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Vazeni ctenafi, priznivci sportu a cyklistiky!

Do rukou se vam dostava kniha, ktera je napsana pravé o cyklistice a pro
cyklisty. Je to tedy kniha pro VAS a samoziejmé o VAS. O lidech, ktefi propadli
kouzlu dvou kol; lhostejno, zda na tlustych plastich s hrubym vzorkem $pl-
hate lesnimi stezkami a blato v prehazovacce a v Ustech je presné to, co od
cyklistiky ¢ekate, ¢i zda na uzouckych galuskach své sedmikilové ,vytunéné“
silnicky brazdite asfaltky, zdolavate kopce a kopecky, milujete rychlost a vitr
ve vlasech (skrytych pod prilbou, jak jinak), vam vSem je tato kniha urcena.

> Jezdite na kole a kochate se prirodou?

> Jezdite na kole pro své zdravi a lepsi kondici?

> Jezdite na kole a vikendy travite na zavodnich tratich?

> Jezdite na kole a chcete byt lepsi, silnéjsi, rychlejsi, chcete vitézit?
> Touzite zlepSit si fyzickou kondici, pfipadné upravit svoji vahu?

»> Zajima vas, co se déje ve vasem téle, kdyz sportujete?

> Chcete poznat zakonitosti sportovniho tréninku?

> Mate vysnény cil a potfebu se zlepSovat?

Vydejte se tedy na cestu touto knihou, svezte se spolu s nami kapitolu po
kapitole az do cile! My, autofi, vam ji pfedavame s pranim a nadéji, ze nejen
objevite odpovédi na své otazky, ale zazijete také vzrusujici dobrodruzstvi,
provazejici kazdou zajimavou, novou a objevnou cestu.
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Obr. 1 Silnicni kolo

Obr. 2 Special na ¢asovky
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Obr. 3 Triatlonovy special

obr. 4 Horské kolo 15
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Obr. 5 Zakladem je vhodné a bezpecné vybaveni i obleceni

Obr. 6 A kdyZ se ochladi...



provozovat neda.

Pokud ¢tete tuto knihu, je jasné, Ze kolo
je casti vaseho Zivota. Jak podstatnou,
to zalezi na kaZzdém z vas. Jsou taci,
pro néz je kolo nastrojem Zzivobyti, pro
vétsSinu z nas vSak je predevsim zdrojem
zabavy, radosti, ale i pouceni. Stojime-li
pred vybérem nového kola, stojime zaro-
ven pred velikym rozhodnutim.

Asi nejjednodussi je volba vhodného typu
kola. To UpIné nejzakladné&jsi rozdéleni
je na kola horska, téz oznaCovana MTB,
a kola silniéni. Horska kola jsou velmi uni-
verzalni, jsou vhodna jak do terénu, tak
i na jeZzdéni po upravenych silnicich. Sil-
ni¢ni kolo je oproti tomu Gzce specializova-
nym strojem, jeho doménou jsou upravené
silnice, na kterych se pIné projevi jeho nej-
vétsi vwwhoda — rychlost pohybu. Z téchto
dvou kategorii jsou poté odvozovany dalsi,
postupné dochazi ke stale jemnéjSimu
déleni druhll kol. Jakymsi kompromisem
jsou kola trekingova ¢i crossova, ktera
jsou univerzalnéjsi, avSak jak uz to u kom-
promisl byva, ani v jedné discipliné nejsou
dokonala. Nové typy a modely kol vznikaji
vétSinou na zakladé technického vyvoje,
napiiklad celoodpruzend MTB kola, jindy
jsou spise vysledkem snazeni marketingo-
vych oddéleni vyrobct kol, za kaZzdou cenu
hledajicich nové zakazniky. Zde je zafnym
prikladem kategorie kol zvanych fitness.
Nicméné, z jakychkoli pohnutek vyrobené
a do libovolné Skatulky zafazené kolo je
skvéla véc, prinasi-li svému majiteli uzitek,
radost a potéseni.

