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Abstract:

This bachelor’s thesis is formulated as a cyclotourism manual for pedagogic
workers above all. To accomplish this purpose, it was necessary to create an overview
of particular cycling topics and to analyse organization of cyclotourism and
management of a school trip. The practical part was focused on finding preferences
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Uvod

Téma bakalarské prace jsem si vybral hlavné z diivodu blizkosti cyklistiky. Jelikoz
jsem tento sport délal jako vykonnostni sport a déni kolem mé neustale zajima.

Cykloturistika vSak byla mimo stfed mych zajmi. Tato piirucka by méla priblizit
cyklistiku pedagogickému pracovnikovi, aby se Iépe orientoval ve zminéné
problematice. Z toho diivodu jsem se rozhodl prohloubit a nacerpat znalosti z pohledu
spojeni cyklistiky a turistiky.

Prace je rozd¢lena na teoretickou ¢ast a praktickou ¢ast.

V teoretické Casti se zaobirdm cykloturistikou a v8e co problematiky tyka. Cilem
prace je pfiblizit a zasvétit kazdého, kdo bude ¢ist pfirucku, a¢ nebude fundovany
Vv cyklistice nebo turistice. Prace je sestavena tak, aby provedla pedagogického
pracovnika vSemi tématy cykloturistiky. Vybér jizdniho kola, nastaveni, setizeni. Jak
spravné natrénovat vSechny dovednosti. VSe kolem vedeni a organizace Skolni cyklo
vyletu. Trénink déti na kolo. Jaké jsou moZnosti piepravy déti. Opravy, vymény vzniklé
pfi kazdodennim jezdénim. Pfiprava na jednodenni, vicedenni vylet, jak se orientovat,
planovat trasu. Poslednim bodem se zamyslim, zda je lepsi jezdit sam ¢i ve skuping.

Neni opomenuta ani bezpecnost, zdsady stravovani, pitny rezim a prvni pomoc.

Prakticka cast je formulovana prostfednictvim kvantitativniho vyzkumu, kde
pomoci dotazniku vlastni konstrukce se dotazuji Siroké vefejnosti, které by méli
napomoci pedagogickému pracovniku k sestaveni kurzu cykloturistiky podle ptfedstav

klienta.



Teoreticka ¢ast

1 Jizdni kolo

., Bicykl je jediné vozidlo, které je dostupné téemer kazdéemu, je ekologicky neskodné
a vhodné pro déti i dospélé. AC¢ behem své historie proslo nescetnymi technickymi
vylepSenimi, stdle si zachovava svoji zakladni podobu. Na pocatku byl bicykl zabavnou
vysadou slechty, ale brzy si jej osvojili i nejsirsi lidové vrstvy. I v dobé supermodernich
automobilti ziistava jizdni kolo velmi diileZitym prostredkem kaZdodenni dopravy pro

desitky milionu lidi na celém svete “ (Francesco Baroni, 1977).

Cykloturistika znamena jezdéni na kole bez zavodéni s pocitem zdravého
sportovadni, za ucelem pozndni novych mist, utuzeni vlastni kondice. Pfinasi radost
jednotlivci, ale i posiluje vztahy mezi détmi a rodi¢i, mize se stat i sportem

kolektivnim.

1.1 Zdroj nevSedniho zazitku-kolo.

V dnesni moderni dobé&, kdy silnice jsou plné aut, tak na kole mize ¢lovék zazit
naplnujici pocit a to pomoci vlastnich sil urazit kratké, ale 1 velké vzdalenosti a to levné
a relativné rychle. Prozitek s krasy ptirody, kterd je vSude kolem nas a ¢istoty vzduchu
samoziejm¢ mimo mést vnimame jinak nez izolovany v automobilu. Jsou taci, CO Si
timto zptsobem uméji vychutnat viné ptirody. Stalo se realitou, ze bicykl pomohl
nalézt zptsob, jak byt ptirodé o néco blize. Dokézat ji pocitit a snazit se byt v souladu.
Dobrym piikladem muze byt intenzivnéj$i vniméani roc¢nich obdobi. O co méné nas
rozptyluje doprava kolem nas, o to vice miizeme vnimat krasy okoli. Proto by mélo nase
kolo byt v pofadku, aby plnilo tcel uziti a naplnilo na§ prozitek z ptirody (Konopka,
2007).
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1.2 Jaké kolo, pro koho.

Turistické ¢i sportovni: dalezita otazka a proto na absolvovani cyklistické tary je
dilezité pofidit to vhodné. Pevné, lehké, ale predevdim funkéni. Ci turistické nebo
kompozitni sportovni stroj? Dulezity je vyuzitelnost kola. Ve mésté pojedeme urcité
opatrnéji nez béhem vyletu v pfirodé. Také paleta prevodil se stile rozSifuje pro
pohodInéjsi zdolani prekazek, proti vétru se doporucuje aerodynamicky posed na
sportovnim kole. Za to turistické jizd€ se pfipisuje spiSe vice napfimeny posed. Je tieba
hledat, abychom byli schopni se vypotadat s fyzikalnimi zakonitostmi, jako jsou odpor,
gravitace, tfeni. (Pehle, 2008) (Carmichael, 2003).

1.3 Jizdni kolo nejen sportovni nastroj.

Po blizsim kontaktu s cyklistikou a samotnym jizdnim kolem se ujistime, Ze je to
idealni sportovni nastroj na, kterém se miizeme realizovat jednak se stejné¢ smyslejicimi
lidmi, tak klidn¢ sami. Samotna cyklistika Ize charakterizovat na jedné strané jako
V pravém smyslu vykonnostni sport, tak na druhé strané turistika a poznavani novych
mist, ale pro oba zpisoby provozovani cyklistiky plati, jakym piinosem jsou pro
samotné¢ho cyklistu. A ty mohou byt jednak zdravotni tak vykonnosti podporujici
prednosti. Prifezem skrz na skrz vSemi kategoriemi se stal bicykl zivotnim stylem. At
pracovné vytiZené osoby- manazery, studenty, starSi osoby aZ pies sportovce vSech
disciplin, ktefi vyuZzivaji pfednosti kola v pfipravé k zlepSeni vykonnostnich parametri
(Balantine.1995). Zvolenim si cyklistiky za oblibeny sport bude tvrdym, ale krasnym
sportem Kompenzaci nam bude rozvijeni se ve vSech oblastech a to duSevnich a
samoziejme fyzickych az k jejich hranicim. Sila cyklisty musi byt pokud mozno bez
ztrat prenesena na pohonny systém. Pfi vSech téchto pozadavcich by nemé¢lo jizdni kolo
vazit vice nez 8 az 1lkg, kazdy dalSi kilogram pevnych castic kola znamena pfii
zvysujici se rychlosti (napt. 30 az 35 km/h) zvySeni energetickych vydaji o 1 az 2%.
Tento procentni podil se jesté zvysi pii jizd€ do kopce a pii kazdém zphsobu jizdy
(Konec¢na, 2012). Na druhou stranu nepiinasi leh¢i bicykl zadné piednosti, pokud je ram
kvili své lehkosti pfilis§ mekky a pfili§ se chvéje, nebot’ timto zplisobem dochazi ke
ztratdm cennych podilu sily. Proto je velmi dilezité si zvolit materidl naSeho kola.

(Konopka, 2007).
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Podle Cacha (2013 online) se mohou na jizdnim kole pohybovat:

1)Lidé nezkuseni, stari se zdravotnim omezenim a deéti pomala jizda (zpravidla do
15km/h), prevazné na kratké vzdalenosti.

2)Lidé dojizdejici do/v ramci prace a do skoly, zvykli na motorovou dopravu

3)Sportovni jezdci, zavodni i rekreacni rychla jizda (nad 30km/h), delsi vzdalenosti
bez zatéze.

4)Cykloturisté, rizné kombinace rekreace a dopravy riznd rychlost (15-30km/h),
stiredné dlouhé vzdalenosti se zavazadly.

5)Rekreacni cyklisté ,,cesta je cilem* rychlost do 25km/h, rizné vzddlenosti,

zpravidla bez zdteze.

1.4 Kategorie

Zakladni rozdéleni mizeme ucinit do dvou zakladnich skupin - na kola horska, téz
oznacovana jako MTB a kola silni¢éni. V pribéhu vyvoje vznikly dalsi kategorie.
V pfiru¢ce popisujeme pouze jizdni kola, kterd byvaji vyuzivdna primarné k tcelu

turistiky ¢i cestovani.

1.4.1 Horské kolo

Tento typ je velmi univerzalni. Vhodné jak do volného terénu, tak i na jezdéni po
upravenych silnicich. Toto kolo ma ktomu ptedpoklady, je vybaveno specidlni
technikou, poc€inaje Sirokymi plasti se vzorkem, které dobie drzi na tvrdém i1 mékkém
podkladu. K tomu piehazovacka, kterd umoznuje prekonat témét nemozné stoupani.
Diky dvoj ¢i jednomu pievodniku veptedu a kazeté s deviti a vice pastorky lze
dosdhnout teoreticky 12 az 20 pfevodu i s pievodem, ktery mtze byt 1:1, napiiklad
kdyz mame vepiedu nejmensi pfevodnik 22-24 zubii a kazeta vzadu disponuje
pastorkami stejné velikosti. Typicka jsou Sirokd a robustni fiditka a pevné spolehlivé
brzdy. Charakteristicka pro horska kola, je jeho vyjimeéna stabilita, co se tyka ramu i
jeho ¢asti. Tato robustni pevnost je zarovein kouzlem a motivuje mnohé k potizeni

horského kola téz pro bézné uzivani a pro tary na kol (Hayman, 2009).
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Délime je na tfi zakladny typy:

Prvnim typem je horské kolo s pevnym ramem a pevnou vidlici.

Druhym typem je s pevnym ramem a odpruzenou vidlici-hartail.

Tretim tipem je s odpruzenym ramem a odpruzenou vidlici-full.

Celoodpruzenym typem je full jedna se o soucCasny trend dovolujici vétsi
pohodli a kontakt s terénem. Tato kategorie se dale dé€li podle pouziti. Kolo je vhodné
pro celodenni vylety v piirodé.

Vidlice: Odpruzeni se stalo standartni vybavou horského kola. Diky které se zlepsi
ovladani kola a prejezd nerovnosti. Co pro jezdce znamena zvySeni jizdniho komfortu
pii vetsi rychlosti. Vhodnou konstrukci a zdvih musime vybirat dle geometrie rdmu a
vyuziti bicyklu. Pfedstavuje charakteristicky prvek kola. Vzdy je vhodné vybrat
kvalitngj$i vidlici 1 za cenu kompromisu horsiho vybaveni. Vyuziva se zdvihu 80-100
VySSi.

Tlumi¢: rozdélit lze dle uréeni na sportovni, kde na jedné strané jsou turisté
vyznavajici celodenni vylety a na druhé strané zavodnici zde se zdvihy pohybuji kolem
80-100 mm. Pro zajisténi pohodli a soucasné lehkosti jizdy se jedna o idedlni volbu.

Dalsi kategorii je Trail bike se 120-130 mm vzadu i vpiedu. Jejich prostupnost
terénem je na vysSi urovni, taktéz co se tyka pohodli, naceZ si n&jak vahou nezadaji
terénem.

Kdyz terén se stane nasim cilem, hodi se kategorie Enduro all montain ¢i také
back cantry stroje se 140-160 zdvihy. Pocita se stézkym terénem, proto je kolo
vybaveno robustnéj$Sim rdmem a komponenty s ¢im souvisi 1 vy$§i hmotnost. S
predeslymi kategoriemi jde o 1-1,5 kg nadvahy. Jizda ztraci na lehkosti, bude vice
silova, za to sjezdy, jizda po rozbitych cestaich bude odménou (Makes, 2002) (Hronza,
2010 online).

vvvvvv

Miuzeme se setkat s nékolika typy brzd a to Celistové neboli vécka, dale kotouCovymi
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neboli diskovymi a do tietice se méné Casto vyskytuji na starSich turistickych kolech
brzdy bubnové (Haymann, 2009).

V-brike (vé€ka): jsou levna snadno opravitelna. Jizdni vlastnosti jsou proménlivé
vzhledem K pocasi. Za mokra a blata nebrzdi tak efektné jako za sucha, tim se
samoziejmé zvétsuje obrouseni brzdného Spaliku. Pti extrémnich sjezdech muize Spalik
zvulkanizovat a piestava brzdit. Dalsi moznosti u vécek jsou hydraulické celistové
brzdy-brzdny ucinek stejny jako u mechanického bratiicka, jen davkovani je jemnéjsi a
pfenos z packy na brzdové Spalky je umoznén za pomoci hydrauliky (Sidwells,2004).

Disky-vyssi pofizovaci cena hor$i servis v domacich podminkach. Jinak skytaji
samé vyhody, brzdné vlastnosti jsou za vSech podminek stejné. Rozeznavame lankové
(mechanické) které se museji pti opotiebeni a rozcentrovani kola sefidit a hydraulické-
ty jsou bez udrzbové i pii rozcentrovani kola si timen brzdy sam udéla odstup
(Haymann, 2009).

Bubnové brzdy-velmi vzacné je lze vidét na turistickych a méstskych kolech
naptiklad z Nizozemska. Pro brzdu je typické maly kovovy disk (10cm) ktery je uvniti
odolné vi¢i nezmarim pocasi, vSak nebrzdi 1épe jak kotouce (Sidwells,2004)

26vs 29 nebo 27,5%

Od vzniku horskych kol do nedavné doby vladli tlustym plastim 26. Necelych 6
let se mizeme setkavat s moznosti 29 kola. Letos to budou 4 roky, co se objevil
rozmeér 27,5“. Rozhodné, stoji za zvaZzeni, pro ktery rozmér se rozhodnout. 26 vysoka
kola jsou stale nejlehci, coz samoziejmé piispiva k akceleraci, manipulace pfi jizdé za
Casté zmény sméru je mrstny. Nevyhodu je nejvétsi pfenos rdzli (po piejezdu
nerovnosti)do ramu ze vSech rozméri, stile seZenete nejvice komponentt. O tfi palce
vetsi pramér 29“kol znamena vétsi setrvacny efekt a tedy vitanou vétsi stabilitu kola,
lepsi a snadnéjsi prekonavani piekazek (pod mensim ndjezdnym uhlem nez 26%). VEtsi
kola sdelsimi paprsky a objemnéj$imi plasti tlumi nerovnosti, jizda se stava
pohodInéjsi. Zlepsila se pfilnavost plastl, coz pocitime v zatdCkach, vyjezdech a
sjezdech z ¢ehoz plyne vétsi zabava pii jizdé. Lepsi je z uritého pohledu stabilita kola,

osy naboji jsou vhledem k Slapacimu stiedu a tézisti jezdce vySe, tim se citelné
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zmensuje riziko prepadeni ptes fiditka, ve sjezd nebo nadzdvizeni fiditek ve vyjezdu.
Nevyhodou je manipulace v malych rychlostech. Dalsi nevyhodou oproti konkurentim
je jejich vaha, coz se projevi v nasledné akceleraci. 27,5 palcova kola slibuje to nejlepsi
Zobou svétl. Kombinuji obratnost, silu, trakci. V porovnani s26*“ piekondvaji
nerovnosti v mensim uhlu, 1épe se to¢i (nezbrzd'uji se tolik 0 nerovnosti) a vsak ne tak
dobfe, jako 29*. V porovnani s 29 jsou leh¢i a hbitéjsi akcelerace vhodné k ostiejsimu
zachazeni. Proto pouziti je jasné nejvice se hodi do technickych disciplin a Endura.
Klasickou velikost 26 stale nalezne uplatnéni ve sjezdovych disciplinach, kde se
vyuziva velka tocivost kol, avSak 27,5 jsou brzkymi nésledovniky. At uz vyznéavate
sportovni jizdu, tak celodenni vyjizd'ky bez technickych extrémi bude vhodna velikost

29%. Jednak svou rychlosti, tak snadnou prostupnosti terénem a pohodlnost (Cirkl, 2015

online).

1.4.2 Damské horské kolo

Jedna se o totoZznou kategorii horskych kol jen s tim rozdilem, Ze se specialné jedna
kolo pro zenu (kratsi a nize polozenou horni rdmovou trubku). Tato kategorie ma
specialné navrzenou geometrii rami, zaroven jsou pouzity vhodné komponenty, tak aby
se docililo idedlniho posedu Zeny. Vybaveni jinak byva stejné jako u muzskych

horskych kol (Makes, 2002) (Pucher, 2012).

1.4.3 Silni¢ni kolo

Uzce specializovanym strojem, jehoZz doménou jsou upravené silnice. Na kterém se
projevi jeho nejvétsi vyhoda-rychlost pohybu. Jizdnim kolem ve své nejvyssi
dokonalosti je silnicni kolo, n&ktefi mluvi s respektem o zdvodnim stroji. Vykon
Vv cyklistice zavisi v optimalni souhte lidského organismu a jizdniho kola. Silni¢ni kolo
uz neni pouhym nastrojem vykonnostniho sportu, nybrz se stalo pomocnikem pro
vyznavace pro cestovatele na vétsi vzdalenosti ¢i sportovce vyznavajici sviznéjsi jizdu

(Konopka, 2007).

1.4.4 Krosové kola:
Urcena jak do terénu, tak na silnici 1 cesty. Krosova kola mohou mit odpruzenou

vidlici s mensim zdvihem (50mm) nez kola horska. Krosové kolo vybira cyklista, ktery
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bude pfevazné vyuzivat viceméné na polnich, lesnich cestaich a nezpevnénych
komunikacich. Kratkodobé Ize kolo vyuzit v nenaroném terénu i mimo cesty.
Konstrukce ramu je ptizptisobena pohodInéjSimu- napiimenéjSimu posedu jezdce oproti
kolu horskému. Tento typ kol je velmi populdrni a predurcen k cykloturistice. Plasté
jsou uzsi a s jemnéjSim vzorkem. Kola maji vétsi primér 27 palci. Prevody jsou

stavény do mén¢ narocného terénu spise do rychlosti.

1.4.5 Trekingové kolo:

Turistické kolo jsou uréené hlavné na silnice a zpevnéné cesty. Je vylozené
nevhodné kolo pouzit do jakéhokoliv terénu. Kolo je diky svému vybaveni moZno
pouzit, jako dopravni prostiedek jeho vybaveni odpovida vyhlaSce o provozu na
pozemnich komunikacich, praimér kol 27-28 palcti. Pfevody jako silni¢ni kolo stavéno

spise do rychlosti. Vahove je mezi silniénim a horskym kolem (Danes, 2014 online).

1.4.6 Détska kola:

Zaméfeno na ty nejmensi jezdce, kvili rozlicnym vyskdm déti ke svému véku je
tieba kolo vzdy dukladné vyzkouset. Velikosti ramu se pohybuji od 16 do 24*. Pro 3-6
leté pied Skolaka odpovida 16%, 5-10leté dit€¢ 20 a 9-14 letého adolescenta prislusi 24
(Némcova, 2011).

