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Dekuju

Prvné dekuiju své rodiné. Radkovi za podporu i za
obavy. Svym detem za trpélivost ve chvilich, kdy
ja jsem na trpélivost neméla cas. lvané za fotky,
bez kterych by nemohly vzniknout ilustrace, za
peci o deti a za odvahu jit do toho po hlave.

Andree, Teovi, Vlastovi, Sasovi, Evé a Stépanovi,
za fotky, pripominky a sdileni nadseni.

Pavlovi za ptjceni manual machine a jeho
zené Lucce. Hynkovi a Marovi za tipy k péci

o kolo. Vaskovi z Cemby za prehledné stranky
mtb- czech.cz a jejich lokality k jezdéni.

Petre, lvané a Veronice za jejich ochotu
konzultovat pripravovany text. Ze to délaly ve
svém volnem case, i kdyz samy maiji malé déti.
Za jejich opravy a pripominky ke stylistice textu.
Za to, ze se to hezky Cte.

ElisSce, Honzovi a jeho zachranenyzivot.cz za
konzultace, kontrolu a zastreseni kapitoly
Prvni pomoc.

Mirovi, ze dal knizce jeji podobu a posunul ji
o nékolik Urovni ws. Ze se na to hezky kouka.
Takeé za jeho napady, rady a zkusenosti s tiskem.

Svym studentdim a studentkam z tréninkd,
kemp( a pfimestskych tabor.

Koleglim trenérlim, instruktorim a ucitellim za
iejich zkusenosti. Bare, Vlastovi a Davidovi, ze mi
dali prilezitost.

VSem, kteri pfi mné stali nejen po dobu psani
knizky, ale sli se mnou kolikrat ne zrovna
snadnou cestou, abych se dostala az sem.
VSem ostatnim, ktefi mé podporovali a véem
znamym i neznamym, ktefi pQl roku neslyseli

0 nicem jinem.

Dékuju.






Uvod

Napsat knihu o technice jizdy na kole jsem nosila v hlavé asi tfi roky. Chtéla jsem dat svoje

dlouholete zkusenosti z jezdeni, zavodeni a take z koucinku na jedno misto a na papir.

Technickou jizdu na kole jsem se ucila od 10 let. Stala jsem na stupnich vitéz({, jezdila na
mistrovstvi a pohary u nas i ve svéte. Behem poslednich 8 let jsem délala instruktorku na
bezpoctu vyukavych kurz( a své znalosti predavala dospélym i détem. Potom, co jsem sama
vedla pravidelné pumptrackoveé tréninky pro déti a vic jsem se zapoijila do vedeni bike kurz(,

jsem si rekla, ze neni na co Cekat.

Chtéla jsem vytvorit neco, co si mlzete vzit s sebou na kolo, k cemu se budete vracet a co
budete mit u sebe i bez pripojeni k internetu.

Je to manual pro kazdeho bez rozdilu véku a zkusenosti. Technika krok za krokem a do detailu
ilustrované postupy. Vysvetlim vse od zakladniho postoje pres jizdu ze schodl az po skakani.
Podivame se, jakymi zplisoby se da jezdit na pumptracku a kde vsude se daji zkuSenosti z drahy
uplatnit. Dovednosti se budou v knize prolinat a opakovat. Pripravila jsem navody na vyrobu
prekazek, ktere vam usnadni uceni. Je zde takeé kapitola o prvni pomoci a v zavéru najdete
bezmala 140 mist k jezdéni v Ceské republice.

Rada bych, aby vam kniha pomohla zlepsit vase dovednosti, ziskali jste diky ni vic zkusenosti
a nebali se jizdy v terénu. Abyste prekazku nebrali jako problém, ale jako vyzvu a zpestreni.
Abyste si takovou jizdu uzivali, stejné jako ja uz 20 let.

At se dari.






Zakladni nastaveni kola

Abyste mohli véas reagovat a prizplsobit se terénu, je dobré mit spravné nastavenou pozici brzdy

trebny tlak v pneumatikach.
Vzdalenost pacek na riditkach
Na brzdu byste méli dosahnout jednim prstem, proto je dllezita jeji vzdalenost. Ostatnimi prsty

potfebujete poradné drzet riditka tak, aby vam pfi sjezdu tézsiho terenu nevypadla z rukou. Diky
vhodnemu nastaveni vzdalenosti pacek vas také budou méneé bolet predlokti, protoze je nebudete

d

£

tolik namahat.

