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Anotace:

Hlavnim tématem bakalaiské prace je vytvofeni metodického materidlu pro
zaCinajici MTB cyklisty. Prace zahrnuje i vysvétleni pojmi souvisejicich s vybranym
tématem. Na zdkladé fotografického a vizudlniho materidlu prace provadi zacatecniky
problematikou zvladani jizdy v rizném terénu, nacvikem techniky, spravnym nastavenim
a ovladanim jizdniho kola. Problematika byla zpracovana na zakladé zkuSenosti ziskanych
praxi 1 pomoci nastudovanych zdroji. Vypracovany metodicky material je vhodny pro
zacCinajici cyklisty, mladeznické trenéry, ucitelé t€lesné vychovy, nadSence nebo kohokoliv

kdo méa k tomuto tématu kladny vztah.
Kli¢ova slova:
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Anotation:

The aim of the bachelor thesis is to create methodological material for beginner MTB
cyclists. The work also includes explanation of terms related to the selected topic. Based on
the photographic and visual material, the thesis guides the beginners though the problems of
riding the bicycle in various terrain conditions, training of technique, correct bicycle setting
and control of the bicycle. The issue was elaborated on the basis of experience gained from
the practice and using the studied resources. The developed methodological material is
suitable for beginner cyclists, coaches, physical education teachers, enthusiasts or anyone

who has a positive attitude to this topic.
Key Words:

cycling, bicycle, bike, guide, mountain bike, MTB
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Uvod

Cyklistika se v poslednich letech stala velmi popularnim sportem a zabavou
pro osoby bez rozdilu véku a pohlavi. V Ceské republice jezdi aktivné na kole mnoho lidi.
Na zaklad¢ informaci od ¢eského Cykloklubu, useda podle jeho prizkumu v soucasnosti
na kolo denné nebo ob&as vice nez 1,5 milionu obyvatel. Od po&atku 90. let se v Ceské
republice prodava 200 az 400 tisic kol ro¢n¢ (tento pocet kazdym rokem stoupa). Lze tedy
usuzovat, ze kolo je nejen stale vyhledavanym dopravnim prostiedkem, ale Ze rekreacni
cyklistika je nasim nejrozsirenéj$im a nejoblibenéj$im sportem. Pfed rokem 1989 bylo jizdni
kolo nedostatkovym zboZim, dnes si miize kazdy vybrat ze Siroké $kaly mnoha typi, znacek
a modelt. K dispozici mu jsou stovky specializovanych prodejen, které se cyklistikou

zabyvaji (Halada, 2003).

Ceska republika se svou hustou siti silnic i znadenych cykloturistickych cest a tras,
S ptirodnimi, kulturnimi a technickymi pamatkami, také poskytuje neobycejné¢ vhodné
podminky pro cykloturistiku. V zajimavych lokalitach cyklisté svym poctem uz prevysuji
pé&si navstévniky. Kolo vyhovuje dnesni dynamické dobé. Cyklista za den v pruméru zdola
az Ctyrikrat vétsi vzdalenost nez pési turista. Kolo se vyvinulo ve sportovni nécini, stalo se
idealnim prostiedkem k vyuziti volného c¢asu. Se zrodem horskych kol se cyklistika

piesunula také do piirody. Pro mnoho cyklistu je jizda v terénu velice lakava a zaroven

N 24

Tato bakalafska prace je metodickym materidlem pro zacinajici MTB
cyklisty. Seznami je s postupem pfti vybéru a nakupu vhodného kola, jeho udrzbou a dale

je provede problematikou zvladani jizdy v rizném terénu.

Jiz od détstvi jsem byl rodi¢i veden ke sportu a k aktivnimu vyuziti volného Casu.
Nejvetsi zalibu jsem vSak nasel cyklistice, ktera mé napliiuje dodnes. Aktivné se ucastnim
lokalnich zavodu, nikdy vSak neslo o zavody na vrcholové trovni. Cyklistika je mou hlavni
naplni volného casu. V soucasné dobé se vénuji prevazné horské cyklistice. Hlavnim
davodem pro psani této bakalaiské prace je snaha usnadnit zac¢inajicim horskym cyklistim
jejich prvni seznameni s cyklistikou a predejit tak zacate¢nickym chybam. Mnohé techniky
a metody jsou ndzorné¢ji predvedeny na vizualnim materidlu. Vytvofil jsem v ramci této

prace sérii nau¢nych videi, které shrnuji zakladni metodiku jizdy na horském kole.

13



1 Cil bakalarskeé prace
Hlavni cil prace:

Hlavnim cilem bakalaiské prace je vytvoreni metodického materialu pro zacinajici
MTB cyklisty.

Dilc¢i cile prace:
a) Zakladni informace o cyklistice.

b) Vytvoreni metodického materialu.

C) Zpracovani fotografického a vizualniho materialu.
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2 Charakteristika cyklistiky

Cyklistika je jizda na jizdnim kole za nékolika Ucely: sport, rekreace, turistika,
doprava. K pohonu je pouzivana vlastni neboli lidska sila, ktera v dnesni dobé mutize byt jiz
podpoiena mechanickou dopomoci (elektromotorem). Tato sila je vytvafena dolnimi
koncetinami (odborné se tento pohyb nazyva rovnomérny pohyb po kruznici), které vyvijeji
tlak na pedaly, a tim dochazi k pfenosu energie na dalsi pohonné ¢asti kola, jimiz jsou kliky
a prevodnik/y. K pfenosu energie slouzi fetéz, ktery vytvoienou energii dolnimi koncetinami
ptevede z pfevodniku na pastorky zadniho kola neboli kazety. Ta je dale pfevedena na zadni
kolo, které¢ posléze vykona pohyb vpted. Cyklistika je v soucasné dobé nejrozsitené;si

sportovni disciplina, ktera mize mit bud’ formu rychlostni, nebo vytrvalostni (Publi, 2019).

Neni vyzadovana zaddna zvlastni fyzicka zdatnost, nejedna se ani o materialné
naro¢nou disciplinu. V dnesni dob¢ je kolo ptistupnym prostfedkem pro vSechny, na kole
jezdi lidé vSech vékovych skupin, a obchodni nabidka kol je velice Siroka a rozmanita. Mize
se jednat o silni¢ni ¢i horska kola atp. Cyklistice se da vénovat v kterémkoli roénim obdobi,
nejcastéji vSak od jara do pocatku zimy. Pfi vhodném obleceni a dobrém technickém stavu

kola se da jezdit i béhem zimy (Publi, 2019).

Cyklista na kole zdol4 né€kolikandsobné delsi trat’, nez je schopen zvladnout pésky.
Dnes je jizda na kole rychlejsi formou dopravniho prostfedku, nez by tomu tak bylo autem,
mluvime-li o krat§ich vzdalenostech na pteplnénych silnicich. ZvySeni jizdy na kole
a snizeni uzivani aut napomaha ke zlepSeni dopravni situace ve méstech, dnes se hojné
buduji cyklostezky a cyklotrasy. Soucasny stav silnic ve méstech je takovy, ze se buduji
programy pro omezeni dopravy auty a podporuje se jizda na kole, ktera je vzhledem k ptirode
piijatelngjsi. Takovym programem je napiiklad sdileni kol, které je dnes rozsifené v desitce
meést. Jednd se o vypujceni kola pomoci aplikace, diky které cyklista ziskd kod, a tim

I opravnéni dané kolo vyuzit po ur¢itou dobu (Publi, 2019).
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3 Historie cyklistiky

Historie jizdniho kola se piSe jiz po dvé stoleti a je uzce spjata s jeho vyvojem. Prvni
vytvoreni kola se datuje na pocatek 19. stoleti, kdy zdkladnim materidlem nebyl hlinik, ocel
ani karbon, ale dfevo. Na dfevéném podstavci byla umisténa dievéna kola a jezdec
se pohyboval vpted tak, ze se odraZel nohama od zemé¢, protoze v té dob¢ jesté nebyly
vytvotené pedaly. Prvni takové kolo bylo sestrojeno v roce 1813 némeckym baronem K. W.
F. CH. L. Draisem von Sauerbronnem a podle né&j bylo také pojmenovano ,,Draisina®.
O n¢kolik let pozdé&ji bylo patentovano. Aby vSak presvédcil ufedniky na patentovém ufadu,
musel prokazat, ze kolo je mozné vyuzivat v bézném Zivote, a proto se vydal na svém
vynalezu z Mannheimu aZz k hranicim Francie. ,,Draisiny* inspirovaly dal$i podobné

piistroje nazyvané ,kostittasy” (Kolemkola, 2019).

r"

Obrazek ¢. 1: Draisina (zdroj: Sportovni listy, 2019)
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Prvni pedaly byly sestrojeny az v roce 1839 skotskym kovaiem Kirkpatrickem
MacMillanem. Samotné pedaly, jakozto vybaveni kola, byly sestrojeny a pfidany v roce
1861 Francouzem Pierrem Michauxem. Tento dopravni prostiedek nesl nazev ,,vélocipede®.

Prvni zavod ,,velocipedd* se uskutecnil v roce 1869 a méfil 126 km (Kolemkola, 2019).

Obrazek €. 2: Vélocipede (zdroj: Arts et métiers 2019)

Pedaly pevné spojené s osou piedniho kola zacala uspésné sériové vyrabét parizska
tovarna Michaux & Lallement a vyroba se postupné rozsifila i do Anglie. V Anglii se jizdni
kola vyrabéla jiz celokovova s draténymi koly, a doslo tak k nahrazeni ocelovych rafki
uzkymi gumovymi obruCemi. Aby se jizdnim kolem ujela vétsi vzdalenost, zacal
se zvétSovat primér predniho kola, az doSlo na tzv. vysoka kola, ktera se zaCala prosazovat
na konci 19. stoleti. Pro zlepSeni stability a snizeni mnozstvi zranéni a padu, byl vynalezen

tzv. tricykl, ktery nestabilitu vysokého kola odstranoval (Kolemkola, 2019).
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Obrazek €. 3: Vysoké kolo (zdroj: Aktualné 2019)

Prvni pfevody se zacaly vyskytovat az v 90. letech 19. stoleti a byly pfi¢inou zaniku
vysokého kola, nebot’ na kole s ptevody $lo dosahnout stejné rychlosti jako na kole vysokém.
Avsak prvni pievod byl zkonstruovan prave na vysokém kole. Pfredchiidce dnesniho nizkého
kola se objevil jiZ roku 1885, tzv. Rover Safety, jehoz tvirci byli William Sutton a James
Starley. Na zvyseni popularity nizkych kol se zaslouzil i dal$i vynalez - pneumatika, ktery
byl sestrojen jiz v 1. poloving 19. stoleti, a jehoZ strijcem byl Angli¢an William Thompson.
I ptes to je vSak tento vynalez spojovan se jménem irského zvérolékate z Dublinu Johna

Boyda Dunlopa, ktery jej pouZil na nizkém kole svého syna (Kolemkola, 2019).
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THEROVERSAFETY
BICYC LE (PATENTED)

Safer than any Tricycle, faster and casier than any Bicycle ever made
Fitted with handles to turn for convenience in storing or shipping. Far and
away the best hill-climber in the market.

MANUFACTURED BY

STARLEY &~ SUTTON,

. _METEOR_WORKS, WEST ORCHARD. COVENTRY. ENGLAND.

Obrazek ¢. 4: Rover Safety (zdroj: Roadbikereview 2019)

Stale jizdnimu kolu chybély brzdy a volnobézka. Kdyz se otacelo kolo, otacely se
i kliky s pedaly, proto jezdci museli brzdit tzv. kontrovanim - zadrzovanim otaceni pedald.
Tento zptsob nebyl bezpeény. Casteénd tento problém vyiesil volnobézny néboj, jehoz
vynalezcem byl francouzsky hodinat Meunier v roce 1870. Prvni, kdo tento volnobézny
naboj uplatnil u jizdnich kol, byl némecky technik Ernst Sachs v roce 1904 (Kolemkola,
2019).

Prvni brzdou byla tzv. axialni brzda, ktera byla zkonstruovana irskym inzenyrem
Ernstem Monningtonem Bowdenem. Tento druh brzdy je prakticky pouzivan dodnes.
Nasledné byla vyvinuta tzv. brzda ,,torpédo®, jejiz mechanismus byl zaloZzen na brzdéni

protislapanim (Kolemkola, 2019).

Posledni, co jizdnimu kolu zbyvalo, byla ptfevodovka s vice jak jednim pievodem.
Prvni veelku uspokojivé konstrukcei doslo jiz za dob prvnich Roverti. V dalSich desetiletich
doslo k pokrokiim, az byl upraven pocet prevodii na 3 moznosti. Ty se poté rozvijeli
az do podoby, kterou zname dnes. Diky zavodéni doslo k rozvoji technologie, vznikaly prvni
galusky a ,,rychloupinaky*, které usnadiovaly rychlou vyménu kola pii defektu. Tvircem
byl Ital Tullio Campagnolo (Kolemkola, 2019).
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Po 2. svétové valce kolo nahradil automobil kvili jeho vétsi dostupnosti.
Na vyznamu opét jizdni kolo ziskalo na konci 20. stoleti. Jizdni kolo nabylo opét obliby
pravé diky horskému kolu. Kolo se hojné jako dopravni prostfedek vyuzivalo v zemich
Beneluxu, Dansku a Némecku, kde byla vytvofena rozsahla sit’ cyklostezek (Kolemkola,
2019).

3.1 Historie cyklisticky zavodi

V historii zdvodni cyklistiky je jednim z nejvyznamnéjSich dat 30. kvéten 1868, kdy
byl uspofddan prvni cyklisticky zdvod konajici se v Pafizi. Cyklistika zacinala ziskévat ve
spole¢nosti na oblibé a timto sportem se zacalo zivit vice lidi. Zpocatku se zavodilo
Vv parcich, na prasnych silnicich ¢i dostihovych drahéch. Prvni zdvod na silnici se konal
Vv listopadu 1869 mezi mésty Paiiz a Rouen a méfil dlouhych 126 km. Zavodu se tcastnilo
300 z&vodniki. Jiz v roce 1893 byla zaloZena svétova federace, kterd se o 7 let pozdéji
pietransformovala na dneSni Svétovou cyklistickou unii. Cyklistika se stala soucasti

Jiz prvnich olympijskych her (Kolemkola, 2019).