Jaké kolo si tedy vybrat? Tak prede-

vS§im takové, které se nam libi! Jiste,
kolo musi mit velikost odpovidajici nasi

Kolo

postavé, mélo by mit vhodné komponen-
tové osazeni pro nasSe potreby, ale pre-
devsim nas musi zaujmout a nadchnout!
Chcete zavodit? Pak musite trénovat.
A vainé chcete na svém kole odse-
dét rocné stovky hodin, pokud nebude
krasné, Gzasné a jedine¢né?

Nicméné, kromé estetickych kritérii musi
kolo splnovat také naSe pozadavky tyka-
jici se jeho pouziti. Je tfeba si promyslet,
v jakych podminkach chceme kolo provo-
zovat, zda na silnici ¢i v terénu, zda jej
budeme pouZzivat jen na rekreacni, viken-
dové wyjizdky, nebo zda si chceme zku-
sit i néjaky ten zavod. Pomérné dulezZité
je i odhadnout, kolik kilometr( ro¢né na
svém kole asi najedeme. To se da alespon
priblizné spocitat podle poctu hodin. Napfi-
klad: predpokladame, ze budeme mit ¢as
vénovat se vyjizdkam na kole o vikendu, to
je feknéme 5 hodin. K tomu by mohl wyjit
Cas jesté na jedno odpoledne v tydnu na
2 hodiny. Celkem tedy za tyden 7 hodin,
za mésic je to 28, radéji pocitejme 30.
Jezdit se da pomérné pohodiné od kvétna
do zafi, to je 5 mésicl, tedy 150 hodin.
K tomu pripoctéme néco hodin na duben,
kdyz dovoli pocasi, a stejné tak na fijen,
feknéme po patnacti hodinach, a tim se
dostaneme na néjakych 180 hodin za rok.
Pfi pohodové rychlosti 20 kilometrl za
hodinu to znamena, ze na naSem novém
kole bychom mohli najet za rok 3600 km.
Pro¢ tyto vypoCty? Zakladem kola je sice
ram, ale komponentové osazeni je rov-
néz velmi dllezité, a pravé jeho kvalitu
bychom méli volit s ohledem na predpo-
kladany objem najetych kilometrd. Urcité

vev o

je vhodnéjsi volit kvalitni ram, i za cenu

1.1
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nizSi komponentové fady. Jednotlivé dily
se daji pozdé&ji vymeénit za novéjsi, moder-
je pro nase Ucely vhodna néktera z nej-
vySSich zavodnich fad, u kterych je sice
hmotnosti, nicméné pravé to mize byt na
Ukor Zivotnosti komponent(.

Velikost ramu je dalSim bodem, na ktery

bychom se pfi vybéru méli soustredit.

Jemné doladéni posedu je samoziejmé

na kazdém ramu dale mozné, predevsim

pohybem sedlovky, posunem sedla na ni Ci
vymeénou predstavce, presto je spravna veli-
kost ramu zakladnim predpokladem spoko-
jeného jezdéni. Jednodussi je situace, kdy
si pofizujeme dalSi kolo k jiz stavajicimu.

Zde nam staci prenést tfi zakladni rozméry

a rozhodnuti je pak snadné. Témito vycho-

zimi rozméry jsou nasleduijici vzdalenosti:

1. Vzdalenost osy predniho kola a stredu
riditek. Tento rozmér ovliviuje prede-
vSim vyska hlavové trubky ramu, jemné
doladéni je nasledné mozné pridanim
¢i ubranim podlozek, které mohou byt
na krku vidlice mezi hlavovou trubkou
a riditky.

2. Vzdalenost osy riditek a Spicky sedla.
Rozmér je dan predevsim délkou horni
ramové trubky, detailni ladéni posedu
se pak provadi zménou délky pred-
stavce a posunem sedla na sedlovce.

