na sikaicnim kele v provezu

Pro kazdého cyklistu je nepostradatelna zvladnuta
technika jizdy, pro silni¢niho pak zvlast — nejenze
umozni tieba jet pfi stejném usili rychleji, ale uméni
kolo spravné ovladat pfinese i vétsi bezpecnost

pii pohybu na silnici plné plechovych predatoru.
Zajima vas, jaky je optimalni uchop fiditek, pozice ve
vyjezdu ¢i sjezdu, jak projet zatacku, jak se bezpeéné
ohlédnout? P¥ihlaste se do naseho kurzu bezpecné

a zdravé jizdy pravé a jediné ted!

i

-

Chytni se a jed

vr v

fiditek, do druhého stupné pokracujeme pres ruzné posedy az po
projizdéni zatacek.

Spodni achop je téméF automaticky spojovany se sportovnim pojetim jizdy.
Je dobry pro zmenSeni piedni plochy jezdce, kterd je vystavena vétru, je
tedy nejvice aerodynamicky. Da se vyuZit nejen pii jizdé z kopce a po roving,
ale stale castéji jej lze vidét i u jezdcii stoupajicich k vrcholkiim kopci. Pozor
ale na spravné nastaveni pak a jejich brzdného kroku - nékteri cyklisté
mohou mit krat3i prsty a ve spojent s kratkym krokem paky (zabiré na

% zatatku) to mie pii del3im brzdéni zpiisobit kete do prsti.
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Prvni tfida nasi skoly patii vyhodam a nevyhodam jednotlivych tchopii

Drieni za paky je nejcastéjsim
zpisobem silniéniho dchopu.
Neda se mu prakticky nic
vytknout. P¥i jizdé nejsou
stlacovany plice, dobfe se dycha,
je zabezpecen rozhled. Pozor jen
na dostatek sily v prstech a na
dostatecné pevny tchop, pfi
nenadalém razu mohou ruce z pak
sklouznout.

Pro¢ vam nasledujici rady a tipy pfinddime aZ na podzim, po sezoné,
ptéte se? Je to vlastné stejné jako tieba u zmény posedu - pokud se
z néjakého divodu chystate del$i ¢as k vyraznéj$imu zasahu a nejde
o fedeni akutniho problému, je lepsi provést ji na zacatku sezony Ci
na jejim konci. Stejné tak tieba ménit kolo. Obdobi pfiprav je casem,
kdy si svaly ¢i zdda lépe zvyknou na rozdily nez uprostred sezony. Také
nové podnéty k ovladani kola se 1épe vstiebaji pii volnéjsi jizdé nez
pri zZatézi.

Eda Pinkava
Foto: David Stella

SRR Aot

Drieni u predstavce je casty zpisob pro odpocinek rukou a ramen,
dobry i pro trénink stability. Pfi jeho pouZivani je ale tieba myslet na
to, 7e jezdcova vyvaienost a moinost ovladani kola jsou znaéné snizeny
- nejente je pii snaze o rychlé zastaveni daleko k brzdovym pakam, ale
soucasné ma jezdec znesnadnéno zvladnuti kola v piipadé nenadalé
piekazky nebo diry na silnici. Také zvladnuti tlakovou viny od rychle
projizdéjiciho nakladniho automobilu je horsi.




Kupredu, zpatky ni krok

Nejen terén, ale i jizda po silnici mitZe pfinést necekané prekazky. Prevenci probléma je stala pozornost,
nesnizend ani na zdanlivé piehledné roving, ale také spravné chovani ve specifickych chvilich.

Otaceni je snad nejcastéjsim pohybem
cyklisty, keery nesouvisi se slapanim

a fizenim kola. Samoziejmou

souéasti jizdy totiZ musi byt obéasné
monitorovani déni i za jezdcovymi

zady, vyvolané mimo jiné napiiklad
potiebou odbodit, zjistit, zda je kamarad
stale za mnou. Pozor ale na pohyb

hlavy - soucasné s ni se ¢asto pohnou

i ramena a ruce. | zkuSeny cyklista tak
nezfidka udéla ,vInu“ a timto vybodenim
ze sméru ohrozi véechny za sebou

i sebe samotného, pokud zezadu jede
auto. Pohyb by mél byt rad&ji pomaly.
Pokud nékdo jede na uzavieném

okruhu vedle vas nebo se pohybujete

ve skupiné, mizete si pomoci opfenim
ruky o rameno jezdce vedle vas pied
otocenim. Tim lépe fixujete svou pozici.

K objizdéni prekazky, pokud se jiz ve sméru cyklistova pohybu
objevi, je tieba volit pozvolny radius vyboéeni ze sméru. Nejen fidic,
ale i piipadny sparingpartner na vyleté ma dostatek casu pro reakei.
Samoziejmosti pii jizdé ve skupiné by mélo byt ukazani na kritické
misto rukou & upozornéni hlasem - jasné, struéné, vystizné.

skok je posledni moinosti, jak prekazku
Gispésné minout. Tuto eventualitu je
ale 1épe predem trénovat - nékdy ma
nedostatetn délka & vyska skoku pro
jezdce stejné destruktivni nasledky,
jako by na pFekdzku nereagoval vilbec.
Samoziejmou souéasti tohoto aktu je
upozornit vjrazné hlasem na prekazku
i pfipadné dalsi cyklisty ve skuping.

