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Ukol .9 - MTB - dovednosti

TEORETICKA CAST

Technika jizdy v pfimém sméru

B téZnice protind podstatu v minimalné tfech bodech
nestabilita
velky polomér sinusoid

gyroskopicky efekt kola

yyvyy

pomala x rychla jizda

Ekonomické Slapani je podminéno uvolnénym pohybem nohou ve vsech
kloubech a jejich kontinualnim tlakem po obvodu kruznice (viz.obr. 1-4).
Stred pedalu je pod predni éasti chodidla. DalSi podminkou je volba
optimalniho prevodu. Frekvence (kmitocet) Slapani je individudini (60-100

otacek/min), lehéi prevody nezatézuji klouby a oddaluji Gnavu svalstva.

Technika a frekvence slapani

obr. IX/1, 2 — poloha nohy na pedalu

= poloha chodidla na pedalu
P (cinost Slapani
# tangencialni zplsob Slapani

# volba optimalniho prevodu a frekvence Slapani

Uc¢innost Slapani

ne - primocary pohyb pedalu - hlavni smér sily je svisly

ano - smér teCny k predni Casti kruznice, tah pedal vzhiru

obr. IX/3, 4 — analyza pohybu prevodniku

Volba optimalniho prevodu a frekvence slapani
pocet otoceni o 360 st/min.

sklon a povrch terénu, smér a sila vétru

lehdi prevod - vssi frekvence, terén x silnice, 90-60 ot/min.
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Technika Fazeni

B rozdily fazeni silni¢niho a MTB kola

> pocet prevodl a jejich pratické vyuZiti
» vlastni technika fazeni
>

volba fazeni vzhledem k specifikim terénu

Skala moznosti Fazeni prevodd je v horské cyklistice velmi Siroka(viz.obr.
5,6). Jejich vyhodou je zachovani stalé frekvece Slapani pfi rlizném profilu
terénu. V neznamém prostredi usnadiuje jejich rychlou zménu kontrola
aktualni volby, kterd je umisténa pfimo na Fiditkach. Nedoporucuji se
prevody, pfi nichZ je fetéz prilis vychylen a kfizi se. Teoreticky pocet
moznych pfevodd je v praxi nepouZzitelny. Teprve po zautomatizovani
techniky fazeni ve zndmém terénu je cyklista pfipraven zvladnout plynulou
jizdu na cykloturistickém kurzu v cizim prostredi, kdy se vyplati volit spise
lehci prevody, zejména v neprehlednych partiich trasy tak, aby jizda byla

plynula a jezdec nezatéZoval systém fazenim v zabéru.

Velmi lehké prevody umoznuji horskému cyklistovi zdolavat i ta nejprudsi
stoupani v sedle. Pfi jizdé ze sedla se ulevi namahanym svallim, cyklista
vyuZiva své hmotnosti a udrzuje Iépe rovnovahu. Priblizenim téla k trupu a
aktivni praci pazi zatézuje cyklista rovhomérné obé kola.

vzad a dold a brzdi obéma brzdami soucasng, ale nikdy plnou silou.

Pfi prudkych a rychlych sjezdech v nezndmém terénu je nutné sledovat

terén a prizplsobit mu rychlost jizdy.

I

Iy b

I W

l l“L

b [l




Ukol .9 - MTB - dovednosti

Technika vyjezdi a strma stoupani

fazeni lehkych prevodi
spravna pozice jezdce
jizda v sedle x ze sedla

jizda v rdznych typech terénu

yrvy yyrwy

energie soustavy a jeji optimalizace

Pfi jizdé na MTB velmi Casté nerovnosti, prudké sjezdy nebo strma
stoupani jsou situace, kdy je vhodné opustit sedlo a do pedald si
stoupnout. Na dolnich koncetinach tak spociva cela jezdcova hmotnost, ty
pak spolu s rukama reaguji na terénni nerovnosti (ohybanim v kolennim a
loketnim kloubu) a kolo kopiruje terén (viz.obr. 7,8). DileZité je pevné

sevieni fiditek a bezpecné uchyceni chodidla na pedalu.

obr. IX/7,8 — Poloha jezdce pri vyjezdech
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Technika sjezdi
P aktivni spoluprace celé soustavy,
B double vision,

P kontrola rychlosti

Pri prudkych a rychlych sjezdech v neznamém terénu je nutné sledovat
terén a prizplsobit mu rychlost jizdy. (viz.obr.10,11)