Prvni mistrovstvi svéta v drahové cyklistice se konalo v roce 1893 a v roce 1921
se konalo prvni mistrovstvi svéta v silni¢ni cyklistice. Tak jako ve svété, ziskala cyklistika
popularitu i v Ceské republice, a byl zalozen Cesky klub velocipedistt, ktery od roku 1874
poradal tzv. Prazskou mili. Jednalo se o zavod, ktery byl piehlidkou kol, obleceni
I jezdeckého uméni (Kolemkola, 2019).

Postupem casu se zavody ptest¢hovali na stadiony. Vznikla tak drahova cyklistika.
Na oblib¢ ziskali i sprinterské zavody, u kterych bylo obdivuhodné, Ze zavodnici dosahovali

na tehdejsich strojich rychlosti az 60 km/h (Kolemkola, 2019).

Pro silni¢ni cyklistiku byl vyznamny rok 1891, kdy byl uspofadan zavod na 600 km,
ktery vedl z Bordeaux do Patize. Téhoz roku byl uspoiadan i zdvod na dlouhych 1200km
z Patize do Brestu a zpét. Zavod byl vyznamny nejen svou délkou, ale i vynalezem bratii
Michelinti, ktefi vytvofili snimatelnou pneumatiku. Do té doby se pouzivala pouze

Dunlopova pneumatika, ktera se nedala opravit (Kolemkola, 2019).

Dnes jeden z nejznaméjSich etapovych zdvodi Tour de France byl usporadan

francouzskymi novinati jiz v roce 1903. Jednalo se o zdvod dlouhy 2400 km, ktery byl
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rozdélen do Sesti etap v délce od 300 km do 500 km. Na trati panovala pfisna pravidla, kdy
zavodnik musel zdvod zvladnout sam bez obcerstveni a bez technické pomoci. Nahly rozvoj
cyklistiky zastavila 1. svétova valka, i pies to ale kola v boji nasla uplatnéni. Slouzila
Kk pfesunu vojakt, materialu ¢i posty. Po konci valky se v roce 1919 opét konal zavod Tour
de France. Cyklistika se zacala znovu rozvijet, profesionalizovat a vznikaly prvni staje

pecujici o své zavodniky (Kolemkola, 2019).

Nejvétsi popularitu ziskala cyklistika ve Francii a Italii, kde byl nejvyssi pocet staji.
Prvni cyklistickou hvézdu se stal Ital Angelo Fausto Coppi, ktery v roce 1949 dokazal vyhrat
jak Tour de France, tak i Giro d’Italia. Ve Francii se objevila dvé velka jména jako Louis
Bobet a Jacques Anquetil. Druhy zminény se stal pétindsobnym Sampionem slavného
zavodu Tour de France. Za nejlepsiho cyklistu vSech dob je vsak povazovan Belgican Eddie
Merckx, ktery vroce 1974 vyhrdl Tour de France, Giro d’Italia 1 mistrovstvi svéta.
K Belgicanovi se na konci stoleti pfipojil Lance Armstrong, sedminasobny vitéz Tour de
France, jehoz kariéra skoncila dopingovym skanddlem, a tituly mu byly odebrany

(Kolemkola, 2019).

3.2  Historie cyklistiky v Cesku a Ceskoslovensku

Stejné jako ve svétd, cyklistika ziskdvala na oblibenosti i v Ceské republice.
Za zakladatele Ceské cyklistiky jsou povazovani bratii Kohoutové, kteti vyrabéli velocipédy,
tzv. ,.kohoutovky*“. Jeden z bratii, Josef Kohout, se stal nékolikanasobnym mistrem Cech
a Rakouska v jizdé na vysokém kole. Také zalozil Cesky klub velocipedistii v roce 1880
a stal se tak prvnim sportovnim klubem v Rakousku a Ceském kralovstvi. V dalgich letech
doslo k zaloZeni dalSich 20 prazskych klubti a vice nez 60 venkovskych klubii. Nejstar§im
a dodnes ¢innym klubem je ten ptivodni — Smichovsky. Cesky svaz cyklistiky se diistojné
zapsal i v poradatelské kategorii, kdy hostil mistrovstvi svéta jak na silnici, tak i na draze,

v kolové, cyklokrosu, cross country &i krasojizdé (Cerny, 2006).

Prvni cyklisticky zavod na ¢eském tuzemi byl uspofadan v Brné 15. 8. 1869, v jinych
statech jako ve Velké Britanii, Francii, Belgii ¢i Italii se zavodilo jiz dfive. V roce 1887
se tizemi dnesni Ceské republiky stalo vSak prvnim uzemim, na némz se bojovalo o medaile
a titul v silniénim z&vodu. V roce 1889 mél doméaci Sampionat premiéru na draze, konkrétné

v Plzni. Premiéra krasojizdy se uskutecnila na pocatku 20. stoleti a v kolové o necelych
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30 let pozd¢ji. Plnohodnotnou sportovni disciplinou se stal cyklokros az v poloviné
20. stoleti. Ostatni odvétvi maji na svété daleko kratsi historii - MTB, DH, XC ¢&i biketrial
(Cesky svaz cyklistiky, 2019).

Nase Uzemi se proslavilo tzv. Zavodem miru, ktery posilil mezindrodni prestiZ
domaci cyklistiky. Prvni domécim vitézem tohoto zdvodu se stal Jan Vesely v roce 1949.
Diive byl tento zdvod pouze pro dospélé, dnes se poifadd i pro juniory. Prvnim naSim
olympijskym medailistou v cyklistice se stal Jifi Daler v roce 1964, ktery piivezl zlatou
medaili z olympijského stihaciho zdvodu. Na néj navazal Anton Tkac, ktery v roce 1976 na
OH v Montrealu ziskal zlatou medaili ze sprintu. Handicapovani cyklisté jsou soucasti

Ceského cyklistického klubu od roku 2006 (Cesky svaz cyklistiky, 2019).

3.3  Historie horské cyklistiky

Horska cyklistika je pomérné mlady fenomén. Poc¢atky horské cyklistiky se nachéazi
v 50. letech 20. stoleti ve Francii na predmeésti Pafize, kde skupina cyklistii potradala
netradi¢ni terénni zavody. Tato forma cyklistiky nebyla pfijata a jizda v terénu upadla

v zapomnéni (Publi, 2019).

Opravdovy rozvoj cyklistiky zacal v 70. letech minulého stoleti v USA. Zacatek
rozvoje horské cyklistiky patii do uvolnéné atmosféry USA 70. let minulého stoleti. Prvni
stopy vedou do Kalifornie, do oblasti zvané Marin County, kde se daly dohromady skupiny
jezdct, ktefi upravovali sva kola, na kterd montovali motocyklové paky a bubnové brzdy,
aby se s takto upravenymi specialnimi koly zucastnovali lokalnich cyklokrosovych zavodu.
Nektefi z nich byli byvalymi ¢i aktivnimi $pickovymi silni¢nimi cyklisty s licenci americké
cyklistické federace (Publi, 2019).

Mezi jezdci vynikali zejména Gary Fischer a Charles Kelly. Koncem roku 1979
zalozili vlastni obchodni spole¢nost ,,Mountain Bike*, zkracen¢ MTB. Tento nazev je nyni

mezinarodné uZzivanym ozna¢enim horského kola (Publi, 2019).
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Obrazek €. 5: Gary Fischer (zdroj: Twitter 2019)

Prvnim opravdu sériové vyrabénym horskym kolem byl model Stumpjumper firmy
Specialized, v roce 1981. Tento model mél veliky Gspéch a vyrabi se dodnes, i kdyz se jeho

design rapidn¢ zménil (Publi, 2019).

Obrazek ¢. 6: Specialized Stumpjumper 1981 (zdroj: Das Mountainbike Magazin,
2019)

23



Vyvrcholenim terénnich akci byval vyjezd na Mt. Tamalpais, po némz nasledoval
i sjezd. Na tomto 850 metrd vysokém vrcholku severné od San Franciska za¢ina vznikat
fenomén horského kola. 21. fijna 1976 se potadal prvni oficidlné méfeny zavod na horskych
kolech. Byl to necelé 3 km dlouhy sjezd zvany Cascada Canyon Fire Road nedaleko
Fairfaxu (Publi, 2019).

Neustale se opakujici zdvady na starych kolech byly v roce 1977 impulsem ke stavbé
prvniho specialné do terénu vhodného kola (Kelly). Prvni prototyp vazil pfiblizné 17 kg,

coz bylo témé&f o 10 kg méné nez stara upravena kola (Publi, 2019).

V USA v roce 1983 vznikla prvni MTB asociace NORBA, ktera se stala od roku
1986 1 soucasti americké cyklistick¢é federace USA Cycling. NORBA dnes potada
I neoficialni svétovy pohar i mistrovstvi svéta. Evropa diky velké tradici silni¢ni cyklistiky
dlouho odolavala naporu horskych kol. K prolomeni tradic a nedavéry doslo koncem 80. let
(Publi, 2019).

Od roku 1988 se pod zastitou NORBY jezdil zprvu neoficidlni svétovy pohar. V roce
1990 pak horskou cyklistiku konecné uzndvala i mezinarodni cyklistickd federace UCI
a Vv americkém Durangu se konalo prvni oficidlni Mistrovstvi svéta. Dynamiku nastupu
fenoménu horské cyklistiky lze spatfit 1 v tom, Ze v zati 1993 byla horska kola — disciplina

XCO, Cross Country — piijata do rodiny olympijskych sportt (Publi, 2019).
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3.4  Organizace cyklistiky
Organy cyKklistického sportu

Mezinarodni cyklistickd unie (UCI) je celosvétova nevladni neziskova organizace
sdruzujici narodni cyklistické federace. Jedna se o organizacné€ nejvyssi organ cyklistiky,
ktery byl zalozen 14. dubna 1900 v Patizi cyklistickymi svazy USA, Francie, Belgie,
Svycarska a Italie. Tehdy Ceska tstiedni jednota velocipedisttl nebyla v PafiZi piijata mezi
zakladajici ¢leny Mezinarodni cyklistické unie. Za ¢lena UCI byla pfijata aZz v Antverpach
roku 1920. UCI sidli od roku 2002 ve Svycarském mésté€ Aigle. Dnes sdruzuje 170 narodnich
cyklistickych federaci, 5 kontinentalnich federaci, vice nez 1200 profesionalnich cyklisti,

pies 600 tisic drziteld licence UCI zavodnika ¢i realiza¢niho pracovnika (CSC, 2012).

Jedinym oficidlnim zastupcem &eské cyklistiky ve vztahu k UCI je Cesky svaz
cyklistiky, ktery byl zaloZen v roce 1883 se sidlem v Praze. Cesky svaz cyklistiky ma formu

samostatné zajmové, nepolitické a dobrovolné organizace (CSC, 2012).

Ve svété i v CR existuji dalsi organizace, které maji podobny cil jako organizace
pod zastitou UCI, ale svou ¢innost vykonavaji samostatné. Mezinarodni mountainbikova
asociace - IMBA (International Mountain Bicycling Association) byla zalozena v roce 1988
kluby horskych kol v Kalifornii, které¢ byly znepokojeny uzavienim stezek pro cyklisty.
Cilem této organizace, ktera dnes sdruzuje ptes 35 000 ¢lenit v USA a dalSich 40 zemich, je
vytvareni podminek pro terénni cyklistiku v souladu s piirodou. Myslenku organizace
IMBA v Ceské republice realizuje od roku 2007 organizace CeMBA. Jedna se o neziskovou
organizaci s celorepublikovou ptsobnosti, ktera sdruzuje ¢eské terénni cyklisty. Zastupuje
zajmy cyklistd a podili se na vytvaieni lepsich podminek pro terénni cyklistiku v Cesku tak,
aby terénni cyklistika pfinaSela radost Siroké skupiné uzivateld, byla ptistupnd, udrzitelna

a zodpovédna (Publi, 2019).
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CeMBA organizuje celou Fadu projektii jako je napf. Singltrek:
Singltrek je Uzka ptirodni stezka vinouci se krajinou. Cilem je pfinést radost a zazitky
z pohybu v piirodé. CeMBA piinasi do Ceska ve svété osvédéeny koncept piipravy

a budovani pfirodnich rekrea¢nich stezek zaméfenych na terénni cyklistiku (napt. Singltrek

pod Smrkem nebo Rychlebské stezky).

Obrazek ¢. 7: Singltrek (zdroj: Singltrek 2019)

Udrzba stezek

e Projekt se zaméfuje na lokalni udrzbu oblibenych lesnich stezek. Dobrovolnici
CeMBYy pecuji o oblibené stezky jiz na fadé mist Ceské republiky. Cilem projektu je

zachovani péknych zazitka pti uzivani lesnich cest a stezek (Publi, 2019).

Ohleduplné do prirody

e V ramci tohoto projektu CeMBA propaguje ohleduplné a odpovédné chovani
K ptirod¢ a vyviji osvétovou ¢innost na toto téma. Jiz od svého vzniku v roce 2007
realizuje kampan Kodex terénniho cyklisty, kterd se mimo jiné objevuje na vsech
cykloturistickych mapach SHOCart nebo v nejctenéjSim ceském cyklistickém

magazinu Velo (Publi, 2019).
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Kodex terénniho cyklisty

V piirodé nejsme sami. Abychom v pfirod¢ nekazili pé¢kné zazitky ostatnim a ostatni
je nekazili nam, CeMBA propaguje dodrzovani Kodexu terénniho cyklisty. Podstatou je

zodpovédnost a ohleduplnost k pfirodé, lidem a majetku.