Prudké zména sméru minimalizuje $anci na reakci nejen
dalsim déastnikim provozu, ale i samotnému jezdci, kterému
se nemusi podafit v rychlosti udriet smér a sam si podtrhne
predni kolo. Sice to miZe znit asmévné, ale zejména na vihké
vozovce se bohuzel i takovéto situace stavaji.




Splhani k vysinam

vvrs

Dosazeni vrcholu kopce alespoi nepatmé vysi rychlosti nez soupefi, slastny pocit vitézstvi nad stopkami nebo ,jen” kopcem. Tak probiha nezfidka
scéndf intenzivnéji pojatych jizd do kopce. Ale i ty maji sva specifika, jejich dodrZovanim je jezdec Setrnéjsi nejen k sobé, ale i k materidlu.

Drieni u piedstavce je
¢asto k vidéni pfi jizdé

s mensi intenzitou. Jezdec
nedokaze pti nadechu
vyuzit celou kapacitu plic,
coi je v kopei zasadni
problém, a je omezen

i v moznostech rychlé

Ve stoupénich je také
daleita prace s tézistém.
Idedlni je, aby jezdec
nebyl pfilis posunut nad
zadni kolo, ale ani nad
predstavec - mluvime

o jizdé vestoje. Téisté

je dobré udrzet kdesi

reakce na déni okolo sebe. { s : o uprostred.

Nejlepsim zpisobem Gchopu fiditek pii jizd€ do kopce se zd4 byt ten za paky - plice maji
volnost, hlava nemusi byt v pfilisném predklonu a ruce snadno dosahnou na fazeni.

Nekdy prevod zarazeny v zacatku stoupani jiz nemusi byt tim
pravym v jeho zévéreénych fazich. Pii fazeni ale nesmime
zapomenout na to, Ze je cely prevodovy mechanizmus v zabéru.
| pires technologie zmensujici moinost poskozeni na minimum
je dabré pii zméné pastorku noham trochu odlehcit, aby nebyly
v plném vypéti. Nejenie tim Setfime material, ale zaroven
predejdeme i moZnosti zranéni pii pfipadném nedokonalém
zapadnuti fetézu spojeném s pohybem nohou naprézdno. A ona
takova rana kolenem do predstavce umi pékné zabolet!

Pfi jizdé vsedé se jezdec presouva na Spicku sedla témér automaticky. Je to dano snad
prirozenou intuici, jakoby mozek védél, Ze v tomto posedu a pozici vidi klikam dokazi

svaly nohou kritkodobé podat vétsi vykon. Kratkodob&? Ano, potiebuji k tomu vice
_ energie a snaze se unavi. Proto je tato pozice vyuZivana v extrémnich stoupanich.
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Supem 2z kopce

Prijezd zatackou zplisobem, kdy jezdec najede
zesiroka po vnéjsim obloukem, poté si zkrati cestu
pites stied zatacky vnitfnim obloukem a pfi vjjezdu
ze zatacky se vrati k wéjimu je sice nejefektivngjsi
a nejrychlejsi varianta, ale v provozu také nejsnazsi
zplisob, jak se dostat do nemocnice. Pfi zavodé na

uzavieném okruhu takto Ize ziskat ne jednu, ale
nékolik vtefin k dobru v kazdé zataéce.

Bezpeény priijezd zatackou vypada v provozu jinak.
Mimo nutnost vykreslit a stéle driet vnéjsi oblouk je
dilezité také spravné bridéni. Jezdec by mél zatit
brzdit ji pFed zatackou a po dosaZeni bezpetné
rychlosti v poklidu kopirovat vnéjsi oblouk s jen
mirnou korekei rychlosti. Zhruba v poloving zatacky
ui by ale mél opét zacit nabirat rychlost povolenim
stisku brzdy - pokud brzdéni bude pfilis dlouhé,
budete muset rychlost zp&tné ziskat slapanim. A to
stoji cenné sily. P¥i tomto zpisobu jizdy zatackou po
vnéjsim okraji mé jezdec nejen dostateény prehled,
ale i celou piilku vozovky jako ochranu, kdyby
protijedouci automobil vyjel kvili nepfiméfené
rychlosti do protisméru. Nedoporuéujeme tedy ani
vyuZiti vlastni palky silnice pro zkraceni zatacky.

Kdyi se sportovec vysdpe na kopec a zd4 se, 7e na nésledujicich metrech vée péjde samo, nemél by predeviim zapominat, e na silnici neni
sam. Napodobovéni zabérii z televize, kdy zavodnici vyuZivaji celou $itku vozovky a iti se z horskych velikant rychlosti blizici se 100 km/h,
je v béiné praxi moiné prirovnat k ruské ruleté.

Jizda ,,na predstavci® je sice efekinim dikazem nastudovanych video zabérd

z Grand Tours, ale zaroveii i nerozumu jezdce. Reakce prakticky na cokoli budou
mit veliké zpoidén a i stabilita na kole je miziva. Kam se asi posune jezdcovo
tEZiSte pfi projeti terénni nerovnosti na asfaltu a co tento pohyb zpéisobi, neni
tieba dlouze vysvétlovat.

Drieni v oblouku je pfi souéasném posunuti tézisté nad stied kola ideslnim
stavem pro bezpecné ovladani bicyklu v provozu. Jezdec m4 nejen dobrou
stabilitu, ale i rozhled a ruce v bezprostFedn blizkosti brzdovjich pak. Mie diky
tomu velmi citlivé jizdu ovladat, jemné dévkovat brzdnou silu a projizdét zatacky.
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