K zakladlm zvladnuti techniky patfi zvladnuti jizdy v pfimém sméru a po
rovinatém povrchu. Jizda by méla byt plynuld a pfima, bez zbyteCnych
pohyb( trupu a s pevnym, ale ne kfecovitym stiskem fiditek. Stopa kola je
sestavend z mnoha sinusoid velmi se priblizujicich pfimce. Jezdec vnima
cestu pred sebou tzv. ,dvojim vidénim"- sleduje situaci terénu tésné pred

sebou a pfi tom si vybira dopredu vhodnou stopu (asi 5-6m) (viz.obr.9).

obr. IX/9 — Double vission

obr. IX/10,11 -Technika sjezdd
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Technika jizdy v zatackach

B mirné x ostré zatacky

P nacasovani brzdéni

> poloha pedall

P hmotnost cyklisty

B pomérCaT
Ostré zatacky se projizdé&ji po preruseni Slapani a po pribrzdéni kola. Pedal
na vnitini strané oblouku je v nejvyssi poloze, koleno vnitfni nohy vytoceno
dovnitf oblouku. Na Sirokych cestach je dostatek prostoru najet si idealni
oblouk projeti zatacky, na Uzké cesté nebo ve vysokych rychlostech se voli
prudka zména sméru tésné pred zatackou. Nasazeny oblouk je velmi tézké

v pribéhu zataceni ménit.

Naklanéni v zatackach

Abyste na kole zatoCili, musite se naklonit dovnitf, ve sméru, do kterého
zatacite. Cim rychleji jedete a &m ostiejsi zatacka je, tim vice se musite
naklonit. V tomto pfipadé nemate na vybér, pro danou rychlost a polomér
zataceni se musi tézisté kola/cyklisty posunout do strany o urcitou miruy,
jinak by kolo nebylo stabilni.

Co vsak rozhodné mizete ovlivnit je volba, jestli naklonite kolo vice nez,
méné nez anebo stejnou mérou, jakou naklonite své télo proto, abyste

VVv.v

dostali tézisté tam, kam patfi.

Ostry naklon kola, pritom vase horni cast téla zilistava vice
vzpFimena

Tento pristup je popularni mezi zacatecniky, ktefi maji strach z padu na
bok a ktefi se citi méné dezorientovani, kdyZz ponechaji své télo vice
vzprimené. Tato technika je doporucovana nékterymi zavodniky a trenéry,

protoze poskytuje moznost zvladnout smyk(viz.obr.12,13).

obr. IX/12,13 — Ostry naklon kola
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Ostry naklon horni ¢asti vaseho téla, pritom vase kolo zlistava
vice vzpfimené

Tento pfistup je popularni mezi jezdci, ktefi maji obavu, Ze Skrtnou
pedalem o silnici. Toto je zvlast' vyznamna obava jezdcl na kolech s
prevody s trvalym zabérem, protoze nemlZzou projizdét zatacky na
volnobéh.

Tato technika je také doporuCovana nékterymi zavodniky a trenéry,

protoze poskytuje moznost zvladnout smyk. (viz.obr.14)

[

obr. IX/14 — Ostry naklon kola, kolo z{istava vice vzpfimené

Naklanéni horni casti téla a kola spolecné, pFi zachovani jejich

vzajemné polohy v jedné linii stejné, jako pfi jizdé pFimo

Tato technika mda vyhodu v tom, Ze osa fizeni, plochy styku pneumatiky s
vozovkou a tézisté zlstavaji v jedné roviné€. Tim jsou zachovany spravné
charakteristiky ovladani kola a smyk je méné pravdépodobny(viz.obr.15).
Mlzete si to ovéfit sami, pokud si provedete pokus navrzeny Jobstem
Brandtem:

"Nékteri jezdci véri, Ze vystrcenim kolena, nebo vyklonenim svého téla
mimo kolo si pomohou pri zataceni. Viystrceni kolena je to samé, co délaji
Jjezdci bez kijpsen, kdyZ vystrci nohu do strany, po zpidsobu motocyklisti
Jedoucich na prasné cesté, Je to neuZitecné gesto radoby pro vyssi
bezpecnost, které vsak, na nerovnych silnicich, ve skutecnosti pracuje proti
vam. Jakakoli cast télesné vahy, kterd neni presné vycentrovand nad
kolem (prfi naklonéni kola, nebo vystrceni kolena) zatéZuje kolo stranove a
tyto bocni zdtéze zpdsobuji rusivé fidici’ sily, pokud neni silnici hladka.
Zvednuti se ze sedla je pfi takovych manévrech také obtiznéjsi.

