.

7.2.1 XCO

Vétsina jezdcu si jde trat’ projit pésky, zkontrolovat napiiklad pohyblivost kamentl,
vysku prekazek nebo material v zatackach. Zavodnik nemuze pii zavode vjet ve vysoké
rychlosti do zatacky plné $térku, hrozi pad nebo vyjeti z trati. Mnoho jezdct vénuje ¢ast
pozornosti i zavodniktim, kteti zrovna na trati trénuji. Mohou totiz jezdit takovou cestou,

ktera by je samotné nenapadla.

Pripravit se na vSe

Pii technickych pasazi si musi zavodnik prohlédnout v§echny moznosti piekonani
prekazky. Muze se stat, ze pred nim zavodnik upadne nebo ho bude chtit piedjet a musi mit
natrénovanou i alternativni cestu. To samoziejmé plati i pro pocasi. Mnoho piekazek je
pfirodnich a sklada se z kamenti nebo kotfenti. Mokré kameny a koteny klouzou, z hlediska

bezpecnosti je nékdy lepsi z kola seskocit a pésky piekonat danou pasaz.
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7.2.2 XCM

Mnoho zavodnik si tyto traté projizdi tydny ne-1i mésice pied samotnym zavodem.
Maji poté vyhodu, Ze znaji vSechny ptekazky, které na né éekaji. Pokud ovSem jedinec nema
Cas si devadesati kilometrovou trat’ prohlédnout, postaci se alespon zeptat zavodnik, ktefi trat’
znaji na nebezpecné Useky. V nejhorsim pripadé musi jet tzv. na oci a doufat ve svoji

technickou zdatnost, aby vSechny nastrahy stavitele trati pokotili ve zdravi.

7.3 Kde trénovat

V Ceské republice se nachézi velky podet trail center, trail parki a bike parki. Tato
centra jsou idealni, protoze je ptipravil ¢loveék k tomu, aby se v nich jezdilo na kole a jsou
jednosmérna. Odpada tedy riziko setkani s protijedoucim jedincem. Jezdci se na umélych tratich
vyhnou problému pfirodnich turistickych tras, které jsou mnohdy té€zce schiidna i bez kola.
Na turisticky znac¢enych cestach hrozi setkani ¢i srazka s pésimi turisty. Cyklista znamy jako
Trail Hunter pfipravil na svém webu mapu témé&f viech trail center a bike parki v Ceské

republice i na Slovensku. Postaéi se pouze podivat, které jsou nejblize a jezdec mize vyrazit.

Mapa singletrailovych center a bikeparku

8 TRAIL HUNTER
i Tato mapa byla vytvorena pomoci sluzby Moje mapy Google. Vytvorte si viasini
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Obrazek 11: Mapa singletrailovych center a bikeparkii
Dostupné on-line: https://www.trailhunter.cz/mapa-mtb-singletrailu-bikeparku-trailovych-center/
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7.4 Etické zasady chovani
V cyklistice vzdy panovala jista rivalita mezi jezdci na horskych a silni¢nich kolech.

Tyto nesmyslné valky se piesunuly jiz i do ¢ist¢é MTB sféry.

K vytvoreni téchto trailcenter je zapotfebi hodné casu a tvrdé prace. Samotni stavitelé
si poté vice uzivaji sjezd vytvotenych sekci. Velka vétSina XCO jezdch ani nepomaha na
vytvareni téchto singletraild a pouze konzumuji praci nékoho jiného. Taktéz vyuzivaji socialni
sit’ Strava, na kterou poté nahravaji své tréninky nebo vyjizd’ky. Strava je socialni sportovni sit’,
ktera nabizi mnoho zabavnych funkci. Jedna z nich jsou méfené tseky tzv. Segmenty. Jezdec
muze zavodit s ostatnimi uzivateli této aplikace o nejrychlejsi Cas, aby se stal tzv. King Of the
Mountain (KOM) nebo-li kralem hor, ktery ziska korunu. Praveé tyto segmenty se stavaji velkym
problémem napiiklad v trailcentrech. Nékteii XCO jezdci uptednostiiuji svoje vykony a ziskané

ocenéni V aplikaci nad bezpe¢nostni a ohleduplnosti k ostatnim jezdciam.

