yyssi-skolaizdy

napraveé. Uceni se povaZuje za zakladni rys Zivych organizmi, takZe pro¢ se tvéfit jako vieznalek a délat ze
sebe arogantni cyklistickou mrtvolu? | my v redakci se samoziejmé mame v ¢em zlepSovat, a tak nelenime
a na prahu sezony pro sebe i pro vas pfipravujeme novy serial — vyssi skolu jizdy.
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8 moinv’ch nchh Svou néronosti miff o néco vyée nez ty pred-
dovednosti

chozi. Nebudeme se jiz zabyvat prostym rovnym
sjezdem, vyjezdem nebo obyéejnou zatackou, vzdy
se pokusime pfidat néco navic. Nepdjde ale o 7ad-
né prvky, které by primérné nadany biker nemohl
vladnout. Jejich nacvicent si svij &as jisté vyzadé,
ale vysledny cil by mél byt dosazitelny pro kazdé-
ho. Tématicky vénujeme nejvétsi pozornost jizdé
v terénu, ale ve dvou dilech se podivéme i na sil-
nici. Neni v nasich silach obsahnout véechny cyk-
listické dovednosti, ale véiime, Ze i par dilki z této
mozaiky vam mize pomoci.

MTB

® bunny hop

® drop (zdolani prekazky
seskokem)

m 7atécka ve velmi prudkém
sjezdu

 rychly priijezd zatackou

 jizda po zadnim kole

u dvojity skok

Ucitelé a Zaci

SILNIGE Jednotlivé kapitoly serialu jsme plénovali tak

u rychly prijezd zatackou trochu sobecky. Kazdy z nés se zamyslel, kterou

B taktika a provedeni spurtu cyklistickou dovednost by potfeboval nebo chtél

Neustrnout v ristu

ovlddnout lépe nez dosud, a podle toho si také zvolil nejpovolanéjsiho uéitele. Osoby a obsaze-

ledne. Po tvodnf lekci tak vzdy dostanou studenti as na doméci pripravu, aby nam zhruba po dvou
mésicich znovu predvedli, do jaké miry se zlepsili, pifpadné se podélili o zajimavé poznatky. Budete

Mize se stat, e dojdete nézoru, Ze jsme nékteré pasaze nevysvétlili dostatecné nézormné ne-
bo narazite na dals tipy pro lepsi zvlddnuti. V tom pipadé se nebojte ozvat na adresu redakce
- pii konecném zictovant vase dotazy ucitelé podrobné zodpovi a navic méme externich spolu-
pracovniki celou fadu, takze ani o nové modely nebude nouze.

Osm prileZitosti

V tomto ¢isle zahajujeme se zné-
mym trialistou Jarou Spésnym alias
Spacemanem, ktery nés nauci nejbéz-
néjsi skok - tzv. bunny hop. Do pifsti-
ho dilu si uZ sjednava zdravotnf
piipojiténi Stépan Hajicek, jen? se
pod dozorem Kamila Tatarkoviée
pusti do dropu, seskoku z vét3f vysky.
V terénu se dale nau¢ime rychly pri-
jezd zatackou, jizdu po zadnim kole,
zatoceni v prudkém sjezdu a dvojity
skok (double). Na silnici ném ostiflenf
rytifi alpskych sjezd( predvedou vir-
tudzni prijezd zatackou a dozvime se
také mnoho zajimavého o spravném

provedeni ndstupu a spurtu.

POJDTE DO TOHO s némil

Karel Kuchler
Foto: Jerry Efeb
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Vétiina z nas dokaze na biku pokofit i pomérné naro¢né pasaze. Ale pfiznejme si — jakmile
zvladneme projet viechny traily v okoli, opusti nas zpravidla motivace své hranice dale
posouvat. To je ale velka skoda: jednak proto, Ze kolo dokéZe i zabavnéjsi kousky, jednak
snadno prehlédneme néco, co sice ovladame, ale mohli bychom umét i lépe. Kazdé dalSi
bikové vzdélavani vytibi cit pro kolo a znasobi nasi jistotu ve v3ech situacich.

