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Chcete se stat lepSim cyklistou? Jezdéte na kole. Je to jeden
z nejkrasnéjSich sportl. Pokazdé kdyz slapnete do pedalt, kdyz
vyjedete na vrchol stoupani, vyhnete se dife v silnici, prejedete
kamen nebo preskocite kofen, stavate se lepSim cyklistou.

Ovsem kazdému obcas prijde vhod néjaka ta pomoc ¢i rada.
Pravé to je ucel této knihy. Na nasledujicich strankach najdete
1100 moZnosti, jak zlepsit svou cyklistickou techniku, dozvite
se tipy a triky sesbirané od desitek nejlepSich a nejzkusenéjsich
cyklistl svéta.

At uz jste silni¢ni zavodnik, ktery si holi nohy, zadvodni sjezdar
na horském kole, anebo zacatecnik ¢i svateCni jezdec, ktery si
o vikendu zajede na kole do kavérny, urcité zde najdete spoustu
dobrych rad. Ctéte a potom huré do sedla!



KAPITOLA 1

30 tipu
pro bezpecnost
v silnicnim
provozu

Cyklistika patii k nejbezpecnéjsim a nejkrasnéjsim zpuso-
bim dopravy. Pridejte k tomu kladny vliv na zdravi a mlizete
tento sport postavit na samotny vrchol Zeb¥i¢cku volnocaso-
vych aktivit. Pochopitelné je pfi jeho provozovani tieba brat
ohled na dvoutunova SUV - to je zkratka pro, sportovné uzit-
kova vozidla“, miize to vsak také znamenat,Squashed Under
Vehicle” = ,rozdrceny pod automobilem”. Vyuzijete-li nasich
rad, vyhnete se druhé moznosti vykladu této zkratky.
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'I Kdyz vas tidi¢ nevidi,

] nemuze se vim vyhnout.
Za dne si oblékejte jasné
barvy (zvaZte Cervenou,
oranzovou, Zlutou a bilou),
dbejte, at je vase kolo vpredu
i vzadu vybaveno odraz-
kami a faddnym osvétlenim,
zejména po setméni (ale

i pfed svitanim, pokud jste
tak aktivni, Ze jezdite uz brzo
rano).

2 Jezdéte defenzivné, ne

] vSak ustrasené. Na své
misto na vozovce mate pravo,
tak ho vyuzijte. Predvidejte
situace a jezdéte s potieb-

nou mirou sebejistoty, aby
bylo vidét, Ze vite, co dclate.
Motoristé pak budou védeét, co
od vas mohou ocekavat, a radi
s vami budou sdilet silnici.

3 Vzdycky se snazte

] navdzat s fidi¢i kontakt
pohledem. Pokud se nedi-
vaji pfimo na vés, existuje
moznost, Ze vas nevidi. Vi-
zualni kontakt a pfedvidatelna
jizda zvysi vasi bezpecnost.

bezpecnosti v silnic-
nim provozu je viditelnost.

4] Zakladnim pravidlem

A ta nespociva jen v tom, co
si oblecete, a ve fungujicim
osvétleni vaseho kola za Sera.
Na silnici, kde nejsou kraj-
nice, jezdéte zhruba ve stopé
pravych kol automobild,
abyste nesplynuli se scené-
rii podél trasy. Navic ziskate
priblizné metrovy odstup

od okraje vozovky, a tim

i prostor pro nouzové manév-
rovéni, napiiklad pfi vyhybdni
se vymolim nebo pfi silnych
poryvech vétru.

5 I ten nejsvédomité;si

] cyklista tu a tam porusi
pravidla silni¢niho provozu.
Jezdite-li ve skuping, davejte
ostatnim dobry priklad,

a pokud nékdo zasady bez-
pecné jizdy soustavné poru-
Suje, prosté€ s nim nejezdéte.
Kromeé jiného to znamend
drzet se mimo chodniky

pro pési a neprojizdét jed-
nosmérnymi ulicemi v pro-
tisméru, pokud to neni
cyklistim dovoleno. Vitbec
nejlip udélate, kdyz si budete
vybirat cesty budované

s ohledem na cyklisty nebo
piimo cyklostezky. Google se
snazi zaradit cyklistické trasy
do svych mapovych aplikaci.



