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daklady jizdy - 1.: DO KOPCE

MTB

Pozice jezdce pri stoupani
SPRAVNE: Jezdcovo téziste by se ve stoupani mélo
presunout vice vpred, aby se rovnomerné zatizila obé
kola a zabranilo se zvedani predniho kola. Zadek se
tak presouva na spicku sedla, télo vice nad fiditka. ru-
ce jsou pokréene a drzi se nejlépe za rohy. Kopec je sa-
moziejmé idealni zdolavat vsedé - jednak jde o ener-
geticky méné narocnou pozici a jednak je vice zatize-
no zadni kolo a tim umoznén co nejlepsi zabér plaste.
SPATNE: S natazenyma rukama je pozice jezdce vzpri-
menéjsi a predni kolo prilis odlehcene. V mirnéjsim
sklonu kopce predni kolo ztraci optimalni kontakt
s terénem a tézko se drzi idealni stopa. V prudsim
stoupani zakonité dojde k prilisnému zvednuti pred-
ku a ukonceni snahy po vyjeti kopce.

Idealni stopa

Nejen v kopei nestaéi divat se pul metru pred sebe,
vzdy je tieba kontrolovat terén spise nékolik metrd
pied sebou a volit véas idealni stopu. V kopci. kdy
jezdec jede silové na hrané, staci mala nerovnost. aby
jej rozhodila a zastavila,

Rozjeti v kopci

Stane se. 7e jezdec na chvili vypadne z tempa. pro-
Loéi se mu zadni kolo nebo se mu nepodari prejet ko-
ren a zastavi, Nastava potieba znovu se rozjet.
SPRAVNE: K rozjeti je vice moznosti. Lepsi je rozjet se
napifc kopcem. nez primo proti nému. Pomoci muze

také opfeni se o strom a naslapnuti obou nohou do
pedalt. Rozjeti je pak snazsi. stejné jako vsedé s jed-
nou nohou zaklapnutou v pedalu a druhou opienou
o zem (ne zavéseny nad fiditky). Od véci neni take ne-
kolik rychlejsich kroku vedle kola. které mu daji po-
tiebnou rychlost. a poté naskoceni do sedla.
SPATNE: 7 mista a na lehky prevod se tézko rozjizdi,
Slapnuti na lehky prevod nerozjede kolo potrebnou
rychlosti. takze se zastavi jesté pred tim. nez stihne-
te naslapnout.

Tlaceni

At se clovek snaii sebevic. najde se obcas kopec.
ktery ho dostane. Nezbyva, nez kolo do kopce tlacit.
Kazdy ma svou metodu. kolo je moiné pouze tlacit.
nebo se télem zaprit o sedlo a pri tlaceni si soucasné
trochu ulevit, Komu to stavba ramu umoini. muze
okoukat noseni kola na rameni od cyklokrosaru. Tato
metoda umoziuje nejrychlejsi zdolani kopce po
svych. Staci kolo zvednout na rameno, protahnout ru-
ku skrz ram a pres horni ramovou trubku uchopit fi-
ditka. Klika. ktera se nachazi mezi télem a ramem., by
méla byt otocena smerem dozadu, na zada, aby ne-
prekazela pri béhu. Podobné je potieba mit kliku
vhodné otocenou i pii tlaceni, nic neboli vic nez ho-
ler nakopnuta ostrou hranou pedalu,

SILNICE
Jizda na silnici ma také sva pravidla. jen naroky na
technickou zdatnost jezdce jsou mensi. terén je dale-




p riditek

ko méné narocny. Tézko by ¢lovék také hledal
kopec, ktery nelze na silnici prekonat. Silni¢ni
vyjezdy nepfinaseji potiebu umét zdolavat pfi
maximalnim nasazeni pfi¢né prekazky ¢i kluzky
terén, které znesnadnuji vyjeti kopce.

Pozice jezdce

Zatimco na horském kole je jezdecka pozice
jasna, na silnici to tak jednoznacné neni. Diky
mensi narocnosti terénu se vice projevuji indi-
vidudlni potieby a ndvyky jednotlivych jezdc.
Proto Ize mluvit spiSe o nejrozsifenéjsich pravi-
dlech, nez jasnych zékonech jizdy.

—.vsedeé

Nejrozsirenéjsi pozici je ta, kdy jezdec sedi
spiSe na zadni poloviné sedla a drii se hornf
casti riditek blizko predstavce. Avdak s lokty
miré od sebe, aby byl co nejméné sevien
hrudni ko$ a nebylo brénéno spréavnému dy-
chéni.