Brzdite-li prostrednickem, mate packu daleko od fiditek. Na brzdo-
ve pacce by mel byt sroubek na jeden z nejmensich imbust nebo
rovnou sroubek s otaceci hlavickou. S jeho pomoci si packu pribli-
zujete nebo oddalujete od riditek. Musite na ni pohodlné dosahnout,

zaroven vas ale po zmacknuti nesmi tlacit do ostatnich prstd.

Pokud brzdite dvema prsty, mate pravdépodobné starsi typ brzd. U nich je potfeba vyvinout vic sily

k zastaveni kola. Tohle ale u kotoucovych brzd odpada. Presto se pokuste nastavit packy spravneé. Bu-
dete si potom jisti, jestli je to brzdou, nebo jeji Spatnou pozici. MliZete ji také mit pfilis blizko gripu (mis-
to, kde drZite fiditka) a svadi vas to mit na pacce pripravené dva prsty. Mezera mezi gripem a brzdou
by meéla byt 1.5 az 2 cm. Mozna s ni budete muset prohodit Fazeni, abyste dosahli pohodlné i na néj.
Pokud jste nauceni brzdit dvéma prsty, je potreba se tento zplsob brzdéni odnaucit. Spravne se
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brzdi jednim prstem a to ukazovackem. Diky i teto malé zmeéneé budete schopni projet mnohem
tézsi terén nez drive.

Spravné nastavené packy brzd - packy jsou Spatné nastavené packy brzd - packy jsou
1,5 - 2 cm od gript, brzdéni jednim prstem. moc blizko gripu, brzdéni dvéma prsty.

Poloha cele brzdy

Dalsi je nastaveni polohy cele brzdy. Ruka by méla pri brzdeni plynule navazovat na zbytek tela.
Zvlast dalezité je to pri jizdé z kopce, kdy jste vahou spis na zadnim kole. Nemeéjte ji proto moc dole,
ale ani moc nahore. V pfipadé, ze je brzda moc dole, nemusite na ni v krizove situaci dosahnout.
Potrebujete okamzité reagovat a hledanim brzdy byste ztratily drahocenny cas.

Neméijte ji ale ani prilis nahore, protoze potom kv{li nim musite hodné zalomit zapésti, pripadne
ho mate zalomene uz predem a tim padem jste ohnuti v loktech, strkate si je pod zebra a mate tim
padem Spatneé cely zakladni postoj. Lokty musi smeérovat vzdycky ven, coz vam zalomene zapeésti

X X

nedovoli. Rekneme si o tom vic v nasleduijicich kapitolach.

Spravné nastavena brzdova packa. Brzdova packa je moc dole. Brzdova packa je moc nahore.
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Vyska sedla

PFi spravnem nastaveni vysky sedla mate mirné pokrc¢enou nohu. Pokud byste ho méli vysoko,
budete se pri jizdé naklanét do stran a brzy by vas z toho zacala bolet zada. V pripadé, ze ho budete
mit prilis dole, zase budete nadmiru zatézovat kolena a bude se vam spatneé slapat, takze toho moc
neujedete. Jizda na kole pro vas nebude pohodlna.

Spravné nastavend vyska sedla - Spatné nastavena vyska sedla - Spatné nastavena vyska sedla -
noha je mirné pokrcena. noha je prilis pokrcena. noha je prilis natazena.
Tlak v pneumatikach

Nelze obecneé fici, jak presné mate mit nafouknuta kola. Zalezi na tom, kolik vazite, jake mate
jezdecke zkusenosti a v jakem terenu jedete. Presna cisla minima a maxima jsou napsana na boku
plaste. Obecneé plati mit na zpevnénou drahu co nejvic nafoukana kola. Diky tomu totiz nedochazi
k tak vysokemu treni a pojedete rychleji.

Do lesa a na technicky ci rozbity teren jsou zase lepsi mene nafouknuta kola. Nebude to ustrelo-
vat a plast se lépe prizplsobi povrchu. Vyhnete se ale také tomu, Ze je nafouknete moc malo. Pri
prejeti ostré prekazky byste pak totiz mohli procvaknout dusi. Najit spravnou uroven nafouknuti kol
je zkratka alchymie a je potreba to zkouset a hledat idealni variantu.