Abyste si to ovérilj, jed'te doli po primé, ale nerovné silnici a stdjte pfitom
na jednom pedalu s naklonénym kolem a vsimnéte si, jak nejisté drZi kolo
stopu. V protikladu k tomu, kdyZ pojedete presné v rovnovéze
vycentrovani nad kolem, miiZete jet i bez drZeni perfektné pfimo po takto
nerovné silnici. KdyZ se z kola vyklonite, nebudete moci udrZet péknou
stopu na silnicnich nerovnostech, zejména v zatackach. Pro nejlepsi
moznou kontrolu nad kolem proto zdstavejte pékné vycentrovani nad svym
kolem."
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obr. IX/15 — Jedna linie naklonéni

Technika brzdéni

>

yrvyry TYyvwy

>

pocatecni rychlost a délka brzdné drahy
brzdné systémy a jejich Gcinnost
charakter a okamzity stav terénu
brzdéni predni brzdou

pozice jezdce a konstrukce ramu
kontrolovany smyk

nacvik spravné techniky

Pfi cykloturistice na MTB je pro bezpeCnost Ucastnikd dileZité spravné

zvladnuti techniky brzdéni. Celkova brzdna draha je u kazdého kola jing,

zavisi na technickém stavu a pocatecni rychlosti. Na rozdil od silni¢nich kol

se brzdi obéma brzdami zaroven, predni brzda zaujima 80% z celkového

podilu brzdné sily(viz.obr.16).

ok N

celkovd délka trvani

reakce brzdné drdhy

¢as brzdéni

pfechodny
ndrokovy ¢as
tas

- -

ztrdtovy Eas

obr. IX/16 — Ostry naklon kola, kolo zlstava vice vzpfimené

Jelikoz vase kolo ma dvé brzdy - na kazdou ruku jednu - je nutné, abyste v
situacich, kdy potfebujete co nejbezpetnéji zastavit, vénovali pozornost
tomu, jak kazdou z nich pouzivat. Selsky rozum radi pouzit obé brzdy
soucCasné. Toto bude nejspiS dobra rada pro zacate¢niky, ktefi se jesté
nenaudili spravné pouzivat svych brzd, ale pokud se nepfehoupnete pres
toto stadium, nebudete nikdy umét bezpecné =zastavit na kratké

vzdalenosti jako cyklista, ktery se naucil pouZivat samostatné predni brzdu.
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Maximalni zpomaleni - zastaveni v nouzi

Nejrychlejsi zplsob, jak zastavit jakékoli kolo s béZnou vzdalenosti os kol
je stisknout predni brzdu tak silné, ze zadni kolo jen tak tak, ze se
nezdvihne ze zemé. V takovéto situaci nemlze zadni brzda prispét k

brzdnému Gcinku, jelikoz nema moznost prenosu sily(viz.obr.17).

Se zadni brzdou si vystacite v situacich, kdy je Spatny prenos sily ve styku
kolo podlozka, nebo kdyz vase predni pneumatika praskne, ale k zastaveni
na suché silnici pfedni brzda sama o sobé& doda maximalni brzdny Ucinek a
to jak v souladu s teorii, tak i v praxi.

Pokud si na to udélate Cas a naucite se pouZivat predni brzdu spravng,
budete bezpecnéjsim cyklistou.

Mnoho cyklistll se obava pouzivani predni brzdy kvdli strachu, Ze preleti
pres fiditka. Toto se skuteCné stava, ale hlavné lidem, ktefi se nenaudili

ovladat Ucinek predni brzdy.

Cyklista, ktery se spoléha pfi béZzném brzdéni na zadni brzdu nebude mit
starosti az do chvile, nez se dostane do kritické situace a pak v panice
chiiapne za nejistou predni brzdu stejné jako za zadni, aby docilil zvySeni
brzdného ucinku. Toto mlze zplsobit klasicky pad spojeny s "preletem
pres fiditka".