V Ceskych tymech stale pietrvava nesvar trenérd, ktefi nezarazuji nové poznatky
do tréninkovych bloki. Celkovy trénink zaméfuji spiSe na ¢istou vykonnost a bez zafazeni
kompenza¢ni cviceni a nacviku techniky. Proto ob¢asné navstévy mladych skupin s trenéry
vypadaji jako naprosty chaos. Zadna organizace, zadna metodika p¥i u¢eni novych technickych
dovednosti — trenéti vypusti svoje svétence jako divokou zver. Nastésti se tento trend zacina
ménit. Od roku 2019 jsou zafazeny do celkového hodnoceni Ceského poharu XCO pro
zakovské kategorie technické discipliny (ptejezd lavky, slalom, poskoky na kole, pfesun lahve
z bodu A na bod B). Hodnoceni se tedy sklada ze dvou ¢asti: hlavni zavod + technické
discipliny. Ceska XCO reprezentace spolupracuje s Mat&jem Charvatem,
ktery je nékolikanasobnym mistrem Ceské republoky ve sjezdu i enduru. Jezdi s nimi na
soustfedéni a svétové pohary, kde jim pomaha s naroén&jsimi technickymi pasazemi (Cesky

svaz cyklistiky, 2020).

8 ZlepSeni fyzické kondice

Horska cyklistika je velice naro¢ny sport, ktery si zada mnoho hodin tréninku.
V této kapitole je okrajové vysvétleno podle Geriga a Frischknechta (2004), jak si kazdy muze
naplanovat zavodni sezonu a podavat ty nejlepsi vykony. Cyklistika neni pouze o jezdéni na

kole. Do ptipravy patii i vice segmentd, naptiklad posilovna nebo alternativni sporty (b&h).

8.1  Systematicky trénink
1. Krok — pocet hodin tréninku za rok

Nejprve je potieba zjistit, kolik hodin je jedinec schopny tydné odtrénovat. Pokud neni profi
sportovec, ma kazdy svoje povinnosti. Proto si jiz na zac¢atku musi uvédomit, Ze se rozsah

tréninku pomalu a systematicky zvySuje. Ma-li tedy jiz v prvni fazi tréninku problémy
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vetsi problémy. VétSina cyklistil trénuje 11 mésicti z 12 a jeden mésic odpocivaji po narocné
sezong, nejcastéji to byva fijen nebo listopad. Samoziejmé zalezi na jedinci, jak dlouho chce
trénovat. Pocet tréninkovych hodin za rok vypo¢ita vynasobenim ¢asu, ktery ma k dispozici pro

trénink za jeden tyden, dvaapadesati (cely rok).
2. Krok — ¢étyitydenni cykly

V cyklistice se velice dobte osveédcilo pldnovani tréninku do ctyftydennich cykla.
Tréninkové zatizeni se pritom rozdéli na 3 tydny a tréninkovy objem se plynuje tyden od tydne
zvysuje. Ctvrty tyden potom slouZi aktivnimu odpoginku. Nejprve si musi jedinec stanovit kdy
ma trénink zacit a kdy je vrchol sezony (zavody, naro¢né vyjizd’ky). Cely rok, resp. doba,
kterou ma k dispozici, by mél byt rozdélen na ¢tyftydenni bloky a 5 riiznych tréninkovych etap

(viz nize).
3. Krok — pocet hodin za jeden cyklus

Na zakladé celkového rozsahu tréninku za rok (=100 %) ur¢i jedinec ¢asovou dotaci

jednotlivych ¢tyftydennich cykli.
4. Krok — pocet hodin za jeden tyden

Pro docileni co nejlepsiho prizptisobeni organismu orientacné poslouzi nize uvedena

tabulka, znazoriujici procentualni miru zvySovani zatiZzeni tyden po tydnu.

1. tyden: 25 %
2. tyden: 30 %
3. tyden: 35%
4. tyden: 10 %

Procentudlni podil ve ¢tvrtém tydnu je velmi nizky a odpovida minimalni ¢asové dotaci.
5. Krok — tréninkové jednotky

Nakonec se stanovi ¢asové podily vybranych druhti tréninku v ramci jednotlivych tydnt
a rozdéli se na jednotlivé tréninkové jednotky nasledujiciho tydne. Zhruba fec¢eno: Kdo trénuje
dvakrat tydné, mél by se nejdiive snazit pridat téeti tréninkovou jednotku a teprve potom zadit

zvySovat intenzitu tréninku.
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8.2 Pét obdobi ro¢niho tréninkového cyklu
Kazda z péti etap klade na lidsky organismus jiné pozadavky a vyvolava rizna

ptizptisobeni, ktera jsou nutna pro planovity rozvoj individualni vykonnosti.
1. Etapa — ptipravné obdobi |