Jednou ze zékladnich dovednosti terénniho cyklisty vyznavajiciho technictéjsi jezdéni je
vysoky (nebo alespon vy3si) skok - takzvany bunny hop. Vzpomerite si, kolikrat na stezce
potiebuje preskocit kamen, kofen nebo padly kmen. Bunny hop je nejbezpecnéjsim zplso-
bem prekonani podobné prekazky.

Tento skok se naucite prakticky na jakémkoli biku. DdleZité je pouze nastaveni vysky sed-
la, které je limitem pohybového rozsahu a tedy i spravného provedeni skoku. Sedlo proto
zasufite maximalné dold. Pi prvnich pokusech s technickymi kousky také nezfidka ocenite
moznost rychle ,vystoupit*. Vyméite tedy naslapné pedaly za platformové ¢i rameckové.
I kdyz plati, ze vétsi plocha poskytuje jezdci lepsi stabilitu, poslouzi i ty ze starého favorita
ve sklepé. S volnymi pedaly mame také véts jistotu, Ze skok provadime pfirozené a tedy
i technicky spravné. Nacvicujeme vzdy na nizéf prekézce a pokud je i ta zdrojem psychického
bloku, postaéi napiiklad dva klacky nebo &ary na zemi. Jak se budeme lepsit, mizeme jejich
rozestup zvétsovat.

My si pro nazornost prvek rozdélime do Sesti fazi, které nam predvede pomérné zkuSeny
biker Michal Janata, ktery se aktivné G¢astni testii kol ve Velu a stejné tak je ném casto mo-
delem na jizdnich fotkéch. Dosud se na nacvik bunny hopu specidlné nezaméfoval. Idealni
provedeni skoku predvadi Spaceman na druhé z fotografi.

Pro koho?
,Na kole s posedem nastavenym pro cross country takovy skok nikdy nedokazete. V lepsi

pozici jste na enduru, které ma kratsf predstavec a miizete na néj tieba namontovat telesko-
pickou sedlovku,” shrnuje situaci Jra. Ovladnout bunny hop ale mize kazdy. V omezené mi-

“

fe si totiz odnesete néco z kazdé nové dovednosti. Pifkladem mohou byt treba ,netechnicti

silni¢ati, kteff vétsinou skaci pouhym trhnutim za fiditka a pedaly, a vyspélejsi cyklokrosafi,
kteif na podobném stroji dokézi nad prekézku dostat nejprve predni kolo a az potom se
odrazi ke skoku.

Rozjezd

Néjezd ke skoku je
velmi podcefiovany,
ale jeho spravné
zautomatizované
provedeni je velmi
dalezité. Kliky

jsou pripraveny

ve vodorovné poloze,
dominantni koncetina
by méla byt vpredu.
Pfi ndcviku nemusi byt
rychlost nijak vysokd,
pozdéji ji volime podle
vysky a délky skoku.
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Jara Spaceman
Spésny (33)

Utitele prvniho dilu nové
Skoly jizdy jsme vybrali
mezi nejpovolan i.
Jarovu hrud zdobi fada
cennych medaili z domacich
i svétovych kolbist. Mezi ty
nejcennéjsi patfi napfiklad
titul vicemistra svéta nebo
mistra Japonska v biketrialu.
Adrenalin soutézi ale
Spaceman ddvno vystfidal
za mnohdy stejné strhujici
exhibiéni vystoupeni. | téch
je ale posledni dobou

méné, kdyZ stale vice ¢asu
Jardovi zabira testovani

a vyvoj prototypl pro
znacky Author, RST a Tektro
Liberecky rodak se tak
oklikou vracf ke svym $ir§im
bikovym korendm.




__Posun téziste vzad

Pro sprévny odraz se musime

dostat télem hodné nad zadni kolo.
.Kolo si musi$ nechat odjet pod
sebou a zaroveil uz mit prednf kolo
ve vzduchu,” vysvétiuje Spaceman
neustéle figurantovi. Tuto fazi je dobré
cvicit nejprve oddélené — teprve
pokud dokazeme chvili jet po zadnim
kole, aniz bychom si pomahali
Slapanim do pedald (tato technika

se jmenuje manual), jsme pro bunny
hop naleZité zrali. Odraz ze zadniho
kola ndm také pomysiné prodlouzi
délku skoku — predek je sice jiz nad
prekézkou, ale zadek jesté zlistavéa

na zemi. V okamziku pfipravy na odraz
jsme nejdale od Fiditek a vznika ndm
dostatecny , pracovni prostor* pro
nésledujici manévrovani (odraz).
Abychom Iépe odhadli okamZik
2vednuti predniho kola, mizeme si
pied prekazku na zem poloZit znacku.
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vysSi-Skolajizdy

