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Prvně děkuju své rodině. Radkovi za podporu i za 
obavy. Svým dětem za trpělivost ve chvílích, kdy 
já jsem na trpělivost neměla čas. Ivaně za fotky, 
bez kterých by nemohly vzniknout ilustrace, za 
péči o děti a za odvahu jít do toho po hlavě.

Andree, Teovi, Vlastovi, Sašovi, Evě a Štěpánovi, 
za fotky, připomínky a sdílení nadšení.

Pavlovi za půjčení manual machine a jeho 
ženě Lucce. Hynkovi a Márovi za tipy k péči 
o kolo. Vaškovi z Čemby za přehledné stránky 
mtb- czech.cz a jejich lokality k ježdění. 

Petře, Ivaně a Veronice za jejich ochotu 
konzultovat připravovaný text. Že to dělaly ve 
svém volném čase, i když samy mají malé děti. 
Za jejich opravy a připomínky ke stylistice textu. 
Za to, že se to hezky čte.

Elišce, Honzovi a jeho zachranenyzivot.cz za 
konzultace, kontrolu a zastřešení kapitoly 
První pomoc.

Mírovi, že dal knížce její podobu a posunul ji 
o několik úrovní výš. Že se na to hezky kouká. 
Také za jeho nápady, rady a zkušenosti s tiskem. 

Svým studentům a studentkám z tréninků, 
kempů a příměstských táborů.

Kolegům trenérům, instruktorům a učitelům za 
jejich zkušenosti. Báře, Vlastovi a Davidovi, že mi 
dali příležitost.

Všem, kteří při mně stáli nejen po dobu psaní 
knížky, ale šli se mnou kolikrát ne zrovna 
snadnou cestou, abych se dostala až sem. 
Všem ostatním, kteří mě podporovali a všem 
známým i neznámým, kteří půl roku neslyšeli 
o ničem jiném.

Děkuju.

Děkuju
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Napsat knihu o technice jízdy na kole jsem nosila v hlavě asi tři roky. Chtěla jsem dát svoje 
dlouholeté zkušenosti z ježdění, závodění a také z koučinku na jedno místo a na papír.

Technickou jízdu na kole jsem se učila od 10 let. Stála jsem na stupních vítězů, jezdila na 
mistrovství a poháry u nás i ve světe. Během posledních 8 let jsem dělala instruktorku na 
bezpočtu výukových kurzů a své znalosti předávala dospělým i dětem. Potom, co jsem sama 
vedla pravidelné pumptrackové tréninky pro děti a víc jsem se zapojila do vedení bike kurzů, 
jsem si řekla, že není na co čekat. 

Chtěla jsem vytvořit něco, co si můžete vzít s sebou na kolo, k čemu se budete vracet a co 
budete mít u sebe i bez připojení k internetu. 

Je to manuál pro každého bez rozdílu věku a zkušeností. Technika krok za krokem a do detailu 
ilustrované postupy. Vysvětlím vše od základního postoje přes jízdu ze schodů až po skákání. 
Podíváme se, jakými způsoby se dá jezdit na pumptracku a kde všude se dají zkušenosti z dráhy 
uplatnit. Dovednosti se budou v knize prolínat a opakovat. Připravila jsem návody na výrobu 
překážek, které vám usnadní učení. Je zde také kapitola o první pomoci a v závěru najdete 
bezmála 140 míst k ježdění v České republice. 

Ráda bych, aby vám kniha pomohla zlepšit vaše dovednosti, získali jste díky ní víc zkušeností 
a nebáli se jízdy v terénu. Abyste překážku nebrali jako problém, ale jako výzvu a zpestření. 
Abyste si takovou jízdu užívali, stejně jako já už 20 let.
Ať se daří.

Úvod
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Abyste mohli včas reagovat a přizpůsobit se terénu, je dobré mít správně nastavenou pozici brzdy 
na řídítkách. Pro bezpečnější a pohodlnější jízdu si vysvětlíme správné nastavení výšky sedla a po-
třebný tlak v pneumatikách.

Vzdálenost páček na řídítkách

Na brzdu byste měli dosáhnout jedním prstem, proto je důležitá její vzdálenost. Ostatními prsty 
potřebujete pořádně držet řídítka tak, aby vám při sjezdu těžšího terénu nevypadla z rukou. Díky 
vhodnému nastavení vzdálenosti páček vás také budou méně bolet předloktí, protože je nebudete 
tolik namáhat.

Brzdíte-li prostředníčkem, máte páčku daleko od řídítek. Na brzdo-
vé páčce by měl být šroubek na jeden z nejmenších imbusů nebo 
rovnou šroubek s otáčecí hlavičkou. S jeho pomocí si páčku přibli-
žujete nebo oddalujete od řídítek. Musíte na ni pohodlně dosáhnout, 
zároveň vás ale po zmáčknutí nesmí tlačit do ostatních prstů. 

Pokud brzdíte dvěma prsty, máte pravděpodobně starší typ brzd. U nich je potřeba vyvinout víc síly 
k zastavení kola. Tohle ale u kotoučových brzd odpadá. Přesto se pokuste nastavit páčky správně. Bu-
dete si potom jistí, jestli je to brzdou, nebo její špatnou pozicí. Můžete ji také mít příliš blízko gripu (mís-
to, kde držíte řídítka) a svádí vás to mít na páčce připravené dva prsty. Mezera mezi gripem a brzdou 
by měla být 1,5 až 2 cm. Možná s ní budete muset prohodit řazení, abyste dosáhli pohodlně i na něj.
Pokud jste naučení brzdit dvěma prsty, je potřeba se tento způsob brzdění odnaučit. Správně se 

Základní nastavení kola
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brzdí jedním prstem a to ukazováčkem. Díky i této malé změně budete schopni projet mnohem 
těžší terén než dříve.