V této fazi tréninku by mél cyklista se silami zachazet jesté opatrné. Hlavnim cilem v tomto
obdobi je zlepSeni procesu dodavky energie a ptenosu kysliku prostiednictvim dlouhodobého
a vytrvalostniho tréninku. VéEt§inou zadvodnici chodi na dlouhé prochézky do hor nebo se vénuji

sportim, na které v zadvodni sezoné nemaji cas.
2. Etapa — ptipravné obdobi 11

V této etapé se zvysi tréninkova intenzita jak z hlediska objemového (hodiny),
tak i specifického rychlostniho a intervalového tréninku a tréninku v zavodnim tempu. V prvni
poloviné této etapy pomaha tzv. trénink na Grovni anaerobniho prahu (ANP) posunout hranici
fyzickych moznosti naSeho téla. Pro udrzeni aerobniho zékladu ziskané¢ho v prvni etape, by meél

jedinec stale trénovat 50-60 % v dlouhodobé vytrvalostni oblasti.
3. Etapa — ptedzavodni obdobi

Toto obdobi se vyznacuje snizenim rozsahu tréninku. Intenzita se naopak v nékterych
Castech zvysuje, aby byla zlepSena dodavka energie pii vysokych rychlostech. Velkou cast této
etapy rovnéz tvoii regenerace. Prvni zavody jsou jiz na dohled a télo musi byt pfipraveno podat

vV den D maximalni vykon.
4. Etapa— zavodni obdobi

V této Casti roku se ukaze, jak byl jedinec peclivy. Ted’ jiZ je pozdé dohanét zanedbané
hodiny v piedeslych etapach. Cyklista stale absolvuje asi 50 % celkového tréninkového Casu
v nizké intenzité. Intervalovy a rychlostni trénink by mél tvofit dalSich 10-15 % a zbyly Cas

ptipada na zavody.
5. Etapa — ptechodné obdobi

Po naro¢né a vycerpavajici zavodni sezoné by se mél jedinec 4 az 8 tydnt vénovat
aktivnimu odpocinku. Zmensuje rozsah tréninku a provozuje hlavné alternativni sporty na

nizkém stupni intenzity. V tuto dobu je trénink méné strukturovany a pro nékoho i méné pestry.
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Obrazek 12: Prehled systematického tréninku horské cyklistiky
Gerig, U., & Frischknecht, T. (2004), str. 57

Systémy monitoringu tréninku

V historii byl trénink cyklistii fizen pomoci obecnych zasad cyklistického tréninku
a subjektivnimi pocity samotnych cyklistii. S vynalezenim sporttesteru se hlavnim tréninkovym
ukazatelem stala tepova frekvence (TF). Sporttestery, tedy hodinky nebo computery s funkci
meéfeni tepové frekvence jsou v této dobg jiz béznym vybavenim vSech cyklistd, ktefi to mysli
s tréninkem aspon trochu vazné. Samotna hodnota TF je vSak nevypovidajici o vykonnosti,
trénovanosti a stavu sportovce. Tepova frekvence je ovlivnéna nékolika faktory napf.
nadmoftskou vyskou, teplotou, stravou, stresem, zdravim a iinavou. Pro vypovidajici hodnoty je
tteba srovnani s dal§im ukazatelem. Tim je novy trend v cyklistice poslednich let — wattmetr
(Friel, 2013). Wattmetry hraji v cyklistickém tréninku velice dtlezitou roli, jejich uzivani
predstavuje vyssi stupen kontroly, jelikoZ vykon je na rozdil od TF objektivnim méfitkem
tréninkové zatéze a intenzity. Diive byly systémy ke sledovani vykonu k vidéni pouze
u profesionalt. V poslednich letech si wattmetry i pies svoji vysokou pofizovaci cenu nasly
uplatnéni i mezi amatéry a hobby cyklisty. Méfic¢e vykonu byvali obvykle integrovany
v pavouku prave kliky (vyrobce SRM a Quarq) nebo v naboji zadniho kola (Powertap).

Jeste nedavno byl wattmetr spojen s vysokou cenou piesahujici 30 000,- K¢ a u systému SRM
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dokonce 80 000,- K¢ (Kleiner, 2011). Posledni dobou zaplavuji cyklisticky trh nové a levngjsi
vyrobky. Ve vétsin€ piipadech jde o integrovani métice vykonu do klik, jako napft. od znacek
Stages Cycling, 4iiii, Powerpod, Power2Max a dalsich. Cena se pohybuje v rozmezi 15 000
az 25 000 K¢ (Wattmetry, 2015).