Jak prevazet nejmenSi ¢leny rodiny, ktefi nemohou jezdit sami- prevazeni
muzeme rozdélit do dvou kategorii a to prvni, kdy se déti pouze prevazeji -pasivni
pohyb a druhé, kdy se déti podileji sami na jizdé aktivnim pohybem.

Pro vSechny zpiisoby je tieba, aby fidila kolo osoba nejméné dosahujici dospélosti
(18let). Mezi moznosti patii a délime: na pasivni

Piedni sedacka-je urCena k prepravé nejmenSich déti do 15kg-dit¢ je pod
stabilni. V pfipad€ nehody hrozi zalehnuti ditéte vlastni vadhou, navic dité pada z velké
vysky. VEtsi dit€é mize prekazet v rozhledu a zhorSuje manipulaci kola. V ptipadé
usnuti ditéte nevhodné ze zdravotniho hlediska (patet).

2%

znamena zhorSenou manipulaci kola, pfi rozhledu a zastavovani je kolo nestabilni. Dité
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ma omezeny vyhled. Kolo neni mozné odlozit, kdyz dité spi. Sedacka musi byt
dostate¢né pfipevnéna dle navodu, je vybavena pevnymi opérami pro nohy (Filler, 2010
online).

Vozik (dvoukolovy vozik)-ptipeviiuje se k zadnimu néaboji kola. Je vybaven dvéma
koly, uzavieny plachtou se sitovymi okny. T¢zisté je nizko, souprava je tak stabilnéjsi a
pii podklouznuti kola vozik se diky kloubu nezvrhne. Muze prevazet jedno nebo dvé
déti do veéku 10 let. Psychologie fidicim brani piedjizdét v azkém profilu a
nepiehledném terénu. Pfi mijeni nechavaji vét$i prostor nez kolo se sedakou. Ve
voziku je dit¢ chranéno kovovou konstrukei tak, ze pfi ptipadném ptevraceni neni pro
dit¢ tak riskantni. Déti jsou ve voziku chranény proti slunicku, hmyzu, desti, ale nizsi
poloze mohou déti trpét vétsi prasnosti. Vozik je nejpohodInéjsi variantou pro delsi
jizdy (Landa, 2004) (Filler, 2010 online).

Aktivni - zavésné tyfe-vhodné pro starsi déti, které mohou jezdit na vlastnim kole,
ale stale je z n¢jakého divodu je vhodné mit pod kontrolou, dozorem. Vhodné na delsi
vzdalenosti, stejné tak pii prijezdu rusnymi kiizovatkami mést. Vhodnéjsi zatizeni a
také stabilngjsi je tak zvané Follow me, ale kvuli vétsi vaze se spiSe uziva

Vv rovinatéjsich oblastech. Pulkolo se-neda pouzit samotné (Filler, 2010 online)

1.5 Vybér materialu ramu:

Zakladem kazdého jizdniho kola je ram. Cim vice budeme jizdni kolo vyuzivat, tim
dikladnéji budeme preferovat kvalitnéjsi ram. S tim jsou spojeny vlastnosti zvoleného
ramu: zivotnost, vadha, ur¢itd schopnost pohlcovat ndrazy (pfenos rédzu zkola na
cyklistu). Finan¢ni narocnost se odviji od zvoleného materialu. Nabidka zacind na
ocelovych ramech, ale kviili velké hmotnosti a malé schopnosti pohlcovat narazy byl az
na vyjimky vytlacen hlinikovymi ramy. Vyhodou je niZ§i hmotnost a lepsi bo¢ni tuhost.
Dale je moZné se setkat s titanovymi, hoi¢ikovymi ¢i scandiovymi ramy. Ty méli sva
obdobi slavy, ale vysoké technologickd naro¢nost a pofizovaci cena je vytlacili do
pozadi. Nejzadanégjs$i a nejpreferovanéjsi jsou tzv. kompozitové materialy. Karbon se
ukazuje, jako idedlni materidl pro stavbu radmu. Jsou lehké, dobfe tlumi narazy, vysoka

pevnost, dlouhd Zivotnost. Nejvétsim minusem bude cena. AvSak cenové dostupnost se

snizuje (Danes, 2014 online).
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1.6 Vybér komponentu
Vybér bude zalezet na pouzivani kola. Cim vic km ro¢né na kole ujedeme, tim
kvalitnéj$i by komponenty mély byt. Hlavnimi hrac¢i na trhu, ktefi udavaji trendy, jsou

v

Shimano, Campanelo, Sram. Cim kvalitn&jsi tim hladsi, rychleji a tisi chod.
1.7 Nastaveni kola pro jizdu

1.7.1 Pozice cyKlisty pri jizdé

T¢lo je pfizplisobivé a stroj nastavitelny, leC upravitelnost stroje a jeho komponentti
byva vétsi nez adaptabilita téla. Co se tyka kola, méla by splnovat ucelnou jizdu. To
vyzaduje optimalni pozici t€la. S niz bude cyklista schopen uskuteciiovat své cile.
Pozice cyklisty by se méla vyznacovat individualnimi podobami. Cyklistika je vysoce
jednotvarna ¢innost, kterd otvird dvete charakteristickym porucham zdravi, zptisobenym
problémy se svalovou silou, koordinaci, flexibilitou ¢i stavbou kostry. Piesné setizeni
stroje musi brat tyto faktory v vahu vcetné sil podplrnych svali stiedu téla a horni
¢asti trupu. Dulezitym aspektem je téz se zamyslet nad vytéenymi cyklistickymi cili,
nebot’” mezi nimi a pozici zaujmout na kole, panuje vztah. Jind poloha bude pro
zavodniky, jind pro ucastnika ned€lniho vyletu. Pamatujte, ze ptivyknuti zméné polohy
na kole nenastava zahy a ke zméndm neni radno pfistupovat jinak, nez vznikne-li
nutnost napravit drzeni téla -zdravotni potize (Makes, 2002).

V mnoha ptipadech plati pravidlo ,,co se neporouchalo- neopravuj*.

Efekty dobrého drzeni téla na kole by méli byt ziejmé. Jezdec zaujimé spravnou
polohu:

1)Muze jezdit dlouhé Casové useky s rukama na madlech (grypech) a dychat
normalnim rytmem.

2)Neni omezovan bolestmi ¢i ztuhlostmi krku, ramen, rukou, beder, nebo kolen.

3)Dokaze drzet kycle rovné 1 pii plné pedalové kadenci.

4)Dokaze tidit kolo se sebediivérou a minimalizovat riziko ztraty trakce dréhy
(Carmichael, 2003).

Pokud kolo odpovida vasi postave, fidi se samo. Mizeme vybirat zatdCky vsedé 1

vestoje, zatimco prsty svirdte brzdové paky a dlané madla fiditek. Jeli pro vés kolo moc
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veliké ¢i se na ném pfili§ natahujete, objevi se potize rychle manévrovat. Pohotovost
ovladani se zhorsi a nabudete dojmu, ze misto kola fidite clun. Na druhé strané zas kolo
s velmi malym rdmem vede k opacnému efektu: ¢ini z fizeni nervozné trhavou,
Skubavou zalezitost (Carmichael, 2003). Dramaticky kontrolu nad mechanikou kola
dokézeme téZ rozlozeni vasi hmotnosti mezi pfedni a zadni kolo. Zminéné rozlozeni
znamena funkci 3 zakladnich sty¢nych bodi: chodidlo-pedal, kostr¢-sedlo, ruce-tiditka

(Landa, 2005).

1.7.2 Velikost ramu

Vybér velikosti ramu-po zvoleni vhodné kategorie kola je dulezité zvolit podle
velikosti postavy, aby mohlo byt vyuzito vSech ptednosti dan¢ho kola. Je tfeba se fidit
podle rozméru sedlové trubky, ktera se presné méti od stiredovych klik az po konec
jisténi sedlové trubky. Uvadi se v palcich, centimetrech ¢i fimskych pismenech S, M, L,
XL, XXL dalsi dalezité rozhodnuti ve volb¢ panské - damské variant¢.

RozliSeni nalezneme podle popisu, u panské varianty byva pismeno G nebo je bez
oznaceni a u damské varianty pismenem L nebo slovem Lady. Velikosti byvaji rozdilné
podle kategorii kol. U horského kola, kde ménime diky terénu svou polohu a t€zisté je
tteba, aby rdm byl mensi oproti silni¢nimu kolu.

Vhodnou velikost ur¢ime pfi vyzkouSeni- stoupneme si obkro¢mo pies kolo a
rozdil mezi rozkrokem a horni ramovou trubkou, by mél byt u silni¢niho kola 2-3cm,
krosového 3-4cm, horského-5-7cm (Danes, 2014 online).

Tabulka €. 1: Velikost ramu podle postavy jezdce

do 165 15", 16", S, do 44 cm
160 - 170 17", 18", M, do 48 cm
170 - 185 19", 20", L, do 52 cm
185 - 200 21", 22", XL, do 55 cm

nad 195 23", 24", 58 -61 cm

Zdroj: DANES, online-Jak vybrat kolo, 2014
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1.7.3 Spravna poloha za jizdy

Jizda na bicyklu by se neméla stat bolestivou ¢innosti. Spravna pozice téla pfti jizde
zlep$i pohodli a ucinngjsi pienos sily. Na kole prevazné sedime s vyjimkou, kdy je
stoupani tak prudké, Ze jej ,,v sedle” nevyjedeme, musime ze sedla postavit a kopec, jak
fikaji cyklisté ,,vydupat®. Ale i vtomto piipadé se horni polovina téla pohybuje

minimalné (Carmichael, 2003).

1731 Trup

Trup cyklisty by mél vytvaret uvolnény oblouk-luk nad stfedovou trubkou. Celé
horni polovina téla by se méla na pohybu cyklisty podilet zejména tim, ze nedéla vibec
nic. T¢lo (tedy trup) by mélo celou hmotnosti sedét v sedle. Sdm jezdec pozna, Ze cela
hmotnost spociva na sedle. Dobrou pomtickou je postup, pti kterém na rovné cesté
uvolnime tretry z pedald, zasedneme do sedla, dame tretry zpét do pedalt a peclivé
sledujeme, abychom se do pedald nepostavili, zaCneme voln¢ §lapat — otacet klikami.
Me¢li bychom mit pocit, ze pracuji pouze dolni koncetiny. V sedle bychom méli neustale
citit stejny tlak hmotnosti téla. Pokud v sedle sedime a pro pohyb vyuzivime pouze
dolni koncetiny, télo a zejména panev, se témét nehybd. Velkou chybou a pomérné
Castou je, ze v pedalech stojime a télo nespolivd celou vahou v sedle. Vng&jsi
pozorovatel to pozna podle charakteristického poskakovéani. Pokud se ndm nedafi
v sedle sedét (stojime v pedalech), dochazi k velmi rychlé tinavé dolnich koncetin. Je
tedy tfeba naucit se na kole sedét (Landa, 2005).

Dlané voln¢ sviraji fiditka (ne silove), lokty sméfuji Sikmo vné dozadu. Ramena
zustavaji uvolnéna do Sitky pfi, kterém jsme schopni uvolnéného dychani (Castou

chybou kiecovité tlaéeni ramen dopiedu, utlacovani hrudniku) (Dressler, 2014).

1.7.3.2 Dolni koncetiny
Ky¢le, kolena, kotniky tvofi jednu ptimku. V rovnobéZzném postaveni by méla byt
stehna s osou pedalu a kolena pii ota¢ce z horni tivrati by méla jit v t€sné blizkosti horni
ramové trubky. Castou chybou je opatné (rozeviené) postaveni kolen tudiz kolna se

odvraceji od horni ramové trubky. Chodidlo jezdce by mélo byt rovnobézné s klikou.
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Postaveni chodidla diky naslapnym pedalim (SPD) je eliminace nastaveni chodidel a-
automatické (Carmichael, 2003).

1.7.4 Serizeni bicyklu
Abychom na kole netrpéli a neméli kiecovité drzeni téla je tfeba pied uzivanim

kola nejprve vhodné¢ setidit. Zacit bychom méli od:

1.7.4.1 Vyska sedla

Pti nasednuti na kolo a poloze kliky ve spodni Gvrati bychom méli mit lehce ohnuté
koleno. Je tfeba dosahnout mrtvého bodu a to tim, ze klika musi tvofit pfimku s trubkou
(sedlova trubka) do které zajizdi sedlovka. Timto postavenim dosdhneme nejvéetsi
vzdalenosti mezi sedlem a pedalem. Métime uhel flexe v kolené pomoci goniometru.
pohybuje v rozmezi 25-35 stupiiti. Dal§i moznosti je pomoci vypoctu: zméefime délku
dolni koncetiny od zemé k rozkroku a toto ¢islo vynasobime koeficientem 0,883.
Vyslednou hodnotou je rozmér od sedla k Slapce, kterd je v dolni uvrati. Pokud neméame
tretry se zajiStujicim mechanismem, je dobré odecist 4cm. Nastaveni sedla navazuje na
délku klik. Pti vyméné velikosti klik (napt. ze 170mm na 175mm) je zapotfebi zménit

nastaveni vysky sedla (Landa, 2005).

1.7.4.2 Serizeni predozadni polohy sedla
Je zapotiebi kvili efektivni technice Slapani a rozloZeni hmotnosti. Kliky ddme do
vodorovné polohy, kdy kolena nam sviraji tthel 90 stupnt. Chodidlo v postaveni jako
pii zabéru, z ¢éSky spustime olovnici a pfi spravném nastaveni by méla protinat osu
pedalu ptesnéji. Opét pii1 jakychkoliv tpravach posedu je tieba ptrekontrolovat

ptedozadni nastaveni (Carmichael, 2003).

1.7.4.3 Serizeni ndklonu sedla:
Horni plocha sedla by méla byt vodorovna se zemi: polohu piekontrolujeme
vodovéhou, ale vzdy tato poloha nemusi byt vhodnd. Nastaveni je nutné vyzkousSet pii
jizdé, pokud pocitujete nadmérny tlak do rukou, shrbend zadda bude ziejmé provézt

prenastaveni. Pokud klonime panev pftili§ dozadu, dochdzi k nadmérné zatézi bederni
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¢asti zad, sedlo bude pravdépodobné pfili§ vzhiru. V druhé krajni poloze to znamena,
sedlo je prilis dold, objevuje se tlak na horni koncetiny a klouzeme ze sedla (Landa,

2005) (Carmichael, 2003).

1.7.4.4 Serizeni polohy riditek

Jsou dilezitymi aspekty v ovladani stroje, cyklistova pohodli, zalezi na
pohyblivosti a to predev§im hyzd’ového svalstva, podkolennich Slach na celkové sile a
rozmérech téla (délka trupu, pazi) k presnéjSimu sefizeni pouzivame goniometr, kdy
ohnuti trupu je u sportovni jizdy 20 az 30 stupnd, neutralni jizda 40 stupiid a turisticka
jizda 50 stupiiti. Jednodussim nastavenim je, kdyZ se piedklonime ze sedla k fiditkim a
drzime je tak, abychom dosahly pohodIné na brzdové paky. Pohledem na ptedni kolo by
m¢élo dojit k piekryti a to mezi fiditky, predstavcem a pfednim nabojem. Pomoci zmény
predstavce ménime uhel postaveni trupu. Pomoci zmény sklonu (thlu) a délky od stfedu
sloupku vidlice a tiditek délime piedstavce do tii typd, odpovida meutralni -sklon nula
stupiili, pozitivni- zdvizené predstavce, negativni- vyklonéné doli ¢i od pohledu rovné

(Carmichael, 2003) (Milson, 1996).

1.7.45 Serizeni nohy na pedalu

Poloha chodidla by méla prochazet nad osou pedalu oblasti bfisSka pod palcem
pfesnéji hlavicce prvniho az tetiho metatarsu. Z pohledu tlaku chodidla na pedal je to
nejucinnéjsi poloha pii vétsim pohodli jezdce. Mimo piedozadni polohy chodidla jezdce
je vhodné se zabyvat také jeho pficnou rotaci. SPD pedaly maji rlizné stupné vile k
prvotnim znakiim, Ze nastaveni zarazky neni v pofadku, nalezi zejména tyto:

1)Problém pti samotném zasouvani a vysouvani zarazky do/z pedalu.

2)Moznost vyskytujici se bolesti v kotniku, kolené, ky¢li,

3)Uvolnéni kufru (zardzky)ptedcasné pti zatézovych situacich (Carmichel,2003).

1.7.4.6 Vlozky do bot
Sériové konfekéni vlozky do bot ¢i treter nejsou morfologicky uzplsobeny
anomaliim chodidla cyklisti. Kazdy mame jinou vysku, vdhu, stavbu téla, ale také
stavbu chodidla (délka, sitka) a proto se doporucuje kviili idedlni podpote nozni klenby,

optimalnimu tlakovému rozloZeni chodidla po podlozce a dostatku pohodli chodidla. Pti
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vzristajicim poctu osob, keré maji dysfunkce chodidla, je vhodné vozit pii zatézi

sportovni ortopedické vlozky (Severin, 2011 online).

1.7.4.7 Serizeni rozdilu mezi vyskou sedla a vyskou riditek:

Kviili eliminaci bolesti v kiizi a krku je tfeba individualné upravit vySku mezi
sedlem a tiditky. U ambicidznich cyklisti se stalo zvykem po vzoru profesionalu dat si
sedlo vysoko a fiditka nizko. A vSak k tomuto nastaveni chybi vétSiné jezdcl dostatek
ohebnosti a dostatek sil, které by bylo potieba pfi tomto nastaveni. Pro pohodIng;jsi jizdu
bude tfeba nastavit ¢i zménit (délku) predstavec a tim posunout fiditka vise. V tabulce je

vidét vhodny rozdil mezi sedlem a tiditky podle vySky jezdce (Carmichael,2003).

Tabulka €. 2: Sefizeni rozdilu mezi fiditky a sedlem (cm)

<163 0-2
163-173 3-6
173-183 4-8
>183 6-10

Zdroj: DANES, online-Jak vybrat kolo, 2014

1.7.4.8 Serizeni polohy brzdovych pak
Pro pohodovou, komfortni a hlavné bezpe¢nou jizdu je dilezité mit spravnou délku
fiditek (nejlépe trochu $ir§i nez ramena), aby jizda byla bezpecna je nutné bez zmény
polohy téla dosdhnout na paky brzd. Nastaveni polohy brzd si vystac¢ime se svinovacim
metrem. Od stfedové linie (v misté uchyceni pfedstavce) rozdélime fiditka na dva dily a
umistime paky v symetrické vzdalenosti od sebe. Stejné tak nastaveni pak ve stejné

vzdalenosti od zem¢ (Carmichael, 2003) (Milson, 1996).
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2 Technika jizdy

2.1 Jakjezdit na kole v kazdém véku v pohodé a snadno

CykKlistiku lze provozovat v kazdém ve€ku. Pravidelna a piiméfend sportovni
aktivita muze pfispét ke zvysSené kvalit¢ zivota: diky vhodnym navykim a svému
zaujeti pro sport a kombinaci vyvéazené stravy je piredpokladem k vynikajici fyzické i
dusevni pohody v kazdém véku. Jiné zatizeni bude pro sportovce vénujici se oblibené
sportovni aktivité cely zivot a jiné zatizeni bude pro uplného zacate¢nika, kterého k
cyklistice ptivedli disledky svého nezdravého zivotniho stylu a diky probihajicimu
zdravotnimu omezeni. Stejné je tomu i pii davkovani aktivity z pohledu etapy Zivota, ve
které se zrovna nachazime. Pfi rodinném sportovani se spoji zazitek s jizdy a to pro
kazdého ¢lena jinak. Rodice se pii pohodové jizdé odpocinou a déti na druhou stranu
oceni nové zazitky (Sekera, 2008) (Némcova, 2011).