1. Jezdi pouze po povolenych cestach - jestlize je cesta oznacCena jako zakazana,
nepouzivej ji.

2. Nezanechavej stopy - ptizptsob styl jizdy povrchu cesty tak, abys jej neposSkozoval.
Jezdi jen po existujicich cestach, nevytvaiej nové. Nejezdi smykem. Nezanechavej

po sob¢ odpadky.

3. Ovladej své kolo - jezdi tak, abys dokézal zastavit na viditelnou vzdalenost. VSude

muzes nékoho nebo néco potkat. Nepteceniuj svou technickou a fyzickou zdatnost.

4. Davej prednost ostatnim - upozorni ostatni, Ze kolem nich projizdis. Pii mijeni
dostate¢né zpomal a je-li to z hlediska bezpecnosti nezbytné, zastav. Bud’ vstiicny

a pratelsky. Pii mijeni koni respektuj pokyny jezdce.

5. Bud’ ohleduplny ke zviratim, rostlinam a majetku - nepla$ zvifata a davej
jim dostatek prostoru k tuniku. Neni¢ rostliny. Neposkozuj piirodni utvary
a soukromy majetek. Zavirej brany ohrad. Neposkozuj zemédé€lské kultury, zvlaste

pred sklizni.

6. Jednej s rozmyslem - jezdi s takovym vybavenim, abys byl sobé&sta¢ny. Piedvide;j

nebezpeéné situace a zmény poéasi. Pouzivej pilbu (Cemba, 2019).

27



4 Rozdéleni cyklistiky

Cyklistické discipliny lze rozdélit do nékolika skupin podle riznych hledisek.
Nejcastéji se pouziva rozdéleni podle druhu kola, nebo podle prostiedi, ve kterém
se cyklistika provozuje. Podle svétové cyklistické federace (UCI, 2019) se cyklistika dé€li na
tyto odvétvi:

Drahova cyKklistika
o sprinterské discipliny (kilometr, keirin, individualni sprint, teamovy sprint)

e vytrvalostni discipliny (bodovaci zavod, madison, scratch, individudlni zavod,

teamovy zavod)
e kombinované zavody
Silni¢ni cyklistika
o cCasovka
e etapové zavody (teamova Casovka, Casovka jednotliveil)
e silniéni zdvod
Horska cyKklistika
e Individudlni downhill - DHI

Massed-start downhill - dhm

e Fourcross - 4X

e Cross-country team relay - XCR

e Cross-country Olympic - XCO

e Cross-country eliminator - XCE

e Cross-country marathon - XCM

o Cross-country stage race - XCS

e Cross-country point-to-point - XCP
e Cross-country short circuit - XCC

e Cross-country time trial - XCT
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Cyklokros
Bicycle Motocross (BMX)
e BMX
e BMX Freestyle
e BMX Supercross
Biketrial
Indoor Cyklistika - Salova
o kolova

e krasojizda

4.1 Drahova cyklistika

Drahova cyklistika je odvétvi rychlostni cyklistiky. Jizdni kolo diive nemélo
pneumatiky, jizda na silnici nebyla vhodna, a proto se zacalo jezdit na upravenych drahéach.
Prvni a tudiz nejstarsi drahy byly postaveny v USA. V Evrop¢ byly prvni drahy vybudovany
v Anglii a Francii okolo roku 1870. Drahova cyklistika je provozovana na umgéle
vybudovanych drahach, tzv. velodromech. Velodrom je kruhovd drdha piesné danych

parametri. Velodrom mize mit délku od 150 metrd do 400 metri (Kolemkola, 2019).

Povrch velodromu tvoii nejéastéji dievo (parkety) na krytych drahach, nebo beton
na venkovnich drahach. Drdha se projizdi smérem proti pohybu hodinovych rucicek,
tj. zprava doleva. U cile je umistén ukazatel poétu ujetych kol a zvonec pro oznamovani

posledniho kola pfed bodovanim nebo pied koncem zavodu (Prchal a Cicha, 2013).

Jizdni kola pro drahovou cyklistiku, tzv. "drahovky", se vyrazné lisi od bicykla
silni¢nich. Rozdil je v tom, Ze postradaji brzdy, nemaji volnob&h a maji pevny naboj zadniho
kola s jednim pevnym pievodem, tj. kdyZ se otaci zadni kolo, hybou se i nohy jezdce.
Rychlost jezdec ovlada tim, Ze se pohybuje nahoru a dolii po strmé plose drahy, a také tim,

ze nohou klade odpor pedalu (Publi, 2019).
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4.2  Silni¢ni cyklistika

Jedna se o druhou disciplinu rychlostni cyklistiky a zaroven o kralovskou disciplinu
cyklistiky. Odehrava se na zpevnéném povrchu - silnicich, od toho také plyne nazev.
Organizuji se jak kolektivni zavody, tak i zavody individualni. Cilem je projeti dané trati
V co nejlepSim Case. Lze se setkat jak s jednodennimi zavody, napt. Pafiz Roubaix, tak
I etapovymi, napi. Tour de France, Vuelta, Giro d’Italia. Soucasti etapového zavodu jsou
tzv. Casovky, kdy jsou na trat vypu$téni zavodnici postupné, nebo hromadné jako celé

druzstvo. Casovka miize byt horska, nebo rovinata. (Publi, 2019).

Silniéni  kolo se vyznaCuje nizkou hmotnosti a velkou tuhosti ramu.
Mezi nejpouzivanéj$i materialy patii odleh¢ené slitiny hliniku ¢i karbonova vlakna.
Konstruktéti kol pouZzivaji nejmodernéjsi technologie, aby zavodnici dosahli nejlepSich
vysledkd. Jde o kola s lichobéznikovym ramem, pevnou vidlici, s dvouptevodnikem vepiedu
a tzv. kazetou, kterd obsahuje rizné pocty koleCek s rozdilnym poctem zubti. Ovladani
prevodi je presmykacem a piehazovackou. Soucasti je nezavisla predni a zadni brzda. Limit

UCI stanovuje minimalni hmotnost kola na 6,8 kg (Publi, 2019).

4.3  Horska cyklistika

Jedna se o druh cyklistiky, kdy jezdec z vétsi Casti nejede po asfaltové cesté,
ale pohybuje se v pfirod¢, v terénu po nezpevnénych cestach. Ptirodni prostiedi, kontakt
s piirodou ¢i noSeni kola pfes piekazky jsou charakteristickymi rysy pro tento druh
cyklistiky. V' soucasnosti patii mezi jedno z nejatraktivnéjSich odvétvi. Soutéze horské

cyklistiky se déli do 10 riznych zavodi:
Cross-country (XCO)

Jedna se o klasickou soutéz odehravajici se ve zvinéném terénu plném prudkych
stoupani, sjezdl a ndro¢nych technickych pasazi. Tyto pasaze mohou byt i uméle vytvorené.
Jedna se o né€kolika kolovy zavod, vétSinou jedno kolo méfi od 4 km do 9 km. Zavodnici
jsou vypusténi hromadné na okruhy. Asfaltové useky trati nesmi piekrocit 15 %, zavod trva

piiblizné 1,5 hodiny (Hrubisek, 2002).

Dalsimi typy zadvodd, které vychazi z XCO zavodi jsou:
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Cross-country Eliminator (XCE)

Jedna se o pomérné mladou disciplinu zafazenou, ktera byla do programu mistrovstvi
svéta zafazena az v roce 2012. Zavodni okruh se pohybuje okolo 800 m, trat’ se velice podoba
tratim v Cross-country Olympic, nékdy ovSem nemusi byt tak naro¢na. Zavod je poradan
systémem rozjizdek a vyfazovacich kol. Z kazdé rozjizd’ky postupuji vzdy prvni 2 zdvodnici,

jedna se tedy o vyrazovaci zavod (Hrubisek, 2002).
Cross-country marathon (XCM)

Tento zavod je specificky v tom, Ze zdvodnici trat’ absolvuji pouze jednou, jiZ z ndzvu
1ze odvodit, Ze se jedna o jeden dlouhy okruh méfici od 60 km do 120 km. Dalsi specifickym
znakem je to, ze profesiondlové i amatéti zdvodi spole¢né. Zavod je startovany hromadné,
zavodnici jsou vypusténi do horského terénu, jehoz profil se vyznacuje dlouhymi sjezdy
a vyjezdy. Po trati jsou k dispozici obCerstvovaci stanice pro doplnéni tekutin. Délka zavodu

se pohybuje od 4 do 5 hodin (Hrubisek, 2002).

Vybava u XC jezdci je podfizena predevsim tomu aby “bike” dosahoval co nejnizsi
hmotnosti a nejvys$i rychlosti ve stfedné¢ tézkém terénu. Jezdci jezdi na lehkych
odpruzenych kolech s niz§im zdvihem tlumic¢t (100 mm) a dnes pfedevsim pouzivanym

prumérem 29 palcovych kol.
Downhill (DH)

Downhill je zavod ve sjezdu na horském specialn¢ upraveném kole po trati s velkym
ptevySenim. Do programu mistrovstvi svéta se dostal jiz v roce 1990. PfevySeni dosahuje
az okolo 600m (12 %), trat’ méti od 1500 do 4000 metrti a obsahuje mnoho nerovnosti,
prekazek a skokl. Skoky casto prevysuji 12m. Jedna se o nejrychlejsi mountainbikovou
disciplinu, kdy jezdci zdolavaji trat” az osmdesati kilometrovou rychlosti. Zavody se konaji
ptevazné v lyzatfskych stfediscich v tzv. bike parcich. Zadvodnici musi byt v dobré fyzické
kondici, musi prokazat silové schopnosti a technické dovednosti. Trat’ sjezdu nesmi

obsahovat vice jak 3 % asfaltového ¢i dlazdéného povrchu (Hrubisek, 2002).

Downhillové vybaveni se od klasického mountainbikové lisi tim, ze se pouZzivaji
celoodpruzena kola tuhé konstrukce, integralni pfilby a chranict (chrani cely oblicej

si bradou).
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Fourcross (4X)

Je nejnovej$i mountainbikova disciplina, kdy soucasné na trat’ vyjizdi 4 soupefti. Trat’
o délce 300 az 500 metrt vede stale z kopce (velké prevyseni), zahrnuje prudké a klopené

zatacky, boule, skoky. Jedna se o vyfazovaci zavod.
Cyklokros

Je disciplina odehravajici se zejména v zimnim obdobi od zafi do tnora. Jeji vznik
sah4 az do 19. stoleti. Zavody se potadaji na okruzich. Zavodnici zdolavaji ¢lenitou trat’
po dobu asi 60 minut. Trat" se sklada z prudkych a kratkych sjezdi, vyjezdl, prekazek
(schody), terénnich nerovnosti. Cyklokros se vyznacuje vysokou naro¢nosti. Zavodnikiim

je povolena technicka podpora na trati, napt. v podob¢ vymény kol v servisnich depech
(CyclingRevealed, 2019).

Biketrial

Jinym ndzvem také cyklotrial je disciplina spocCivajici v pfekonavani terénnich
¢i umélych prekazek na specidlnim kole, aniz by se dostali do kontaktu se zemi. Za jakékoli
doSlapnuti ¢i dotyk jsou udélovany sankce. PfekaZzkami mohou byt kameny, skéaly, kmeny
stromd, auta a jiné. Cilem je absolvovani trati nejrychleji a soucasn€ s nejmensim poctem
trestnych bodu. Kategorie této discipliny se odlisuji podle typu pouzitého kola 20 nebo 26
palct. Prvni mistrovstvi svéta se konalo v roce 1984. Charakteristickym rysem je kolo
se silnymi brzdami, bez sedla a zmény pievodu. Zavodnici pouzivaji specidln€é upravena
kola o velikosti 20 palcti nebo upravenych horskych kolech o velikosti 26 palct (Makes
a Kral, 2002).
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5 Rozdéleni cyklistu

Cyklisty 1ze rozdélit do 3 kategorii. Hranice mezi jednotlivymi kategoriemi nejsou
pevné ohranic¢ené, nékdo je mlze zpochybnovat. Kazdy miize stanovit jiné hranice, ovSem

pro tyto ucely je toto rozdéleni dostatecné (Landa, 2005).

5.1 Rekreacni cyklista

Rekreacni cyklista je osoba, kterd vyuzivd horské, silni¢ni, trekingové kolo
nebo elektrokolo k ucelim, jako jsou nakupy, vylety, cesty do prace atd. Zpravidla nema
specialni vybaveni, pouzivd b&Zzné obleCeni. Rekreant nepiikldda svym cyklistickym

vykonim velkou vahu a nepfizptisobuje jim tak svij zivotni styl (Landa, 2005).