Jobst Brand ma vcelku prijatelnou teorii, Ze typicky pad zplsobeny
"preletem pres fiditka" neni ani tak zplisobem prilis silnym brzdénim, ale
spiSe silnym brzdénim bez toho, Ze by jezdec poufZil své paze a zaprel se

jimi proti zpomaleni: kolo se zastavi, jezdec se pohybuje dal, dokud se

jeho stehna nezarazi o fiditka a kolo, které jiz nenese vahu jezdce, se

prevrhne.

obr. IX/17 — Poloha jezdce pfi prudkém brzdéni

Toto se nemlze stat, pokud pouZzivate vyhradné zadni brzdu, protoze
jakmile by se zadni kolo zacalo zvedat, skonil by téZ veSkery jeho prenos
brzdné sily. Bohuzel vSak trva dvakrat tak dlouho zastavit samotnou zadni
brzdou, nez samotnou predni brzdou a tak je spoléhani se na zadni brzdu
nebezpecné pro cyklisty, ktefi jezdi rychle. Je dlezité, abyste se svymi
pazemi bezpecné zapreli pfi silném brzdéni, aby se vam to nestalo.
Skutecné, spravna technika jizdy vyZzaduje, abyste se posunuli na sedle co

nejvice, jak pohodiné miZzete, dozadu, proto abyste udrzeli tézisté co
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nejvice vzadu, jak je to jen mozné. Toto plati vzdy, at’ uz pouzivate predni,
zadni nebo obé brzdy. Jestlize pouzijete obé brzdy naraz, mlzete zpQsobit
smykani podobné pohybu "rybiho ocasu". Pokud dostanete smyk na zadni
kolo a pfitom téz brzdite predni kolo, zadek kola bude mit tendenci
predbéhnout predek, protoze na predku se uplatiuje vétsi zpomalovaci sila
nez na zadku. Jakmile se zadni kolo jednou smekne, miZe se pohybovat

do stran stejné snadno jako dopredu.

Jak se naucit pouzivat predni brzdu

Maximalni brzdéni se docili, kdyz stisknete predni brzdu tak silng, Ze zadni
kolo jen tak tak, ze se nezdvihne ze zemé. Jakmile toto nastane,
sebemensi pribrzdéni zadni brzdou zplsobi smyk zadniho kola.

Pokud jezdite na obvyklém kole, nejlepsi zplsob, jak zvladnout pouzivani
predni brzdy je natrénovat si to na parkovisti, nebo jiném bezpetném
misté a to tak, Ze budete brzdit obéma brzdami naraz, pfitom vétSinu sily
budete davat do predni brzdy. Slapejte pfi brzdéni, aby vdm mohly nohy
ihned sdélit, kdy se zadni kolo zacina smykat. Trénujte razantnéjSi a
razantnéjsi zastavovani, az se to stane, tak si zvyknete na pocit prudkého
zastaveni, na hranici, kdy se vam zacne zdvihat zadni kolo.

Nékteri cyklisté radi jezdi na kole s trvalym zabérem, tj. na kole, které
neumoziuje jizdu na volnobéh. KdyZ na takovém kole prudce zabrzdite
predni brzdou, prevody vam poskytnou dokonalou zpétnou vazbu o
prenosu sily na zadnim kole (to je jeden z dlivod{, proC jsou prevody s

trvalym zabérem upfednostiovany pfi jizdé v zimé).

Pokud pojedete na kole s trvalym zabérem jen s predni brzdou, vase nohy
vam presné sdéli, kdy jste docilili maximalniho brzdného Ucinku predni
brzdy. Jakmile vas toto vase prevody s trvalym zabérem naucily, dokazete

zastavit jakékoli kolo lépe, s pouZitim pouze predni brzdy.

Kdy pouzit zadni brzdu

Vyspéli cyklisté brzdi samotnou predni brzdou pravdépodobné v 95%

pripadd, ale jsou situace, kdy je lépe pouzit zadni brzdu:

B Kluzké povrchy. Na dobrém, suchém chodniku (silnici) je obvykle
nemozné uvést predni kolo brzdénim do smyku. AvSak na kluzkych
povrSich to mozné je. Je téméF nemozné ustat smyk predniho kola,
proto, pokud existuje vysoké riziko smyku, bude lépe, kdyz budete
snizovat vasi rychlost zadni brzdou.

P Skakavé povrchy. Na nerovnych povrSich se mohou vase kola ve
skuteCnosti odrazet az do vzduchu. Pokud toto hrozi, nepouzivejte
predni brzdu. Pokud byste stiskli paku predni brzdy ve chvili, kdy je
kolo ve vzduchu, zablokovalo by se a véfte, dopad na zablokované
kolo je skutecné Spatny.

P Defekt na predni kolo. Pokud vam praskne predni duse, nebo pomalu
ztraci tlak, méli byste pouzit pouze zadni brzdu pro bezpecné zastaveni.
Brzdéni kola, které ma vypusténou dusi mlze zplsobit, Ze se
pneumatika svlékne z rafku a velmi pravdépodobné zplsobi pad.