3. Vzdalenost osy pedalu na klice smé-
fujici kolmo k zemi a vrSku sedla. Jde
0 nejsnaze regulovatelny rozmér, v prvni
fadé je dan vyskou sedlové trubky.
Pfesné nastaveni se provede prede-
vSim posunem sedlovky. Tento rozmér
je rovnéz ovlivnén délkou klik, ktera si
zaslouzi samostatny odstavec.

Délka klik: méla by byt Gmérna vysce cyk-
listy a zplsobu pouziti kola. U MTB kol je
standardem délka 175 mm, vyrazné jina
je situace u silnicnich kol. Pro osoby do

vy

vySky cca 170 cm jsou vhodnéjsi kliky

délky 170 mm, do priblizné 185 cm pak
172,5 mm dlouhé, u vysSich cyklistd je
tfeba volit kliky o rozméru 175 a vice mm.
Kratsi kliky jsou vhodnéjsi pro kadencni
Slapani, delSi se diky jinym pakovym
pomérlim vyuZivaji pro silové Slapani, nej-
karskych kol, kde je délka klik pro stejného
cyklistu obwykle 0 2,5 az 5 mm vétsi nez
na jeho normalnim silniénim kole.

Pofizujeme-li si své prvni zavodni kolo,
je tfeba se pfi vybéru velikosti ramu fidit
tfemi nasledujicimi zakladnimi mirami:

Obr. 8 Nastaveni vysky riditek pomoci podloZek
na predstavci



VYBAVENI 1

Obr. 9 Vzdalenost stredu riditek od Spicky sedla

1. Vyska sedla — posadime se, pedal
pedalu pata, méla by byt noha témér
propnuta, je-li na ose pedalu Spicka, je
noha v koleni mirné pokréena. Zkontro-
lujeme sedlovku, Ze je vysunuta tak, aby
umoznovala posun nékolik centimetrd
nahoru a dold, a jeli vSe v poradku,
vySka kola ndm bude vyhovovat.

2. Vzdalenost sSpicky sedla a riditek
— posadime se na kolo, kliky musi
byt rovnobézné se zemi. Nyni posu-
neme sedlo tak, abychom méli koleno
v takové pozici, ze ¢éska je presné
nad osou pedalu. Tim mame nasta-
venu predozadni polohu sedla. Ucho-
pime fiditka do bézné jizdni pozice.
Pfi pohledu dold bychom pres fiditka
neméli vidét osu predniho kola.

3. Vyska riditek — zde jiZ hodné zélezi na
Ucelu, za jakym si kolo pofizujeme. Pro
poloha téla o néco vzpiimenéjsi nez
pro zavodni pouziti. Zavodnik samo-
zfejmé uprednostni poloZenéjsi, aero-

vvvvvv

Obr. 10 Vzdéalenost osy pedélu a vréku sedla dynamictéjsi posed. Ale pozor, ani pro 19
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Obr. 11 Nespravné zvolena velikost kola




rekreacni cyklistiku neni vhodné mit
télo prilis narovnané, veskeré otresy
prenasené z vozovky na télo se poté
v plné mife prenaseji na patef. Na
vysku fiditek ma zasadni vliv délka hla-
vové trubky ramu, jemné doladéni Ize
provést vyjmutim ¢i pfidanim podloZek
na krk vidlice.

Obleceni je véc, podle které se zacatec-
nik od zkuseného cyklisty pozna na prvni
pohled — nikoliv podle znacky Ci reklam
na dresu, ale podle toho, jak moc Ci
malo je obleCen. Zacatecnici se totiZ na
kolo oblékaji v naprosté vétsiné pripadu
malo! Prvni dlvod je bezpochyby ten,
Ze nemaji dostatecné Sirokou paletu
cyklistického obleceni — shromazdéni
odpovidajiciho pocétu vSech moznych
typl dres, navlek( a dalSich doplnk( je
cesta nakladna a vedouci mnohdy pres
fadu omyl(l a slepych ulicek, pokud vam
tedy neradi nékdo, kdo ma potrebné zku-
Senosti.