6 30 TIPU PRO BEZPECNOST V SILNICNIM PROVOZU

v nezndmém mésté
¢i jeho okoli, vynikajicim
zdrojem informaci jsou mistni
cyklisté. Zastavte u prvniho
cykloobchodu a pozéadejte
o radu, Cerpejte z této stud-
nice znalosti. Mnoha mésta
nabizeji informace o silni-
cich s vyhrazenymi pruhy
pro cyklisty. Bez ohledu na
cil cesty si musite byt jisti,
kudy jedete, a pozorn€ vnimat
okoli. Méjte oci oteviené,
abyste se mohli plynule
zatadit do svého jizdniho
pruhu. A musite-li se vyhybat
prekdzkam, neménite nahle
smér jizdy, protozZe byste
mohli snadno skoncit pod
koly fidice, ktery se domni-
val, Ze ma dost mista, aby vas
bezpecné objel.

6] Hledéte-li nejlepsi trasy

7 Zvolenou trasu si

] pfedem prozkoumejte,
tfeba ji projedte autem. VSsi-
mejte si, jak jsou Siroké kraj-
nice, zapamatujte si jizdni
pruhy a stezky vyhrazené
cyklistim, ovéite si kvalitu
vozovky a odhadnéte vSechna
rizika a zdroje ohroZeni.
Pokud shledate, Ze je trasa
nebezpecnd, vyhledejte jinou
a jedte vedlejSimi silnicemi.

8 V dopravni zacp€ se

] drzte uprostied jizdniho
pruhu. V hustém provozu

se cyklista dokaZe pohybo-
vat stejné rychle, a mnohdy
dokonce rychleji neZ moto-
rovd vozidla. Proto se nedrZte
tésné u obrubniku ¢i kraj-
nice, kde vas neni tak dobre
vidét a fidic¢i se obvykle snazi
kolem vés proklouznout.

9 Udrzujte si dostatecny

] odstup od stojicich nebo
zaparkovanych automobild,
abyste nenarazili do nahle
otevienych dveri. Pravdépo-
dobné uslysite zezadu netr-
pélivé troubeni. Nekteti fidici
totiZ nechépou, pro¢ neuhnete
doprava a neumozZnite jim vas
predjet. Nenechejte se zastra-
Sit a drzte pozice. Houkacka
zn&jici v uchu boli méné nez
dvere v obliceji a prilezitost
uhnout se dfive ¢i pozdéji
objevi.

'I O NesnaZzte se ziskat ¢as
] predjizdénim fidic¢t
stojicich na Cervenou zprava.
Zékon to sice nyni umoziiuje,
ale porad hrozi nebezpeci
nahle otevienych dvefi na
stran€ spolujezdce. Kromé

toho tim drazdite fidicCe,
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ktefi vas budou muset zase

predjizdét, az naskoci zelena.

1 1 KdyZ zastavujete na
cervenou, presuiite

se do stfedu jizdniho pruhu.
Zabranite tim fidi¢im moto-

rovych vozidel, aby vklouzli
vedle vds a uzavreli vas mezi
obrubnikem a svym vozidlem.
A7 naskoci zelen4, rozjedte
se na svou normalni rych-
lost, a teprve potom zajedte

k pravému okraji vozovky.

2 Kolem nepravidelné zaparkovanych automobil(i,

1 ] zejména téch stojicich paralelné v druhé radé, jedte
pFimo, nevjizdéjte do mezer mezi nimi. Ridi¢i nemusi oée-
kavat, ze se nahle vynofite pfimo pfed nimi, a navic nikdy
nevite, co vas v mezeie ¢eka - mize tam ¢ihat napfiklad ote-

vieny kanal.