13



Zakladni postoj na kole

Spravny zakladni postoj vam dovoli spravné prenaset vahu a umozni prejet jakoukoli prekazku. Je
potfeba si ho osvojit a automaticky ho pouzivat, hned jak si stoupnete do pedald. Kdyz se vam kolo
moc rozjede a nemate ho pod kontrolou, zachovejte chladnou hlavu. Vratte se do zakladniho posto-

je a zpevnéte se. Vyhnete se tim mnoha padim.

Zada mate soubézné s ramem kola a vahu rovnomerné na obou kolech. To znamena hrudnik nad
riditky a zadek nad sedlem. Kdybyste méli vahu nad zadnim kolem, predni by zlstalo odlehcené

a pfi najeti na prekazku by se vam mohlo necekané zvednout, takze by hrozil pad.

Lokty smeéruiji ven a kolena od sebe. Nohy a ruce funguii jako tlumice, jsou vlastne takovym jejich po-
kracovanim. V tomto postoji take davate prostor kolu, kteréemu tim umoznite délat svoji praci. Mozna

se bojite a koleny si kolo drzite, jenze pfi pfejezdu nerovnosti vam v teto pozici kolo spise ublizi.

Pedaly jsou vodorovne. Nenechavejte jeden dole, mohli byste totiz trefit kamen nebo jinou nerov-
nost a hrozil by vam pad. Pedaly mate v prvni tretiné boty, chodidla z nich v této pozici tolik nepa-

daji a spravné prenaseji rany.

TIPY

- ucte se jezdit nejdriv pomalu a pfesne - divejte se kousek pred sebe

- nadrahu a do terénu vijizdéjte napoprvé pomalu - divejte se tam, kam chcete jet
- myslete na to, ze to zvladnete - nedivejte se pod predni kolo
- soustredte se na dovednost, kterou prave trénujete - fadi se pod kopcem

- vzdycky méjte pripraveny prst na zadni brzde - brzdi se pred zatackou

14



poznamky

w

Véha je na obou kolech rovnomérné.

Vétsi ¢ast vahy je na zadnim kole,
predni kolo je odlehcené.

Lokty sméruji ven a kolena od sebe.

Lokty jsou zalomené pod Zebry,
kolena jsou u sebe.
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Bikova abeceda

Na rozcviceni doporucuju udelat si bikovou abecedu, tak jako délaji atleti abecedu bézeckou. Behem
cviceni by bylo vhodné, aby vas nékdo natocil nebo vyfotil. Pomize vam to pfi nacviku jednotlivych

dovednosti a umozni vam to zdokonalovat se.

Mozna se vam to bude zdat jednoduché nebo zbytecné, ale potrebuiete si vyzkouset, kam az muze-
te jit a co vam kolo dovoli. Dostanete ho vic do ruky. Vsechno zkousejte v malé rychlosti a nekolikrat

za sebou.

Dejte si sedlo doll, protoze pak se z néj snaz dostanete. Méjte radeji volné pedaly, nebudete s ko-
lem tak pevné spojeni a mUzete rychleji reagovat. Nebojte se délat chyby a dotknout se kola.

1. Rovnovaha - najdéte si rovinu a udélejte na ni ¢ary nohou. Ke kazdé ¢are si pomalu dojedte
a zabrzdéte na ni. Snazte se chvili drzet rovnovahu. Obcas si prislapnéte, abyste se srovnali.
Existuji dalsi a dalsi cviceni, ktere si vyzkousime jeste v kapitole Rovnovaha.

2. Zadek za sedlo - dejte kolena od sebe a jdéte co nejvic za sedlo a co nejniz nad zadni kolo.

3. Vaha na predni kolo - zkuste dat vsechnu svoji vahu na predni kolo. Pokrcte se v loktech
a v kolenou.

4. Cely rozsah pohybu - spojte dohromady pohyby ,zadek za sedlo* a ,vahu na predni kolo*

a udélejte to najednou.

5. Zadek a nohy do strany - nohy méjte pred sedlem a zadek nad nim. Potom jdéte do strany.
Bude se vam to délat lepe, kdyz date na stranu celé kolo.