2.1.1 Sportovni priprava déti

Vhodné zatazovana sportovnich aktivita je pro zdravy vyvoj dilezZitd a méla by
tvofit nedilnou soucast zivota ditéte. Disledkem celkového rozvoje spolecnosti a
vzrustajicim tempem spole¢nosti ma sviij dopad i na ty nejmensi. Stejné tak i ve sportu
predpoklad zna¢né dynamiky vykonu. U déti mliZzeme rozdélovat dva pohledy. Déti pfi
sledovani svych sportovnich idolti se vrhnou k brzké specializaci, kterd se projevi
brzkou slavou a cCasto brzkym predCasnym ukonenim sportu. Je mozné ocekévat
nasledné¢ zavazn€ zdravotni problémy. Vlivem jednostranného pretézovani.
Sekundarnim dopad miva vliv na psychiku ditéte. Druhou moznosti pojeti, jako vhodny
rozvoj ditéte za pomoci cykloturistiky. Obecné by aktivita méla mit charakter budovani
kvalitnich zdkladd s perspektivou budouci vykonnosti. Jakykoliv nacvik pohybovych
dovednosti by mél byt pozvolny a pfirozeny, zaméfeny na hravost, radost z pohybu.
Odménou pro nejmensi sportovce je priméfené ocenéni a krasné zazitky (Vojtéchovsky,

2011).
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2.1.2 Jizda v podani Zeny

I pfes preferenci jinych sportii je pravé cyklistika vhodnym sportem pro Zeny. To
jednak pro snadnéj$i udrZeni intenzity pohybu na trovni, ktera je potfebna k redukci
tuku ¢i prekonani vzdalenosti. Stejné tak plati, jako pro vSechny vékové skupiny
problém s nadmérnym zatézovanim kloubniho aparatu je jizdou na kole minimalizovan.
Naptiklad v Tokiu vyuziva jako zptsob relaxu béhem vikendu vice zen cyklistiku. Pti
zvysSujicim se poctu cyklostezek v nasich méstech a tudiz zvySujici se bezpecnosti bude
piibyvat zen dopravujici se za praci (samoziejmé ne V podobé¢, jaké se buduji
cyklostezky v dnesni dobé-cyklopiktokoridory na silnicich). Pro zvySujici se poéty zen
je tieba ukazat zenam, ze cyklistika neni pouze vykonnostni sport. V podani turistiky-
pohodova, pfitazliva a hlavné bezpeéna forma sportovni aktivity. Zeny se Gasto brani
cyklistice z obav heperatrofie stehen. Obavy jsou vSak zbyteéné, jakékoliv zmény
v tomto ohledu jsou zpisobeny stravou (mnozstvim/kvalitou) piipadné Spatnd volba
prevodi (Garrard, 2012). Zeny maji velmi dobré piedpoklady pro sport, jehoz
vyznamnym prvkem je rovnovaha, neni bezpodmine¢né nutna hruba, fyzicka sila, ale u

kterého jsou zapotiebi jisté rychlosti, ale spiSe aerobné vytrvalostni ptedpoklady

(Sekera, 2008).

2.1.3 Jizda v seniorském véku

O aktivitach této skupiny mluvime o osobéch starsi 60 let véku. Nejde o podavani
velkych sportovnich vykont. Pravidelnd a hlavné vhodné volena aktivity je prvkem,
jenz muze zvysit kvalitu zivota. Ta se muze jest¢ nasobit dal§imi zdravymi navyky,
jakymi jsou stravovaci. Pravé kombinaci rozumného pfistupu ke sportovani a vyvazené
stravy je dosahovano vybornych vysledku, jak fyzickych, tak duSevni pohody. Tento
efekt se zvySuje v kazdém véku s dliirazem obzvlast’ vy$S§imu. Prostfednictvim vhodné
aktivity, kterou jizdni kolo ur€ité je, prodluzujeme aktivni Zivot. K této kategorii
v disledku starnuti organismu je tieba upozornit na ztratu pocitu zizn€. Proto je tieba
apelovat pfedev§im na rekreani sportovce, ktefi zacnou v této veékové skupiné
sportovat. Pokud dojde k potlaceni tohoto dilezitého signalu, ktery ohlasuje pocatek
dehydratace, je tfeba dbat na pravidelnou a dostate¢nou stravu a piedev§im vcasny
ptijem tekutin (Wittmanova, 2007) (Uhlit, 2008).
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2.2 Pohyb cyKlisty v provozu

Je myslen vlastni pohyb na kole v bézném provozu at’ jiz v terénu ¢i na silnici. Zde
je tfeba tesit vzniklé situace. Pocinaje rozjezdem a zastavenim konce. V rozliSnych
podminkach terénu ve vyjezdech, sjezdech vsedé, ve stoje. Jizda za mokra po mokré
vozovce, brzdit za v§ech podminek zvladat prijezd zatacky v riznych rychlostech. Pro
zlepseni techniky jizdy je tfeba jezdit a jezdit, posilovat cit pro kolo a pohyb na ném je
stale tfeba o kazdém pohybu pfemyslet (Némcova, 2012).

Harmonie mezi lidskym strojem nasim organismem s vlastnim systémem organt,
vlastni biologickou kapacitou a technickym strojem- jizdnim kolem, je zakladem pro
naprosté okouzleni cyklistikou. Nebot’ jenom kdyz jsou ¢lovek a jizdni kolo navzajem
idealn¢ sladéni, muze se idealné rozvijet télesna vykonnost. Pfedpokladem jsou spravna
poloha pfi sezeni, dobry styl jizdy a ovladdani kruhového Slapani. Dobry styl jizdy
zvysuje, pocit stability a lehkosti (Carmichael, 2003).

., Ve vétsine individualnich sportii miize uspéchu dosdhnout pouze ten, kdo nalezne
optimalni rytmus svého pohybu. To mu umozni uSetrit energii organizmu. Jakékoliv
zrychleni ¢i zpomaleni sportovce zbytecné vycerpdva. Jen inteligentni jedinec je
schopen vybojovat ten ohromny boj, kterym je hledani prirozeného rytmu. Nikdo
nemuize ocekavat, ze jej nalezne drive nez po deseti letech tvrdé a usilovné prace.*

(Citat profesora Francesca Conconiho)

2.2.1 Volba trasy

Trasa by méla byt vybirdna nasim momentalnim odpovidajicim zkuSenostem
s ohledem na aktudlni prostfedi (pocasi). Pokud jedeme spolecné s malymi détmi, které
nezvladaji sebejisté jizdu na jizdnim kole nebo orientaci v automobilovém provozu,
volime méné vytiZené komunikace.

Deéti mladsi 10 let smi na silnici, mistni komunikaci a verejné pristupné ucelové
komunikace jet na jizdnim kole jen pod dohledem osoby starsi 15let, to neplati pro jizdu
na chodniku, cyklistické stezky a v obytné a pési zoné. (Zakon361/200sb., 58§, odst.(2))
(Cach, 2013 online)
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2.2.2 Soustredénost
Vénujeme se plné fizeni, sledujeme provoz kolem sebe, druh a stav vozovky,
pfipadné piekazky na vozovce. NaSi pozornost snizujme sluchatka v usich,

telefonovani, rozhovor za jizdy s dal§imi lidmi, Spatny zdravotny stav, navykové latky.

2.2.3 Predvidavost a predvidatelnost

Chovejte se pro ostatni ucastniky silni¢niho provozu predvidatelné. Davejte vcéas
védét o zméneé sméru jizdy. Jednejte racionalné a ohleduplné. Piedvidejte riziko, ze
ostatni ti€astnici provozu nemuseji se zachovat, vzdy tak, jak by méli a prostfedi nemusi

byt v takovém stavu, jakém by mélo (vytluky, odpadky, voda) (Hotelica,2013 online).

2.2.4 Prostredi a situace

V prostorech mésta se mizeme setkat s riiznorodymi situacemi a prostiedim,
které mohou byt pfi jizdé na bicyklu rizikové: koleje tramvaje, vytlaky a vymoly,
kanalizace, spary na dlazbé, zastavky vefejné dopravy, parkujici vozidlo, vyjezdy a

vychody, sloupky a pruhy (Cach 2013 online).

2.2.5 Vybava kola a uZivatele
Videt a byt viden-neviditelny cyklista ohrozuje sebe i ostatni (Cach 2013 online)

Ridit vozidlo (...) miiZe pouze osoba, kterd je dostatecné télesné a dusevné
zpusobila k Fizeni vozidla (..) a v potrebném rozsahu oviada rizeni vozidla (..) a
predpisy o pohybu na pozemnich komunikacich (ZAKON 361/2000 Sb. ., §3, odst.(2))
(Hoftelica,2013).

Na pozemni komunikaci se jezdi vpravo, a pokud tomu nebrani zvlaStni okolnosti,
pii pravém okraji vozovky, pokud neni stanoveno jinak. (ZAKON 361/2000 Sb., § 11,
odst. 1) ) - jizdni pruh je ¢ast vozovky dovolujici jizdu vozidel jinych nez dvoukolovych
(motocyklit) v jednom jizdnim proudu za sebou, (ZAKON 361/2000 Sb., § 2, pism. t) .
Na vozovce se na jizdnim kole jezdi pfi pravém okraji vozovky; nejsou-li tim
ohroZovani ani omezovani chodci, smi se jet po pravé krajnici. Jizdnim kolem se z
hlediska provozu na pozemnich komunikacich rozumi i kolob&zka (ZAKON 361/2000
Sb., § 57, odst. 2) ) - Cyklisté smé&ji jet jen jednotlivé za sebou. (ZAKON 361/2000 Sb.,
§ 57, odst. 3) ) - Ridi¢ nesmi snizit nahle rychlost jizdy nebo nahle zastavit, pokud to
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nevyzaduje bezpe¢nost provozu na pozemnich komunikacich, (ZAKON 361/2000 Sb.,
§ 58, odst. 2 pism. a) (Besip, 2012 online)

2.2.6 Trestni odpovédnost cyklisti

Cyklisté kromé spravného setizeni kola, jako samostatna udrzba ¢i povinna vybava,
maji také jako Ucastnici silni¢niho provozu trestni odpovédnost dle zakona ¢. 361/2000
Sb. Na cyklisty se vztahuje penézni tresty v krajnich piipadech odnéti svobody.
Prestupkem se klasifikuje jakykoliv ¢in, jimz cyklista porusuje zakon. (vjezd na
komunikace jim zapovézena, p€si zona, chodniky, jizda pod vlivem navykovych latek
navrzenych pro pohyb cyklistll). Odnéti svobody na cCest mésicl aZ tfi roky, penéznim
trestem ¢i zakazem ¢innosti bude pachatel, ktery zptisobi dopravni nehodu pod vlivem

navykovych latek (TelekeSova, 2013 online).

2.2.7 CyKlisticka signalizace

Signalizaci ddvame na védomi ucastnikiim silniéniho provozu a zéaroven clenlim
vlastni cyklistické skupiny informace o zméné¢ sméru jizdy, zméné rychlosti jizdy, o
zastaveni, pfipadné varovani pied hrozicim nebezpecim.

Signalem pro Gcastniky provozu je upazena paze, ptipadné posunutim k levé strané
ptislusného jizdniho pruhu v pfipadé odboc¢ovani vlevo. Signal je volen v dostatecném
predstihu, zietelné a viditeln€é. Bezpecné provedeny bez ztraty rovnovéahy. V ptipadech
vedeni skupiny (obzvlast malych déti) je vhodné signalizaci doplnit zfetelnym
hlasovym povelem (odboceni, zastaveni, zpomaleni atd.). Cim méné zkusené cyklisty
vedeme, tim vice je vyZadovana od vSech Ucastnikl pfi jizd¢ neustald koncentrace,
udrzovani dostateCnych odstupti, jista predvidatelnost a dobfe zvladnutd technika
brzdéni. Pedagog pozorné sleduje ¢leny skupiny, po celou dobu vyjizd’ky a dava pozor
na jejich zvladani, ptipadné opravuje chyby. Na mozné vzniklé nebezpecné situace by

mél pedagog upozornit pied uskuteénénim vyjizd’ky (Hajkova,2007), (Novotny, 2003).

2.3 Odporové sily pri jizdé na kole
Po nastaveni spravného posedu je podstatné osvojit si techniku jizdy a vylepSovat
ji. Usnadni mu to védomi, kdy cyklista bude védét, na Cem zalezi. S kterymi ukazateli

ma co docinéni a jak je nejlépe piekonat. V cyklistice zéalezi na dosazeni urcitych
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parametrd, jako je naptiklad dosazeni rychlosti ptekonani odporovych sil, které v tomto
rozsahu v jiném sportu neexistuji. Existuji 3 odporové¢ sily, které je tieba prekondvat:
sila valivého tieni, sila odporu vzduchu, sila pii stoupani.(Cibula, 2004). Po zvladani
odporovych sil by cyklista mél zlepSovat optimalni techniku jizdy, k tomu je nutné mit
pod kontrolou silni¢ni provoz, stav vozovky ¢i terén. Dobra technika je velmi dilezita k
rozvoji vykonnosti pro dobré sebevédomi a k prevenci pred urazem, nebot urazy
vznikaji ne z divodu selhani materialu, ale lidského faktoru (Némcova, 2012).

Technikou pfi jizd€ v terénu se zlepSuje sila, vytrvalost zru¢nost pro ovladani kola.

2.4 Dobry styl jizdy

Nespravné se tvrdi, Zze pfi malé rychlosti nezalezi na tom, jak na jizdnim kole
sedime. Ale prave lepsi styl jizdy je pfedpokladem pro to aby se jizda stala potéSenim,
nebot’” dobrym stylem je mozné bez dodatecného tréninku vyznamné zlepsit sviij vykon
a tim chut’ provozovat cyklistiku. Pro jedince se zdvodnimi ambicemi je dobry styl
doslova nutnym ptedpokladem jeho tuspéchu. Styl jizdy se muze dokonce stat i
charakteristickou vlastnosti. Ziidka existuji dva lidé, ktefi maji uplné stejnou chizi a

zrovna tak neexistuji dva cyklisti, ktefi maji naprosto shodny styl jizdy.(Landa, 2005).

2.5 Technika Slapani

Optimalni pohyb se dé rozdelit do 4 fazi. Jsou-li kliky rovnob&zné se zemi, pak
nohou, kterd je veptedu, za¢iname prvni fazi pohybu. 1)zdkladni pohyb nohy doli,
nejednodusi ¢ast otocky nohy. 2)Ve druhé fazi noha piekonava mrtvy bod, vysledny
pohyb smétuje vzad. 3) Nésleduje pohyb nohy smérem vzhiiru 2 a 3 faze jsou z hlediska
techniky Slapani nejnaro¢néjsi ¢asti otoCky klik 4) Po piekonani mrtvého bodu je pak
otocka dokoncena pohybem nohy vpted. Tyto 4 zékladni faze pohybu je nutné provadét
tak, aby vysledkem byl plynuly pohyb po celém kruhu ve sméru te¢ny jinak feceno v
pravém thlu k momentalnimu postaveni klik. Pohyb je tfeba zkouset nejprve pod

dohledem zkuseného cyklisty (Carmichael, 2003) (Cibula, 2004).
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2.6 Kulaté slapani - nebo-li to¢eni

Zazity termin Slapani na kole, je vlastné ve skute¢nosti velkou chybou. Do pedalt
neslapeme silou (netla¢ime) pouze smér sily je doli, snazime se opisovat pomysinou
kruznici pedalem. Nejlépe uskutectiujeme nacvik do mensiho stoupani na rovné
asfaltové cesté. Usedneme na bicykl a za minimaln¢ vydavané sile rozta¢ime pedaly
(kliky). Snazime se Slapkou opisovat kruh, s minimalnim pfenosem sily a vSak méli
bychom pocit'ovat pozitivni pocity z pfenosu sily na pedal. Musime davat pozor, aby
nedochazelo k trhavym pohyblim, porucham plynulosti pohybu nebo rytmu znamenaji,
ze je néco Spatné. Chybou je Spatny jizdni styl v disledku nejcastéji proslapnuti pat. Pfi
spravném provedeni. Uhel v kotniku by v idedlnim piipadé mél byt o néco mélo vétsi
nez 90° a pod timto tthlem by se mél pohybovat celou kruhovou drdhu. Pohyb probiha
pouze v kolenou a v ky¢lich. Tahani smérem nahoru pies nart sportovni obuvi (tretry) je
uplné Spatn€. Pii vétsi kadenci Slapani a mensi vynalozené sile bychom méli mit pocit,

ze tretry neslapou, ale klouzou v kruhovém pohybu (Landa, 2005).

2.7 Rytmus jizdy

Cilenym vysledkem zvladani cyklistického posedu a spravné techniky jizdy by
m¢él byt pro cyklistu optimalni rytmus jizdy. Jako projev ustdlené¢ho a téméf neménné
frekvence S$lapani. Pfi rovnomérném zatizeni se fyziologicky funkce v organismu
cyklisty ustali, dostanou se do rovnovazného stavu a jsou schopny zajistit dlouhodoby
vytrvalostni vykon. Staci malé zmény v hmotnosti, pofizeni nového kola, prodélané
zranéni a mize byt vSe jinak. Nejvice se tyka dospivajici mladeze mez 13 az 20 rokem,
kdy dochazi k velmi radikalnim zménam spojenym s rustem. Pakové poméry se mohou
ménit béhem nékolika mésici. Mladi cyklisté by méli sledovat sviij rast s pomoci
zkuSeného cyklisty nebo trenéra reagovat na kazdou zménu. Na spravny rytmus maji
vliv dal$i dva faktory -somatotyp a osobnostni charakter zejména temperament. Silovy a
frekvencni projev stylu jizdy a celkovym vysledkem techniky jizdy je silovy nebo
frekvencéni rytmus jizdy. Pod pojmem styl se rozumi individudlni projev techniky jizdy

cyklisty (Konopka, 2007) (Sekera, 2009).
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2.8 Silovy projev

Vyznacuje se relativné nizs$i frekvenci Slapani a vyuzivani té€zkych pievodu.
Cyklisté vyznacuji se timto stylem, jsou uspés$ni spiSe na profilové lehcich trasach.
Vyznacuje se vyS$i hmotnosti, vySkou a vyvinutou muskulaturou. Maji zpravidla
hodnoty tepové frekvence a nizs§i hodnoty VO2 max/kg za minutu (Vojtéchovsky,
2009).