Vztah lidského téla k jizdé na horském kole

Cyklistika je definovéana jako jednoduchy cyklicky pohyb vytrvalostniho charakteru,
ktery je vykonavéan stfidavou praci svalstva dolnich koncetin. Zd4 se, Ze cyklistika je pfedev§im
o nohdch, ale neni tomu tak. I kdyz nohy, boky a hyzd¢ tvofti vétSinu cyklistickeé sily,
ke stabilizaci dolni poloviny je tfeba silného bficha, zad a horni ¢4sti téla. VSechny casti
lidského téla musi spolupracovat a vést k poskytnuti maximalni sily. Jizda na horském kole
vyzaduje, aby télo sportovce mélo pevny a silny zaklad. Problémovymi partiemi jsou hlavné
zada, kolena, kycle, lopatky a ramena (Sovndal, 2013). Jak jiz bylo zminéno, pro jizdu
na horském kole a cyklistiku obecné je zasadni vytrvalost. Ta je dana funkénimi parametry,
tedy funkci svald, srdce, cév a plic. Energeticky vydej je ovlivnén vékem, hmotnosti a pohlavim
sportovce. Pro dosazeni nejlep§ich moznych vysledk, ¢i pouze pro vylepseni kondice je

dalezity stav a zdravi jedince, které tvori zaklad vsech sportovnich schopnosti (Friel, 2013).

9 Metodika

V nasledujici kapitole jsou rozebrany pokro¢ilé technické prvky.

9.1 Etické zabezpeceni ucastnikli a prace s osobnimi tidaji

Zucastnéni jezdci jsou velmi zkuseni cyklisté v terénu a pii pofizovani materialu nehrozilo
vetsi riziko zranéni. Jezdei vSe provadéli v ramei svych technickych schopnosti. Pfi potizovani
materialu byli jezdci chranéni certifikovanymi ochrannymi prostiedky. Vzdy pted potfizenim
fotografii byli jezdci obeznameni, 0 jaké zabéry se bude jednat a s jakymi ucelem budou
vyuzity. Jezdci jsou dosp€lé osoby a souhlasi podpisem (viz. pfiloha 1) s vyuzitim pofizenym

materiald pro tuto praci.
Jezdec ¢. 1

Vek: 28

Pohlavi: muz

ZkuSenosti s horskou cyklistikou: zdvodnik v olympijském cross-country, zadné zkusenosti

s vyukou technickych prvki

Kolo: ¢erny KTM Scarp se zdvihy 100/95 mm (zavodni ¢islo na kole slouZilo jako znameni

pro tohoto jezdce)
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Jezdec ¢. 2
Veék: 23
Pohlavi: muz

Zkusenosti s horskou cyklistikou: zavodnik v olympijském cross-country, absolvent licen¢niho
kurzu PMBI levelu D

Kolo: bilé KTM Myroon se zdvihem 100 mm

9.2 Zhodnoceni technickych dovednosti

Ve vybavé obou jezdci jsou mirné rozdily, oba jezdei disponuji teleskopickou sedlovkou.
I pfes to jsou mezi zavodnimi stroji malé rozdily, ale v tomto porovnani kola nehraji

tak podstatnou roli jako schopnosti jezdce.

Klopena zatacka

Obrazek 13: Klopena zatacka (Vlastni tvorba, 2022)

Na fotkach jsou vidét rozdily v technickém provedeni projeti stejné klopené zatacky.
Pohledy obou jezdct jsou naprosto v poradku — divaji se na vyjezd zatacky. Pozice pedali je

u obou jezdcd shodna — vodorovna.

Vvt

Jezdec €. 1 ma t€zisté nad kolem, naklani se do zatacky a ma lokty poloZené pomérné
nizko. Jezdec €. 2 vytaci kolena ve sméru zataceni, naklani pfedevsim své kolo — hyzdeé ma
mimo kolo, horni loket (pravy) je ostry a spodni ruka by méla byt vice propnuta,

ale da se vypozorovat tlak horni ruky do pfedniho kola.
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Rock garden

Obrazek 14: Rockgarden (Viastni tvorba, 2022)

Na této fotografii jezdec kontroluje jizdu po kamenech. Pohled smétuje vpted, nikoli
pied ptedni kolo. Prsty ma pfipravené na brzdach, aby mohl kdykoliv zareagovat. Pokud by jel
jezdec rychleji, bylo by pro néj bezpecnéjsi, kdyby zvedl lokty vice vzhtiru. Nohy ma

pfipravené na pohlceni zlomi a ptipadné §lapnuti do pedali.