-.vestoje

Pokud nastane potieba vstat, mély by se po-
kréené ruce uchopit brzdovych pak, tézisté by
se mélo nachazet zhruba uprostied kola.
Cyklista by tedy nemél byt ani pfili§ vzadu, ani

prilis nad Fiditky. Posed 4 la Marco Pantani, te-
dy jizda vestoje s uchopenim za spodni ¢4st fi-
ditek, mize byt diikazem o individualnim pfi-
stupu cyklistd k posedu. Stejné tak i fakt, ze
treba takovy Richard Virenque zdolava vétsinu
stoupani vestoje, zatimco Jan Ullrich sedlo
opousti jen vyjimecné.

SPOLECNE
Taktika jizdy

Zaklady k Gspésnému pokoteni kopce pokla-
da cyklista jiz pfi samotném najezdu do kopce.
Pro prekonani kratkého prudkého stoupéni je



lepsi vyuzit setrvacnosti a kopec prekonat rychle, na

tézsi prevod. Naopak dlouhé stoupani vyzaduje po-
zvolngjsi zacatek a spise stupnované tempo. podle
fyzického stavu.

Pii zarazeni lehkeého prevodu pod kratkym prud-
kym kopcem jezdec zbytecné moc zpomali, nevyuzije
setrvacnosti. na prilis lehky prevod se technicky vy-
jezd v terénu spise nepodari. Kdo pojede hned v tvo-
du dlouhého stoupani naplno. riskuje. ze mu v pulce
kopce dojdou sily. Ubyvajici energie sily navic zne-
snadnuji ovladani kola. takze se tézko drzi zvolena
stopa (MTB).

At jedete na jakémkoliv kole. jizda vestoje vidy vy-
Cerpava vice nez jizda v sedle. Zaméstnava totiz vice
svalovych skupin. Stoupaji naroky na zasobavani sva-
[0 kyslikem. vice zatizen je cely kardiovaskularni
systém. roste tepova frekvence.

Zpomaleni ve skupiné

Vzdy pfi zvednuti se ze sedla jezdec mirné zpoma-
li. Na to je dobré brat zretel v pfipadé. ze za nékym
jedete v tésném zavesu. ale také se snazit zpomaleni
eliminovat. pokud se ze sedla zdvihate vy. Zejména
ve vEStST skupiné muze takové zvednuti se ze sedla
zpusobit poradnou paseku. doslova fetézovou reakci.

Razeni

Prubéh razeni v kopci neni prilis odlisny od bézné
zmeény prevodu. Jen by zde méla byt zietelnéjsi dle-
va pfi $lapani béhem razeni. Zvlasté na horském ko-
le jsou casto velmi zietelné prechody z roviny do
kopce. radit se tedy musi s dostatecnym predstihem.

jesté pred zlomem kopce. Tedy jesté pred tim. nez se
dostanete do plného zabéru ve strmém kopci.
Predejdete tim jak technickym problémam, tak i pfi-
lisnému zpomaleni pfi razeni, které vas zastavi. | na
silnici je tomu podobné, jen ne tak vyrazné.

Odstup

Na silnici se i v kopci muze vyplatit jizda v tésném
haku, na horskem kole vsak tesny hak znamena, ze
témér slepé sledujete stopu zvolenou jezdcem pred
vami. Pokud udéla chybu an. vas pravdépodabné ce-
ka podobné. Navic je pii vyjezdu na horském kole
v narocném terénu chyba pravdépodobnéjsi. takze
pokud jedete v tésném zavésu, nemate velkou sanci
jezdce pred vami v pripadé jeho obtizi objet. Na dru-
hou stranu. pokud pfi zdolani stoupani nechcete s
prvnim jezdcem ztratit kontakt. pocitejte s tim. ze
rozsetup se na roviné zmnohanasobi.

Posedova promiskuita

Ackoliv jsme o néco vyse psali o tom, Ze jizda ve-
stoje je vice vycerpavajici, neni od véci se i pfes pfi-
padnou mensi obtiznost kopce obcas zvednout ze
sedla a tak se protahnout.

Nezda se to. ale par jednoduchych malickosti umi
vyjezdy kopcl hodné ulehcit. Kdyz uz jsme se vy-
skrabali na kopec. pokusime se pristé prinést nékolik
zékladnich rad pro rychlejsi a bezpeénéjsi sjezd
z kopce dold.

Rudolf Hronza
Foto: Velo



Jizda na kole ma sva zakladni pravidla,
ktera jsou pro spoustu cyklistli tak zazita,
Ze ani nepfemysli o tom, jak v konkrétni
situaci reaguji prizptisobenim jizdniho
stylu. Své vyzaduje jizda do kopce,

z kopce, do zatacky ci ve skupiné. Pokud
jezdec dokaze spravné prizpusobit svij
styl jizdy jednotlivym prostiedim, mize
jet snaze, rychleji i bezpecnéji. Kde vsak
nabrat tyto zkuSenosti? Pfi pohledu mezi
cyklisty je vidét, Ze tato otazka je na
misté. Stejné jako se nasledujici rady
mohou nékomu zdat naprosto trivialni,
jiny je mize uvitat.

PO SVYCH?
Ani nahodou!