5.2  Vykonnostni cyklista

Za vykonnostniho cyklistu 1ze oznacit osobu, ktera trénuje pravidelng, priblizné
3X tydné, a je vybavena kolem podle vlastniho vybéru. Toto kolo vyuziva vyhradné
K tréninktim, vyletim a k vyjizdkam. Kategorie vykonnostni cyklista kon¢i v okamziku,
kdy cyklista dosahuje takovych vysledki, Ze se cyklistika stava jeho zaméstnanim. Do svého
“stroje” investuje nemalé ¢astky, ma vyssi naroky na kvalitu komponentt, a pro jizdu na kole
ma specialni vybaveni - cyklisticky dres, kalhoty s vystelkou, tretry, rukavice, bryle a pfilbu.
Jizdu na kole povazuje za soucast svého denniho rezimu a preferuje zdravy zivotni styl.
Cyklistika je pro n¢j pravidelnou, planovanou a dikladné evidovanou ¢innosti. Trénuje
pravidelné, ale trénink podfizuje svému zamé&stnani a ostatnim zajmim. Snazi se o rlst své
vykonnosti a kondice, proto jim podfizuje svlij pitny a stravovaci rezim. Vyuziva
dopliikkovych a podparnych prosttedki, regeneracnich procedur pro zvySeni vykonnosti.
Zucastiiuje se vybranych zavodi, nékteré akce jsou pro n¢j témet “kultovni” zdlezitosti
a jsou nepostradatelnou soucasti tréninkového planu. Jeho cilem vSak neni absolutni,
ale relativni vykon a neni vzdy dalezité umisténi na zavodech. Pojem relativni vykon
se pouziva proto, ze tento vykon nema piedem stanovené piedpoklady a cile a maze jich

tedy dosahnout kazdy. Jednoduse fe¢eno, neexistuje zde zadny limit (Landa, 2005).
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Dokonce ma i ur€itou skupinu svych soupeii. Néktefi vykonnostni cyklisté jsou
¢leny sportovnich cyklistickych klubt a sni o vrcholové cyklistické kariéfe. Podskupinu této
kategoriec mizeme nazvat ,,cyklohobici®. To je skupina cyklisti, pro které se stala jizda

na kole navykovou zalezitosti, a néktefi ji zcela propadli (Landa, 2005).
Predpoklady, které musi c¢lovék spliiovat, aby mohl byt povaZovan
za vykonnostniho cyklistu:
e Vlastnictvi vybraného kvalitniho kola, ve kterém se vyzna, sleduje novinky a trendy.
o Pouziva vzdy patficné vybaveni - rukavice, helma, bryle, boty, dres a;.
e Eviduje své aktivity - v elektronické ¢i papirové podobé - vyhodnocuje jej,
ptizplsobuje jim dalsi tréninky a zatizeni.
o Utastni se zavodd odpovidajicich jeho vykonnosti, jeho cilem neni ucast
na vrcholovych Sampionatech.
o Pom¢éfuje se s ostatnimi soupefi, ¢i kolegy v cyklistickém klubu.
o Sleduje sviij zdravotni stav, kondici, spolupracuje se sportovnimi lékafi.

e Cyklistika pro n¢j znamena relaxaci, odreagovani od hlavniho zaméstnani, zdravy

zivotni styl a zvySovani fyzické kondice (Landa, 2005).

5.3  Vrcholovy cyKklista

Jiz z nazvu lze odvodit, ze se jedna o osobu, jejiz hlavni profesi je cyklistika
na vrcholové trovni. Denni naplni jsou tréninky a diikladné regenerace, kterym je podtizeno
absolutné¢ vSe. Maji pfesné stanovenou stravu, pitny rezim a vyuzivaji podpurnych
a regeneracnich prostfedkti. Pravidelné se ucastni tréninkovych kempt. Jejich cilem je
dosahovani nejlepsich vysledkti na vrcholovych zadvodech, na kterych podavaji absolutni

vykony (Landa, 2005).
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6 Popis jizdniho kola

I pres to, ze se néktera kola pfimo specializuji na urcity terén a styl jizdy, tak
jsou v podstaté vSechna kola stejna. Pouze se 1i§i komponenty jizdnich kol, a to hmotnosti,

zpusobem pouziti designem a ucelnosti.

Jizdni kolo se sklada z fiditek, ramu, sedla, kol, pfevodu, brzd a pfedstavce. VétSina

dilt je dodavana riznymi producenty, pouze ram kola obvykle nese nazev vyrobce.

Sedlo Riditka a gripy

Predstavec

Brzdove paky
Hlavové slozeni

Sedlovka '
Sedlova objimka Razeni
Zamykani vidlice

Rafek Plast Predni odpruzena vidlice

Kazeta

Brzdovy kotou¢

Zadni ménié/Prehazovacka Ventilek

Obrazek ¢. 8: Popis kola (zdroj: vlastni)

Ram
Ramy se vyrabi z riznych materialti jako z hliniku, oceli, titanu nebo kompozitnich

materialti jako jsou karbonova vlakna ¢i skelna vlakna. Drobné vyrobni odlisnosti znamenaji

rozdily ve vlastnostech a vykonu kola.
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Brzdy

Brzdovych systému je velké mnoZzstvi. Nejbéznéj$im typem jsou lankem ovladané
celistové brzdy s postrannim, nebo centralnim tahem. V posledni dobé se Casto pouzivaji

mechanické, nebo hydraulické kotoucové brzdy, které jsou velmi ucinné.
Kola a plasté

Kola se vyrabi podobné jako ramy, z riiznych materidli. Kolo je slozeno z ratku,
naboje, drati a matic (nipli). Rozlisuji se zde velikosti kol. Rlizné uspoiadané vyplety se
pouzivaji ke zvySeni odolnosti kola vii¢i deformacim pfi Slapani. Rafky jsou v prifezu duté
a jsou tak odolné vii¢i zlomeni.

Plasté musi odpovidat velikosti obvodu kola. Rozmér je uveden na boku.

Prevody

Ptevody ptenasi cyklistovo usili pii Slapani pomoci soustavy ozubenych kolecek
a fetézu. Pfevodovy systém vétSinou zahrnuje lanka, packu ménice a mechanismus ménéni
ozubenych kolecek. Tento systém ozubenych koleéek tvoifi klasické vybaveni jak
u horskych, tak i u silni¢nich kol. Diive méla horska kola ptivodné 3 predni prevodniky
a vice zadnich ozubenych kol. V sou€asnosti jsou kola specializovanéjsi. Ke kazdé kategorii
kol jsou montovany nalezité pfevody. Ve vybéru je mnoho moznosti a vybere si opravdu
kazdy. Pouzivaji se jedno, dvoj i troj pievodniky. Pastorky maji 6-12 ozubenych kol, s 10 az
51 zuby.

Presmykac a prehazovacka

Funkci pfesmykace je piehazovani fet€ézu mezi pievodniky. U piehazovacky je

funkce podobna. Ukolem dvou méniéi je vzajemna spoluprace, aby byl prevod efektivni.
Pfedni odpruZena vidlice

Umoziuje svym pruzenim komfortngj$i jizdu po nerovném terénu.

Riditka a pFedstavec

Konstrukce tiditek a pfedstavce je vyrobcei navrhovana tak, aby dokonale vyhovovala

predpokladanému vyuziti kola a vysky cyklisty.

Druhy fiditek: Sirokd, uzk4, rovné a zahnuta.
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Druhy ptedstavcii: pevné, riznych délek a uhli sklonu nebo univerzalni ptedstavce,

kde 1ze sklon setizovat stavitelnym Sroubem.

Sedlo

v

Je komponent jizdniho kola, ktery je nejchoulostivéjsi a je nutné vybrat ten

nejpohodIngjsi typ. Vykon ustupuje pohodli.

Sitka sedla musi byt tak akorat, aby umoziiovala pohyb celého t&la a zarovei
zajist'ovala pohodlnou oporu pii pohybu nohou. Sedlo by mélo délat oporu sedacim kostem

(kostem panve), proto by mélo kopirovat anatomii jezdcova téla.

Pokud se jezdi malo a nepravidelné, je vhodnéjsi zvolit mék¢i typ sedla. V opaéném

ptipadé se zvoli tvrdsi.

Pedaly
Na trhu dnes najdeme mnoho druhii pedalti. Pedaly se rozdéluji na dvé skupiny:

1) Klasické ploché pedaly, které jsou bud’ plastové popi. kovové, ¢i z né&jakeé slitiny.
Do klasickych pedala patti 1 platformy, které se lisi vystupky (piny) na povrchu. Pouzit 1ze
klasicka sportovni obuv s podrazkou z gumy. Davaji vétsi miru volnosti a svobody pohybu.

Diky volnym chodidltim se snadné&ji udrzi rovnovaha.

2) Jsou naslapné, do kterych se zacvakne kovova zarazka (kufr) treter. NaSlapné
pedaly efektivnéji zuzitkuji vydanou energii, zlepSuji ovladani kola (zejména v drsném
terénu zabraiuji sjizdéni nohy z pedalu). Kamenem urazu je ,,vycvakavani, které se ne vzdy
a ne vSem dafi, zejména v ndhlych a ne¢ekanych situacich jako je hrozici pad nebo prekazka.

Plasté

V dnesni dobé je horska cyklistika velice specializovana, proto je mozné pouzit riizné
druhy plast’a do patiicnych podminek. V soucasné dob¢ najdeme na horskych kolech 3 druhy
systému obuti. Prvnim typem jsou nejbéznéjsi plaste s dusi. Druhym typem je bezduSovy
systém, ktery byva pouzit v kombinaci s tmelem, je velice odolny vuci defektim a vyrazné
1épe se odvaluje. Tietim typem jsou galusky, které jsou nejleh¢i a nejlépe se odvaluji. OvSem
oprava Vv terénu byva velice slozitd a v ¢astych ptipadech nemozna. OvSem kazdy plast je
specificky a ma odliSny dezén. Nckteré maji postranni vystupky hladké, zatimco ty

sttedové hrubé. Tlusty plast’ vydrzi déle a zamezuje pichnuti duse. Jedinym zaporem je jejich
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vys$i hmotnost. Ve vétSin€ terénit funguji nejefektivnéji plaste s pfilnavou gumou
a stiednimi, Siroko od sebe rozmisténymi vystupky. Pokud se cyklista pohybuje pouze na
zpevnéném povrchu, nejlépe mu poslouzi plasté s velkym mnoZzstvim vybézki posazenych

blizko u sebe.

Pro jizdu v mokrém bahn¢ jsou nejucinngjsi plasté s vysokymi, robustnimi a daleko
od sebe umisténymi vystupky, které zamezuji ucpavani dezénu. Pro soulad rychlosti, pruzeni

a trakce je dulezité spravné nahusténi z diivodu efektivniho tlumeni ndraza.

Dal$im druhem jsou bezduSové plasté, které maji uvnitf vétsi podil gumové slozky

a kvili vzduchotésnosti upravenou patku. Tato varianta vyzaduje i jinou konstrukei rafku.

Vyhody: Nizsi nachylnost k defektiim s pouZzitim lepiciho tmelu, ktery zalepi drobné
defekty za jizdy. Jsou leh¢i a maji niZsi tlak vzduchu, to znamena, Ze maji lepsi trakci a kolo

ma jezdec vice pod kontrolou.
Nevyhody: Jsou naro¢néjsi na opravu, nez klasické plaste.

Bezdusové plasté jsou vysadou pokrocilych cyklistl a profesionalnich zavodnikii.
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7 Spravny vybér jizdniho kola

Hlavnim kritériem pro spravny vybér kola je jeho urCeni podle terénnich

vlastnosti. Existuje n€kolik otazek, které by si mél kazdy pii vybéru kola polozit.

V jakém terénu se budete pohybovat?

Pokud se budete pohybovat mimo silnice, v terénu a po nezpevnénych cestach, pak
idedlni volbou bude urcité¢ horské kolo. Tento typ kola ma piiblizn€¢ 5 cm Siroké plaste
s vyraznéjsim vzorkem, pfedni (zadni) odpruzeni, které pomaha s prekonavanim koteni

a dalsich prekazek.

DalSim typem kola je trekingové kolo, které se pouzZivd zejména pii jizde
po zpevnénych cestach, cyklostezkach, poptipad€ v lehkém terénu. Tento typ jizdniho kola
ma vetsi kola nez klasické horské kolo a uzsi plasté s hladsim vzorkem. Trekingové kolo
disponuje odpruzenou vidlici, ale s mensim zdvihem nez je tomu tak u horského kola (Lopes

a McCormack, 2015).

Silni¢ni kolo se pouziva pouze na jizdu po hladkych asfaltovych cestach ¢i silnicich,

jak jiz napovida jeho nazev. Toto kolo je nevhodné do jakéhokoli terénu.

Kolik utratit za jizdni kolo?

Z logiky véci vyplyva, ze ¢im vice penéz se investuje do Kola, tim vice kolo vydrzi.
s Lopesem: ,, Vedle domu a auta bude kolo vasi nejvetsi investici. Pokud jste opravdovymi
nadsSenci, nejspis za néj date vice nez za auto, a tak se sprdavny vybér zaradi mezi
si miizete dovolit “. Od kola koupeného v supermarketu nemuzete ¢ekat zadné zazraky - cena

odpovida kvalit¢.

Kde nakupovat?

Nejlepsi moznosti je nakup kola ve specializovaném obchod€. Na internetu Se najde
vzdy mnoho vyhodnych nabidek kol, jeho komponenti atd. Ve specializované
cykloprodejné odbornici poradi s vybérem tak, aby kolo perfektné sedélo, popiipadé zodpovi

vSechny otazky, na které internetovi prodejci nemohou odpovedeét.
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Jak moc vylepSovat kolo?

Rozhodné& neni vhodné pieplacat kolo zbytecnym piisluSenstvim. Dillezitou soucasti

kola je vhodné sedlo, na kterém se bude sedét pohodIné. Predstavec a fiditka by mély

odpovidat proporcim vaseho téla a zaroven stylu jizdy. Dilezitym vybavenim jsou i plasteé

kola, které ptizpusobte vasim jizdnim podminkam (Lopes a McCormack, 2015).

Je lepsi kolo s odpruzenou vidlici nebo celoodpruzené kolo?

24

diive tomu tak ale nebylo. Jaké jsou vyhody ¢i nevyhody odpruzeni?

Tabulka €. 1: Vyhody a nevyhody odpruZeni

Vyhody

Nevyhody

e Lepsi ovladani kola
e Zlepsuje brzdéni

o Jizda je plynulejsi

e Usnadnéni jizdy

e Tlumi dopady

Hmotnost kola je vyssi
Cena

Ztrata energie, tzv. nNadmérné

pruzeni
Spatné nastaveni systému odpruZeni

Nevyvazeny vykon

Celoodpruzena kola jsou drazsi a t€Z8i neZ kola s pfedni odpruZenou vidlici. Rdmy

leh¢i ale tuzsi neztraceji tolik energie jako ramy tézsi a mekci. Celoodpruzené kolo je 1épe

ovladatelné, pohodInéjsi a umoznuje rychlejsi jizdu po riznych povrsich.
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7.1 Typy kol

Typu kol je asi tolik, kolik je zpiisobui, jak na nich jezdit. Jestlize si nemiizete dovolit
shirat kola jako suvenyry, pak je treba vybrat jedno, které doopravdy sedne (Lee
McCormack, 2015).