2.9 Frekvencni projev

Je pravym opakem silového projevu. Cyklisté jezdi na vyssi frekvenci a leh¢i
Stihlim svalstvem. Oba ty to projevy jsou na protilehlych strankach pomysiné tsecky,
kde na jedné stran¢ je silovy a na druhé frekvencni projev. VétSina z nés se pohybuje
nékdy mezi t€émito krajnostmi a mame tendenci k tomu nebo onomu projevu (Landa,
2005).

Trénink rytmu a frekvence v prvni fazi se snazime najit optimalni frekvenci §lapani
je to takova frekvence, pfi které jsem schopni kontrolovat pohyb dolnich koncetina
uvédomovat si pritom vSechny faze Slapani. Doporu€eni- na kole musime neustile
sedét, je to zaklad techniky, kdo $patné sedi, Spatné jede. Sledujeme plynulost pohybu.
Sledujeme kazdy pohyb v rtiznych rezimech ve stoupanich, v klesanich a v jizd¢ na
roving. Snazime se stabilizovat frekvenci naSeho Slapani. Dobrym prostfedkem je
vyuziti k tomu cyklo computer drZzime na zvoleném useku rychlost. Sledujeme a u¢ime
se od zkuSenych cyklisti. Neustale se snazime najit co nejlepsi posed co nejlepsi

techniku a optimalni frekvenci. To co vyhovuje jinym, nam vyhovovat nemusi (Landa,

2005).

2.10 Uméni jezdit ve skupiné

VétSina z nas vyrazi na své vyjizd’ky, vylety s kamaradem, nebo celou partou a
proto je tfeba védet, jak se chovat, aby nedoslo k nehod¢. Tyto pravidla je tieba
dokonale znat predevsim, kdy jsme v roli pedagoga a vedeme skupinu. A nemuseli
piijemny vikend zakoncit na pohotovosti. Uméni jizdy ve skupiné je na tolik

prospesnou dovednosti, jimiz muzete zlepsit jizdu nejen svou vykonnost, ale vyuzit i z
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pohledu cykloturistiky:1)ZlepSeni hospodatfeni s energii dle narokt dle obtiznosti
vyjizdky ¢&i vyletu. 2)ZvySena motivace dosazeného cile. 3)Socializatni vliv-
provozovat aktivitu s lidmi stejného zajmu. 4)ZvySeni pohodli pii vysokém tempu jizdy.

A vSak mnoho lidi tuto ¢innost absolvuje natolik nebezpecnym zplisobem, ze je
nebezpecna pro néj samotného na vic pro cyklisty s nim jedouci. Zadit prupravu na
zpevnéném povrchu ve dvojici. Jizda v tésném zavésu pies zvétSovani skupiny,
ocekavani neocekavanych udalosti- vbéhnuti psa do cesty, pohyb neukaznéného
cyklisty do vozovky konce jizdou po nezpevnéné cesté¢ ve skupiné. Pro usetieni sil se
vyuziva tzv. haku, kdy se eliminujeme od silného vétru, schovani se za jezdce jedouciho
pred nami. VétSinou se vyuziva ve skupinovych jizdach jizda ve dvojfadu. Dva jezdci
na Celnich pozicich tdhnou skupinu skrz vitr, coZ je stoji zhruba 30% energie vice nez
jezdce schované za nimi. Kdyz se ¢elni jezdci rozhodnou nechat tdhnout jezdce za nimi
kazdy z jezdcti odboci na svou stranu (jezdec napravo, odboc¢i napravo-jezdec jedouci
nalevo, odbo¢i nalevo). Ostatni jezdci projedou mezi nimi. Oba ptvodné ¢elni jezdci se
setkaji na konce skupiny. Takto se miize opakovat cyklus celou jizdu. Dilezitou

dovednosti jizdy je udrzovat tésné rozestupy. (Carmichael,2003).
2.11 Trénujeme jednotlivé dovednosti

2.11.1 Déti

Piedvidejte neptedvidatelné! ,,Méjte vzdy malého cyklistu v dohledu. Dbejte na to,
aby dité jezdilo na vnitrni (pravé) strané chodniku. Pri sjezdu kolecka z chodniku miize
dojit k prevrzeni a padu ditéte do vozovky. Pri pohybu na prechodu méjte dité vzdy v
dosahu. Nechodte s ditétem po silnici. VZdy vybirejte chodniky nebo cesty, kde auta
nejezdi. Dité se na odradzedle a trikolce dokaze pohybovat velmi rychle. Nedovolte
proto ani na chodniku, aby ujizdélo napred. Miize se dostat do nebezpecné situace treba
s malym cyklistou nebo vyjet na vozovku. Kolem ditéte cyklisty jedte co nejopatrnéji.
Snazte se s prechazejicim ditétem navdzat ocni kontakt, dité stojici u prechodu miize
nahle vstoupit do vozovky. Dité prechazi primo, nejkratsi cestou a obvykle prebiha.

Dopravni prostiedi je pro deti nedilnou soucasti Zivota. Jsou vSak nepozorné, nezkusené
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a zranitelné. Proto je nutné je chranit vsemi dostupny- mi prostiedky a vychovat je k

vy

(Centrum trazové prevence UK 2. LF a FN Motol, 2005).

2.11.1.1 U¢ime se jezdit na kole
S nacvikem jizdy na kole miizeme zacit v raném véku postupné pres odrazedla

kde dostaneme zakladni navyky a dale ptes malé kolo (Némcova, 2011).

2.11.1.2 Odrazedlo
Vhodné pro déti od dvou let. Byva vybaveno tiemi az ¢tyimi koly, na nichz se
dité odrazi vlastni silou. Pomoci fiditek se u¢i udrzovat smér, postupné se piechazi na
svahu.

Dal$im vhodnym krokem je tiikolka pohanéna pies fetéz zadniho kola. Vhodné pro
nauceni §lapani a zataCeni. Nenauci vsak dalsi nezbytnou dovednost, bez které se jizda
na kole neobejde a tou je rovnovaha. K té nam dopomuize kolob&ézka. Pomoci odrazu se
pohybujeme kupiedu v souc¢asnou dobu, kdy druha koncetina odpociva, tzv. se veze. K
zlepSeni dovednosti je potieba ujet delsi tisek s obéma nohama na Slapatku kolobézky.
Pro dit€ jsou vSechna odrdzedla a tiikolky velkym zpestfenim pobytu venku. Je vhodné
vzhledem k véku ditéte i rychlejsi inavé organismu volit krat$i vzdalenost trasy. Dité se

pomoci odrazeni, dokaze pohybovat velmi rychle (Némcova, 2011).

2.11.1.3 Ndcvik rovnovdhy

K nacviku rovnovéhy nejsou vhodnou volbou postranni pomocna kolecka.
K spravnym navykim vede pruprava pomoci odrazedel (béhadel). Odrazedlo, vzhledem
K neptesné lokomaci pohybui a motorice ditéte, by nemélo zpisobit poranéni (ostré
hrany, vy¢nélky). Vzhledem k ristu (vyska, ménici se velikost jednotlivych ¢asti téla)
kolo vyuziva do té doby, nez vyroste. Tudiz pouziti nejlevnéj$ich materiala je spiSe pro
dité¢ trestem nez odménou. Jakékoliv nova dovednost je proto dit€¢ nelehkym tkolem.
Nedostatecna nabidka a neodpovidajici pfemrsténa cena, déla z kategorie détskych kol

nedostupné zbozi pro mnohé rodi¢e (Némcova, 2011).
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2.11.1.4 Jizda by se pro déti méla stat hrou.

Rodi¢e by méli nechat dité objevovat jak jezdit na kole misto aby ucili jezdit.
Maly cyklista se uci na realném kole dovednostem jako ve stupnich piedeslych Slapat,
zatacet, vyhybat se prekdzkam a udrzovat rovnovahu. Velkou zménou pro dité je posed
a t¢ziste je vyse. Pii osvojeni dovednosti mizeme sedlo zvednout, aby nebyla v trvalém
kontaktu s vozovkou (Némcova, 2011). Postupné je vhodné zasvécovat dité do pravidel
silni¢niho provozu: prvnim bodem je strana stezky, po které se ma jezdit, zména sméru
jizdy. U vétsiho kola dame sedacku do té vysky, aby dit¢ dosahlo na zem a pii zastaveni
mohlo dat na zem vlastni nohu. Postupné se snazime dosahnout balancu. Po té co dité
umi bezpecné zastavit, mizeme zvednout sedlo na vysku ditéte. Rovnovahu udrzuji
rodice. Nejlepsi jisténi rodicem by mélo byt za sedla kola malého cyklisty a rameno

ditéte (Sidwells, 2004).

2.11.1.5 Rozdéleni dle véku a dovednosti:

2-4 let zvladnuti techniky rovnovahy

5-6 let jizda na bezpecném misté, dopravni hiisté technika zataceni

7-10 let osvojovani zdkladnich dopravnich pfedpisi a znacek, oznaCeni stezky,
stop, jizda v omezeném provozu obytna a pési zona.

11-15 let prohloubeni zakladnich znalosti jizda po stezkach.

15 let a vySe po zvladnuti zakladnich predpist pro cyklisty se mohou pohybovat na
vozovce se zvySenym provozem (Némcova, 2011).

Podle Safranka (2000) je vhodné program zaélenit jako nacvik dovednosti v rAmci
cyklistickych vyjizdek, turistickych kurzi.

Prvni blok — zékladni (7-8 let) U¢i a procvicuje cyklistické dovednosti — jizdu a
rovnovahu bez §lapani, pfimou jizdu, zatd€eni o rtiznych polomérech, fizeni jednou
rukou, nasedani, rozjeti a zastaveni kola, jizdu ze sedla a v obtiznych podminkach,

piekonéni malé prekazky a jizda v izkém koridoru.

Druhy blok - rozvijejici (10-11 let) Déti, které jiz mohou vtomto véku jet

samostatné po silnici, by si mély osvojit dalsi dovednosti, které jejich jizdu v provozu
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rozjeti kola, prijezd uzkym profilem, bezpe¢né ohlédnuti, mé€néni pfevodu, jizdu ve

skupiné a kontrolovany pad z kola.

Tteti blok - rozvijejici (14—15 let) Je zaméfen na fizeni kola ve velmi obtiznych
situacich - sbirdni pfedméti ze zemé, jizdu bez drzeni, stani na misté, fizeni jednou
rukou za soucasné obtizné Cinnosti druhou rukou, §lapani jednou nohou, tlaceni a tazeni

jiného cyklisty, kontakt mezi koly a tély cyklisti.

Metody prace

Individualni — Zaci jezdi soucasn¢ na nekolika stejnych stanovistich, aby
cviCeni bylo intenzivni. K dal§im hram se pfistupuje, az kdyz jsou vSichni zéci
v provadéné ¢innosti pievazné uspésni nebo kdyz citime ztratu zajmu.

Spole¢na — soutéZi jednotlivei nebo skupiny vétSinou Stafetovym
zpusobem, nebo souctem cast jednotlivcl, souc¢tem bodii apod., pokud je pro
soutéz provadéna ¢innost vhodna.

Zalezi pouze jen na dobé¢, kdy dit€¢ nechame jezdit, tim se cely proces

prodluzuje Zékladni dopravni ptedpisy: stezka pro cyklisty, konec stezky,
stezka pro chodce a cyklisty konec stezky, zékaz vjezdu cyklistli, ptechod pro

cyklisty, stop (Némcova, 2011).

2.11.1.6 U¢ime se ménit prevody pomoci presmykace a prehazovacky:
Jedeme-li po roviné a jizda se stava rychlejsi, pfehodime na velky pfevodnik
vepiedu na opak do kopce je vhodné& piehodit na maly pfevodnik
Piehazovacku ovladame pomoci palce a ukazovacku. Manipulace pravou rukou

ménime pievod na prehazovacce a levou rukou na presmykaci (Sidwells,2004).

2.11.1.7 Zasady u brzdéni:

Zadni brzdovd pdka na pravé strang, predni brzdova pdka na levé strané.
Umistény na dosah ruky, aby se pohodIné¢ ovladaly. Pii plném stisku by se paka nem¢la
dotykat fiditka a kolo se pohybovat. Pro zachovani spravné polohy ruky na tiditkach by
zapesti a natazené prsty smeétuji dolii. Brzdova paka tak téz smétuje dola. Spravnym

uhlem se mysli 45 stupniti (Carmichael,2003).
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2.11.1.8 Priijezd zatdckou

Abychom projeli zatdCku bezpecéné je tieba rychlost ptizptsobit povrchu
vozovce jak moc je zatacka ostra. Pribrzd’'ujeme pied vjezdem do zatacky. Preneseme
brzdami je tfeba davkovat brzdny ucinek vzhledem k povrchu vozovky (mokro,
nerovnosti). Pfi prijezdu méame vzdy Slapku na vnitini stran¢ zatacky v horni poloze.
Pti prijezdu v terénu kliky jsou vodorovné poloze. Pfi rozhozeni z rovnovahy vzdy

davame na zem nohu na vnitini strané zatacky.
Pfi nacviku jizdy ve vinitém terénu je tieba dobfe zvladat prapravu jizdy po roviné.
Jelikoz kdyz uz jednou musime do kopce, tak také budeme muset dolti. To se jizda vSak
pohybuje ve vysokych rychlostech. Prsty jsou pfipraveny na brzdach. Zvedneme se ze

N2

piipadné kopirovat nerovnosti. Pedaly nechame ve vodorovné poloze (Sidwells,2004).

2.11.1.9 Vhodnada technicka cviceni pro déti:

Nécvik jakychkoliv novych dovednosti uskutectiujeme na prostoru, kde neni

provoz.

e Na zem nakreslime osmi¢ku a naSim cilem bude jet po vyznacené lince, pfi
tomto cviCeni zdokonalujeme cit pfi brzdéni, rovnovédhu pifi minimalnich
rychlostech, pfendseni t&ézisté a prace s tiditky.

e Jizda jednou rukou, kdy v druhé drzime kelimek naplnény vodou.
se uci udrzovat smér, aniZ by ménilo smér jizdy. Rovnovdhu poméha udrzovat
Slapani a setrvaénost ota¢eného kola. Slapeme-li pomalu a nepravidelné
spadneme. Zatacet se ucime az tehdy, kdy zvladneme ptimou jizdu a udrzeni
rovnovahy. Jizdu s vétsiho klesani trénujeme po osvojeni jizdy na mirném svahu
s nohama na pedalech. DalS§im nacvikem je zména polohy hlavy bez zmény
sméru jizdy. Ohlédnuti doprava, doleva. Brzdéni nejprve je nutné

zautomatizovat pouzivani zadni brzdy. Po té citlivé zapojime 1 piedni brzd, ktera
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byva G¢inngjsi vzhledem k potiebé zabrzdit kola i cyklisty. Po zvlddani zaklada
jizdy. Mizeme zkusit ptejezd nerovnosti (Némcova, 2011).

Po zvladnuti zakladnich dovednosti je tfeba zdokonalit nasi rovnovahu: pro zacatek
sta¢i nakreslit trasu na zem a vymezit jizdni plochu (napt: dvé zGzené Cary, kterymi je
potieba projet bez piejeti vyznacenych car, nakreslime zuzujici se zataCku, projedeme
stejnym principem. Nacvik muzeme ztizit za pomoci plastovych lahvi. Vytvofenim

slalomu kdy se u¢ime ptizpiisobovat rychlost zatacce (Némcova, 2011).

2.11.1.10  Vedeni skupiny:

V Cele jede zkuseny jezdec (pedagog), ktery zna trasu, za nim jedou slabsi jezdci a
tempo se udrzuje podle nich. Na konci jede opét zkuseny jezdec, kterym muze slabSim
cyklistim opét pomoci. Skupina ¢eka na vhodném misté na jezdce, ktefi se zranili nebo
maji technické problémy. Skupina jezdi jako had jeden za druhym, nikdy jako vice v
jedné lajné. Kazdy se spoléhd sam na sebe a ptredpokldda neptedpoklédatelné (ndhla
zmeéna sméru jezdce pied sebou, prudké brzdéni jezdce pted sebou). Odstup mezi jezdci
by mél byt tak velky, jak rychle jedeme. Nikdy se neptedjizdi na nepiehledném useku a
v zatacce. Pii velkych vykonnostnich rozdilech vytvofime skupiny s podobné
vykonnymi cyklisty, délku tras musi byt ucastnici schopni dojet za svétla, volime

komunikace s co nejmensim provozem (Carmichael,2003).

2.11.1.11  Prinos jizdy na kole pro déti

Poznavani svého okoli ze sedla kola pfindsi pro dit¢ nové zodpovédnosti, které je
tieba si osvojit samostatné rozhodovani, poznéani rychlosti, urcity kus zodpovédnosti za
své jednani to jednak vzhledem ke kolu 1 pfi jizd€ s kamarady. V pribéhu dalSiho
zlepSovani se maly cyklista stavd samostatny, vytrvaly, zlepSuje se rychlost
rozhodovéni pfi prekonavéani piekdzek a jizdé ve vysokych rychlostech se zlepSuje
periferni vidéni. Pro feSeni nastrah jizdy pfi vzniklém stresu v prubchu feSeni vzniklé
situace je tfeba ¢im dal mén¢ ¢asu (Némcova, 2011).

Z pohledu fyziologie zmény jednak na urovni opérného a pohybového systému
zlepsovani silové zlepSovani silové vytrvalosti, celkové posileni nohou. Zlepseni

respiracnich schopnosti zvétseni kapacity plic. ReSeni novych situaci: pfi jizdé na
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komunikacich se zvySenym provozem, pfi jizd¢ zvySenou rychlosti, pfi ndhlém stietu s

necekanou piekazkou sebou piinaseji i nebezpecné situace.
2.11.2 Dospéli

2.11.2.1 Prehazovacka a presmykac

K technice jizdy na kole neodmysliteln¢ patii ovladani pievodl chrastici fetéz a
preskakovani o dva a vice pastorkil pfi zméné prevodil to jenom stézi hovoii o dobré
technice jizdy. Pokud pfimo nesledujeme praci fadicich pacek cyklisty, neméli bychom
o tom, ze méni pfevod ani védét zejména zmeéna prevodu ve stoupani je ukazkou
zvladnuté techniky. Zména pastorku nebo prevodniku se musi uskute¢nit maximalné€ na
jednu otacku klik. V dobé kdy se méni pastorek, je nutné tocit klikami voln¢ a nikoliv v
tahu. Pfed stoupanim ménime vcas velikost pfevodniku pfesmykacem. Pfi prudkém
stoupani za jizdy na to predevSim v terénu se ndm to vétSinou uz nepodafi. Zména
pfevodu by se neméla projevit na frekvenci Slapani. M4 byt provedena piesné v
okamziku, kdy jiz nastaveny pievod nezvladdme a zafiname meénit frekvenci jizdy.
Presmykac¢ a piehazovacka slouzi predevsim k tomu, abychom si udrzeli optimalni
frekvenci Slapani (Némcova, 2011). Frekvence Slapani neboli také kadence, byva
vyjadiena v otackach klik za 1 minutu. Jeji spodni hranice je témét nulova a horni se
blizi ptes 100 otacek za jednu minutu. Optimalni frekvenci bychom nasli nékde kolem
60-80 otacek za minutu. Zavisi na mnoho faktorech- kromé individualnich piedpoklada
je to jisté profil traté. V dlouhych a prudkych stoupanich je nékdy nemozné udrZet nasi
frekvence, kterd se snizuje se zvySujicim stoupanim. Naopak v mirném klesani a s

dobrym vétrem v zadech zpravidla na frekvenci ptidame (Sidwells, 1956).