Ale i ti, ktefi vhodné obleceni maji, se
Casto oblékaji nedostatec¢né, a to proto,
Ze voli takové obleceni, jako kdyby Sli
pésky na prochazku po mésté. Abychom
porozumeéli spravnému a dostateCnému
oblékani, vysvétlime si nejprve takzvany
faktor tepelné pohody, ktery daleko lépe
nez prosta teplota vzduchu naznacuje,
zda nam bude teplo nebo zima.

Faktor tepelné pohody vyjadfuje tepel-
nou bilanci mezi tepelnou energii télem
pfijimanou a vydavanou. Vzorec pro vypo-
Cet faktoru tepelné pohody je pomérné
slozity. Pro nase potreby postaci, kdyz
si fekneme, Ze zalezi nejen na teploté
vzduchu, ale i na rychlosti jeho prou-
déni, vinkosti a také na tepelném salani

PFi vybéru kola je tfeba mit na mysli, Ze
podobné jako dvéma stejné zdatnym cyk-
listllm nemusi vyhovovat totozny trénink,
ani dvéma stejné vysokym cyklistim
nemusi odpovidat stejné rozméry kola.
Cela problematika optimalniho nasta-
veni kola méa za Gc¢el umoznit spravnou
techniku jizdy.

Obleceni

z okoli, tedy teploté okolnich predmét,
stén mistnosti i krajiny. Teplota, rych-
lost a vihkost proudu vzduchu rozhoduje
o tom, kolik tepla nam vzduch odnese.
Tepelné salani naopak o tom, kolik tepla
nam okoli vrati.

Nejzasadnéjsi vliv na tepelnou pohodu
cyklisty ma bezesporu kombinace teploty
a rychlosti proudéni. Napriklad je-li venku
20 °C, mnoho z nas, zejména damy, si
obleée na prochazku minimalné kratky
rukav, ne-li dokonce kratasy nebo kratkou
sukni. OvSem vzduch proudici rychlosti
30 kilometr( za hodinu, coZ odpovida
rychlosti silnicare pfi jizdé po roviné, snizi
tepelnou pohodu na hodnotu odpovida-
jici patnacti stupndm Celsia v nehybném
vzduchu. A to by uz vyrazil v kratasech
malokdo. A jedete-li v mirném sjezdu
padesatkou pfi teploté deset stupnli Cel-
sia, vézte, ze okolo vas de facto lehce
mrzne, protoze tepelna pohoda odpovida
minus dvéma stupnim Celsia.

K proudéni se pridava i vlhkost vzdu-
chu a jeho hustota. Cim hustsi a vlhéi
vzduch, tim vice tepla mu odevzdavame,
kdyZ nas miji. Neodbytny pocit, Ze vas
nékdo kropi ledovou vodou z hadice,
ktery mozna mate ve chvili, kdy vyrazite
za sice relativné teplého, ale vihkého jar-
niho nebo podzimniho dne, je tedy zcela
na misté. S vlhkosti a hustotou souvisi
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i znamy fakt, Ze minus patnact stupnil
Celsia za jasného dne na horach je

daleko snesitelnéjsi nez nula za inverzni
mlhy ve mésté.

Méné napadnou, ale rozhodné ne za-
nedbatelnou Glohu hraje tepelné zareni
okoli. VSichni urcité znadme situaci, kdy
prijdeme do objektu, ktery byl dlouho
nevytapény a ted je temperovany na-
rychlo teplym vzduchem z teplovzdus-
ného topeni. Teplomér ukazuje sice pres
dvacet stupnd Celsia, ale nam témer jek-
taji zuby zimou. Je to proto, ze v dobre
vytopené mistnosti maji stény pfib-
lizné stejnou teplotu jako vzduch. Cast
této tepelné energie neustéle vyzafuji
v podobé infraerveného zareni do pro-
storu a tim nas ohfivaji. Pravé tato pfi-
datna neviditelna energie zplsobuje, Ze
nam pii teploté vzduchu, fakticky o Sest-
néact stupnd nizsi, nez je teplota povrchu
téla, je prijemné. V mistnosti se stude-
nymi sténami je salani daleko mensi
a teplota vzduchu musi byt na stejnou
tepelnou pohodu mnohem vyssi.