DOJIZDENI DO PRACE NA KOLE
BEZ VYMLUV

Pro¢ dojizdét do prace na kole? Divodi je celd fada. Usetfite za pohonné hmo-
ty, za jizdenky ¢i parkovné. Prival endorfinu vyvolany télesnou namahou uvede
vasi mysl do stavu pripravenosti vyporddat se s naroky pracovniho dne. Pro-
spéjete Zivotnimu prostiedi. A ziskdte lepsi kondici. Sami vidite, Ze dojizdéni
do préce na kole vskutku pfindsi ¢etné vyhody. Pfesto mnozi lidé vidi v této
Cinnosti aktivitu, kterou je Iépe pfenechat zarytym environmentalist(im a ubo-
hym ,sockdm”, které nemaji penize na auto a benzin. Hodte tyto predsudky
za hlavu. Pokud bydlite do patndcti kilometr{i od svého pracovisté (coZ je pfipad
vétsiny z nds), existuje jen malo diivodd, které by vam branily jezdit do prace

na kole. Prectéte si ndsledujici feSeni nejbéznéjsich a nejoblibenéjsich vymluv
tykajicich se dojizdéni.
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1. VYMLUVA: Jezdit na kole v dopravni $picce je nebezpeéné.
RESENI: Obvykle je mozné dojet z domu do préce méné ucpanymi vedlej-
Simi silnicemi a ulicemi. MoZna vam cesta potrvd o par minut déle, ale pfi-
nese vam vice radosti a lepsi rozcvicku.

2. VYMLUVA: Nemiizu si dovolit specidlni kolo na dojizdéni.
RESENI: Poufivejte stévajici bicykl nebo si kupte ojety. DilleZita neni vaha,
ale spolehlivost. Pro kazdodenni jezdéni po méstskych ulicich se vyborné
hodi staré neodpruzené horské kolo, pfipadné silnicni nebo trekingové kolo,
které ma mezi vidlicemi dostatek mista pro Sir3i pneumatiky.

3. VYMLUVA: Nemam doma pro tschovu kola dost mista.

RESENI: Zejména v zahranici jsou v mnohyich velkych méstech zfizeny levné
pljcovny anebo systémy sdileni jizdnich kol, které funguji v ndvaznosti na
méstskou hromadnou dopravu. Snad brzy vzniknou i u nds a pak bude mozné
téSit se z vyhod cyklistiky bez nutnosti skladovat a udrZovat vlastni kolo.

4. VYMLUVA: Musim chodit do prace slusné obleceny/oblecend a nemizu si
vozit Saty v pfivésné brasné nebo v ko3iku na nosici.

RESENI: Jeden den jedte do préce autem, pfivezte si cisté atstvo na cely ty-
den a $pinavé odvezte domii. Anebo se rozhlédnéte v obchodech. Rada vy-
robci, napfiklad Outlier, Rapha, Betabrand nebo Levi’s, nabizi odévy vhodné
do prdce i na kolo. Jejich produkty jsou slusivé a usité z rychle schnoucich
tkanin, které snadno odvadéji vlhkost.

5. VYMLUVA: Nemam moznost se po pfijezdu do prace osprchovat.
RESENI: K osobni hygiené pouZijte Zinku, deodoraéni mydlo a béZné umy-
vadlo na toaleté. Pfipadné navlh¢ete Zinku tekutinou s vysokym obsahem
denaturovaného lihu a otfete se. Zchladite tak télo a spolehlivé zahubite
vsechny mikroorganismy, které zplisobuji télesny zapach.

6. VYMLUVA: Po piijezdu do prace nemam kolo kde bezpecné uloZit.

RESENI: Rozhlédnéte se po pracovisti. Treba narazite na dklidovou ko-
moru nebo néjaky zastréeny koutek, dobe poslouzi i kotelna. Bicykl ml-




30 TIPU PRO BEZPECNOST V SILNICNIM PROVOZU

Zete uklddat také u pfibuzného nebo zndmého, ktery bydli pobliz, pfipadné
v cykloobchodé nebo ve vedlejsim podniku, ktery pfistupuje k cyklistim
vsticnéj.

7. VYMLUVA: Réd si pispim, a kdybych jezdil na kole, musel bych vstavat div.

RESENI: Nékolik minut spanku navic vés zdaleka neosvéZi tolik jako svizna
ranni vyjizdka. A vecerni ndvrat vas natolik uvolni, Ze budete snadnéji usi-
nat a tvrdéji spat. Dejte pfednost kvalité pred kvantitou.