V soucasnosti je mnoho kol, na kterych se da jezdit. Kazdy vyrobce se zamétuje
na néco jiného, ovsem existuji i univerzalni, nebo vsestranna kola.

Cross-country kola

Nejbeéznéjsi typ horského kola. PouZiva se v ptipadé, kdy chcete najezdit mnoho
kilometra co nejrychleji. Tento typ kola reaguje velice pfesné na nenaro¢ném terénu, protoze
zdvih kola je 80 az 100 mm, ma ostré thly a jezdec je nad fiditky naklonén. Vhodné pro
kopcovity terén - efektivni pfenos energie Slapani.

Damska horska kola

Je typ kol, jehoz konstrukce je ptizplisobena proporcim zenského téla. Damska kola
se odliSuji v:
e Réam - ma kratsi rdmové trubky kviili mensimu télu. Leh¢i a tenci konstrukce snizuje
hmotnost jizdniho kola.
« Riditka - ta jsou kratsi, protoZe Zeny maji krat$i ruce neZ muzi.
o Predstavec - je kratsi, proto je snadnéji pro zeny ovladatelny.

o Délka kliky - zde plati stejné pravidlo “kratSim noham sedi kratsi kliky”. Spravna

délka se pohybuje okolo 165 mm, proto umozni §lapat plynuleji a efektivnéji.
e Sedla - Zenska sedla jsou $irsi kvili anatomii zenského téla, jsou tak pohodIngjsi.
e Rukojeti - pro zenskou ruku jsou vhodnéjsi s mensim pramérem, aby se 1épe drzely.

Nasledujici skupiny kol jsou uvedeny pro snazsi orientaci, patii spise

k jednostrannému pouziti pro zkusenéjsi cyklisty.
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Cross-country trail kola

Hodi se na vSechny typy ptirodnich povrchii, zvladnou i delsi stoupani a pohodlny

sjezd. Jizda je velice efektivni a pohodlna. Standardem u této kategorie je 120 mm zdvih.

All-mountain kola

Tento druh kola je vybaven flexibilngjsi konstrukci s dlrazem na zadni stavbu,

proto je kolo stabilnéjsi i ve strmych terénech. Zdvih se pohybuje okolo 140 mm. Je vhodné

ke zdolavani kopcti a ptirodnich terénd.

Freeride kola

Diky vys$Simu zdvihu a odolnosti se hodi na extrémni kousky, pfi nichz neni uplné

hladky dopad. Zdvih kola je od 140 mm a vys.

Downhillova kola

Jedna se o druh kol, ktery je uréen na sjezd naro¢nych tras. Jsou vyhodné pro ty,
ktefi davaji prednost rychlosti pfed hrboly a skakanim. Kolo m& mohutny rdm se zdvihem
160 mm. Ram obstoji pfi velké rychlosti i narazech, ale nevydrzi tolik co freeridové kolo,

které je na to stavéné.

29 palcova kola

Prvni dostupna a osvédcena velikost rafku pro horska kola bylo 26 palct. Vyrobci
je délali v rtiznych variantach, byly odolné, lehké a vybirali si jak zavodnici, tak i Siroka
vefejnost. Tato velikost rafku byla doposud jedina. Dnes jsou také v prodeji kola s vétSim

prumérem. Jedna se o dvaceti sedmi a pul a dvaceti deviti ,,palcovky”. Zpocatku byly

povazovany za modni vystielek, ale dnes uz tyto modely pfevazuji v nabidce.
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Tabulka €. 2: Vyhody a nevyhody 29 palcového kola

Vyhody Nevyhody

e V&tsi kola se toci v terénu snadnéji e Jsou téz$i a navysi tak celkovou
e Snadngj§i  prekonavani  hrubého hmotnost az 0 10%.

povrchu e Horsirozjezd a ovladatelnost
e Jsou stabilnéjsi. e Nedaji se kombinovat s malymi ramy
e Snadnéji se dosahne vyssi rychlosti a s mnohymi typy odpruzeni.
e Perfektné funguji u kol s pevnym

rdmem a s predni odpruzenou vidlici.

7.2  Prizpusobeni kola stylu jizdy

Vétsina si nemuze do kazdého terénu dovolit jiné kolo, proto je dulezité vybrat
takové, které bude odpovidat potiebam, a které se vyuzije nejvice. Jednotlivé casti kola
zasadné ovliviwuji jizdu.

Plasté

Aby se dosahlo sviznéjsi jizdy, je tifeba volit leh¢i a rychleji se tocCici kola.
Pokud chce cyklista 1épe ovladatelné kolo, je vhodnéjsi, aby zvolil tézsi kola, které 1épe drzi
stopu. Vyrobci plasti nabizi Siroky vybér, soucasné jsou k dispozici i specialni plasté pro

kazdy terén.
Predstavec

Nespravna délka piedstavce déla v terénu problémy. VéEtSiny cyklistl preferuje kratsi
variantu predstavce. Béznd délka se pohybuje mezi 90 az 110 mm. Krat§i varianty
mezi 50 az 70 mm usnadiiuji praci s pfedni vidlici, ale musi byt umistény vys. Pokud chce

jezdec zlepsit stoupani do kopce, mél by zvolit delsi a nize postaveny piedstavec.
Kola

Leh¢i kola jsou rychlejsi a vhodnéjsi pro sviznéjsi akceleraci. TéZ§i kola se hodi

pro agresivnéjsi jizdu, ale je tieba pofidit 1 pevnéjsi vyplet.
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Riditka

Velikost fiditek se odviji fyzické zdatnosti jezdce. Pokud se jednd o drobnéjsiho
cyklistu, pak jsou vhodna kratsi fiditka, protoze pfilis dlouha znesnadiuji pohyb predevsim
v zataCkach a technickych pasazich. U fyzicky zdatnéjSich a zkuSengjSich jedinci jsou pak
vhodnéjsi delsi fiditka, protoze 1épe vyuziji silu i zkuSenosti v technické sekci. V dnesni
dob¢ jsou modern¢;jsi $irsi fiditka z divodu lepsi stability.

Sedlo

Kazdému sedi jiny typ sedla, proto je dulezité jej dikladng vybrat. Zeny &asto

pouzivaji Sirsi typ, ktery odpovida jejich anatomii téla. Muzi naopak pouzivaji uzsi typ sedel.
Pievody

Pro klasické jezdéni jsou vhodné pfevody se ttemi pievodniky, pro agresivni, freeride
a all-mountain jezdéni pak se dvéma ptevodniky a voditkem fetézu. Pfevod pouze s jednim

tacem a voditkem fetézu se pouziva pii cross-country, slalomu, dirt-jumpu a pro downhill.
Vidlice

Vétsina zavodnikl preferuje vyssi zdvih, ktery roztahuje celou geometrii kola a diky
tomu jsou narazy tlumenéjsi a kolo pii vysSSich rychlostech stabilngjsi. Nastavitelny zdvih
je dobry pro vSechny typy terénti. Pro lepsi stoupani a technické jezdéni je vhodnéjsi nizsi
zdvih, zatimco pfi sjezdu vys$i. Vzduchové vidlice jsou leh¢i nez spirdlové pruziny,
ale spiralové pruziny jsou citlivéjsi. Pfi prudkém a agresivnim stoupani se 1épe ovladaji kola

s pevnymi vidlicemi (Lopes a McCormack, 2015).
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8 Nastaveni kola

Kazdy cyklista ma individudlni styl jizdy, stejné tak jiné dispozice téla, proto by kolo

témto faktorim melo byt piizplisobeno.
Rekreacni cyklisté setizuji kola dle zédkladniho nastaveni, odpovidajici jejich vaze
a vysce postavy. Toto nastaveni zpravidla provede jiz prodejce pii nakupu kola.

Vykonnostni cyklista pak zdkladni nastaveni pfizplisobuje svym zkuSenostem

a pocitim.

8.1 Nastaveni sedla

Nastaveni sedla, souvisi s pohodlim jizdy a také se spravnym Slapanim. Nastaveni

sedla probih4 ve tfech krocich:

Nastaveni vySky sedla

Prvnim krokem je obuti bot. Jezdec usedne na sedlo a patu polozi na pedal. Pedal je
v dolni poloze, noha v koleni je mirn¢ pokréena. Pokud se pohybuji pfi jizdé boky, musi

se sedlo mirné snizit.

Nastaveni sedla vpred a vzad

Koleno cyklisty by mélo byt vertikalné¢ nad osou pedalu, kliky vodorovné se zemi.
Toto pravidlo je jednim z kroki, ktery vede ke spravnému rozlozeni télesné hmotnosti
a efektivni technice pfi Slapani. Vzdalenost sedla od stfedové osy ovliviiuje Slapani. Sedlo
moc vpredu znamena, Ze dochazi k vét§imu zatiZzeni stehen a kolen, ale takova pozice
pomuze pii stoupani. V opacném piipad¢ to znamena zatéz kycli a hyzdi, ale sedlo vzadu je

vhodné pro sjezd.

Sklon sedla

Sedlo by mélo byt ve vodorovné poloze. Pokud by byla $picka sedla zvednuta, doslo
by ke zvySeni namahy dolni partie zad. V opa¢ném piipadé by jezdec klouzal doli a mél

problémy se stabilitou.
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Obrazek €. 9: Nastaveni vysky sedla (zdroj: vlastni)

8.2 Poloha nohy na pedalu

Pii spravné nastavené vyse sedla, by nejsirsi ¢ast chodidla méla byt nad osou pedalu a noha

V koleni mirn¢ prohnuta.

8.3 Riditka a pFedstavec

Tyto komponenty zpravidla jiz nenastavujeme. Jsou dany spravnym vybérem kola
dle vysky postavy. V ptipad¢, ze nevyhovuji, je nutné jejich vyména dle aktuélni potieby

jezdce.
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Obrazek €. 10: Poloha nohy na pedélu (zdroj: vlastni)

8.4 Ovladani

Pro pohodIné ovladani je dilezité ptizpusobit umisténi brzdovych a piehazovacich
pacek. Pokud ma kolo dobré brzdy, mély by jit stladit jednim prstem. Brzdy se nastavi tak,
aby se pfi uchopeni jednoduSe dosahlo az na konec brzdové paky. Diky tomu se docili

efektivniho pakového efektu.

Sklon: Po uchopeni brzd musi byt ptredlokti, zapésti, dlain a prst v jedné roving.
U obecného nastaveni plati, ze by paky mély byt nastaveny v mirném sklonu a nesmi pfiilis
smétovat dolu. Paky prehazovacek se mohou dat kamkoliv, kam se vejdou a kam se na né
jednoduse dosdhne. Témét vSechny kola maji pfehazovacky smétujici dovnitf. Pokud dojde
k situaci, kdy brzdy jsou nastavené a na packy piehazovacky se nedosdhne, je mozné je
nasmeérovat na vngjsi stranu brzdovych pak nebo je posunout jesté vice dozadu, aby se na né
doséhlo a nenardzelo se do nich koleny. Je dobré si zapamatovat, ze spravna pozice brzd je
vzdy prednéj$i. Z vlastni zkuSenosti nastaveni brzdovych a fadicich pacek je velice

individudlni a kazdy preferuje tu polohu, ktera mu nejvice vyhovuje.
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8.5 Odpruzeni

Odpruzeni déla dvé zakladni véci: redukuje razy do ramu a téla pii dopadu, a udrzuje
plasté v neustalém kontaktu se zemi. Pokud je odpruzeni dobie nastavené, jizda je pohodlna
a bezproblémova. Dnes jiz vétsSina MTB kol ma odpruzené vidlice, jejich konstrukce je
piimo umérna cené. To znamena, Ze ¢im je vidlice draZsi, tim je lepsi a je zde vice moznosti
jejiho nastaveni. Vidlice se rozliSuji na levnéjsi pruzinové (elastomerové) a drazsi
vzduchové. Dale je dnes jiz standardem zamykani neboli lockout. Tlumic¢ ¢i vidlice Ize podle
typu, bud’ vyrazné ,,ptitvrdit* nebo zcela zamknout. Hodi se to Vv pfipad¢ silového Slapani

¢1 jizdy ze sedla, ¢imz se nepohlcuje jezdctuv vykon.

Nastaveni vidlice s vinutou ocelovou pruzinou je velice omezené. U této vidlice Ize
Caste¢né regulovat tuhost, ¢i jeji uplné uzamknuti otoénym kole¢kem, které zpravidla byva
z vrchu na pravé noze vidlice nebo ,,dalkovym ovlddanim* tzv. lockoutem, ktery je umistén
na fiditkdch. Nicméné celkova charakteristika vidlice se moc nezméni. Lep$i pruzinové
vidlice nabizeji i nastaveni odskoku, které je velice dulezité pro spravnou funkci vidlice.
Tim se rozumi, aby vidlice ,,nekopala“ do tiditek nebo naopak nezustavala pfili§ dlouho

zanoiena ve zdvihu a nechovala se v moment¢, kdy ma pruzit, jako pevna vidlice.

Vzduchova vidlice nabizi daleko vetsi rozsah nastaveni. Tvrdost vidlice se nastavuje
vhodnym tlakem nahusténi specialni hustilkou, ktera je schopna vyvinout potfebny tlak.
Vyrobce zpravidla uvadi vhodné nastaveni hodnot tlaku dle hmotnosti jezdce tabulkou pfimo
na vidlici.

NDERWEIGHT  AIRPRESSURE REsom

33 Rebound: #=clicks out fromfuly
Maxair pressure: 140psi/9.6bar

Obrazek €. 11: Tabulka hodnot nastaveni tlaku vidlice (zdroj: vlastni)

48



8.6  HuSténi pneumatik

Kontrola tlaku plastd se provadi hustilkou s manometrem. Sirsi plasté se nehusti

vysokym tlakem jako u ostatnich typt kol. Husti se mezi 2-3 bary / 30-40 psi.