Pro cyklistu to znamena, Zze dvacet
stupnll na teploméru za teplého dne
v bfeznu je daleko méné neZ stejnych
dvacet za chladnéjsiho dne koncem
srpna. Zatimco v bfeznu mdze mit totiz
okolni krajina teplotu jesté stale jen
lehce nad nulou, v srpnu je mnohdy
jesté stale vyhrata vysoko pres dvacet
stupnl. TotéZ plati i pro ¢im dal obli-
benéjsi jarni Mallorku nebo Chorvat-
sko. | tam teploty po setméni mnohdy
mohou klesnout pod 10 °C - takze cyk-
listicti profesionalové védi, pro¢ maji
silné rukavice a kulicha na hlave, kdyz
mnohy ,hobik“ zmateny slunickem
obléka ,kratké-kratké®“.

Cyklista ovSsem nebojuje jen se zimou,
ale také s teplem, a to povétSinou vlast-
nim. U&innost pohybu je v pfipadé cyklis-

tiky nékde mezi 20-30 %. To znamena,
Ze cyklista pracujici vykonem 200 W
vyzafi asi tolik tepla, jako Ctyfi az Sest
100W Zarovek. Oblece-li se tedy na dru-
hou stranu pfilis, uvari se brzy doslova
ve vlastni stavé - nejen nizky, ale
i vysoky tepelny komfort prokazatelné
snizuje vykon i vytrvalost. Neni také ani
zdaleka jedno, jakym zplUsobem se pre-
bytecného tepla zbavi. V zasadé existuji
dvé moznosti — teplo vyzafit, popfipadé
ho odevzdat proudicimu vzduchu pfimo,
a nebo ho odparit spolu s potem. Jak
kvali ztratdm vody, tak pro riziko pro-
chladnuti vinké pokozky ve sjezdech jsou
prvni dvé metody daleko vyhodnéjsi.

Predchozi vlivy jasné definuji faktory vyme-
zujici parametry cyklistického obleceni. To
musi plnit dva na prvni pohled soucasné
nesplnitelné pozadavky — dostatecné
izolovat pred vétrem a zaroven umoznit
odpovidajici chlazeni pfi vysokém vykonu,
a to pokud mozZno salanim ¢&i pfimym
chlazenim, bez hromadéni potu, ktery by
cyklistu ve vySSi rychlosti nepfimérené
studil. V praxi to znamena, ze pro cyklis-
tiku nejsou vhodné byt i funkéni a velmi
moderni odévy konstruované pro jiné
sporty — pro béh, outdoor, béZecké lyzo-
vani a podobné. VétsSinou jsou totiz nasta-
veny na jiny pomér izolace a chlazeni pfi
nizkych rychlostech pohybu chladnéjsino
vzduchu a mnohdy mensim vyzafovani
vykonu télem. Zejména obecné outdoo-
rové funkéni pradlo pak v sobé zadrzuje
priliS mnoho vodni pary, ktera sice v kom-
binaci s membranovymi svrchnimi vrst-
vami pomaha izolovat, cyklistu ale, byt
i pod membranou, pfi vySSim proudéni
vzduchu nesmirné studi.

Kromé toho ma jiné nezZ cyklistické oble-
¢eni pro jizdu na kole naprosto nevhodné
stfihy — zatimco bézec Ci turista viceméné
normalné stoji, cyklista se zejména na
silniénim kole pohybuje de facto sbaleny
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