B Pretrzeny bowden... nebo jind porucha predni brzdy.
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Kterou brzdu na kterou stranu?
Existuje znacna neshoda v nazoru, kterou brzdu napojit na kterou paku:
Néktefi cyklisté tvrdi, ze nejlepsi je pouzivat silnéjsi pravou ruku (za
predpokladu, Ze jste cyklista pravak) pro ovladani zadni brzdy.
Motocyklisté vzdy ovladaji pravou pakou predni brzdu, takze cyklisté, ktefi
jsou téZ motocyklisty Casto davaiji prednost tomuto usporadani.
Také Ize pozorovat trendy narodni:
P V zemich, kde se jezdi vpravo, je obvyklé usporadani brzd tak, aby
predni brzda byla ovladana levou pakou.
* V zemich, kde se jezdi vlevo, je obvyklé nastavit brzdy tak, ze
predni brzda je ovladana pravou pakou.
Teorie, kterd se mi jevi jako nejpravdépodobnéjsi fika, ze tyto narodni
zvyklosti vzesly z obavy, aby byl cyklista schopen davat znameni o zméné
sméru jizdy a zaroven aby stale dosahl na primarni brzdu. Tato logicka
myslenka je, bohuZel postavena na mylném predpokladu, Ze zadni brzda je
brzdou primarni.
Z tohoto dlvodu si ja sestavuji sva vlastni kola tak, ze prava ruka ovlada

predni brzdu, coZ nijak neodpovida zvyklostem ve Spojenych statech.

Va.vrs
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ovladala kritictéjsi brzdu.

Stani v pedalech (viz.obr.18)
B kratkodobé, dlouhodobé
» piejizdéni nerovnosti

= sjezdy, vyjezdy,

kliky vodorovné

vVv.v

vyrovnani otfest a pohybl zadniho kola

hmotnost na dk

¥ ¥ry¥ry¥r

pracuji jiné svaly, % i absolutné
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obr. IX/18 — Stani v pedalech
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Technika jizdy v obtiznych podminkach

vitr, dést, snih, vedro, zima, blato, listi, kameny, pisek, brody (viz.obr.19 -
21)

obr. IX/19 - 21 — Technika jizdy v obtiznych podminkach

12
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Technicky trénink, didaktické hry pro nacvik spravné techniky
B stani na misté
# poskoky
» 2zvedani predniho, zadniho kola
B jizda smykem, drifting
B pady
» prekonavani prekazek

Prekonavani prekazek
B bézné prekazky
P klacky, kameny, prohlubng, muldy
» velké prekazky
B skoky

Specifikem jizdy v terénu je prekonavani nerovnosti a prekazek(viz.obr.22)
(koreny, klacky, kameny, atd.). To je efektivnéjsi, ale také riskantné&jsi pri
vysSich rychlostech.Zakladem je volba kvalitnich pneumatik a spravného
tlaku vzduchu. Na prekazky se najizdi pfimo kolmo, a nebo se preskodi.
Pri skoku je nutné zachovani pfimého sméru i po dopadu a pevné
upevnéni nohou v pedalech. Jezdec je pfitom v poloze ze sedla. S
nacvikem prejezdu se zacind na malych prekazkach v pfimérené rychlosti

nadhozenim predniho kola a naslednym zvednutim i zadniho kola. Jezdec

pfi tom prenasi vahu nejdfive dozadu a pak dopredu, aby doslo k

postupnému odlehceni obou kol.

obr. IX/22 — Technika jizdy v obtiznych podminkach (HrubiSek, 1999)

Kolo se v pripadé nutnosti vede z levé strany, kde je méné prekazejicich
soucasti, za fiditka, ve stoupani pravou rukou za sedlo. Pfi uchopeni dolni
ramové trubky Ize kolo nadhodit nad pravé rameno a nést jej. Prava ruka
drzi kolo za dolni ramovou trubku a leva je volna.

Pro presun na kole je mozné umisténi zavazadel pfimo na kolo. V pfipadé
cykloturistického kurzu je na zvazeni kazdého pedagoga, jak pristoupi
k této varianté. PFi tom je nutné si uvédomit, Ze priliSna namaha a Spatna
ovladatelnost kola s nakladem mdZe pomoci déti od tohoto druhu turistiky
odradit.
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PRAKTICKA CAST
Studenti absolvuji MTB vyjezdy a uéi se spravnému pouzivani techniky
ovadani MTB a jizdnich dovednosti.
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