2.11.2.2 Jizda v zatdackdch
Pokud se zatacka projizdi ptili§ rychle, mlze byt sportovec snadno vynesen, kdyz
podceni odstiedivé sily. Brzdit by se mélo vzdy pted zatackou ne v zatacce. Rychlost
ptizpisobme, uz kdyz se k zatacce blizime ne teprve tehdy, kdy jsme uprostied ohybu.
Pohled smétfujeme skrze ni nikoliv pfimo pied sebe. Divani se skrz zaticku pomaha
drzet té€lo zpfima a nad plasti, zatimco se bicykl nakloni do zatacky. Pokut by Nam

nahnuti stroje v zatdce délalo potize, snazte se do zdkrutu tlacit alesponn fiditka a
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natahujte vnitini pazi. Toto funguje hlavné pii zdolavani zatacek z kopce. Jelikoz jsou
zataCky nebezpecné, byvaji spiSe podcenovany. V zatackach pilisobi odstfediva sila
smérem ven ze zatdCky. Odstfediva sila v zatdCce se musi vyrovnavat spravnou
technikou, aby nedoSlo k vyneseni ze zataCky. Nejprve se musi télo a jizdni kolo
naklonit do sméru zatacky a stabilizovat pozici na kole. Poté se napne noha, ktera je na
vnéjsi strané zatacky a tlakem na pedal se zvétsi stabilita. Pohyb fiditek bude tim mensi,
¢im vétsi bude rychlost. Také na tomto zakladé musi byt pii vetsi rychlosti patficné
zainteresovano naklonéni jezdce a jizdniho kola na vnitini strané zatacky. Maximalniho
naklonu, jenz jde dosdhnout na suchém asfaltu, ¢ini asi 73 stupnid, na betonovém
podkladu asi 80 stupnd. Pfi vétsim naklonéni hrozi nebezpeci, Ze kolo podklouzne. V
idealnim ptipadé by mél mit cyklista i kolo v zatdfce stejny ndklon. Také existuje
moznost naklonit horni polovinu téla do vnitini strany zatacky a nohu na této strané
zatacky vyjmout z pedalu. Tato moznost muze slouzit jako rezerva, kdyz se teprve v
zatacce zjisti, ze vjezd do zatacky byl piili$ rychly. Ptfi sjezdu z kopce je také nutné
zvazit, ze muze byt snizena pfilnavost z diivodu vysokého nafouknuti plastt a povrch

vozovky muze byt kluzky vlivem desté ¢i pisku (Sidwells, 2004).

2.11.2.3 Jizda do kopce

Tempo volime rovnomérné k délce a profilu stoupani. Dychani provadime nosem
nadech a vydech pusou. Pfevod volime, tak abychom Slapaly pokud mozno ve stejném
rytmu co na roviné. Nejprve je tieba dokonale zvlddat ovladani piehazovacky a
pifesmykace.

Jizda do kopce (stoupani). Skyta piekonani nasledujicich sil. Odpor stoupani-pfi
stoupani budou sily odporu vzduchu a valivého tfeni mensi protoZe se jede pomaleji nez
po rovin€. Je potteba bojovat s odporem stoupani. Pti stoupani zavisi dosazené tempo
na nasledujicich faktorech:-stoupani, -vykonnosti jezdce, -celkové hmotnosti jezdce a

jizdniho kola (Landa, 2005).

2.11.2.4 Sjizdéni prudkych kopcii
I pfi cykloturistice je mozné se na zpevnénych cestach setkat s prudkymi sjezdy.

Pokud nechceme jet krokem nebo dokonce po svych, je tieba znat urcité zasady. Pri
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jizd€ na nezpevnénych cestach ¢i volné jizdé v lese je nutné ovladat techniku sjizdéni.

A%

WVt

fiditek. Ve volném terénu musime byt citlivéj§i pfi davkovani brzdného ucinku.
Brzdime zadni brzdou a ptedni pfibrzd'ujeme (nesmi dojit k zablokovani o piekazku)

(Dressler, 2014).

2.11.2.5 Vhodna cviceni pro jizdu terénem
Jizda po nezpevnéné cesté skytd pro jezdce vétsi naroky a technické dovednosti nez
jizda po silnici. Cesty nebyvaji rovné a méni se smér jizdy. ZlepSime se pomoci
slalomové jizdy. V podobé nekolika cvi¢eni. Na cestu dame kuzely v rizném pofadi a

snazime se projet dréhu v co nejmensich obloucich, co nejpohodInéji, co nejrychle;ji.

2.11.2.6 Najizdéni a sjizdéni na prekdzky

Muzeme zatadit mezi zdkladni dovednosti, které se miizeme naucit po jizdé a
spravném toceni. JelikoZ se jedna o opravdovy zaklad, mél by jej ovladat kazdy, kdo se
pravidelné¢ vénuje cyklistice. Nejprve musite umét nazvednout piedni kolo. Ze zacatku
vsed¢ pii prudsim seslapnuti pedalu a pfitazeni fiditek se ndm povede najet na prekazku
(dfevéna lat)). Déle pokracujeme v nacviku na vyssi prekazce (obrubnik). Pfijedeme
k piekazce, v minimalni rychlosti vahu pfeneseme dozadu a pohybem pazi vzhiru
zvedneme fiditka. Pfednim kolem jsme na ptekazce. Nyni Slapneme do pedald a vahu
preneseme K fiditkim. Pomizeme si odleh¢enim v kolenou smérem vzhiiru a pfeneseni
zpusob piekonavani nastrah cestovani je pohodIngj$i neZ neustale slézat a nalézat

(Dressler, 2014).

2.11.2.7 V terénu byvd ¢asto nutnost pi-ekonat prekdazku
Tato dovednost patfi mezi ty obtiznéjsi. Je tfeba se naucit pfendset vahu jak na
zadni tak na ptfedni kolo. Do cesty si ddme malou latku a snazime se ji piekonat bez
dotknuti, v prvni fad¢ ptredniho kola. Je tfeba vSe vCas nafasovat. Pfiblizujeme se ve

koncetinu s klikou mame vpted horni uvrati (pfipravenou do zabéru). Prekazka pied
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Vv oev

predni kolo, tim dojde k odlehceni kolu zadnimu a snadn€jSimu pifekonéani prekazky

(Dressler, 2014).

2.11.2.8 Jizda po zadnim kole

A%

2%

stran. Vzhledem ke své bezpecnosti a okoli je vhodné vSe zkouSet na uzaviené ploSe

(Dressler, 2014).

2.11.2.9 Skok obéma koly

Prvotnim tkolem je naucit se nadhazovat ptedni kolo, coz by nemél byt az takovy
problém. Bylo zminovano. Problém nastava pii zvedani zadniho kola. Hlavni princip
spociva ve vytvoreni konstantnich sil mezi pedaly a tiditky. Nacvik provadime nejlépe
na mistech bez provozu. VétsSina cyklistu je vlastnikem zajiStujicich mechanizmu (SPD)
tudiz nacvik bude snadn&jsi v pfipadé, kdy naslapné pedaly mit nebudete, chce k
nacviku vyuzit masivngjs$i obuvi. Pomalu se rozjedeme. Ve stoje Slapky dame do
predklonime K fiditkim, pokréime v kolenou. Snazime se tladit k zemi a obéma
Slapkami doll a fiditky tlacit od sebe dopfedu. V tomto postaveni soucasné trhnéte
rukami a nohami vzhtiru. Pro osvojeni a jistotu, Ze pohyb provadime spravné, nejprve
zkousime jen nazdvihnuti zadniho kola (nohama) a pak ptedniho kolo (rukama)
(Sidwells, 2004).

2.11.2.10 Jizda potokem
Pted vjetim je tfeba znat hloubku potoku (zda je vidét na dno). Pii nedohlédnuti na
dno riziko se zvySuje. MozZnost zranéni. Pfed vjetim do vody je tfeba pietadit na lehci
pifevod. Vahu pfenést na zadni kolo, aby ptipadny naraz nas nevymrstil pres fiditka
(Sidwells,2004). Pti jizdé na nestabilnim povrchu volime takovy pfevod, abychom co

nejsnadnéji projeli tsekem.
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211.2.11  Jizda v pisku
Vétsina nezpevnénych cest je tvorena useky z pisku. Jizda v pisku zbrzdi celkovou
jizdu. Pokud nejsme na tento fakt pfipraveni, mize dojit k Grazu. Nejprve je vhodné
najit kratky usek a najezd volit v malé rychlosti postupné rychlost zvySujeme. Pii
dalSim cviceni Gsek by mél byt delsi, kdy pii vjezdu do pisku se plné soustfedime na
jizdu a volime pfevod, abychom pfi stdlém Slapani usek projeli. Snazime se balancovat

bez jakéhokoliv brzdéni, coz by znamenalo Gplné zastaveni (Némcova, 2011).

2.11.2.12  Jizda po kameni
Jizda se stava nestabilni a pfi Spatném drzeni fiditek se ndm muize stat, ze budou
vytrzeny. Pro projeti kamenného Useku je tfeba pokud mozno nehybat fiditky za to
naklanét celé télo do jizdy, pfedevS§im ramena, kterd nam pomiiZzou nasmérovat kolo do

sméru, kam chceme jet (Haymann, 2009).

2.11.2.13  Jizda na snéhu

Mnoho cyklistii rovnou odsoudi tento napad za absolutni nesmysl. Pokud nemame
ptimo vykonnostni ambice, abychom museli jezdit po hlavnich tazich, kdy po zimé se
divime, jaké stopy na naSem bicyklu zanechalo fadné sypani hlavnich silnic. Tak
obcasné opusténi vyhtatych domovi, jak nasledné v sezon¢ zjistime, ze se vyplati. Jizda
po polnich a lesnich cestdch vyzaduje neustdlou pozornost, jelikoz kazda chyba byva
potrestand. Diky tomu ziskavadme cit pro kolo. Je tfeba hlidat vedeni pfedniho kola. Pro
zacateCniky je vhodné nejprve naucit se jizdu na sné¢hu (v hlubsim sné¢hu 10-15cm) po
roving a udrZzovat smér, kde je zapotiebi jisty balanc a ptendsSeni vahy. Jelikoz nikdy
netusime, kde na nds pod sn€¢hem cekéd néjakd nastraha v podobé zmrazku, ledovych
ploten. Je tfeba jezdit na leh¢i pievody, nez jsme zvykli pies hlavni sezonu. Pii silové
Jizd¢é by se nemuselo podafit vyjet 1 minimalni brdek na ujetém snéhu. Proto vhodnou
volbou bude udrzovat vyssi kadenci, nez jsme zvykli. Stejné tak decelerace musi byt
volena scitem a urCitou kapkou piedvidatelnosti. V opacném piipadé se lehce
dostaneme do smyku, v horsim piipadé¢ muize nastat pad. Podstatné je nezaleknout se
prvotnich padl a nezdari. Rozhodné stoji za vyzkouSeni, uz jen pro zjisténi, jak jsme na

tom s technikou jizdy. JelikoZ pozitiva pfevazuji nad negativy:
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+ ziskani citu pro bicykl a brzdéni, zlepSeni koordinace na kole, nésledné zlepSeni
a jist¢jsi vedeni kola pies nerovnosti, kamenné ¢i pisecné pasaze.

v

- nutna dikladnéj$i udrzba v podobé umyti a ndsledného promazani pohyblivych
casti (Meneger, 2010).
2.12 Zakladni opravy
Vzhledem k ¢etnosti a rozsahu pfislusnych ukonu pii opravach a udrzb¢é neni
prostor se podrobn¢ zaobirat opravami ¢i uadrzbou proto odkazujeme na
http://www.nakole.cz/clanky/881-bike-skola-zakladni-opravy-a-serizeni-jizdnich-
kol.html (Kminek, 2012 online)

2.12.1 Kontrola technického stavu

Pied kazdou jizdou by se m¢li z divodu bezpecnosti zkontrolovat nasledujici
funkce:

-bezproblémovy chod kol

-rovnomérné napéti vSech drat

-pevné utazeni rychloupinak

-stav pneumatik a jejich nasledné nahusténi

-spravné sefizeni brzd

-spravné sefizeni fazeni

Tato kontrola funkéniho stavu trva jen par minut, jsou vSak nutné, protoze
poskytuji osobni bezpe¢i a jistotu, Ze je mozno se na jizdni kolo spolehnout
(Ballantine,1995).

3 Turistika a Skolni cyklistika

, Kolo je prijemné, protoze umoznuje rychlejsi pohyb prirodou, nez chiize. Na
druhé strané je to krasnd technickda masinka, které jeste lze rozumeét, na rozdil od
mnoha jinych technickych vyndlezii, které nds dnes obklopuji. Reditel Néarodniho
divadla“ Akad. Arch. Daniel Dvoiak (Landa, 2004).

Pedagogickym pracovnikem je ten, kdo kona primou vyucovaci, primou vychovnou,

primou specialné pedagogickou nebo primou pedagogicko-psychologickou cinnost
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primym pusobenim na vzdélavaného, kterym uskuteciiuje vychovu a vzdélavani na

zdklade zvlastniho pravniho predpisu (dale jen "prima pedagogicka cinnost"); je

zaméstnancem pravnické osoby, ktera vykonava cinnost skoly, nebo zaméstnancem

statu, nebo reditelem Skoly, neni-li K prdavnické osobé vykondvajici c¢innost Skoly v

pracovnépravnim vztahu nebo neni-li zaméstnancem statu. Pedagogickym pracovnikem

je téz zaméstnanec, ktery vykonava primou pedagogickou cinnost v zarizenich

socidlnich sluzeb (MSMT, 2014 online).

3.1 Cinnosti v piirodé (obecné)

Je nezbytné dbat zvySené opatrnosti, uvédomit si rizika pobytu v prirodé a

dodrZovat nasledujici pravidla:

pocitat vzdy s horSim pocasim, mit pfipraveny ,,mokry program®, moznost ukrytu v
néjakém piistfeSku ¢i staveni, zdsobu her nenaro¢nych na prostor a pomitcky,
znalost prostfedi, do kterého pojedete, ptip. sehnat si co nejvétsi mnozstvi informaci
(pokud mozno z divéryhodnych zdroji),

znalost télesnych a duSevnich moznosti déti, stejné jako jejich zdravotniho stavu a z
nich vyplyvajicich omezeni, v programu je potieby s nimi pocitat,

dbat na to, aby déti mély vzdy odpovidajici odév a obuv, plasténky pii desti, v
chladngj$§im obdobi cepice a rukavice apod., ochranu pied slune¢nim zafenim
(slune¢ni bryle, pokryvka hlavy zprodySného materidlu, opalovaci krémy s
dostatecnym UV faktorem),

dodrZovat zasady Cistoty a osobni hygieny, hygienické pozadavky a osobni a vékové
zvlastnosti déti,

vodu na piti a vafeni pouzivat jen z nezdvadnych zdrojii (pozor, ani voda z
vetejného vodovodu nemusi byt vZdy nezdvadna),

poucit déti o riziku vztekliny a dbat na to, aby se nedotykaly zadnych zvifat Zivych,
natoz pak mrtvych,

poucit déti, aby kazdé napadeni zvifetem (tieba i jen Skradbnuti kockou ¢i bodnuti
hmyzem) nahlésily vedoucimu (u vétSich a dlouhodobégjsich akei 1 zdravotnikovi),

ktery by mél mit prehled o tom, které déti maji néjakou alergii, napt. na bodnuti
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hmyzem, pokud takové déti v kolektivu jsou, mél by mit vedouci (zdravotnik)
antialergikum,

=  poucit déti, ze nemaji ochutnavat zadné rostliny a houby, pokud né&jaké plody
sbiraji, pak jen takové, které vedouci bezpecné zna,

» vyhybat se mistim, kterd mohou byt pro déti i pro ostatni ucastniky akce zvlaste
nebezpecna (skladkam, Stolam a jeskynim, sraziim a roklim, vojenskym prostorim,
opusténym objektiim a ruinam apod.), zde hrozi zvySené nebezpeci razu, Casto i
smrtelného,

* na kazdou akci s sebou vzit 1ékarnicku pro poskytnuti prvni pomoci s vhodnou
vybavou (dle typu akce nebo vyletu do pfirody); 1ékarnicku pred kazdou akci
zkontrolovat a doplnit (Ospalik,2010 online).

3.2 Pedagogicko organizacni pokyny Kk plnéni cyklo kurzi
Za piipravu, organizaci, provedeni a vyhodnoceni vyletu nebo akce konané mimo

Skolu odpovida povérend osoba — vedouci (tfidni uditel, vedouci vyletu, vedouci

instruktor, apod.), ktery je povinen oznamit termin vyletu nebo akce nejméné 3 tydny

(doporuceno) pted jejim kondnim fediteli Skoly.

Vedouci vyletu nebo akce konané mimo Skolu zajisti zejména:

= podrobny harmonogram vyletu nebo akce konané¢ mimo skolu,

» seznameni rodi¢l (zdkonnych zastupcil) s cilem a organiza¢nim zajisténim vyletu
nebo akce, véetné pisemného souhlasu rodict (zakonnych zastupci s ucasti ditéte na
akci),

= seznameni déti — zakl — studentii s cilem vyletu nebo akce, srezimem dne a
s pokyny pro dobu no¢niho klidu,

= seznam déti — Zakt — studentd s telefonickym kontaktem na rodice (zékonné
zastupce),

* provéfeni zdravotni zptsobilosti déti — zakd — studentl, vedouci nevyzaduje zvlastni
1ékarské potvrzeni (pouze ve stanovenych piipadech), jen zvazi s ohledem na
narocnost akce, zda se ji mohou zlcastnit Zaci télesné oslabeni po nemoci, Zaci
uvolnéni z vyuky nékterého predmétu, astmatici, alergici, apod.; Zaci nepiihlaseni
na akci se ucastni vyuky v jiné tiide,
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pouceni déti — zaki — studentl a ostatnich ucastnikl o bezpecnosti a ochrané zdravi,
pozarni ochran¢, dopravni kazni, ekologickych ptedpisech, nebezpeci pobytu v
prirode, zasadach slusného chovani, apod., zapis o pouceni uvede napt. do tfidni
knihy,

dostate¢ny pocet zletilych osob pro vykonavani dohledu nad détmi po celou dobu
akce s ohledem na pravni piedpisy, pii akcich konanych mimo $kolu, kdy jsou jejich
ucastnici ubytovani v objektech jinych osob, vedouci akce rozhodne o zpilisobu
provadéni dohledu v dobé noc¢niho klidu,

moznost telefonického kontaktu po celou dobu konéani akce, telefonni ¢islo nahlési
vedeni Skoly i rodi¢tm,

vyuctovani akce po skonceni vyletu, tzn. prokazatelnym zpisobem, s nim seznami
zakonné zastupce déti, vrati nevycerpané finanéni prostfedky, doklady o vyuctovani

uschova.