Odraz

Jak jsme jiz fekli, pro ndcvik spravného odrazu radéji sundame néslapné pedaly. V opacném piipadé pravdépodobné podlehneme nutkani zvedat

kolo prostym tahem bot. ,Takovému zplsobu jsme vZdy fikali ,skdkat nasucho®. Jezdec se pfitom nedokdZe vcitit do optimalni letové trajektorie,

pohyb je kiecovity a vysledny skok nizky," poznamendvé k odrazu na$ ucitel. Platformové pedély se béhem odrazu z vodorovné polohy naklonf

o plus minus 15-20° smérem dopredu. Diky tomuto naklonéni mohou nohy pres podrazku boty vytahnout kolo do vzduchu, aniz by byly napevno
spojeny s pedaly. Vymluvy na zadni odpruZeni se také nepripousti — tlumig sice priibéh odrazu lehce méni, pfi spravné technice ale dokaze jezdci

jeSté pomoci jeho zpétny chod. Ruce se na odrazu témér nepodili — hlavni praci konaji nohy a zada.

Vystoupani

Potfebnou

vy8ku predniho
kola dosdhnete
zpravidla jiz

pred odrazem.
Po odrazu tedy
kréime ruce,
¢imz se Fiditka

a hlavné zadek
kola priblizuje

k télu. Riditka

se na okamZik
témér dotykaji
pasu. Je dilezité
udrzet predni kolo
vysoko, abychom
se pozdeji
vyhnuli dopadu
»na predek”.

Sebereflexe Zaka

Michalovy pocity se od naSeho vizudlniho hodnoceni mnoho nelisily: , | kdyz byla celkem zima,
pri prvnich pokusech jsem se hodng zapotil. Jak jsem si ale pohyb zazival, stél odraz stale
méné ndmahy. Spaceman mi pomohl oznacenim chyb. Skdkani mi nikdy nedélalo potize, ale
nemohl jsem stdle dosahnout kyzené vySky a délky letu. Ted vim, Ze nejvétsi chybu déldm

v nedostateéné uvolnéném pohybu téZisté pred odrazem — bojim se ho posunout vice nad
zadni kolo. Za hodinu jsem se samozrejmé spravny bunny hop nenaucil, ale mam ted presngjsi
predstavu jak na to. AZ si jej nékolikrat v klidu vyzkousim, urcité se jesté zlepsim. Uzitecné bylo
také vidét se pfi skakani pribézné na displeji fotoaparétu a rozebrat hned viechny chyby.“
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Letova faze

V rychlém sledu navazuje
dal$i pohyb — jezdec kréi
nohy a natahuje ruce mirné
pred sebe, ¢imZ se kolo
dostdva nad prekdzkou
témér do vodorovné
polohy. V tuto chvili jsme
nejvyse.
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Dopad

dopad obéma koly nardz. Dopaddme-li vyrazné dfive na predni kolo, dopustili jsme se
béhem skoku néjaké chyby. Odpruzend vidlice tento dopad vétsinou umozni ustét, ale
v narocném terénu se nam mize pedni kolo zabrzdit na nerovnosti a my skonéime

v kotrmelcich. Stejné dopadneme, kdyZ pfi tomto zplisobu dopadu zavadime zadnim
kolem o prekazku (nésledek pozdniho odrazu).

Chyby

ZkuSené sportovce stoji ukazka chybného provedeni mnoho sili
a presto pfi ném vypadaji obvykle velmi dobfe. Na obrazku vlevo
predvadi Spaceman skok ,na sucho*, tedy pouhym trhnutim

za fiditka. Vysledkem je viditeln& mensi vy$ka nad prekazkou.
Vpravo vidime druhou nej¢astéjsi chybu, kterou je vyrazny
dopad na predni kolo zptisobeny zpravidla nedostategnym
prenesenim téZisté pred odrazem nebo predgasnym napnutim
rukou v letové fazi.