Roll

Obrazek 15: Roll (Viastni tvorba, 2022)

Pti rollu mél jezdec vytazenou teleskopickou sedlovku, aby bylo vidét riziko vysokého

sedla. Jezdec pfi sjezdu z hrany posouva kolo dopiedu a hyzdémi zasahuje za sedlo,

v w

znacénou Cast trakce.
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Drop

Obrazek 16: Drop (Vlastni tvorba, 2022)

U dropu probéhla s jezdcem videoanalyza jeho pohybu a nasledné opraveny chyby.

N3ajezdova rychlost byla tém¢ér stejna.

Na prvni fotce ma jezdec vahu vzadu a zvedl az pfilis vysoko své predni kolo. Jezdec by

m¢él mifit pro soucasny dopad obou kol.

Vv

potazeno vzhiru.

Schody

Obrazek 17: Schody (Viastni tvorba, 2022)

Na této fotografii mizeme vidét bezchybnou jizdu po schodech. Jezdec se diva vpied, ma
pokrcené lokty a pripravena kolena, aby mohla absorbovat otfesy. Kdyby se jednalo o prudsi

sklon schodtl, jezdec by musel dat lokty vice nahoru, aby mohl bez problému jet. Pozice
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chodidel odpovida rovnéz sklonu schodt. V prudsich pasazich by mél jezdec vice paty pod

urovni §picek. V tomto piipadé je vSe v poradku.
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10 Diskuze

Horska cyklistika v Ceské republice zaZila rozmach za¢atkem tisicileti a jeji popularita
stale roste. Podil na tom maji Gispésni ¢esti sportovcei jako naptiklad Jaroslav Kulhavy
nebo v poslednich letech Ondiej Cink. Diky t€émto sportovetim se do povédomi vefejnosti taktéz
dostalo olympijské cross-country. Stejné jako pro zlepSovani fyzické kondice je potieba
kvalifikovaného trenéra, stejny faktor plati pro zlepSovani technickych dovednosti. V. mnoha
cyklistickych tymech neprobiha zadnou formou vyuka technickych prvki a déti to maji v ramci
samostudia. Ov§em metoda pokus-omy]l je velice riskantni v atlém véku. Nastésti od roku 2019
se na Ceskych poharech v XCO objevuji technické discipliny po boku hlavniho zavodu.
Celkové hodnoceni mladeze se sklada ze dvou ¢asti: zavod + technické discipliny.

V tomto ohledu se jedna o veliky posun vpied.

Pro starsi jedince zde jiz tato moznost neni a musi se naucit technické dovednosti sdm,
se zkuSen€j$im jezdcem nebo mtize vyhledat urcité navody na internetovém video serveru
YouTube. Zkusenosti jezdce nebo obsah videi mize byt velmi subjektivni a mnohdy

i nepravdivy. Hrozi zde tedy riziko zranéni.

Zastoupeni instruktort techniky ve vétSich cyklistickych neni dostatek. Neni ve finanénich
moznostech téchto klubt zaplatit si vlastniho trenéra, ale alternativou zlstava usporadani

workshopu nebo vikendového soustiedéni mimo zavodni sezénu pro zlepseni techniky.

Mnoho jezdct nedava technickym schopnostem potfebou dulezitost, jakou by méli.
Tuto absenci nahrazuji svoji fyzickou kondici (co ztrati z kopce, dozenou do kopce). Jakmile je
jezdec zkusenym v technickych pasazich, hrozi mu mensi riziko padu a ztraci méné sil, protoze

nedéla zbyteéné pohyby.

U téchto nacvika pokrocilych technickych prvki je velmi dilezita zpétna vazba,
ktera u samostudia neni. Pro pfesnou zpétnou vazbu se mnohdy pouziva video analyza nejen po

skoceni vyuky, ale taktéz béhem vyuky samotné.
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11 Zavéry
Hlavnim cilem této prace bylo popsat pokrocilé technické prvky na kole, které jsou potieba

pro zvladnuti zd&voda na horském kole. Déle bylo stanoveno nekolik dalSich dil¢ich cila,

které dohromady vytvorily celkovy obsah prace.

V teoretické Casti prace jsou popsany zakladni informace o cyklistice. Ke splnéni cild autor
nastudoval literaturu a internetové zdroje. V praktické casti autor provedl s jezdci korekturu

zakladnich chyb, které jsou v praci popsany.