Poloha celé brzdy

Další je nastavení polohy celé brzdy. Ruka by měla při brzdění plynule navazovat na zbytek těla. 
Zvlášť důležité je to při jízdě z kopce, kdy jste váhou spíš na zadním kole. Nemějte ji proto moc dole, 
ale ani moc nahoře. V případě, že je brzda moc dole, nemusíte na ni v krizové situaci dosáhnout. 
Potřebujete okamžitě reagovat a hledáním brzdy byste ztratily drahocenný čas.  

Nemějte ji ale ani příliš nahoře, protože potom kvůli nim musíte hodně zalomit zápěstí, případně 
ho máte zalomené už předem a tím pádem jste ohnutí v loktech, strkáte si je pod žebra a máte tím 
pádem špatně celý základní postoj. Lokty musí směřovat vždycky ven, což vám zalomené zápěstí 
nedovolí. Řekneme si o tom víc v následujících kapitolách.

Správně nastavené páčky brzd – páčky jsou 
1,5 – 2 cm od gripů, brzdění jedním prstem.

Špatně nastavené páčky brzd – páčky jsou 
moc blízko gripu, brzdění dvěma prsty.

Správně nastavená brzdová páčka. Brzdová páčka je moc dole. Brzdová páčka je moc nahoře.
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Výška sedla

Při správném nastavení výšky sedla máte mírně pokrčenou nohu. Pokud byste ho měli vysoko, 
budete se při jízdě naklánět do stran a brzy by vás z toho začala bolet záda. V případě, že ho budete 
mít příliš dole, zase budete nadmíru zatěžovat kolena a bude se vám špatně šlapat, takže toho moc 
neujedete. Jízda na kole pro vás nebude pohodlná.

Tlak v pneumatikách

Nelze obecně říci, jak přesně máte mít nafouknutá kola. Záleží na tom, kolik vážíte, jaké máte 
jezdecké zkušenosti a v jakém terénu jedete. Přesná čísla minima a maxima jsou napsaná na boku 
pláště. Obecně platí mít na zpevněnou dráhu co nejvíc nafoukaná kola. Díky tomu totiž nedochází 
k tak vysokému tření a pojedete rychleji.

Do lesa a na technický či rozbitý terén jsou zase lepší méně nafouknutá kola. Nebude to ustřelo-
vat a plášť se lépe přizpůsobí povrchu. Vyhněte se ale také tomu, že je nafouknete moc málo. Při 
přejetí ostré překážky byste pak totiž mohli procvaknout duši. Najít správnou úroveň nafouknutí kol 
je zkrátka alchymie a je potřeba to zkoušet a hledat ideální variantu.

Správně nastavená výška sedla – 
noha je mírně pokrčená.

Špatně nastavená výška sedla –
noha je příliš pokrčená.

Špatně nastavená výška sedla –
noha je příliš natažená.
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Správný základní postoj vám dovolí správně přenášet váhu a umožní přejet jakoukoli překážku. Je 
potřeba si ho osvojit a automaticky ho používat, hned jak si stoupnete do pedálů. Když se vám kolo 
moc rozjede a nemáte ho pod kontrolou, zachovejte chladnou hlavu. Vraťte se do základního posto-
je a zpevněte se. Vyhnete se tím mnoha pádům.

Záda máte souběžně s rámem kola a váhu rovnoměrně na obou kolech. To znamená hrudník nad 
řídítky a zadek nad sedlem. Kdybyste měli váhu nad zadním kolem, přední by zůstalo odlehčené 
a při najetí na překážku by se vám mohlo nečekaně zvednout, takže by hrozil pád.

Lokty směřují ven a kolena od sebe. Nohy a ruce fungují jako tlumiče, jsou vlastně takovým jejich po-
kračováním. V tomto postoji také dáváte prostor kolu, kterému tím umožníte dělat svoji práci. Možná 
se bojíte a koleny si kolo držíte, jenže při přejezdu nerovností vám v této pozici kolo spíše ublíží.

Pedály jsou vodorovně. Nenechávejte jeden dole, mohli byste totiž trefit kámen nebo jinou nerov-
nost a hrozil by vám pád. Pedály máte v první třetině boty, chodidla z nich v této pozici tolik nepa-
dají a správně přenášejí rány.

TIPY

-  učte se jezdit nejdřív pomalu a přesně
-  na dráhu a do terénu vjíždějte napoprvé pomalu
-  myslete na to, že to zvládnete 
-  soustřeďte se na dovednost, kterou právě trénujete
-  vždycky mějte připravený prst na zadní brzdě

-  dívejte se kousek před sebe
-  dívejte se tam, kam chcete jet
-  nedívejte se pod přední kolo
-  řadí se pod kopcem
-  brzdí se před zatáčkou

Základní postoj na kole
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Lokty směřují ven a kolena od sebe. Váha je na obou kolech rovnoměrně.

Lokty jsou zalomené pod žebry, 
kolena jsou u sebe.

Větší část váhy je na zadním kole, 
přední kolo je odlehčené.

poznámky
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