Vedouci vyletu nebo akce konané mimo Skolu v pribéhu vyletu nebo akce

zajisti zejména:

dodrzovani predpisti a metodickych pokynd a zésad, tzn. stfidani ¢innosti, dostatek
odpocinku, ptizptisobeni pohybovych cCinnosti nejslabs§im ucastnikiim, sledovani
zdravotniho stavu a potizi déti, pfiméfena zatéz déti apod.,

cyklista mladsi 18 let je povinen za jizdy pouZit ochrannou pfilbu schvéaleného typu
podle zvlastniho pravniho piedpisu (pfilba musi spliovat technické pozadavky,
CSN EN 1078 Piilby pro cyklisty a pro bezpe¢nost a ochranu zdravi déti, tzn. pro
pohybové cinnosti déti, vyhledava bezrizikové prostory, €innosti provadi jen za
dostate¢ného dohledu, ve vhodnych podminkéch a pocasi,

aby celodenni vylety nebyly organizovany do vzdalenéjSich mist, pokud neni
zajisténa spravna zivotosprava (teply obéd, odpocinek apod.),

aby pii pfevlékani déti v Satnach byl zajistén staly dohled,

aby déti nepftisly do styku s pfedméty, jimiz by se mohly zranit (upozoriiovat na

nebezpeci) (Ospalik, 2010 online).
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Upozornéni: Dité se mize snadno leknout vozidla, kterého si pred tim nevsimlo,
jesté horsi situaci muze zpusobit poryv vzduchu (zvlasté od ndkladniho automobilu),
ktery dite vyvede zrovmovahy, a to pak muzZe snadno skoncit pod koly dalsiho
automobilu, privésu apod. Nejbezpecnéjsi je se vozovkam vyhnout uplné a zvolit trasu

prirodou (Premus,2010 online).
3.3 Pedagogicko organizacni zabezpeceni

3.3.1 CyKlisticky kurz (vylet)

Pted zahajenim kurzu musi byt Gcastnici pouceni $kolou o vhodné vystroji. Pii
nastupu na kurz je provedena uréenym pedagogickym pracovnikem jeji kontrola. Bez
potfebného vybaveni nemohou byt Zaci do kurzu pfijati.

Zakonni zéstupci zdka a zletily zak predlozi pfed odjezdem prohléseni o tom, Ze je
zak zdravy. Rovnéz se doporucuje pted zahajenim kurzu sjednat pojistnou smlouvu s
pojistovnou. (jednordzové trazové pripojisténi zaklt, pojisténi pedagogickych
pracovnikt z odpovédnosti za Skodu vzniklou pfi vykonu povolani).

Kurzy vedou pedagogicti pracovnici, kteti odpovidaji za ¢innost instruktorti. Jejich
¢innost tidi a kontroluje vedouci kurzu. Zarovenn kontroluji dodrzovéani piedpist
k zajisténi bezpecnosti a ochrany zdravi.

Zaci se déli do druzstev podle vykonnosti. DruZstvo ma nejvice 15 ¢lenii, pokud
neni zvlastnimi predpisy a touto smérnici stanoven pro nékteré Cinnosti pocet niZsi.
DruZzstvo zaki Skol a tfid samostatné uréenych pro Zéky se specialnimi vzdélavacimi
potfebami tvoii polovina nejvyssiho poctu zaki tfidy stanoveného zvlastnim predpisem
(§ 11 vyhlasky €. 73/2005 Sb.).

Pocet pedagogickych pracovnikli nesmi byt mensi neZ pocet druzstev. Kurzy s
poctem do 30 zakti musi doprovéazet tii zletilé osoby, které jsou plné zplsobilé
K pravnim ukoniim a Vv pracovnépravnim vztahu ke Skole, pfic¢emz minimalné¢ jedna
osoba musi byt pedagogickym pracovnikem.

Pedagogicti pracovnici a instruktofi jsou povinni dbat na uroveil pohybové
vyspélosti, pfedchozi vycvik, vykonnost a zdravotni stav zaki. Behem kurzu (vyletu)

piihlizeji k aktudlnimu pocasi, zatazuji v€as a v pfiméfené mife piestavky pro
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odpocinek. O trase a Casovém planu kurzu (vyletu) musi byt informovan vedouci kurzu,
popiipad¢ odpoveédny zastupce ubytovaciho zafizeni.

Pfed zahdjenim cyklistického kurzu ovéfi vedouci kurzu povinné vybaveni,
technicky stav jizdnich kol (v€etné povinnosti mit ochrannou pfilbu) a znalosti zakl o
pravidlech silni¢niho provozu (zédkon ¢. 361/2000 Sb. o provozu na pozemnich
komunikacich a o zméné nékterych zakont, ve znéni pozdéjsich piedpisit), bez jejichz
znalosti se Zaci nemohou kurzu zucastnit.

V silniénim provozu ma druzstvo maximalné 10 cyklisti, za které odpovida
vedouci druzstva. Trasu piesunu voli vedouci kurzu s ohledem na vykonnost a zdravotni
stav zakl, na stav a frekvenci dopravy na komunikaci atd. Pfi pfesunech v ramci
cyklistického kurzu za dopravniho provozu musi byt na zacatku a na konci skupiny
zletil4 osoba, kterd je plné zpusobila k pravnim ukoniim a v pracovnépravnim vztahu ke
Skole, ptfi¢emz minimaln¢ jedna osoba musi byt pedagogickym pracovnikem.

Cyklistika je zvlastni Cinnosti, pro kterou musi byt vedouci zvlast¢ proskolen, v
tomto ptipad€ jde o znalost zakonii a vyhldSek o pravidlech provozu na pozemnich
komunikacich a znalost technickych vlastnosti kola. Jednoznaénym dokladem o
zpusobilosti vést takovou akci je naptiklad fidi¢sky prikaz a urcitda minimalni praxe v
jizd& na kole. Ridi¢sky priikaz 1ze nahradit vhodnou formou proskoleni zodpovidajiciho
vedouciho v této oblasti. Urcité proskoleni ,,nefidice vSak miiZe provést i jina osoba,

ktera drzitelem fidi¢ského pritkazu je.

Zakon ¢. 361/2000 Sb., o provozu na pozemnich komunikacich, ve znéni
pozdéjSich predpisii, stanovi, Ze: Fidit vozidlo (v tomto pripadé kolo) miiZe pouze
osoba, ktera je dostatené télesné a duSevné zpusobila k Fizeni vozidla

a Vv poti‘ebném rozsahu ovlada rizeni vozidla a predpisy o provozu na pozemnich

komunikacich.

Kazdy cyklista musi ovladat pravidla provozu na pozemnich komunikacich.

Zakladni znalosti u déti miZe ,,proSkolit” a vyzkousSet kazdy drZitel fidi¢ského prikazu,
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coz lze udélat formou hry ,,na autoskolu® i se zaveéreCnymi teoretickymi a praktickymi

zkouskami (jizda zruc¢nosti na piipravené draze) apod.

Pro jizdu na jizdnim kole plati ustanoveni § 57 a § 58 zakona ¢. 361/2000 Sb., o
provozu na pozemnich komunikacich, ve znéni pozdéjSich predpisii:

(Ospalik, 2010 online, Mazurova, 2008 online, MSMT. 2011 online)

3.3.2 Cyklistika - volnocasova aktivita

V ramci Skolniho programu byvaji i volnocasové aktivity. Mezi které patii turistika,
cyklistika. Tyto krouzky byvaji rizného charakteru a mivaji individualni efekt na rozvoj

¢lovéka.

,, Nestdtni neziskové organizace hraji duleZitou roli v oblasti mimoskolni vychovy.
Maji nesporné diilezitou ulohu v obcanské spolecnosti, podporuji aktivitu a vychovu deti
a mladeze, obcanit a verejnosti celkove. Pomdhaji vytvaret prostor pro ty, kteri chtéji
néco délat se sebou, pro sebe a tim i pro ostatni. Jejich cinnosti jsou rozmanité, a prave
ta ,,barevnost“, riznorodost a neformalnost je tim, co je tou jedinecnou devizou vsech
neziskovek.  Definici  neformdlniho  vzdélavani  obsahuje dokument  Strategie
celozivotniho uceni Ceské republiky. Strucné receno, jde o dobrovolnou, nendsilnou
cinnost, ktera umoznuje lidem zaZzit pocit uspéchu, a to i tém zdanlivé méné uspésnym.
Ma svuj cil, je zamerné, rozviji dovednosti a tzv. mekké kompetence, hodnoty, postoje
lidi a vseobecné piisobi na slozky charakteru clovéka a rozvoj jeho osobnosti “(Danielou

Havlickovou z Narodniho institutu déti a mladeze, 2013 online).
3.3.3 Bezpecnostni aspekty

Ptesnéd definice o zajiSténi bezpecnosti ochrany zdravi déti, zakl a studenti je v
kompetenci feditele Skoly. Ten vychazi z nize uvedené vyhlasky a Metodického pokynu
k zajiSténi bezpecnosti a ochrany zdravi déti, zakli a student ve Skolach a Skolskych

zafizenich zfizovanych Ministerstvem Skolstvi, mlddeze a télovychovy ¢&.j.: 37
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014/2005-25 a stanovi s ohledem na konkrétni akci a podminky potiebna opatieni a
odpovidajici zajisténi dohledu nad détmi, zéky. Pokud jde o cyklisticky kurz, pak blizsi
podminky uvadi zminény Metodicky pokyn, vyhlaska ¢. 48/2005 Sb., o zékladnim

vzdelavani a nékterych nalezitostech plnéni povinné skolni dochazky ktera tika: § 3

(1) Bezpecnost a ochranu zdravi zakt ve skole, pfi vzdélavani mimo misto, kde se
uskutecnuje vzdélavani, a pfi akcich konanych mimo misto, kde se uskuteciuje
vzdelavani, zajiStuje pravnickd osoba, kterd vykondva cCinnost Skoly, svymi
zaméstnanci, vzdy vsak nejméné jednim pedagogickym pracovnikem. Zaméstnance,
ktery neni pedagogickym pracovnikem, miize feditel Skoly k zajiSténi bezpecnosti a

ochrany zdravi zaki urcit pouze, pokud je zletily a zptisobily k pravnim tkonlm.

(2) Pti akcich konanych mimo misto, kde skola uskuteciiuje vzdélavani, nesmi na
jednu osobu zajist'ujici bezpecnost a ochranu zdravi zakt pfipadnout vice nez 25 zaku.
Vyjimku z tohoto poc¢tu mize stanovit s ohledem na ndro¢nost zajiSténi bezpecnosti a

ro~r

ochrany zdravi zaku feditel Skoly.

(3) Pii akcich konanych mimo misto, kde Skola uskutectiuje vzdélavani, kdy
mistem pro shromédzdéni zakt neni misto, kde Skola uskuteciiuje vzd€lavéani, se
zajiStuje bezpecnost a ochrana zdravi zakl na pfedem urceném misté 15 minut pied
dobou shromazdéni. Po skonceni akce konc¢i zajiStovani bezpecnosti a ochrany zdravi
zakl na pfedem ureném misté a v pfedem urceném Case. Misto a ¢as shroméazdéni zaka

a skonceni akce Skola ozndmi nejméné 1 den piedem zadkonnym zastupclim zaka.

Metodicky pokyn k zajiSténi bezpecnosti a ochrany zdravi déti, zaka a
studentii ve Skolach a Skolskych zarizenich zfizovanych Ministerstvem Skolstvi,

mlddeZe a télovychovy &.j. : 37 014/2005-25

Cl. 11 Zvlastni pravidla pti nékterych ¢innostech
Kromé obecnych zasad urazové prevence jsou pii nékterych cinnostech
dodrZovana dalsi zvlastni pravidla. Je tomu tak zejména pii vyuce nékterych odbornych

predmétii se zvySenym rizikem ohrozeni zdravi a Zivota, pii praktickém vyucovani,
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praktické pripravé pii vyuce télesné vychovy, koupéni, vyuce plavani, lyzatském
vycviku, sportovnich a turistickych akcich. Ve vSech takovych piipadech klade Skola
zvySeny duraz na dodrzovani pokynl, pravnich a ostatnich predpist k zajiSténi
bezpecnosti a ochrany zdravi, pokynti a zdsad urazové prevence pedagogickymi
pracovniky i zaky. Duslednd je vyzadovano ukaznéné chovani zakt. Zak musi mit k

dispozici svuj prukaz zdravotni pojistovny nebo jeho kopii.
Cl. 16 Sportovné turistické kurzy

Pied zahajenim cyklistického kurzu ovéri vedouci kurzu povinné vybaveni,
technicky stav jizdnich kol (v€etné povinnosti mit ochrannou prilbu) a znalosti
zaku o pravidlech silni¢niho provozu, bez jejichZ znalosti se Zaci nemohou kurzu
zucastnit. V silni¢nim provozu ma druZstvo maximalné 10 cyklisti, za které
odpovida vedouci druzstva. Trasu presunu voli vedouci kurzu s ohledem na
vykonnost a zdravotni stav Zaki, na stav a frekvenci dopravy na komunikaci atd.
Pii presunech v ramci cyklistického kurzu za dopravniho provozu musi byt na
zaCatku a na konci skupiny zletila osoba, ktera je plné zpiisobilda k pravnim
ukoniim a v pracovnépravnim vztahu ke $kole, pficemZ minimalné jedna osoba

musi byt pedagogickym pracovnikem. (MSMT, 2011 online)

3.4 Co délat, kdyz se ztratim (DESATERO)

Je potieba vysvétlit détem predem, jak se maji zachovat a co délat v pfipadé, ze se
ztrati. Mé€ly by mit u sebe karticku, kde bude uveden telefon na kontaktni osobu, nazev
a adresu Skoly, oddilu, cilového mista, ptip. jiné pottebné informace. Vedouci, ktery vi,
jak se v ptipad¢ krize déti zachovaji, je pti hledani ve zna¢né vyhod¢. Tabulka v pfiloze

(Ospalik,2010 online)

3.5 Orientace v terénu

Turistické znacky - k tomu abychom se snize orientovali v pfirod¢, mame sit’
znadek, ktera je v Ceské republice diky klubu turistil nejlepsi na svété. Znacky jsou
standardizovany ve velikosti 10x10cm pozname je podle dvou bilych pruhii a uprostied
cervené, modré, zelené, zluté barevné obdélnik. Kazda znacka ma svilj vyznam, byvaji
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od sebe umisténé maximalné na vzdalenost 1km, zména sméru je zobrazena Sipkou.
Nalezneme je umistény nebo nakresleny na patnicich, stromech, sloupech.
Rozdéleni podle vyznamu:
cervena znacky- oznacuje dalkové nebo hiebenové trasy
modra znacka- maji n¢jaky vyznam v krajiné
zelend znacka-oznaceni okresnich cest
zlutd znacka- vytvareji spojnice mezi ¢ervenymi, modrymi a zelenymi trasami.
(KCT, 2013 online)
Vzhledem k tomu, Ze trasy jsou primarné vytvoteny pro turistiku pési, nemusime se

vzdy dostat vzhledem k nesjizdnosti celé délky trasy az do cile v sedle bicyklu.

3.6 CyKkloturistické znaceni

Trasy jsou znaceny a celkové vytvafeny pro umoznéni turistim na kolech dostat
se do ptfimého kontaktu s ptirodou a jsou situovany do blizkosti dominant dané lokality.
Jsou vedeny po polnich a lesnich cestach ¢i volnym terénem. Opét byvaji vyznaceny
ctvercem. Jsou o velikosti 14x14 cm pro lepsi viditelnost za jizdy. Rozdilem od znaceni
pro pési jsou kraje znaceni zluté a prostiedni pas Cervené, modré, Zluté nebo bilé barvy.
Zmeéna sméru byva vyznacena znackou ve tvaru Sipky. Smérové tabule, které maji také
zluty podklad, kromé mista a vzdalenosti, kam trasa vede, jsou oznaceny v zihlavi

gislem trasy (KCT, 2013 online).

3.7 Cyklotrasy

kdy jsou vyznaceny tfidy: [-mezinarodni dalkova, Il-dalkova, IlI-regionalni, IV-mistni.
Jsou vedeny po silnicich druhé¢ a tfeti tfidy mistnich a ucelovych komunikacich. Zna¢eni
podobné znatkam motorovych vozidel. Znacka ma vzdy Zlutou barvu je zde
vyobrazeno kolo a naleznete na nich ¢islo trasy, kam sméfuje ¢i vzdalenost k dalSim
cilim trasy. V mistech kde nejsou nasimi privodci znacky nebo v pfipad¢ planovani

okruhu ¢i zabloudéni vyuzivame k pomoci mapu, buzolu. GPS. Pro pfipady cestovani a
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samotnou praci (S mapou, buzolou, GPS) mimo vyznacené trasy bude tfeba nastudovat

piislusnou literaturu. (KCT, 2013 online).
3.8 Pripravana vylet

3.8.1 Jednodenni vylet

Nez vyrazime, méli bychom znat cil nasi cesty, profil trasy, zajimavosti trasy. Z
mapy nastudovanou obtiznost trasy, pfipadné alternativy pokud je moznost zkraceni
trasy. Sebou je tfeba mit alespont maly batlizek, nebo brasni¢ku pod sedlo, ve které by
nemelo chybét zakladni néafadi v ptipad¢ technickych problémii- lepeni, montpaky, dusi,
pumpicku, doklady, V piipad¢ vyletu o samot¢, je vhodné mit u sebe mobilni telefon
(Landa, 2004). Vétrovku, Capaky pii zméné pocasi, Pfi navratu ve veéernich hodinach
je tieba vzit i osvétleni. Dostatek tekutin, postaci i voda. V piipadech kdy jedeme na
delsi vylet nebo je vyssi teplota, volime hypotonicky napoj. Abychom piedesli snizeni
hladiny cukru v krvi, méli bychom mit u sebe pro jistotu malou svacinu (tratovku),
ktera se jisté vejde do kazdé kapsy u cyklistického dresu v podobé: tatranky ¢i bananu.
Pii celodennim vyleté, kdy vyjizdime za rannich brzkych hodin, nebo se vracime pii
zapadu slunce, teplota se béhem dne vyrazné méni, a proto je dobré mit nékolik kust
odévu u sebe. Urcité se bude hodit vesticka, (navleky na paze) nebo lehka vétrovka,

ktera nezabere mnoho mista a vejde se do kazdé kapsy (Pehle, 2008).