8. VYMLUVA: Kvili rozvrzeni pracovni doby bych musel/musela jezdit potmé.
RESENI: Oblete si barevné 3aty s reflexnimi prvky, dbejte na Fadné osvét-
leni jizdniho kola, které ostatné patfi k povinné vybavé, a volte trasy s fun-
gujicimi pouli¢nimi lampami. Bezpecnostni reflexni vesta stoji par korun
a snadno ji schovéte do kapsy.

9. VYMLUVA: Nerad jezdim za chladu, de3té ¢ snéZeni.

RESENI: Kdyz leje jako z konve nebo se spusti vénice, nechte kolo doma. Ale
miiZe se pochopitelné stét, Ze si vas cyklistika ziskd a zacnete uvazovat o nd-
kupu nepromokavé soupravy, pofadnych rukavic, uzaviené sportovni obuvi,
termoprédla a teplych ponozek. Na horska kola Ize dokonce zakoupit i plasté
s hroty, které umozni jizdu po zledovatélém a zasnéZeném povrchu.

10. VYMLUVA: Pro jizdu na kole to mam do préce moc daleko.

RESENI: Do rozumné vzdalenosti od pracovisté dojedte autem, zaparkujte
a pokracujte na kole. K mistu, kde méte bicykl uschovan, miizete dojet
i vlakem nebo autobusem. Poohlédnéte se po dobie osvétleném parko-
visti. Jinou vhodnou moZnost nabizi systém sdileni kol. Cést cesty prosté
absolvujte na ¢tyfech kolech a na posledni Gsek presednéte na jednostopé
nemotorové vozidlo.

11. VYMLUVA: Mém to do prace moc blizko na to, aby se vyplatilo sedat na kolo.
RESENI: Zvolte delsi trasu, nejradéji uprostted pfirody.

12. VYMLUVA: KdyZ budu dojizdét do prace na kole, lidi si o mné pomysli,
Ze jsem blazen.
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RESENI: Mozna, ale co na tom? Néktefi posmévacci vas s nejvétsi pravdépo-
dobnosti budou tajné obdivovat, protoze délate néco, co je zdravé, ekonomické
a setrné k Zivotnimu prosttedi. Kdo vi, tfeba se stanete dobrym prikladem né-
komu, kdo se také pfipoji ke komunité dojizdéjicich do prace na kole.

'I 3 Vyvarujte se tii nej- neprojizdéjte ji setrvacnosti
béznéjsich fidi¢skych a nepfestavejte §lapat, jinak
chyb, které ohroZuji cyklisty: | by se fidi¢i mohli domnivat,

7Ze stihnou projet pred vami.
Slapejte do pedald, ale budte
pfipraveni pohotové zabrzdit.

« odbocovani vlevo pfed pfijizd&jicim
cyklistou, ktery projizdi kfizovatku
rovné,

Pouzivejte sluch jako

systém v€asného varo-

vani. Mezi akusticka upozor-
néni na nebezpecnou situaci

. predjet cyklisty a okamité odboceni | Patii fvouci nebo naopak
doprava, pfi néms zkiiite jeho drahu, | utichajici motor, kvileni pneu-

matik, skfipot v rychlostni

1 4 Maite-li na kfiZo- skiini pfi podfazeni nebo

« nerespektovani dopravniznacky stop, 1 5]
dej prednost v jizdé a vjeti pfimo pred
cyklistu,

vatce prednost v jizd¢, | hlasita hudba.

dasledné davat nataZzenou pazi znameni o zméné
sméru jizdy, o prejizdéni z jednoho jizdniho pruhu do druhého
a o zastaveni. Levou pazi signalizujete odboceni doleva

a brzdéni (dlan natocena dozadu a paze smértuje sikmo dolti).
Odboceni doprava avizujte pravou pazi. Na prastary zplsob,
kdy se odboceni vpravo signalizovalo levou pazi ohnutou

v lokti vzhiiru, zapomeiite. Pochazi z doby, kdy automo-

bily nebyly opatteny blinkry a fidi¢i pochopitelné nedosahli
ze svého mista k pravému okénku.