Hlavni i dil¢i cile byly podle autora dosazeny. Mezi hlavni pfinosy prace by autor zatradil
zménu piistupu cross-country komunity k nacviku technickych prvki a chovani
na vybudovanych trailech. Po pfecteni této prace by mél uplny zacatecnik schopen si vybrat
spravnou vybavu pro nacvik technickych prvki a zvladnout zakladni dovednosti jizdy

na horském kole.

12 Souhrn

V prvni Casti vypracované bakalarské prace autor uvadi zakladni informace o cyklistice

a jejim rozdéleni. Dale se vénuje vyhradné horské cyklistice a podrobné ji popisuje.

Nasledné jsou uvedeny zakladni dovednosti potiebné pro jizdu na kole. Prace obsahuje
podrobny vypis vSech dovednosti a jak je zlepsit. Dale autor uvadi nejbéznéjsi prekazky
na zavodnich tratich cross-country. Vsechny zakladni piekazky jsou popsany a naro¢néjsi jsou

graficky zndzornény.

V praci jsou uvedeny dvé slozky potiebné pro zavodéni v cross-country. Autor podrobné
rozebira nacvik technickych dovednosti. Dale okrajové popisuje navod, jak zlepsit fyzickou

kondici pro zavody V terénni cyklistice.

V praktické ¢asti autor popisuje a porovnava technické dovednosti dvou jezdcii. Byla
aplikovéana video analyza a ndzornd ukéazka pro korekci chyb pii potizovani fotografii. Vysledky

byly pouzity jako zpétna vazba pro oba jezdce.

Cilem prace bylo zmapovat technické pasaze na tratich cross-country a technické
dovednosti jezdct pro jejich zdolani. Dil¢imi cili bylo zanalyzovat nejb&éznéjsi chyby jezdcu

a nasledna korekce téchto chyb.
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13 Summary

In the first part of the bachelor's thesis, the author provides basic information about cycling

and its division. He also deals exclusively with mountain biking and describes it in detail.

In the following part are described basic skills needed for cycling. The work contains
a detailed listing of all skills and how to improve them. The author also lists the most common
obstacles on cross-country racetracks. All basic obstacles are described and few more
challenging are described graphically.

The thesis presents two components needed for cross-country racing. The author analyzes
in detail the training of technical skills. It also marginally describes instructions on how to

improve physical fitness for cross-country cycling races.

In the practical part, the author describes and compares the technical skills of two riders.
Video analysis and demonstration were applied to correct mistakes during main session.
The results were used as feedback for both riders.

The aim of the work was to map the technical section on cross-country courses and the
technical skills of riders to overcome them. The partial goals were to analyze the most common

rider mistakes and the subsequent correction of these mistakes.
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15 P¥ilohy

V této kapitole je zobrazeny seznam piilozenych pfiloh, potiebné pro zrealizovani této

prace.

Priloha 1

Informovany souhlas

Nazev prace:

Vyuziti progrese zalozené na klicovych dovednostech v nacviku a zdokonaleni pokrocilych

technickych prvki zavodnikti cross-country

Jméno:

Datum narozeni:

Ucastnik byl do studie zafazen pod &islem:

1. Ja, niZe podepsany souhlasim s mou casti ve studii. Je mi vice nez 1 let

2. Byl jsem podrobné seznamen s cili studie, o jejich postupech a o tom, co se ode mé
ocekava.

3. Porozumél jsem, Ze svou Gcast ve studii mohu kdykoliv pterusit ¢i odstoupit. Moje
ucast je dobrovolna a provadim ji na svou vlastni zodpovédnost

4. Porozumél jsem, ze mé jméno nebude uvadéno v této studii. Ja naopak nebudu proti
pouziti vysledkt této studie.

5. Souhlasim s tim, Ze budou poftizeni a pouzity vizualni zabéry moji osoby a ze je autor
opravnén pouzit tyto materialy pro svou vlastni potfebu a pro ucely prezentace své
prace. TaktéZ s nimi muze autor zachazet jakymkoliv zptisobem podle svych potieb.

6. Souhlasim s vyuZzitim vSech pofizenych materiali na dobu neurcitou a mize byt

kdykoliv odvolan.
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Prohlasuji, Ze vySe uvedenému textu pln€ rozumim a stvrzuji ho svym podpisem

dobrovolné.
Podpis ucastnika: Martin Blaho
Datum: Datum:
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