3.8.2 Nékolikadenni vylet

Je vhodné mit za sebou néjakou zkusenost v podob¢ nékolika kratsich vyleti. Ty
nas proveti jednak po strance vykonnostni, dale po strdnce pfipravenosti v nasi vybave.
Pokud se vyskytne problém v blizkosti naseho bydlisté ¢i ubytovani nebude to takovy
problém jako v piipadé¢ pokud budeme cestovat nékde v ciziné. Tuto zkuSenost si
budeme dostatecné pamatovat a piiSt¢ se nebude opakovat. To se exponencialné
zhorSuje se vzdalenosti od naSeho bydliste. Je tieba si pfed cestou vypracovat seznam,
kde budou vypsané vSechny véci, které béhem cesty budeme potiebovat. Nasledné
podle n¢j postupujeme, aby nenastalo pochyb, zda mame vSe nebo ndm néco chybi

(Landa, 2004) (Stérba, 2006 online).
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Napsani seznamu:

Nékolik dni pfed odjezdem piseme vSechny véci, O budeme potiebovat s sebou.
PiSeme vse 1 drobnosti: Jak by mél takovy seznam véci vypadat? Seznam je sestaven

pro co nejvetsi sobéstacnost. Nasledovneé:

1)Obleceni- spodni pradlo, dres, tricko, kratké a dlouhé kalhoty, nepromokava
bunda a kalhoty, vétrovka, ponozky, prstové bezprstové rukavice, kratasy, plavky,
pantofle, Cepicka letni 1 zimni, tepld bunda, tretry ¢i obuv s tvrdsi podrazkou, v které

budeme Slapat.

2)Cyklo- prilba, nahradni plast, gumicky, predni svétlo a blikacka,
cyclocomputer, zamek na kolo, plasténka na brasny, maly batizek, cyklo lahev, vétsi

lahev jako zasoba vody.

3)Nahradni dily- 2x duse, brzdové $paliky (brzdové desticky), paprsky, lanko-

brzdové, fadici, rychlospojku fetézu, lepici pasku, kus dratu.

4)Naradi- montpaky, lepeni, pumpicka, nytovacka, klesté, centrovaci klic,

Sroubovak, imbusové kli¢e (multiklic), ole;j.

5)Lékérnicka- obvaz, ndplasti, desinfekce, analgetikum, Iéky na zazivaci

problémy, vitaminy a tablety na ¢iSténi vody.

6)Hygienické potieby- kartacek a pasta na zuby, mydlo, hieben, ru¢nik, Sampon,
opalovaci krém s ochrannym faktorem, hojivy krém, jeleni 13j, holeni, toaletni papir,

papirové kapesnicky, dioptrické bryle nebo kontaktni cocky.

8)Véci, které potifebujeme mit pii ruce- fotoaparat, baterky, mapa, GPS, psaci
potieby, pas, pojisténi, penize, Siticko. V piipadé cesty do zahrani¢i slovnicek, letenku

(listek na trajekt) (Landa, 2004).
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3.9 VsSeobecné informace

Cim vice informaci mame tim 1épe. Cim cestujeme dél, tim podrobnéjsi informace
potiebujeme. Cim vice toho budeme védét tim vétsi plus pro nas a tim méné nas miize
néco piekvapit. Pii cesté do zahrani¢i by nds mélo hlavné zajimat, do jakého klima se
chceme vydat. Jaké pocasi pti pobytu nas bude ¢ekat a jak bezpecna je destinace, kterou
se chystdme navstivit. Trasu ceSty S moznymi variantami kempi, ceny zakladnich
potravin. Vhodné je znat par zakladnich frazi ciziho jazyka navstivené destinace
Vv ptipadé bloudéni, poptani se na trasu ¢i pii ndkupu (Pehle,2008). Po celodenni dfiné
ur¢it¢ bude platit heslo ,,hlad je nejlepsi kuchai‘‘. Praktické jsou instantni potraviny
téstoviny, polévky, ryzové kase, ovesné vlocky. Zaberou piipravou nejméné casu a
zasyti (Landa, 2004). Podle mista, kam sméfuje naSe cesta, je mozné uzpisobit Satnik.
Vzdy je lepsi vzit néco navic nez, aby nam néco mohlo chybét. Pfi vice dennim
cestovani je vhodné byt pfipraven na jakoukoliv alternativu pocasi. Pii sjezdu
z n¢jakého delsiho kopce by se ndm nemuselo vyplatit nemit nic teplého na sebe
(Sekera, 2008). Nikdy nevime, do jaké situace se mtzeme dostat. V zadném ptipadé
bychom neméli vycestovat bez pojisténi. Dale piti cesté do exotické zemé nesmime
zapomenout na ockovani. Informace ziskdme na hygienické stanici. Zéklad je mit dobte
vybavenou 1ékarni¢ku (Pehle,2008). Pied cestou zkontrolujeme nebo nechame
zkontrolovat a sefidit nd§ dopravni prostfedek, na kterém budeme travit nékolik hodin
po n¢kolik dni. Nechame vyménit plasté, lanka a bowdeny, fetéz. Brzdové $paliky ¢i
brzdové desticky. Pfi cestovani na vétsi vzdalenost, kdy je potieba mit u sebe vétsi
objem véci je nutné vézt ulozné zavazadlo. Moznosti je nékolik. Prvni variantou je
batoh, ten je vzhledem k vétsimu nakladu pro vicehodinové tury ne zrovna vhodny.
Jednak kvili naSemu pohodli, dale vétrani, ale pfedevS§im kvilli bezpe€nosti a naSemu
zdravi. Vhodng;jsi variantou jsou postranni brasny, kde se predpoklada, Ze mame na kole
namontovany nosi¢. Pokud nam to vystaci, pouzivame brasny na zadni kolo. Dulezitym
pravidlem je rovnomeérné rozloZeni zatéZe z obou stran, aby nedochazelo k pievazovani
0 to dilezitgjsi je toto pravidlo dodrzet pfi umisténi dalSich braSen a to na pirednim kole.
Pii pfevazovdni na jednu stranu se zvySuje obtiz ovladat, kolo tudiz zhorSena

manipulace mohlo by snadno dojit k trazu a ohrozeni bezpec¢nosti ostatnich ucastniku
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provozu. Pro jistotu dulezité véci zabalime do igelitek i v piipad€, ze brasny byvaji

vybaveny impregnaci proti desti (Pehle, 2008).

3.10 Stravovani a pitny rezim

Turistické a rekreacni vyjizdky budou mit jiné cile nez vykonnostni tréninky.
Tudiz se neptedpoklada dlouhé setrvavani v aneirobnim prahu a nebude nutné dodévat
velké davky jednoduchych cukri. Uéelem bude udrzet hladinu glykogenu (krevniho
cukru) na stalé hodnot¢, aby nedochézelo, jak mnozi cyklisté znaji k ,,hlad’aku®. Pieci
jen vykonavadme cinnost, pfi které se zrychluje metabolismus, a proto je nutné
pravidelné¢ dodavat vhodné ,,palivo“. Uz jen proto, abychom si vylet uzili a vylet se
nestal trestem. Na vhodnost stravovani je tfeba myslet s umérnosti délky a obtiznosti
vyjizd’ky. Hodinu az hodinu a ptl pted vyjizdkou Zzaludek zbyte¢né netrapime tézkymi
jidly (mnoho bilkovin, tuky). Zvolime sacharidy se stfednim glykemickym indexem
(celozrnné pecivo s medem, nizkotuéné mléko s vlockami, dzus). Pfi jizdé do 2 hodin
neni tieba jist, zapominat nesmime na pitny rezim, ¢im vyssi teplota tim vice. To jest

tieba dodrzovat (Konopka, 2004).

Pri vyleté, ktery nam zabere celé dopoledne (ptilden)
Je vhodné po dvou hodindch vzit si mensi sva€inu (banan, miisli tyCinku) a

predejit tak poklesu (hypoglykemii)krevniho cukru.

Pripravujeme-li se vSak na celodenni vylet

Je tfeba pfipravit na zvySenou zatéZ nas organismus. 1-2 dny pfed planovanym
vyletem zvySime pfijem kvalitnich sacharidi-ryze, téstoviny, kuskus, bulgur. V den tary
se bohaté nasnidame, opé€t se nesnazime pietéZovat organismus tézkymi jidly. Snidané
ve form¢: palaCinek s ovocem, sladka ryZze a ptipravime si svaciny, které se vejdou do
kapsy nebo batuzku. Budeme je konzumovat v intervalu kazdé dvé hodiny, snime
malou svacinu (celozrnny toust s medem nebo Sunkou, susené ovoce, banén, jablko.
Diky tomu ndm nepoklesne krevni cukr. Pfedejdeme tézkostem kvili jedné zastavce,

kdy se vsichni pteji (Konopka, 2004).
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V ptipadech, kdy zadné jidlo nemame, nebo jsme si zapomnéli svacinu vzit, byva
vétsSinou pozdé. Pozname to podle toho, Ze zaliname byt unaveni a nemuzeme
razantnéji seslapnout pedal. Bezprostfedné je nutné se najist. Snizime tempo a dojedeme
do nejblizsiho restaura¢niho zafizeni. Prvnim jidlem v takovém to piipadé je vhodné
vysokoenergetické lehko stravitelné nejlépe v tekuté podobé. U vyznavacu turistiky se
neptfedpoklada, ze budou vyuzivat dopliiky stravy, v tomto piipadé sacharidovy napoj s
nizkym podilem bilkovin. VyuZzijeme 100% nefedény dZus a ani colovy napoj v této

situaci neuskodi (Landa, 2004).

3.10.1 Pitny rezim:

Pokud nepijeme dostate¢né, muze dojit k dehydrataci organismu. Na to by mél
pedagog myslet pied vyjizd'’kou a upozornit svéfenou skupinu. V piipadé vykonavani
aktivity, jakou cyklistika bezesporu je bude nutné zvysit pfijem tekutin a predejit tak

zahustovani krve a tim zhorSeni distribuce zivin a kysliku do tkani (Landa, 2004).

3.11 Obleceni

Obleceni je véc, podle které se pozna zkuSeny cyklista od zacatecnika na prvni
pohled-nikoliv podle znac¢ek ¢i reklam na dresu, ale zda je moc obleen nebo malo.
ZacateCnici se vétsinou malo oblékaji. (Vojtéchovsky, 2008)

,»Vidét a byt vidén* je zakladni pravidlo bezpefnosti na silnicich. Za
sniZené viditelnosti plati dvojnasob:
Pouzivejte svétlé a pestré obleCeni, pouZivejte fluorescencni a reflexni dopliky

— pasky, samolepky, naSivky apod. (umistéte je nejlépe ke konci rukavi, blizko

ke kolenim a do urovné pasu). Zvysuji svételny kontrast vic¢i pozadi a prodluzuji

tak vzdalenost na jakou muize fidi¢ chodce nebo cyklistu zpozorovat.
Pouzivejte reflexni vesty — jasné zativé vesty s reflexnimi pruhy se oblékaji na
obleceni. Postaci obléci déti na zacatku a na konci skupiny, kazdy fidi¢ tak uZz

z dalky vidi, ze se blizi ke skupin¢ déti (bezpecnostni vesta kombinuje fluorescenéni

barvu s reflexnimi pruhy a vyraznég tak zvySuje viditelnost za svétla i za tmy).

Fluorescen¢ni materialy:
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e zvySuji viditelnost za denniho svétla a za soumraku, ve tmé vSak svou
funkci ztraceji,

e nejcastéji pouzivanymi barvami jsou jasn¢ zluta, zelend a oranzova.

Reflexni materialy:

e odrazeji svétlo v uzkém kuzelu zpét ke zdroji, a to az na vzdalenost
kolem 200 metra,

e vyrazné¢ zvySuji viditelnost za tmy, za snizené viditelnosti,

e Vnoci jsou vidét na 3x vétsi vzdalenost nez bilé oblecCeni a vice nez na

10x vétsi vzdalenost nez obleceni tmavé (Ospalik,2010 online).

Jednim z diivodu, pro¢ nejsme vlastniky Siroké palety cyklistického obleeni.,
mize byt i finanéni naro¢nost Ale i ti, ktefi vhodné obleCeni maji, se oblékaji

nedostatecné, jako by §li na prochazku. (Sekera, 2008).

vvvvvv

vyznavac jedné stopy:

CyKklistické kalhoty-byvaji uplné¢ nejdilezitéjsi casti vybavy. Smés elastickych
vlaken. polyamid/elastan). Samoziejmosti je diive vyrabéna z nejemnéjsi jelenice dnes
vyrobena syntetickym materidlem vlozka, jako ochrana sedacich partii. I na péci méné
kviili odfeni na vnitini strané.

Cyklisticky dres-dal$i soucast vybavy, kterd by neméla chybét. Neplni jen
estetické vlastnosti, ale predev§im by mél bat elasticky, prodySny a mél by dobie
odvadét pot. Variant je spoustu volné, prilehlé stfihy hlavné by mél pohodiné sedét a
nezadrzovat pot a pii jizdé by nemél vlat ve vétru.

Ochranna prilba- cyklisticka pfilba neni pouze pro zavodniky nybrz pro vSechny
sportovce pohybujici se na kole. Jelikoz nehody se nevyhybaji nikomu 1 v minimalni
rychlosti (Pehle, 2008).

Bezpecnostni cyklisticke prilby jsou vysoce efektivni v prevenci poranéni hlavy a
Jsou zvlaste dulezité pro déti, protoze ty utrpi vétsinu vaznych urazii hlavy ndsledkem
cyklistickych nehod. Nejcastéjsi mista poranéni hlavy u deti, ke kterym dochazi po padu
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z kola: hlava - 44%, paze - 27%, bricho - 6%, kolena 23%. Hlava paddy z kola nejvice
odnasi (Besip,2012 online).

Cyklistické prilby mohou predejit okolo 80% vaznych poranéni hlavy u cyklistii a
75% vSech umrti je zpusobeno urazem hlavy. Pouzivani prileb miize ochranit mnoho
Zivotii. Je to smysluplnd investice pro kazdého cyklistu, mladého nebo starsiho (Besip,
2012 online).

Nase zakony piedepisuji détem nosit helmu povinn€. Ochranou pfilbu by vSak mél
nosit vSichni cyklisté.

Kazda cyklistickd helma musi mit certifikat ES ptezkouseni. Oznaéeni CSN EN
1078 (Besip, 2012 online).

CyKklistické tretry nebo pevna obuv- kdo se vénuje cyklistice pravidelné vi, Ze se
vyplati, obstarat si jako vhodnou obuv tretry, které maji nepoddajnou podrazku. Spatna
obuv a nespravné nastaveni obuvi mize vést ke Spatnym vazivovym potizim Achillovy
Slachy. Tretry potizujeme podle toho, zda budeme na kole pouze jezdit a vyvarujeme se
jakékoliv chiize, tedy bez nutnosti podrazky nebo vyuzijeme v obuvi i chizi a tedy
vhodnéjsi budou turistické tretry, které jsou opatieny podrazkou.

Dale bychom neméli opomenout dalsi ¢asti odévu, ktery jisté vyuZzijeme: a to dres s
dlouhym rukavem, rukavice, ponozky, funkéni spodni pradlo, plasténku (Konopka,

2007).

3.11.2 Vyhledavani a vyhodnocovani rizik.

Skola a jeji zaméstnanci odpovidaji neustile za bezpeénost a ochranu zdravi
svéfenych zakt. Kola by méla mit (podle § 101 a 102 zakona ¢. 262/2006 Sb., zakonik
prace v platném znéni) predem VYHLEDANA a nasledné VYHODNOCENA RIZIKA
planované aktivity. Hodnoceni rizik je proces posouzeni nebezpeci, kterd by se mohla
vyskytnout. Zahrnuje systematické zkoumani vSech okolnosti v prosttedi, kde uvedené
¢innosti budou realizovany. Tuto ¢innost provadi v souladu se zakonem ¢. 309/2006
Sb., vplatném znéni, osoba odborn¢ zpusobila v hodnoceni a prevenci rizik nebo
zaméstnavatel, je-li K tomu odborné zptisobily. Neni stanoven jednotny postup, ani neni

urcena metoda provedeni (Kubikova, 2011 online).
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3.11.3 Zajisténi prvni pomoci

V souladu s § 102/2006 odst. 6 zdkoniku prace, v platném znéni, je zaméstnavatel
povinen zajistit s ohledem na druh cinnosti a velikosti pracovisté potiebny pocet
zameéstnancii, kteri organizuji poskytnuti prvni pomoci. Ve spolupraci s poskytovatelem
pracovné lékarské sluzby zajisti jejich vyskoleni a vybaveni v rozsahu rizikium

vyskytujicim se na pracovisti (Kubikova, 2011 online).

Odst. 7 § 102/2006 zdkoniku prace pak uklada zaméstnavateli kontrolovat ucinnost
a dodrzovani téchto opatieni a prizpiisobovat je ménicim se skutecnostem (Cerna, 2011

online).

Zdravotnik:

za odbornou zpusobilost pro tyto ucely se povazuje fyzickd osoba, ktera ma

alespon:

 Uplné stfedni odborné vzdélani v oborech vieobecna sestra, détska sestra nebo
porodni asistentka.

e Osoba, ktera absolvovala kurz prvni pomoci v rozsahu 39 hodin (osnova kurzu
je prilohou ¢. 2 vyhlasky o zotavovacich akcich - ndpln kurzu prvni pomoci pro
zdravotnika zotavovacich akci a Skol v prirode).

o Student Iékafstvi po ukonceni tietiho ro¢niku (Vv souladu se zakonem ¢&.

258/2000 Sb., o ochrang veiejného zdravi v platném znéni (Cerna, 2011).

3.11.4 Lékarnicka

Zamgéstnavatel je podle zakona ¢. 309/2006 Sb., v platném znéni, § 2 odstavec f)
rovnéz povinen, po dohod¢ s poskytovatelem pracovné lékaiské sluzby vybavit
pracoviSté prostiedky pro poskytnuti prvni pomoci a prostfedky pro pfivolani
zdravotnické zachranné sluzby (Cerna, 2011). Méla by tvofit povinnou vybavu pii
organizovani vyletu. Obsahovat zakladni véci, které jsou soucasti kazdé 1ékarnicky, bez
kterych se neobejdeme. Vzdy na jednom misté. Obsah se 1i$i podle délky cesty (rozdil
zda bude vylet trvat den ¢i tyden). Obsah Iékarnicky viz pftiloha.
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., Minimalni rozsah vybaveni lékarnicky pro zotavovaci akce pro déti a pro skoly
V prirodé je stanoven V priloze ¢. 4 vyhlasky ¢ 106/2001 Sb., o hygienickych
pozZadavcich na zotavovaci akce pro deéti, ve znéni vyhlasky ¢. 148/2004 Sb.“(Ospalik,
2010 online)

4 Umeéni jezdit ve skupiné

Vyhody a nevyhody jizdy ve skupiné/o samoté

Na projizdku sami ¢i ve skupin€? Ziejmeé kazdy mél tu moznost jet sdm nebo
S partou kamaradi. Pojd’'me se podivat na oba dva protip6ly. Kterou variantu vyuzit, ¢i
je lepsi? Zasadni rozdil bude, pokud se vydame na vyjizdku, ktera bude trvat jen
nékolik hodin nebo v fadu dokonce dnu. Dalsim aspektem je ptiprava a vedeni skupiny,

kdy je tfeba se podridit skuping.