V ptipadé¢ jizdy po asfaltu je vhodné volit spiSe horni hranici, av§ak pokud bude jizda
pfevazné po piirodnim povrchu, je vhodné pouzit hranici nizsi. Plast€ se budou lépe
odvalovat, tlumit nerovnosti, mit lepsi trakci a jizda bude pohodInéjsi.

5 hlavnich zasad

1. Kolo se husti podle terénu, v jakém cyklista pojede.
2. Dulezitym faktorem je hmotnost cyklisty.

3. Zélezi na druhu a velikosti plast’a.

4. Kolo se fouka podle stylu jizdy.

5. Hodnoty na plasti i na rafku se nesmi pfesahnout.
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9 Kontrola pred jizdou

Pred kazdou jizdou je potieba celé jizdni kolo systematicky a dikladné prohlédnout.
Pokud se cyklista o kolo pribézné a fadné stard, kontrola by méla byt rychle hotova.
Lanka

Vsechny bovdeny by mély byt neporusené, lanka by neméla byt pokroucend
nebo roztfepena, méla by se pohybovat zlehka a neprokluzovat v mistech uchyceni.
Upevinovaci Srouby musi byt dotazené do takové miry, aby lanko dobie drzelo, ale aby ho

Sroub neposkozoval.

Rafky

Rafky je potieba zkontrolovat, zda jsou rovné a Cisté. Do blizkosti rafku by se m¢l
piidrzet n¢jaky predmét a zatoCit kolem. Pokud by byl patrny vice jak 3 mm vertikalni
¢1 horizontalni pohyb, znacil by velkou nerovnost.

Pneumatiky

U pneumatik by se mél zkontrolovat tlak, vzorek a stav plasté, zda neni prodieny,
roziiznuty atp.

Brzdové packy a jejich upnuti

Upinaci Srouby musi byt dostate¢né utazeny tak, aby se pfi jizdé nehybaly, ale aby
se pfi padu ¢i né¢jakém narazu pohnuly.

Vycentrovani kol

V ptipad¢, Ze kola hazi do stran, nebo na vysku je pravdépodobné uvolnén vyplet,
nebo miize byt nektery z drata praskly. V tomto piipadé opravu vykona odborny servis.

Priprava na cestu, co vzit s sebou

Kazdy cyklista by s sebou mél mit sbalenou cestovni soupravu naradi, nahradni dusi,
sadu lepeni a hustilku. Pokud se cyklista chystd na del$i vyjezd, je dobré vzit s sebou dalsi

specialni vybaveni, napf. osvétleni.
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Obleceni by mélo odpovidat predpokladanému pocasi a délce cesty. Dulezitou
soucasti vybaveni je cyklisticka helma, bryle, rukavice a lahev na piti. Prvni pomoc se vzdy

vozi s sebou, protoze zranéni je potieba bezprostfedné osetfit.

Cyklistické obleceni je specifické v mnoha vécech. Napt. v pohodli, protoze je
K témto ucelim vyrabéné. Cyklisticky dres se sklada ze Sortek, jejichz soucasti je specidlni
antibakterialni vlozka, ktera je urcend k dlouhému pobytu na kole. Déle dres, ktery byva

vyroben z lehkého a ptijemného materialu, ktery dobie odvadi pot a nezavazi pii jizdé.
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10 Technika jizdy na kole

Jizda na kole neni pouze §lapani, ale ma sva urcita pravidla, ktera budou popsana v této
kapitole. Bude-li je cyklista znat a pouzivat, jeho jizda bude efektivnéjsi, zabavngjsi

a soucasn¢ bude t¢lo ve spravné poloze.

10.1 Nacvik techniky jizdy

Technika se nejlépe nacviCuje na trenazéru - valcich, bez upevnéni kola a pii lehkém
pievodu. Na trenazéru se projevi kazdy pohyb horni ¢asti téla a chyby. Trenazér Ize postavit

pied zrcadlo a sledovat tak kazdy pohyb.

Dal$i nezanedbatelnou pomuickou pfi néacviku techniky je sledovani jizdy
profesionalnich cyklisti. Pfedpokladem je, ze pokud si amatérsky cyklista vybavi pohyb
profesiondlii, bude se i jim realizovany pohyb jevit takovy, jaky ma byt. Jedna
se 0 tzv. ldeomotoricky trénink. Dal$i mozZnosti je nato¢it sviij vlastni pohyb a porovnavat
jej s ostatnimi. Neméla by to byt jen ukazkova jizda, ale natoCeni tréninku na zacatku,
uprostied, i1 na konci pfi tnave, a poptipadé i ve chvilich, kdy to sledovany jezdec neceka.
Protoze prave tehdy se chyby projevi. VSechna tato doporuceni jsou jen navody na urychleni

a vylepSeni techniky jizdy. OvSem nic nenahradi stovky a tisice najeZzdénych kilometra.

Pro lepsi znazornéni nacviku techniky jizdy, byla vytvorena nau¢na videa ke kapitolam

10.4, 10.5, 10.9, 10.10, 10.11, 10.12, 10.13, 10.14 a 10.15.

10.2 Rytmus jizdy = zvladnuti techniky

Cilenym vysledkem zvladnuti spravné techniky a posedu by mél byt optimalni rytmus
jizdy jako projev ustalené a neménné frekvence Slapani. Pokud se fyziologické funkce

rovnomerné zatizi, organismus bude schopny dlouhodobého vytrvalostniho vykonu.

Na spravny rytmus maji vliv dva faktory:

1. Somatotyp cyklisty
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Ten vypovida o ptredpokladech z hlediska stavby téla. Pyknicky a atleticky typ je
vybaven silnou kostrou, vyvinutym svalstvem a ma tendence k silovému projevu.
Voli spise t&éz8i prevod a tedy niz$i frekvenci Slapani. Astenicky typ je
charakterizovan dlouhymi kon¢etinami a $tihlym svalstvem. Voli spise leh¢i prevody

a vyssi frekvenci Slapéni.
2. Temperament cyklisty

U flegmatika lze ptedpokladat nizsi frekvence a pomalejsi stabilni projev. Cholerik
nejspise zvoli vyssi frekvenci a jeho projev bude nevyrovnany. Ideadlnim typem je sangvinik,

ktery je charakteristicky vyrovnanosti a silnym temperamentem.
Silovy a frekvenc¢ni projev stylu jizdy

Rytmus je vyloZen¢ individudlni zaleZitosti. Vysledkem techniky a rytmu je bud’ silovy
typ styl jizdy, nebo frekvencni styl jizdy.

Silovy projev je charakteristicky nizsi frekvenci Slapani a vyuzivanim tézkych prevodu.
Dosahuji vyssich pramérnych rychlosti a jejich silnou strankou byvaji zejména lehci

vvvvvv

Frekven¢ni projev je presnym opakem silového projevu. Cyklisté jezdi na vyssi
frekvenci a leh¢ich pifevodech. Jejich silnou strankou jsou naroéné trasy. Nepatii

mezi Gspésné Casovkare.
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10.3 Vychozi pozice

24

Pro jizdu na kole je tato pozice nejdulezitéjsi, proto ji oznacujeme jako vychozi.
Navazuji na ni dalsi pohyby. Po zaujmuti vychozi pozice je mozné rychle a plynule reagovat
na okolnosti, které mohou nastat. Vychozi pozice, stoj na kole, drzeni se rukama fiditek,

Tato pozice je krok ¢islo jedna.

Obrazek ¢. 12: Vychozi pozice

10.4 Rovnovaha

Pti jizdé se cyklistovi mohou do cesty postavit piekdzky, které bud’ mohou znamenat
pad, nebo pfi trose cviku zpestieni jizdy. Aby se jezdec vyvaroval padu, je potfeba zpomalit
jizdu, uvolnit t€lo, najet na danou piekazku (napf. kladu, skalu, obrubnik) pod spravnym
uhlem a ptekonat ji bez védomého premysleni. Aby se tento proces stal automatickym
a bezproblémovym, je dilezité trénovat rovnovahu, nejen na kole, ale i v kazdodennim
zivoté. UdrZeni rovnovahy na kole je stejné, jako drZeni rovnovahy pii béhu po ¢lenité stezce
plné nerovnosti a zataéek. Kolo se lisi pouze tim, Ze misto chodidel jsou kola. Cim lépe

vvvvvvvv

zatézovat a ruce naopak nadleh¢ovat, docili toho tim, ze bude piesné mezi koly.
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Poloha téla pri jizdé po roviné

Pfi jizd¢é po roviné ma cyklista spoustu mista na naklanéni doptedu i dozadu. Pokud
se bude vaha sousttedit do pedalti nebo sedla, je téméei nemozné, aby doslo k padu. Takeé

je to nejlepsi pozice pro brzdéni ¢i zataceni.

Jizda do kopce

Pii jizd¢ do kopce piedni kolo sméfuje nahoru a télo tedy musi byt naklonéno doptedu.
Cyklista by mé&l mit ohnuté paze a trup pfesunuty dopiedu, aby se vaha udrzela ve stiedu

kola. Cim vice bude soustiedit hmotnost do pedald, tim 1épe.
P11 prudkych stoupanich je béZné, Ze jezdec sedi az na uplném kraji sedla. Néktera sedla
jsou konstruovana tak, ze jejich Spicky jsou zkosené doltl, aby se na jejich konci dalo sedét,

a 1 pfes to byla jizda v takovém posedu pohodlna.

Jizda z kopce

Cim prudsi je kopec, tim vice vzadu musi byt boky jezdce. Nesmi se to viak piehanét,
protoze pokud by byl té€lem az moc za sedlem, pfedni kolo by bylo lehké a neslo by efektivné
brzdit a zatacet. Dokonce by mohlo dojit k pfevazeni a predni kolo by Gpln¢ ztratilo kontakt

s povrchem. Opét je potieba drzet télo vyvazené na pedalech.
Stani na misté

Stat na misté lze nékolika zpisoby. Ten nejjednodussi vychazi ze zdkladni pozice,
kde jsou kliky rovnobézn¢ se zemi a prsty na brzdach, které kontroluji smér pohybu. Stani

na misté v zakladni pozici.

Pro lepsi pochopeni dané problematiky zatizeni a nadlehceni je pfilozeno video

s metodickou ukazkou.
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10.5 Zatizeni a nadlehcCeni

Je prace na kole se svoji osobni vahou ve dvou fazich. Vyuzivame vahu svého téla

K jizdé po nerovném terénu, v zatakach, pii brzdéni a piekonavani prekazek, atd.

Dulezité je ptizplsobit se terénu pomoci zatézovacich a nadleh¢ovacich technik,
které usnadni ovladani kola. Stani na pedalech a nahlé rychlé pokrceni vede k nadlehCeni

kola a snadnému piekonani nerovnosti, je-li v cesté kamen piedni kolo, l1ze nadhodit.

Pfi sezeni na sedle a nahlému zvednuti se, a zatlaceni do pedalu vede Kk zatizeni kola.
Cim rychleji je zvednuti, tim v&tsi je zatizeni kola. Rychlé zatézovani a nadlehéovani ihned
za sebou vede k vzniku piedpéti a k jesté vétsimu vzniku zatéze. Pii velmi rychlém

nadzvednuti s nadskoéenim se kolo extrémné odlehéi.

Pro lep$i pochopeni dané problematiky zatiZzeni a nadlehéeni je ptiloZeno video

s metodickou ukazkou.
Leh¢i cyklisté

Ti proplouvaji terénem s lehkosti, protoze funguji s kolem jako dva oddélené
subjekty. Sedi-li cyklista strnule a tvofi s kolem jeden velky tézky subjekt, tézko dosahne
takovych vykontl. Cim rychleji dojde k nadzvednuti pfedniho kola, tim lehéi bude, a o to 1épe
se budou piekazky zdolavat. Jezdec muze nepietrzittho nadlehceni dosahnout tak,
7e pii najezdu na prekazku uvolni ruce a nohy a neché kolo, aby zareagovalo na nerovnosti
samo. Tim dosahne vstfebani nerovnosti. Aby doslo k pohlceni narazd, napt. pii piejezdu
ptes kofeny stromtl, je potieba pfi najezdu na kofeny ohnout paze a ptitdhnout fiditka, kdy
pak dojde kodlehéeni a nadzvednuti piedniho kola, a tim snaz§i piekonani
nerovnosti. Pokud se narazi na kofeny zadnim kolem, je potieba uvolnit nohy tak, aby

se mohlo voln¢ prevalit (Lopes a McCormack, 2015).

Tézsi cyklisté

Ne&kdy se cyklistovi nartist hmotnosti mize hodit, ale existuje pravidlo, ze ¢im vice
jezdec tlaci do zemé, tim t&€zsi celkove je.

Tez81 cyklisté maji vyhodu napt. v situacich, kdy:
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1. Pfi sjezdu kopce velkou rychlosti potfebuji prudce zpomalit. Kratce
pfed zpomalenim se jezdec musi postavit, pfikr¢it a v momentu, kdy dosdhne

maxima, zacit brzdit. ZvySenim zatéze se ziska hmotnost navic.

2. Pri prujezdu kluzkou zatackou. Pied ni je potieba se polozit k raimu. Ve chvili, kdy

se zacne zatacet, se jiz neprikrCovat a zustat zpevnény (Lopes a McCormack, 2015).

Obrazek €. 15: Nadlehceni a postupné zatizeni (zdroj: vlastni)
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10.6 Spravny posed za jizdy

Nalezeni spravného posedu neni vzdy jednoduché. Existuje nékolik pravidel, které

doprovazi spravné posezeni.