1 6' Pomozte cyklistim ziskat respekt fidicd tim, ze budete
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'I 7 Divejte se zadnimi

] okny do kabin zapar-
kovanych automobiltl — diky
tomu muiiZete zaregistro-
vat fidice, ktery se chysta
vyjet od obrubniku nebo
otevrit dvere. Anebo postreh-
nout chodce, ktery prochazi
mezerou mezi vozidly a chce
vstoupit do vozovky.

1 8 Kdyz vidite, Ze ve
vedlejsi ulici stoji

automobil, sledujte jeho
predni kola. Tak nejsnaze
zaznamenate 1 maly pohyb
dopredu. Pokud se kola sku-
te¢né pohnou, pfipravte se
zabrzdit nebo vyhnout, pfi-
padné fidi¢e upozornit hlasi-
tym vykiikem.

1 9 V provozu nepouZzi-
] vejte jako zvukové
vystrazné znameni zadné
zvonce, trumpety nebo
pistaly. Trva prilis dlouho,
neZ vydaji zvuk, ktery navic
byva malo slysitelny. Vykiik
je okamZzity, nepotiebujete
k nému ruce a rychle upou-
tate pozornost. (Zvonek
do povinné vybavy jizdniho
kola nepatfi, i kdyZ policisté
jeho pouZiti doporucuji.)

20 Napadlo-li vas,

] Ze jizda na kole

ve zneCiSténém méstském
ovzdusi ohroZuje zdravi, zhlu-
boka vydechnéte a zachovejte
klid. Védecka studie proké-
zala, Ze cyklistika v ulicich
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New Yorku nici plice mnohem
méné neZ koureni, dokonce

i neZ pobyt v zakoufené mist-
nosti. Obsah oxidu uhelnatého
v krvi poslickid pouZivaji-
cich kolo v centru Manhat-
tanu ve skutecnosti béhem
dne klesal, coZ vedlo nékteré
védce k dvahdm, Ze zrychlené
a prohloubené dychani pfi
fyzické ndimaze mize vypu-
zovat Skodliviny z plic.

21 Vidy se divejte prede-
] v§im tam, kam hodlate
jet. Mozna to zni jako samo-
ziejmost, ale kdyz se vyhy-
bate diram ve vozovce (u nas
tak Castym), zabéhnutym psim
a kockam nebo jinym prekaz-
kam na silnici, snazte se hledét
na bezpecnou trasu. Vyhy-
bejte se také slepym mistim

v zorném poli fidict motoro-
vych vozidel, viz obrazek niZe.

22 Vyhybejte se obscén-
] nim gestim nebo
sprostym nadavkam, a to

i v téch vzacnych chvilich,
kdy vas motorista zdmérné
obtéZuje. MiiZe se vam zdat,
Ze ho tim trestéte, ovSem psy-
chologové tvrdi opak. Ve sku-
te¢nosti tim neukaznénému
fidi¢i sd€lujete, Ze uspél, coz
jej povzbudi k tomu, aby své
nevhodné pocinani opakoval.

23 V podobnych pfi-

] padech ovSem neu-
hybejte pokorné ze silnice.
Ustup prozrazuje, e jste se
nechali zastrasit, coZ je pro
neukdznéného fidice jina
forma odmény. Nejlepsi
reakci je v téchto ptipadech
neudélat vubec nic. Jedte dal,
jako kdyby se nic nestalo.
Konfrontaci s nepratelskou
obsluhou velkych plechovych
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krabic nic neziskate. Kdyz si
nezchladi zahu na vas, tfeba
to nezkusi ani s dalSim cyklis-

tou, kterého uvidi.

2 4 Pokud vam fidi¢, jenz

] véas ohroZuje, umozni
tieba jen kratky pohled na
registracni znacku svého
vozidla, zastavte a telefonicky
informujte nejblizsi policejni
oddéleni. V duchu si pozna-
vaci znacku opakujte, abyste
Jji nezapomnéli.