6. Kliky na kole - vahu meéjte na obou kolech stejné. Kolena a lokty jsou od sebe.
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Rovnovaha.

o

1Y

Zadek za sedlo.

Zadek a nohy na jednu stranu.

Zadek a nohy na druhou stranu.

C‘i

Véha na predni kolo.

N

-

s Ve

Klik na kole.



Rovnovaha

Rovnovaha je zaklad, ktery musite umeét, abyste na kole mohli zvladat dalsi dovednosti. Proto ji
uvadim hned jako prvni. Je potreba ji neustale trénovat a spada do kategorie ,nejdriv pomalu a

presné a az potom rychle”.

Abyste udrzeli rovnovahu, mejte pedaly vodorovneé, hrudnik nad riditky, lokty ven a kolena mirné od
sebe. Divejte se kousek pred sebe a spis se snazte hybat do stran fiditky nez celym télem. Pokud

stojite na misté a zacnete prepadavat na bok, trochu si Slapnéte, tim se srovnate. Kousek popojedte,
zastavte a znovu se snazte drzet balanc. Tohle vam pUijde lip do kopce, protoze slapnuti tady fungu-

je trochu jako brzda. Priibézneé si pribrzduijte zadni brzdou.
Zkuste si sundat jednu nohu z pedalu a vyvazovat s ni.

Drzeni rovnovahy lze trénovat rdznymi zplsoby. Nakreslete na zem ¢aru nohou a snazte se ji, co
nejpomaleji prejet nebo jedte velmi pomalu po obrubniku. Dalsi moznost je zapfit se prednim ko-
lem o strom a tlacit do pedalu. Pom(ze vam to drzet balanc. Kdyz bude strom mirné z kopce, bude
to snazsi. Stejnym zplisobem se da zapfit o vodorovneé lezici prekazku, napf. o padly strom nebo
Zelezny traverz. Takovou prekazku potom mUizete i prejet. Pomalé prejeti si zkousejte také na uzkeé

lavce nebo na kolejnici.
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Zapreni o strom.

Prejezd uzkeé lavky.

(]

T - T

Zapreni do vodorovné prekazky.

Zastavovani mezi kuzeli.
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Jizda do kopce

Pokud si chcete uzit jizdu z kopce a nejste zrovna v bikeparku s lanovkovu, jizdé do kopce se nevy-
hnete. V dnesni dobe je k dispozici spousta singltrail center, kde je i jizda do kopce zabavna diky
prijemne stoupajici cesté prirodou. | tady je ale par veci, které byste meli vedet.

Pri jizdé do kopce se drzte pevné, ale ne kreCovité riditek. Budte snizeni hrudnikem nad fiditky, aby
se vam nezvedalo predni kolo. Zaroven ale ne tolik, aby se protacelo zadni kolo. Podle toho, jak je
kopec prudky, u jizdy sedte nebo stlijte. Radi se pod kopcem. V kopci by se vam to uz nemuselo
podarit. Mimo to, Fazenim v kopci nicite Fetéz a ozubena kola. Takeé tady plati, ze je lepsi divat se
kousek pred sebe. Budete vedeét, co vas ceka, mlzete vcas reagovat a vybrat si idealni stopu.

Druh kopcl je nekolik. Jizda v sedle se m(ize prolinat s jizdou ve stoje spolu s jizdou pres prekazku.
Vysveétlime si, jak jezdit dlouhy tahly kopec, kratky prudky nebo technicky naro¢ny kopec.

Dlouhy kopec

Pri jizdé do dlouhého kopce sedte v sedle. Obcas se mlzete zvednout, abyste si protahli nohy.
Prevod zvolte takovy, abyste nemuseli pFilis tézce slapat a zaroven ani neslapali prilis rychle. Pres-
ny prevod vam nereknu, protoze to bude mit kazdy jinak. Zalezi na vasi fyzicke kondici, typu kola

i okamzité naladé. Ridte se podle sebe. Pokud se vam pod kola dostane mensi nerovnost nebo maly
korinek, staci se lehce zvednout ze sedla. Po prekonani prekazky se vratte zpatky. Snazte se neza-
nez se vyrovnat s chvilkovym nepohodlim. Jestli uz preci jen zastavite, klidné si popojdéte a rozjed-
te se z vhodnejsiho mista.
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