Trup cyklisty by mél tvofit uvolnény oblouk, “luk”, nad stfedovou trubkou. Horni
polovina téla by neméla vibec nic délat. T¢élo by mélo celou hmotnosti sedét a panev
by se t¢émétf neméla hybat. Pokud by jezdec v sedle nesedél (stal v pedalech), dochazelo
by k rychlejsi tnavé dolnich koncetin. Dolni koncetiny by mély byt v rovnobé&zném
postaveni s podélnou osou kola a kolena tlatena k vodorovné trubce. Chodidla by méla
sméefovat rovnobézné s klikou. Horni koncetiny by mély volné drzet fiditka a lokty sméfovat
Sikmo vné dozadu. Ramena by méla byt uvolnéna a neméla by svym postavenim utlaCovat

“hrudnik” a vadit tak uvolnénému dychani.

10.7 Toceni pedaly

Do pedali cyklista neslape, ale snazi se tocit klikou po celém obvodu. Toceni se nejlépe
nacvicuje pii mirném stoupani na rovné zpevnéné cesté. Pohyb probiha pouze v kolenou

a kyclich.

Tento pohyb neni nic slozitého, staci zabrat nohama a kolo se rozjede vptred. OvSem
aby se jednalo o perfektni toCeni neboli Slapani, musi se vyvinout sila, co nejlépe
zuzitkovatelnd a sméfovana kolmo viici pedaliim. Na Slapani se podileji tfi dvojice hlavnich
svalll na noze a bocich, plus dalSich nékolik ve zbytku téla. Pohyb musi probihat plynule

az 2X za sekundu.

Zdokonaleni Slapani

Efektivita Slapani se odviji od typu tréninku a také od télesnych predpokladl jezdce.
Seslapnuti jde vétSinou samo, je ale potieba seslapovat pevné, nikdy ne, az kdyz se dosahne
Tato faze prodluzuje dobu stravenou seSlapnutim. Po ovladnuti této faze, je dilezité
se zam¢fit na plynuly pfechod pedalt nahoru a dolti, tim se dosdhne efektivnéjSiho zabéru

a plynulé prace raznych svali.
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Aby telo zbyte¢né neztracelo energii, je dilezité zpevnit stied téla - biisni svaly. Bfisni

svaly jsou stfedem, ktery drzi pohromadé trup a boky.

Pti jizdée je vhodné dychat do bficha, zcela volné a hluboce, aby se bticho pti zdvihu

branice naplnilo a vytvotilo “pupek”.

Slapani v sedle

Vsed¢ se nejucinnéji Slape pii jizdé po roviné a do kopce. Je dilezité vyuzivat sedla,
do kterého se mize jezdec zadkem opfit. Pokud se $lape hodné tvrdé, na fiditka se tlaci jen
lehce, a tim zlstane télo zpevnéné a vydana energie jde ptimo do zemé&. Pokud zadni kolo
podkluzuje, je tieba pienést vahu v sedle vice dozadu. Pokud se jedna o ptedni kolo, je tfeba
prenést vahu zase opacné - dopiedu. Aby se piedni kolo zatizilo, staci, kdyz se bude rameny

tlacit doptedu.

Slapani ze sedla

Postoj ze sedla se pouziva pii zdolavani kratkych stoupani. Pro co nejefektivnéjsi zabér
se jezdec pritahuje za fiditka a kyva s nimi ze strany na stranu. V pozici ve stoje lze jet
rychlosti stejnou jako v sed¢. Pokud jezdec disponuje dobrou trakci, staci, aby stal
vzptimen¢, boky mél vysunuté vpfed a ramena v roviné s nimi. Diky drzeni téla bedry

nebude plytvat energii a veskerou silu bude sméfovat do pedali.

Obrazek ¢. 16: Technika $lapani (zdroj: Czechmankidsteam, 2019)
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10.8 Prehazovani

Ke zvladnuti techniky neodmyslitelné patii schopnost ovladat prevody. Pii jemné
manipulaci s fadicimi packami, by neméla byt slySet zména ptevodu. V dobé piehozu
je nutné tocit klikami volnég, ne v tahu. Pfi fazeni v tahu hrozi pfetrZzeni nebo zdeformovani
¢lanku fetézu. Zmeéna pastorku a pievodniku se musi uskutecnit maximalné€ na jedno otoceni
klik. Pied stoupanim je nutné ménit prevody na leh¢i v€as. Zména pievodu by se neméla
projevit na frekvenci S$lapani. Pfesmykal a pfehazovacka slouzi zejména k tomu,
aby cyklista udrzel optimalni frekvenci $lapani, ta je zavisla na profilu traté. Frekvence
Slapani je vyjadiena v poctu otdcek klik za minutu. Optimalni frekvence se pohybuje

mezi 60 az 80 otackami. Jeji spodni hranice je nulova, horni se blizi 100 otaékam za minutu.

Maly tac se pouziva pii dlouhém nebo strmém stoupani, stfedni na jizdu po roviné
nebo pti kratkém ¢i pozvolném stoupani. Velky tac je vhodny pfi sjezdu z kopce a na rychlé
rovinky. Retéz musi byt vzdy udrzovan napnuty. Viech rychlosti 1ze dosahnout i bez kiizeni
fetézli. U kol s jednopievodnikem kombinovani ptevodi odpada a piehazovani je zde

vyrazné jednodussi.
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Kombinace prevodi
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Obrazek ¢. 17: Kombinace pievodu (zdroj: Tréninkova bible pro bikery, 2019)

10.9 Stani na misté

Aby jezdec zvladl stani na misté, je vhodné tento tkon zalit z vychozi pozice.
V mirném svahu staci povolit tlak do pedalti a kolo za¢ne couvat. Na roviné je nutné dat
impulz ke zpétnému pohybu svym télem. Jezdec tedy zabere do pedaltl, rozjede se doptedu,
zabrzdi ptedni brzdou a trup se setrvacnosti prenese nad fiditka, kde se zastavi a z rukou

vyda impulz do fiditek, a tak se odrazi ke zpétnému pohybu.

Pro lepsi pochopeni problematiky stani na misté je pfilozeno video s metodickou

ukazkou.

62



10.10 Brzdéni

osvojit. Kdo spravné brzdi, tak jezdi bezpecné.

U mechanickych brzd je potieba k jejich obsluze vyvinout podstatné vétsi silu, nez je
zapotiebi k brzdéni u hydraulickych brzd, kde Ize brzdéni provadét jednim prstem, nejlépe
ukazovackem. Ostatni prsty drzi fiditka. Brzdéni se provadi rovnomérné, nesmi dojit
k blokaci kol. K brzdéni se vzdy pouzivaji soucasné ob¢ brzdy, které se mackaji pozvolna,
aby se zadni kolo nedostalo do smyku a aby se jezdec mohl povrchu pfizptisobit i postojem
téla. Brzdéni je potieba provadét na spravném povrchu, nejlépe hladkém a suchém,
ne na stérkovém. Po desti nebo za mokra je potieba jezdit obezietnéji a brzdit citlivéji, jinak
by mohlo dojit ke ztrat¢ adheze a naslednému smyku. Vzdy se doporucuje brzdit
situacich, a proto je snahou se mu vyhnout. Pro dosazeni maximalni brzdné sily
se doporucuje pouziti plasta s velkymi, dobfe rozmisténymi sttedovymi vystupky. Nejveétsi
vystupky by se mély zaryvat do zemée. Brzdit by se mélo na rovinkach, kdy jsou kola kolmo
v zemi. Pokud se brzdi z kopce, musi se pfenést vaha za sedlo, aby se kolo nevzpiimilo, nebo
nepodklouzlo. Dilezity je také vybér terénu. Kdyz se brzdna sila zvySuje, jezdec by se mél
piikr¢it a posunout se dozadu tak, aby veskerd energie smétrovala pfimo do pedali a zddna
do fiditek. Jezdit by se mélo s optimalnim nahusténim, diky kterému se dosdhne lepsi

pfilnavosti a tim i lepSiho brzdného tc¢inku.

Je dulezité mit nadvladu nad kolem a pfi rychlosti vnimat okoli - pfedvidat.

4 kroky k perfektnimu brzdéni
1. Brzdéni zacina v klasické poloze v sedé na sedle.

2. Mezitim, co se pozvolna mackaji brzdy, se télo naklani dozadu a pfenasi se vaha

do nohou.
3. Paty se sklopi a tim se bude do pedalt soustfedit veskera sila.

4. Béhem postupného uvoliiovani brzd se télo posouva doptedu, véha stile ztstava

v nohou a ruce jsou uvolnéné.
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Obrizek &. 18: Spatné rozlozeni vahy pii brzdéni (zdroj: vlastni)

Obrazek €. 19: Spravné rozloZeni vahy pfi brzdéni (zdroj: vlastni)

Pro lepsi pochopeni problematiky brzdéni je pfiloZzeno video s metodickou ukazkou.
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10.11 Prijezd zatackou

A4

vvvvvvvvv

A%

nutno mit spravnou pozici i naklon téla. Nejjednodussi je nacvik prijezdu na klopené
zatacce, ktera castecn¢ navadi.

vvvvvv

Jednou z nejdilezitéjsich véci je spravny najezd, od kterého se odvijeji dalsi kroky,
jako je volba idealni stopy podle druhu terénu. Nicméné nejlepsi volbou je najezd k vnéjsi
stran¢ cesty, prijezd u vnitini a opet vyjezd u vnéjsi strany. Dilezité je jiz pred zatackou
optimalné zpomalit, Cili ptibrzdit a projet zatacku plynule nezli brzdit az v ni. Nejlépe jiz
pred zatackou je vhodné zaradit pievod, ze kterého bude mit jezdec silu se rozjet

a pokracovat v jizde¢.
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Obrazek ¢. 20: Prijezd klopené zatacky (zdroj: vlastni)

Obriazek €. 21: Prijezd zataCky (zdroj: vlastni)
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10.12 Jizda do kopce

vvvvvv

pfed najezdem do kopce. Ve chvili, kdy pfedni kolo sméfuje nahoru, se musi télo jezdce
naklonit dopfedu. PaZe jsou pokréené a trup predsunuty doptedu do vychozi pozice, aby se
udrzela vaha ve stfedu kola. Veskera hmotnost téla se musi soustiedit do pedalt nikoli do
sedla. Pfi prudkém stoupani je mozné sedét az na Spicce sedla. Pokud chce jezdec zaujmout
pozici ve stoje, musi se z vychozi pozice posunout dopiedu, dokud nebude rozdil zatizeni
vyvazen.

Pro leps$i pochopeni problematiky jizdy do kopce je piilozeno video s metodickou

ukazkou.

A
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10.13 Jizda z kopce

vvvvvv

dozadu za sedlo, vaha téla sméfovala do pedald a poloha téla byla co nejnize nad tiditky.
Neni vzdy nutné dostat télo az za sedlo, mohlo by to zptisobit, ze bude kolo hiife ovladatelné
¢i by dokonce mohlo ptedni kolo ztratit kontakt se zemi a efektivnost brzdéni by byla
vyrazné snizena. Riditka se uchopi zesiroka. Cim §irsi uchop, tim 1épe se dycha. Pii jizdé
ze sedla nebo agresivni jizd¢ se drZi fiditka pevné. Ke zvySeni stability si jezdec mulze

pomoci roztazenim kolen.

Pro lepsi pochopeni problematiky jizdy z kopce je pfilozeno video s metodickou

ukazkou.
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10.14 Pumpovani

Pumpovani je specificky typ pohybu trupu nahoru a dold. Docili se jim zvysSeni
rychlosti a snaz$i propluti terénem. JednoduSe feceno, pumpovani rovna se zrychlovani.
Tento pohyb se hlavn€ vyuZije ve vlnitém terénu, kde je diky pumpovani jezdec schopen

zrychlovat bez §lapani. Tento pohyb vSak také vyzaduje znacné tsili.

Nacvik se nejlépe provadi na specialné vytvoiené trati tzv. pumptreku. Pumptrek
neboli z anglictiny pumptrack je uméle vytvoreny specificky typ drahy, ktery misto Slapani
vyuziva jako hnaci silu pumpovani. Tato trat’ je jedine¢nd pro nacvik a rozvoj dovednosti,
které¢ jsou pro ovladani kola nezbytné, napt. nacvik rovnovahy, ktery byl jiz popsan. Jizda
po této trati je daleko bezpecnéj$i nez u jinych typu trati, také je zdbavnd a vhodna
pro vSechny vékové kategorie bez ohledu na urovent dovednosti a druhu vybaveni.

2%

traté. Tim dochazi k nartstu kinetické energie, tudiz zrychlovani kola. Pfed hrbolem se kolo
musi nadleh¢it. Pfindjezdu je dulezité tahani nahoru a pfi sjezdu je dilezité vytvoreni tlaku
dolt. Dochézi také ke zpomaleni rychlosti jizdy podle vahy jezdce. Cim t&Z3 je, tim vetsi je
zpomaleni pii najezdu na hrbol. Na konci hrbolu je nutno kolo, které se rychle rozjizdi,

zatizit. Pfi jizd¢ pies dva a vice hrboll za sebou se opakuje popsany zptsob pumpovani.

Pro lepsi pochopeni problematiky je pfiloZeno video s metodickou ukazkou.
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Obrazek €. 24: Pumpovani (zdroj: vlastni)
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10.15 Sjizdéni schodu

Jedna se o podobny princip jizdy jako je tomu pii jizde€ z kopce, ovSem i zde plati
rukou jsou na brzdach a kolena s lokty jsou mirn€ pokréené a vytocené do stran, aby byly
pripraveny na vyrovnavani stability. Ve chvili, kdy piedni kolo piejizdi ptes schody, musi
rychlost. V moment¢, kdy se ptedni kolo vali po roviné podesty, musi dojit k postupnému

vzpiimovani téla a pfedsunuti zpét doptedu. Pti dojezdu se jezdec nachazi ve vychozi pozici.

Pro lepsi pochopeni problematiky sjizdéni schodd (kopct) je piilozeno video s

metodickou ukazkou.