2 5 UZite¢nou dovednosti
] v silni¢nim provozu
je ,.rychlé vyboceni®. Tento
uhybny manévr dokaze
odvratit nehodu v pfipadech,
kdy vas predjizdi automobil
a okamzité se zarazuje pred
vas, takZe vam zkiizi drahu.
Pomadha i tehdy, kdy protije-
douci vozidlo prudce odboci
doleva a neposkytne vam
dost Casu zabrzdit. Rychlé
vyboceni se provadi tak,
Ze na jeho pocatku mirné
stocite fiditka doleva a hned
nato je strhnete doprava,
¢imz se zaradite vedle auto-
mobilu a vyhnete se srazce.
Manévr zprvu rad€ji nacvi-
Cujte na mékkém povrchu,
na louce nebo piscité stezce
v parku.

2 6 Davejte pozor na osl-

] fujici slune¢ni zafent,
zejména kdy7 jedete v hustém
provozu ¢asné rano nebo
pozdé odpoledne. Pri slunci
visicim nizko nad obzorem
fidici cyklistu snadno pre-
hlédnou. Pokud je to moZzné,
zménte trasu, abyste nejeli
proti slunicku.

2 Vozite-li na fiditkach
7] zpétné zrcatko, neza-
pominejte, Ze podobné jako
v automobilu mé i ono tak-
zvané slepé misto. Pied vybo-
¢enim do levého pruhu nebo
odbocenim vlevo se proto
ohlédnéte, abyste si byli sto-
procentné jisti, Ze vas nikdo
nepredjizdi. Zleva se totiz
maZe blizit vozidlo nacha-
zejici se mimo zorné pole
zrcétka.

2 8 Pouzivejte zpétné

] zrcitko. Md ho kazdé
jiné vozidlo ucastnici se sil-
ni¢niho provozu, tak proc¢
privadét na bicyklu sdm
sebe do nevyhodné situace.
Zrcétko vas nepretrzité infor-
muje o déni za vasSimi zady,
aniz riskujete vyboceni
7 jizdni dréhy pfi ohlédnuti —
ruce totiZ mimovolné nasle-
duji pohyb hlavy. Zpétna
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zrcatka se vyrabéji v mnoha
typech a provedenich a lze je
upevnit na fiditka, na pfilbu
nebo na bryle.

29 Nejvétsi riziko hrozi
v silném provozu nebo

v hust€ obydlenych ru$nych

¢astech mést. Naucte se sledo-
vat nejen situaci pred sebou,
ale i v postrannich ulickach

a na piijezdovych cestach,
odkud mize vyjet motorové
vozidlo, vybéhnout dité nebo
vyskocit domaci mazlicek.

30 Kdyz automobil jedouci pfed vami odbocuje doprava,
] neobjizdéjte ho, jak to déla cyklista na obrazku.

Misto toho zpomalte, zistante v jizdnim pruhu pro cyklisty,
pockejte, az vozidlo odboci, a pak pokracujte v jizdé.




KAPITOLA 2

38 tipu
pro dokonalou
jezdeckou pozici

Vi to Bradley Wiggins. Stejné tak Taylor Phinney. A také Tejay
van Gardener. Ptate se, co tito slavni profesionalni cyklisté
védi? Ze nejdiilezitéjsi je dokonale padnouci jizdni kolo. A je
Uplné jedno, jestli bojujete o zluty trikot p¥i Tour de France,
nebo o pravo chlubit se vitézstvim v mistni Tour de hospoda
Na Rlzku. Pravdou ziistava, ze spatné padnouci kolo je po-
ukazkou na bolest, zranéni, frustraci a slaby vykon. Pama-
tujte: idealni jezdeckd pozice vychazi z upravy jizdniho kola
tak, aby odpovidalo vasemu télu, nikoli naopak. S vyuzitim
nasledujicich rad dosahnete toho, ze vase jizda bude poho-
dInéjsi (a mozna i rychlejsi).
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SILNICNI KOLO

1 Vyhybejte se cyklis-

] tickému rigor mortis.
PaZe jsou uvolnéné a ohnuté
v lokti, aby dokézaly absor-
bovat ndrazy a zamezily
nahlému vyboceni, kdyz
vjedete do diry ¢i vymolu.
Cim uvolnénéjsi budete, tim
rychleji dokaZete reagovat na
nebezpecnou situaci.

2 Paze by mély kopi-
rovat linii t€la, ne
vlat do stran. Vase poloha

bude kompaktné&;jsi
a aerodynamicté;jsi.