Obrazek €. 25: Sjizdéni schodil (zdroj: vlastni)
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11 Udrzba jizdnich kol

Nejlepsi funk¢nost jizdnich kol je zajisténa tehdy, dodrzuje-li se jejich pravidelna
kontrola, sefizeni a udrzba. Cim vice se bude cyklista vénovat svému stroji, tim 1épe
ho pozna, a bude si umét poradit pii fedeni nedekanych problémi. Udrzba je preventivnim

opatieni, aby se predeslo problémim, které by mohly nastat.

Jizda na kole by m¢la byt prfedevsim zabavou, ¢im lepsi bude technicky stav kola,
tim vétsi prozitek bude cyklista z jizdy mit. Zkusenéjsi cyklista poznd, kdy je jeho kolu
potfeba vénovat vétsi pozornost - méknou brzdy, vyména pievodi trva déle ¢i slysi
neobvyklé zvuky. Pokud se udrzba kola provadi pravidelné, s takovymi problémy se cyklista

setka velice ojedinéle.

U mechanika zacatecnika staci, kdyZ zpocatku bude délat ukony jako: lehké mazani,
myti, kontrola tlaku v pneumatikach, vymeéna dusi a plast, setizeni ovladacich lanek, sedla,
fiditek a poloh ovladacich pacek.

Naradi pro adrzbu

Pro kvalitni a efektivni tdrzbu jizdniho kola je diilezita organizace prace. Pro udrzbu
je vhodné najit dobfe osvétlenou, klidnou a teplou mistnost se stolem. Do montdzniho
stojanu se upevni kolo, aniz by se dotykalo zemé. Nejlepsi stojan, ktery usnadni praci, je ten,
ktery umoziuje nastaveni riznych poloh. Levné néstroje nejsou vhodné pro udrzbu ¢i opravu
kola, nebot’ mohou byt vyrobené z podiadnych materidli a mohou tak nase kolo ponicit,

¢i se mohou pii namahani samy deformovat. Nafadi i nahradni dily jsou ukladany na stejné

stalé misto, aby cyklista vzdy véd¢l, kde je ma hledat.

Béhem jizdy je vhodné s sebou vozit univerzalni nafadi, které pokryje vétSinu

moznych praci, ke kterym muze dojit béhem jizdy.
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11.1  Cisteni

------

vycisténé, nez kdyz je Spinavé. K soucéastkdm kola se cyklista 1épe dostane a feSit
mechanické problémy bude snadnégjsi. Pravidelnym c¢isténim se docili toho, Ze soucéstky
budou v dobrém stavu a déle vydrzi. Jizdni kolo se mize umyt cel¢, pokud neni potteba

ho myt, staci otfit vlhkym kusem latky.

Na ¢isténi kola se pouZziva sada kartaci s dlouhymi ndsadami. Dobfie se daji pouZit
I vyfazené kartacky na zuby, které dosahnou i na $patné piistupna mista. Textilie se pouziva
k otfeni tuku a k osuSeni jizdniho kola. Dikladné ¢isténi je velice dulezité, nebot
nahromadény prach plsobi jako brusna pasta a disledkem toho je opotiebeni jednotlivych

soucasti jizdniho kola.

Myti proudem vody

Pokud je kolo pokryto bahnem, je potfeba ho umyt tlakem vody, ten odnese vSechnu
Spinu. Do lozisek se voda nesttika ptimo, protoze jsou velice citlivé.

Myti pomoci myciho prostiedku

Aby se odstranila vSechna Spina, je vhodné pouzit vodu s odmastovacim
prostiedkem, houbu a kartac. Nejprve se myji vétsi plochy jako rdm a gumy, poté se piechazi

vvvvvv

pouzit odmastovaci ¢i myci prostfedek, ktery je pfimo urc¢eny k myti kol.

11.2 Mazani

Dobte promazané kolo bude kazdému uzivateli 1épe fungovat, protoZze mazéani
snizuje tfeni, chrani soucastky pfed specenim a odiranim se, ale i také proti korozi. Kolo
se maze vzdy hned po ocisténi.

Za bézné mazadlo je povazovan mineralni olej, ktery dobfe pusobi pii prvnim
pouziti. Pozd¢ji vSak zacne pritahovat necistoty a snadno se smyje. Kola mazana béznym
olejem vyzaduji stdlou péci, op€tovné mazani a cCiSténi. Lepsi volbou jsou specidlni

cyklistickd mazadla se syntetickymi slozkami, kterd zvySuji trvanlivost a odolnost soucastek
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jizdniho kola. Mazadlem se neplytva, pouZzije se ho jen tolik, kolik je ho potieba a jen
na potfebnych mistech. PfiliSné mnoZstvi mazadla ptikryje necistotu a dochazi poté
ke zvySeni opotiebovani ¢asti kol. Po ukon¢eni mazani je nutné piecbyteéné mazadlo setfit
a peclivé uttit kolo. Dulezité je si zapamatovat, ze mazadla se nikdy nemichaji, protoze
n¢které nekompatibilni slozky mohou zrusit jejich ucinnost. Obezietnost je zde na misté,
nebot’ pfi nespravném mazani fetézu by se mazivo mohlo dostat na brzdné drazky rafku
nebo na brzdovy kotou¢ ¢i timen brzdy a vyftadit ji z provozu nebo vyrazné snizit jeji ucinek.
Na vidlice a tlumice se pouzivaji jiné druhy maziv. Nejvhodné&jsi k jejich mazani jsou
maziva na bazi silikonu. Nejrychlejsim a nejkvalitnéjSim zptisobem aplikace lehkého

mazadla je pomoci aerosolového postiiku.
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11.3 Nejcastéjsi defekty
Soucasti cyklistiky je i tolik nenavidéna kapitola - defekty.
Vyména dusSe

Pfed samotnou vyménou duse je tfeba nejprve vyjmout kolo z ramu a poté jiz

postupovat dle nésledujicich krok.
1. Uvolnéni ventilku
Cepicka a pojistna matka ventilku se vysroubuji. U typu ventilki Presta i se ventilek

rozebere a zamackne se, aby se z n¢j vypustil vSechen vzduch. Télo ventilku se prostrci

otvorem v rafku.

Obrazek €. 26: Uvolnéni ventilku (zdroj: vlastni)

2. Uvolnéni plasté

Boky plasté se stisknou k sobé postupné po celém obvodu rafku a tlaci se silné
dozadu, aby patka plasté uvolnila z rafku. Plast se pak snadno od rafku oddéli. Zkontroluje

se, zda jsou ob¢& patky plasté na obou stranadch odd¢leny od ratku.

3. Sejmuti plasté

Kdyz se plast’ uvolni, pfetdhne se rukou jeho jedna strana pted okraj rafku. Pokud
to jde ztuha, pouzije se montazni paka. Poté se pokracuje v pretahovani plaste¢ po celém

obvodu.
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Obrazek €. 27: Sejmuti plasté (zdroj: vlastni)

4. Vyjmuti duSe

Z otvoru v rafku se opatrn¢ vytahne ventilek, aby se neposkodil zavit na téle ventilku.

Duse se vyjme, a bud’ se opravi, nebo Se zalozi duse nova.

Obrazek ¢. 28: Vyjmuti duse (zdroj: vlastni)

5. Kontrola plasté

Prsty se prohmata vnitini i vn&j$i ¢ast plasté, prohlidne se patka plasté¢ a pired

zalozenim nové ¢i opravené duSe se musi odstranit v§echna cizi télesa.
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6. Zalozeni dusSe

Opravena ¢i nova duSe se caste¢né nahusti, protoze se s ni pak Iépe pracuje. Duse
se vlozi do plasté a télo ventilku se vlozi do otvoru v rafku. Na télo ventilku se Caste¢né

nasroubuje krouzek nebo pojistna matka.

o

A

Obrazek €. 29: Zalozeni duse (zdroj: vlastni)

7. Nasazeni plasté

Zbytek duse se opatrn€ vsune do plasté a zajisti se, aby byla rovhomérné rozlozena
po celém obvodu. T¢lo ventilku se zatlaci do plast¢ az po pojistnou matku. Okraj plaste
se pretahne pies okraj dovnitt. V oblasti ventilku, kde je nejkritictéjsi misto, se zkontroluje,

zda duSe neni nikde skiipnuta.

Obriazek ¢. 30: Nasazeni plasté (zdroj: vlastni)
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8. PretaZeni plasté pres rafek

Boky plasté se prsty pretlaci pies rafek z obou stran tak, aby plast nékde nevysko€il.
Na boky plaste se udrzuje staly tlak a v zavéru se plast’ silné zmackne a zatdhne,
aby se pretahl pies cely rafek. Po zkontrolovani dusSe, zda se nékde neskfipla, se tplné

nahusti.

Obrazek €. 31: Pretazeni plaste pies rafek (zdroj: vlastni)

Oprava duSe

K opravé duse je potieba zaplata, tuba lepidla, néjaky odmastovaé, skelny papir
a kiida. Zakladem je, aby pfi opravé duse byly ¢isté ruce. Pokud se ruce u$pini, ocisti Se, aby
se necistota nedostala na dusi. Aby se naslo propichnuté misto na dusi, nahusti se a ptilozi
do blizkosti tvate. Dusi se posouva a posloucha se. Pokud neni citit unikajici vzduch, duse
se naslini na podezielém misté. Pokud se ani tak dirka nenajde, ponoii se duSe pod vodu

a hledaji se unikajici bublinky.

1. Priprava duSe

Po zjisténi dirky se dusSe otie a okoli dirky se odmasti (benzinem) a zdrsni se skelnym
papirem takova plocha okolo dirky, aby byla vétsi nez zaplata. Zdrsnéni povrchu pomuze

Kk lepsimu uchyceni lepidla na gumé. Pokud neni po ruce skelny papir, postaci i rovna drsna

plocha kamene. Poté se jesté jednou a dikladné duse ocisti.
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Obrazek €. 32: Priprava duse (zdroj: vlastni)

2. Naneseni lepidla

Po oc¢isténi rukou se nanese na zdrsnénou plochu duse vrstva lepidla. Lepidlo se
necha zaschnout, dokud nebude matné a da se pozor, aby lepidlo nepfislo do kontaktu

s necistotou. Nez lepidlo zaschne, zkontroluji se strany plasté a odstrani se pficina defektu.

Obrazek €. 33: Naneseni lepidla (zdroj: vlastni)
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3. Prelepeni dirky

Vezme se zaplata a z ni se stahne folie tak, aby nedoslo k dotyku s lepici plochou.
Zaplata se pevné pritiskne na vrstvu lepidla a tlaci se od stfedu k okrajim, aby doslo
k vytlaéeni vzduchu a piebytecného lepidla. Zbytek lepidla se o¢isti, aby nedoslo k pfilepeni
duse k plasti.

Obrazek €. 34: Prelepeni dirky (zdroj: vlastni)

4. Zavérecna kontrola

Zaplata se necha né€kolik minut zaschnout, duse se zaplatou se piehne a sevie
mezi prsty, aby se odstranila celofanova folie. Duse se GipIn€ nahusti a zkontroluje se zaplata.

Nakonec se duse s plastém zpét zalozi do ratku (viz vySe vymeéna duse).
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12 Zavér

Hlavnim cilem mé bakalaiské prace bylo vytvotfeni metodického materialu pro
zaCinajici MTB cyklisty, jejich sezndmeni se spravnym vybérem, sefizenim, nastavenim,
opravou a udrzbou jizdniho kola. Tento materidl byl zpracovan na zdklad€ znalosti
naerpanych z dlouholeté praxe pii jizdé na kole, jeho udrzovani a kontaktu s nim.
Metodicky material obsahuje Ctrnact cvikd, tficet tfi fotografii a Sest videi o celkové stopazi

pet minut a Ctyficet pét vtefin.

V tvodu prace jsem v charakteristice cyklistiky popsal, jak kolo funguje jako stroj.
Dalsi kapitola popisuje historii a vyvoj kol ve svété, historii horské cyklistiky a zmifluje se
o organech cyklistického sportu. Nasleduje rozdéleni cyklistiky a cyklisti. Podrobné jsem
na obrazku mého zavodniho specidlu popsal nazvy vSech soucasti jizdniho kola. Spravny
vybér, setizeni pted jizdou, tdrzbu a opravu. Nejvice Casu jsem vénoval hlavni kapitole
svého metodického materidlu nazvané ,,Technika jizdy na kole* a ,,Nacvik techniky jizdy*,
kde na obrazcich a videich, vystupuji jako figurant. Na kole pfedvadim v terénu
nejdulezitejsi situace, které byly popsany. Pro sva videa jsem hledal vhodnou lokalitu, ktera
by pln¢ vyhovovala mym ptedstavam o simulaci pasazi v terénu. Nejlépe mi poslouzily
prostory SKO-ENERGO MBC bike park Kosmonosy, lyzatsky areal Vesec a &ast Liberce
Rochlice. Kamarad mi pomohl nafotit mé ukazky a nasledn¢ jsem vytvofil videa s popisem
a doprovodem hudby. Tvorbé fotografického a vizualniho materialu jsem vénoval n¢kolik
desitek hodin. Fotografie jsme potizovali piistrojem Pentax K-1 Mark Il s objektivem Pentax
24-70 mm v kombinaci s pouzitim mobilniho telefonu znacky Apple iPhone X a stativu. Pro
stiih a Upravu videi jsem pouZzil program Premiere od firmy Adobe. VeSkeré operace byly
provadény na vykonném desktopovém pocitaci s grafickym monitorem. Pii sestavovani
pisemné casti jsem pouzil odborné publikace, kde jsem se setkal s riiznymi vyklady a popisy
technik a musel jsem vybrat piesné ty pasaze, které do mé prace nejlépe zapadaly. Dalsim
problémem byla ptiprava, realizace a Gprava videi. Musel jsem si nejprve osvojit znalosti
prace s editacnim programem. Téma mé bakalaiské prace jsem si vybral proto, ze mé na trhu
chybél struény metodicky material, ktery by vSem zajemctiim o horskou cyklistiku poskytl

zakladni informace.
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