3 VEtsina zacCinajicich sil-
ni¢ara trpi bolestmi svala

horni poloviny téla. Klicova

rada zni: nehybejte trupem.

Predstavte si, kolik kalorii

jste spalili pfi ndklonech

do strany, které doprovazely

kaZzdé Slapnuti do pedélu pfi
Ctyricetikilometrové vyjizdce.
Nechtéli byste tuto promarné-
nou energii radéji vyuZzit pro
zrychlené Slapdni nebo delsi
jizdu?

4 Az se dostavi Gnava,

] pozor na naklanéni se
dopfedu nebo hrbeni. Obcas
prehodte na t&éZsi prevod

a postavte se do pedalt.
Tim zabranite ztuhlosti zad

a stehen.

sklanéni hlavy. Z bez-
pecnostnich divodil neu-
stile sledujte déni kolem sebe
a hlavné pred sebou a divejte
se co nejdal. Cas od Casu
uvolnéte kréni svaly krouce-
nim hlavou nebo jejim nakla-
nénim do stran.

5] Vyvarujte se piilisného

Uvolnéte sevieni fiditek. Na rovné silnici s dobrym
6] povrchem a nulovym provozem si nacvicte prehazo-
vani rukou na fiditkach. Timto trikem nejen zmirnite svalové
napéti, ale také snizite mnozstvi a intenzitu vibraci pfendase-

nych z vozovky do vaseho téla.
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Obcas zméiite polohu
7] rukou. Pii rychlé jizdé
nebo jizdé z kopce drzte pevné
konce nebo ohyby ,,berant®,
pri rekreacnim tempu poloZte
ruce tieba na kryty brzdovych
pak. Béhem dlouhych stoupani
sedte vzpiimenéji s rukama na
hornim ramenu fiditek. Tato
poloha vam usnadni dychani.
Kdyz stojite v pedalech, drzte
se lehce krytt brzdovych pak
a mirné kyvejte télem do stran
v souladu se Slapanim. Ale
palec at vZdy obemyka spolu
s alespon jednim prstem
fiditka Ci kryt brzdy, aby vam
pii neCekaném narazu nevy-
padla tiditka z rukou.
8] Sitka fiditek by se méla
v ramenou. Mirné $irsi rozpéti
usnadni dychéni. Nékteré
typy berant se vyznacuji
vétsim ,,poklesem*, vysko-
vym rozdilem mezi obéma
rameny, ktery usnadni ucho-
peni oblouku mohutnéj$im
dlanim. Natocte fiditka tak,
aby spodni rameno smétfovalo
vodorovné, pfipadné mirné
dold k naboji zadniho kola.

po oblouku fiditek posu-
nout do polohy, ktera je opti-

9] Brzdové péky lze

malnim kompromisem mezi
snadnym brZzdénim a pohodl-
nym opiranim o jejich kryty.
VyzkousSejte rizné pozice,
pocinaje umisténim brzd na

PP

horni Casti riditek.

Predstavec nastavte
1 O] vyskové tak, aby se
horni rovina fiditek nacha-
zela dva az tfi centimetry
pod horni rovinou sedla.
Budouci zavodnici daji pred-
nost nizsi poloze kvili lepsi
aerodynamice, kdezto rek-
reacni jezdci zvoli radé€ji
vy$si pozici riditek, ktera jim
umozni vzpiimenéjsi posez,
a tim uleh¢i naméhani dolnich
partii zad. A jako vzdy —
poslouchejte své télo a podle
ného upravte kolo.

horni trubky ramu
a predstavce, které urCuji vas
,,dosah®, se méni v zavis-
losti na vasi anatomii a oheb-
nosti téla. VSeobecné platné
feSeni neexistuje, proto
nevahejte, experimentujte
a nebojte se investovat trochu
casu a pen¢z, abyste dosahli
optimélniho nastaveni. Tyto
rozméry totiZ vice neZ které-
koliv jiné ovlivni vaSe pohodli
pri jizdé na kole. Pro zacatek

1 1 ] Kombinované rozméry
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je dobré si uvédomit, Ze kdyz relativné vzprimena. Casem
pohodlné sedite s lehce pokr- moznd piejdete k delSimu
Cenymi lokty a rukama na brz- predstavci, abyste sniZili zada

dovych krytech, méla by pficna | a zlepsili aerodynamiku,
ty€ fiditek zakryvat ndboj pred- | zejména kdyz se rozhodnete
niho kola. Poloha téla bude pro zavodni cyklistiku.

ZBAVTE SE BOLESTI:
PROBLEMY, PRICINY A RESENI

1. PROBLEM: Bolest v predni ¢asti kolena (kolem ¢ésky).
PRAVDEPODOBNA PRICINA: PFilis nizké sedlo.
MOZNE RESENI: Zvedejte sedlo po dvou milimetrech, aZ bolest vymizi.

2. PROBLEM: Bolest v zadni ¢asti kolena (v kolenni jamce).
PRAVDEPODOBNA PRICINA: PFilis vysoké sedlo vas pki kazdém Slapnuti
do peddll nuti nepfiméfené natahovat nohy.

MOZNE RESENI: Vzpomeiite si na pravidla pro spravnou vyiku sedla a pi-
padné ho snizte.

3. PROBLEM: Bolest krku/3ije.

PRAVDEPODOBNA PRICINA: Jste pfilis nataZeni. Bud mate moc dlouhy
predstavec, nebo sedlo moc vzadu, pipadné pfilis nizka fiditka.

MOZNA RESENi: Nahrad'te predstavec kratsim nebo posufite sedlo dopfedu.
Muizete takeé zvysit fiditka pouZitim kratsiho, vzhdru zahnutého pfedstavce
nebo jeho podloZenim.

4. PROBLEM: Znecitlivéné ruce.

PRAVDEPODOBNA PRICINA: Prenésite na ruce moc velkou st své vahy,
protoze mate fiditka umisténa pfiliS nizko, sedlo posazené moc dozadu
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nebo sklopené doll, pfipadné méte natolik vytocend zapésti, Ze dochdzi ke
skiipnuti nerv(.

MOZNA RESENI: Vlozte pod predstavec podlozky, pfipadné poufijte kratsi
nebo zvydeny predstavec. Srovnejte sedlo. Soustfedte se na uvolnény
Gchop, nevykrucujte zapésti a casto ménte polohu rukou. Investujte do no-
vych Fiditek a rukavic.

. PROBLEM: Bolest dolni ¢asti zad.

PRAVDEPODOBNA PRICINA: Jste pfili natazeni nebo mate jednu nohu
delSi nez druhou, at uz z divodu nerovnomérného vzriistu kosti, nebo v dii-
sledku svalové disproporce ve stehnech €i lytkach.

MOZNA RESENI: Za¢néte stejné jako v pfipadé bolesti krku. Nahradte pfed-
stavec kratsim nebo zvySenym. KdyZ to nepomiize, poradte se s odborni-
kem, ktery dokaZe problém diagnostikovat a vylécit.

. PROBLEM: Péleni nebo mravenéeni chodidel.

PRAVDEPODOBNA PRICINA: Nepadnouci obuv nebo nespréavné namon-
tovany naslapny systém. Boty miizou byt pfili tésné, zamky naslapného
systému nespravné umisténé. Pficinou mlize byt i Spatné drZeni téla nebo
vytaceni chodidel.

MOZNA RESENI: Lehce povolte tkanicky obuvi nebo posurite zamky nélap-

ného systému o dva milimetry dozadu, aby se [épe rozloZil tlak. Pokud pro-
blém pretrvava, zkuste specilni viozky do bot.

- PROBLEM: Znecitlivéni nebo bolest od sedla.

PRAVDEPODOBNA PRICINA: Je tfeba zménit polohu sedla nebo samotné
sedlo. Jinou pfitinou mohou byt pfilis nizka Fiditka, ktera vds nuti vytacet
panev, abyste na né dosahli.

MOZNA RESENI: Pomoci podlozek zvyste iditka, srovnejte sedlo nebo
upravte jeho vzdalenost od fiditek. Mozné budete potfebovat jiné sedlo.
U spravné padnouciho sedla by véha téla méla spocivat na sedacich kos-
tech, ne na mékkych tkanich.
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