4.1 Jizdajednotlivce

Prvnim faktorem, ktery odpada pfi jizdé o samoté, je ruseni od vné&jSich vlivi.
Pokud v idealnim ptipadé provozujeme cyklistiku mimo hlavni komunikace. Mizeme
se daleko vice uvédomovat své dychani, srde¢ni frekvenci, jizdu v rychlosti, zména
tempa jizdy a své usili. Stejné tak mliZeme jezdit cesty a tseky které mi chceme. To vSe
zavisi pouze a jediné na vas. Takova jizda ptirodou o samoté klidnym tempem mutize byt
pro mnohé meditativnim zazitkem. Pohled ze sedla pomaha vidét svét z jiné perspektivy
(Lussier, 2015 online).

Vy¢istit si hlavu volnou jizdou krajinou, kterd nas muZe inspirovat v nasi dalsi
praci. Védomi, kdyz se vydame na celodenni vylet o samoté, nas uci, Ze jsme na
vSechny nastrahy sami a musime se stat sobéstacnym. Jez klade na cyklistu jisté alespon
zakladni technické, orientacni dovednosti. Samoziejmé fyzické a psychické naroky. Na
druhé stran€ pocit, Ze jsme se svym bicyklem a brasnou (bat'ohem) do kter¢ zabalime to
nejnutnéjsi, vzbuzuje dojmy romantiky a vytvaii pocit diivéry sama Vv sebe. Pfemisténi
na krat$i ¢i del$i vzdalenosti pouze svymi silami vzbuzuje urcity kus hrdosti.
Dobrodruzstvi, které prozijeme na své vyjizd'ce, zda pojedete doleva nebo doprava, je

jen na vas. Stejné tak zda vyjizd’ku zkratite ¢i prodlouzite tfeba o hodinu. Pfi delSich
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cestach v prostfedi daleko od domova je moznost dozvédét se néco vice o sobé
(Ballantine, 1997).

Pii cestovani o vice nez jednom dni: VYHODY- Je pouze na néas jaké potraviny
budeme jist. Sami si urCujeme délku odpocinku, spanku, vstavani. Kdyz cestujeme 0
samoté, je jednodussi seznamit se a poznat nové pratele. Pti jizd¢ o samot€ neni nikdo,
kdo by nam lezl na nervy nebo brzdil.(Alff, 2015 online).

NEVYHODY: prvni nejvétsi nevyhodou o samoté se nasobi ¢im je cestovani delsi
a ¢im jsme dal od domova tou je naSi bezpeCnost. Pii cestovani o samoté hlavné
V zahrani¢i se z nas stava zranitelny cil. DalSi nevyhodou je, ze veskeré rozhodnuti
nema kdo prekontrolovat a tudiz musime nést veskeré nasledky. Dal§im minusem sélo
jizdy po vétsinu cestovani je, ze nebudete moc s nékym promluvit, sdilet zazitky z jizdy,
nikomu duvétovat (Lussier,2015 online). Emocionalni a psychické G¢inky cestovani o
samoté mizou byt obtizné, vycerpavajici stejné tak poskozujici. Pti navstéveé obchodu,
nebude nikdo, kdo bude ¢ekat venku a hlidat kolo. O vzniklé naklady pii cestovani se
nemame s kym rozd¢lit (Landa, 2004).

Typy pro jizdu o samoté: 1)Musime byt psychicky silni jedinci. Nase psychika
musi byt silnéjsi, ¢im del§i trasu planujeme. 2)Za¢néme s kratSimi jednodennimi
vyjizdkami trvajici nékolik hodin, po zvladnuti muzete planovat delsi vylety.
3)Davejme pozor, na lidi s kterymi se setkavame, davame se do feci. Pozor, komu se
rozhodneme duvéfovat. 4)Neopoustéjme kolo z dohledu. 5)Ujistéme se, Ze mame

dostatek penéz. Pripadnou rezervu (Woodcock, 2014 online).

4.2 Jizda ve skupiné

Motivace a urcitd zodpovédnost

Je opravdu maélo véci co nds motivuje jet na projizd’ku za Spatnych klimatickych
podminek, jako kdyzZ jste dali slib parté¢ kamaradu, ze urcité pojedete. Jizda ve skupiné,
kdy vSichni by méli tahnout za jeden provaz a tvofit soudrzny celek. Pfi realizovani
celodenniho vyletu diky skupin€ jsou schopni zvladat i1 delSi vzdalenosti méné zdatni
jezdci a to za menSiho fyzického vypéti tak téz pii prekonavani urcitych krizi béhem
jizdy. Dobte fungujici parta pisobi na jednotlivce, jako urcity stimul, ktery umoziiuje

piekonavat naSe limity. Diky zkuSenéjSim c¢lenlim skupiny se slabsi ¢lenové mnoho
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pouhym sledovanim a néslednym opakovanim naucenych dovednosti mohou zlepSovat
Vv technice jizdy a v dalSich aspektech cyklistiky, jez byvaji podminkou k dal§imu
rozvoji nezkuSenému cyklistovi. V dobfe fungujici skupiné¢ uvédomélych a sehranych
cyklisti jsme schopni jet za kazdych podminek rychlejsi tempo, nez bychom byli
schopni sami akceptovat. Dalsim aspektem, ktery je tfeba vyzdvihnout jizdy ve skupiné
je moznost rozdéleni roli jednotlivych ¢lenti vyjizd’ky, kdy kazdy ma jiné piednosti.
Vytvaii se prostor, aby se Cleny skupiny stali mladi a zatim nezkuSeni cyklisté.
V neposledni fadé¢ mame vedle sebe lidi, ktefi nas v t€zkych chvilich podrzi (Alff, 2015
online).

NEVYHODY: pfti delsich vyjizd'kach a cestovani na deli dobu si jednotlivy
¢lenové skupiny mohou piestat rozumét, nékdy to muze piejit az v ponorkovou nemoc.
Takovéto spory mohou zni¢it 1 dobfe planované vylety. Jednotlivy c¢lenové maji
rozdilné cile a ocekédvani. Tyto rozdily v cilech mohou rozlozit skupinu a zptisobovat
naruseni vyletu. Kazdému sedi jina rychlost, n¢kteii pojedou rychleji a ncktefi
pomaleji. Jednotliva rozhodnuti musime provést za skupinu, nikoliv sami za sebe
(Lussier, 2015 online).
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T 4

Prakticka cast

5 Cil prace

Pro sestaveni a spravné vedeni cyklistického kurzu bylo zapotiebi zjistit potieby a
pozadavky potencionalni Klientely. K tomuto zaméru byl vytvofen dotaznik, obsahujici
25 otazek. Jejich koncepce byla sestavena tak, abych vysledkem dosel k preferujicimu
zjisténi.

Prvni moZznosti bylo pozndni navstivené krajiny a dozvédét se o historii, kdy cilem
se stava sportovni prozitek.

Druhou moznosti byla spiSe orientace respondenta na samotnou jizdu a chovani

kola v urcitych situacich, z pohledu preference vykonnostni slozky.

5.1 Odborné predpoklady
e Prvnim pfedpokladem: Populace bude upiednostiovat prozitek z aktivity nad
vykonnostni podobou cyklistky.
e Druhym pfedpokladem: Takto zvoleny kurz budou preferovat vice Zeny nez
muzi.
o Tretim pfedpokladem: SniZeni vc¢kové hranice u populace muzi, ktefi

wev

zatiZzenim.

5.2 Charakteristika souboru.

Do vyzkumného Setfeni se zapojilo celkem 585 cyklisti ze sedmi kraji republiky,
ve vé€kovém horizontu 15-60+ let. Nejvice dotaznikll vyplnila skupina ve vékovém
horizontu rané dospélosti. Setfeni se zuastnilo 279 muzi a 306 Zen. Ve skupiné
star§itho Skolniho v&ku (15-18) se do vyzkumu nezapojil ani jeden subjekt. Nejvice
respondentu, ktefi vyplnili dotaznik, bylo ve skupin€ mecitma (mladsi dospé€losti) (19-
30) celkem 243. O néco méng¢ bylo ve skupin¢ adultium (stfedni dospélost) 207 (31-45)
subjekt. Nejméné pocetnou skupinou bylo interevium star$i dospé€lost135 (46- 60)

respondentl.
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Dotaznik vyplnilo celkem 486 osob s JihoCeského kraje. Predstavovaly 83,1%
dotazovanych. Dale odpovédéli cyklisté z Plzeniského kraje a to v poctu 36 (6.1%)
dotazovanych, v StfedoCeském a Prazském kraji po 18 (3%) odpovédich subjekti.
Nejméné odpovédi bylo vyplnéno V krajich Vyso¢ina, Kralovohradeckém, Usteckém

zde vyplnilo dotaznik po 9 (1,6%) osobach.

5.3 Organizace vyzkumného Setreni

Vzhledem k velkému vékovému spektru ucastniku (15-60+let), se Setfeni mohli
ucastnit 1 mladistvi. Dotaznik byl uréen nejenom pro pedagogy, ale do vyzkumu se
mohli zapojit i studenti vybranych stiednich $kol. Pti hodinach télesné vychovy byla
vyucujicimi zminéna moznost ucasti na tomto Setieni. Nezdjem o vyplnéni dotazniku si
lze vysvétlit lThostejnosti studentii ucastnit se Setfeni vyzkumu. Ve skupiné starSiho
Skolniho véku jsem tedy neobdrzel ani jednu odpovéd'.

Dale bylo moznost vyplnit dotaznik v ,,Klubu ¢eskych turistd Tabor* a na prodejné
Jjizdnich kol Bikespace v Tabote. Na dotazované otazky odpovédéli vedouci i samotni
cyklisté cyklistickych klubtl, spolkii a organizaci z CR.

Prvnim bodem bylo sestaveni vyzkumného Setfeni v podobé kvantitativniho
vyzkumu prostfednictvim dotazniku, kterym jsem zjistoval cile vyzkumu. V prabéhu
druhé poloviny roku 2015 jsem konzultoval s vedoucim prace profilaci otazek podle
zamé&feni vyzkumu. Po splnéni vSech pozadavkid byl koncem zati 2015 dotaznik
schvalen. V obdobi od fijna 2015 do poloviny bfezna 2016 jsem rozesilal vytvofeny

elektronicky dotaznik.
5.4 Pouzité metody

5.4.1 Dotaznikova metoda

Vyzkum vetejného minéni -vyzkumy provadéné pomoci dotaznikového Setfeni.
Jedna se o kvantitativni metodu, kterou se daji méfit sociologické jevy a také jejich
analyza za pouziti matematickych moduli a statistickych technik. Timto primarnim

vyzkumem jsem ziskal jedine¢na data a mohl jsem zodpovedét otazky vyzkumu.
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Otazky, jejich pocet a charakter jsem sestavil vzhledem k velkému vékovému
rozpéti co nejsrozumitelnéji, aby kazdy byl schopen odpovédét jednak s co nejmensimi
Casovymi naroky, ale také k dosazeni vysoké reliability. Z tohoto divodu jsou voleny
pfedev§im volné odpovédi. Mezi kterymi mohl kazdy respondent vybrat jednu
odpovéd’. Na vybrané otazky bylo mozno zvolit vice, jak jednou odpovéd Celym
dotaznikem byly proloZeny tzv. tustiedni otdzky, které byli podstatné k Sestaveni
vhodného kurzu podle piredstav dotazovanych. Soubor otazek je volen s jasnym
taxativnim cilem dostat se ke konkrétnimu vysledku, jaky kurz respondent preferuje.
Dotaznik se logicky ¢leni do urcitych skupin otazek, které odpovidaji vyzkumnému
Setfeni.

Vzhledem k zachovani ur¢itého stupné validity, bylo téeba koncipovat otazky, které
budou jednotné sméfovat k vytyCenym cilovym skupindm zaméfeni. Bylo nutné je
presné definovat, aby nedoslo k nedorozuméni zpiisobené Spatnou interpretaci a tudiz
zaménou smyslu otazky. Co se tyka povahy ziskavani informaci, byl zvolen
kvantitativni typ. Vzhledem Kk vysoké efektnosti, moznosti zapojeni vétSiho poctu
respondentll a mens$i Casové a finanéni naroénosti byla zvolena metoda vyzkumu,
prostfednictvim dotazovani formou webového (elektronického) dotazovani (Kozel,
2006).

Problematika byla pojata pro co nejpiesnéjsi realizaci cyklistického kurzu, zameéten
do hloubky, tzce profilovan. Dotaznik byl vypracovan jako dopliiovaci s moznostmi i
svolnymi odpovéd’'mi. Neékteré otazky byly kladeny jako ovéfovaci, abych docilil
spolehlivosti vyzkumného Setfeni. Samotné otadzky byly koncipovany do jednotlivych
skupin otdzek. Prvni skupinou jsem se snaZzil dozvédét néco o respondentovi o jeho
pohlavi, véku, o kraji v kterém bydli. Druhou skupinou otazek bylo zjisténi jaky bicykl
a pro jaké ucely respondent své kolo vyuZziva a jakou formu kurzu respondent preferuje.
Treti skupinou jsou voleny otazky zjiStujici samotnou preferenci kurzu. Jak moc
doty¢ny respondent na kole jezdi, jaké kolo vlastni, jak je dovedné zdatny, orientace
v terénu. Ctvrtou skupinu tvofily otazky dozvédét se konkrétng o sportovci, jaky zajem

ma o cyklistiku-jaké pfedstavy ma respondent o své dovolené. Zda do oblibené aktivity
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zahrnuje nejmensi ¢leny rodiny (pokud u konkrétniho respondenta jsou pfitomny). Pata

skupina byla doplikové otazky z cykloturistiky.

5.5 Vysledky a diskuze

Jak jiz bylo zminéno vySe, dotaznik vyplnilo celkem 585 cyklisti ve vékovém
horizontu 15-60+ let pti¢emz nejvice dotaznikd vyplnila skupina ve vékovém horizontu
rané dospélosti.

Graf ¢. 1: Ucastnici vyzkumu

M 7ena ® muz

Setteni se z&astnilo 279 muzii a 306 Zen, z &eho je patrné, Ze zastoupeni Zzenského
pohlavi lehce pievySuje muzské pohlavi. V tomto bodé se vyzkum shoduje s mym
predpokladem. Muzi v aktivnim veéku preferuji spiSe dynamictéjsi formu cyklistiky.
Vyzkumu se zucastnilo Siroké vékové spektrum vSech zucastnénych respondentti. Ve
skupiné starSiho Skolniho véku (15-18) se do vyzkumu nezapojil ani jeden subjekt.
Nejvice respondentti, ktefi vyplnili dotaznik, bylo ve skupiné mecitma (mladsi
dospélosti) (19-30) celkem 243. O néco méné bylo ve skupiné adultium (stiedni
dospélost) 207 (31-45) subjekti vyplnilo dotaznik. Z ¢eho vyplyva, ze cykloturistika je
v soucasné dob¢ preferovana skupinou rané dospélosti vice, jak tomu bylo obvyklé.
Nejméné pocetnou skupinou bylo interevium star$i dospélost135 (46- 60) respondentd.

Coz znaci velkou oblibenost tohoto sportu skrz vékové spektrum populace.
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Do vyzkumného Setfeni se zapojilo celkem 486 osob s Jihoceského kraje. Jelikoz
bydlim v tomto kraji, byla presumpce a zapojeni oddili sidlici v Jihoceském kraji a
tudiz nejvétsi vazby na sit't mistnich cyklisth a pocty respondentl ocekavany.
Predstavoval 486 dotazovanych. Dale odpovédeli cyklisté z Plzeniského kraje a to 36
dotazovanych, v StiedoCeském a Prazském kraji odpovédélo 18 subjekti. Nejméné
odpovédi bylo vyplnéno v krajich Vyso¢ina, Kralovohradeckém, Usteckém a to po 9
osobach. Tato otizka neni vypovidajici vzhledem k malé informovanosti v jinych
krajich.

Graf ¢. 2: Cykloturistika jako dovolena

7,7%

Hano HEne

Z vysledku $etfeni respondentl znaci ze, celkem 540 (92,3%) cyklistt je schopno si
predstavit aktivni traveni svého volného ¢asu a to vice, jak v rozsahu nékolika hodin.
Pouze 45 (7,7%) dotazovanych cyklisti si tuto moznost neumi piedstavit. Z toho je
patrné, Ze vétSina sportovcll provozujici aktivitu v denni ruting, méd zajem sportovat

béhem své dovolené.
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Graf ¢. 3: Preference kurzu

M rekreacéni - poznavaci M sportovné -vykonostni

Otazka: O jaky kurz by méli respondenti zdjem, je stézejni z celého vyzkumu. Kdy
342 (58,5%) dotazovanych odpovédélo, ze preferuje radé€ji poznavaci zpusob cyklistiky.
To znamena pohodové tempo (15-20km/h), kdy se jizdy mohou tcastnit jak déti, tak
starSi cyklisté. Na cestu je vyhrazené napt. celé dopoledne nebo cely den. Béhem cesty
je moznost zastavit a prohlédnou si zajimavosti navstiveného mista (muzea, hrady,
zamky). O néco méné¢ 242 (41,5%) respondentt dava piednost sportovné
vykonnostnimu pojeti kurzu. Zdokonalit se v citu a spojeni s bicyklem v rozdilnych
nastrahach terénu. Znaci to jasny trend pojeti cyklistiky, kdy je upfednostiiovan prozitek

z vykonavané aktivity nad samotnym pojetim cyklistiky v podobé vykonového sportu.

69



Graf ¢. 4: Jaké kolo vlastnite
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Prvni otazkou, na niz mohli respondenti zvolit vice jak jednu odpoveéd’, je otazka
¢islo sedm. Nejvice dotazanych vlastni horské kolo 297 (50%) hlast. Polovina
odpovidajicich z celku je jasnym znakem pokracujici trendem od 90 let (boom horského
kola) a Spatné informovanosti populace o vhodnostech zvolené¢ho bicyklu. Vétsina
cyklistl neni schopna pln¢ vyuzit moznosti horského kola. Prekvapivé dalSim nejvice
vlastnénym jizdnim kolem je silni¢ni kolo, kdy 252 (42,4%.) hlasi dava prednost
cestovani po silnicich prvnich a druhych tfid. To znaci spiSe vykonnostné orientované
ptiznivce cyklistiky. Trekingovému kolu pfislusi vlastnosti z obou dvou vyse
zminénych jizdnich kol, které¢ je pro cykloturistiku nejvhodnéjsi. Zminény typ kola

vlastni 225 (37,9%) dotazanych. Pouze 81 (13,6%) cyklisti vlastni jiné nez zminované

kolo (méstské, krosové kolo)
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Graf ¢. 5: Vyuzili byste cyklo Skolu

Hano Mne pro své déti

Vice jak polovina 297 (50,8,%) respondentti si je jista svymi dovednostmi na
jizdnim kole, kdy odpovédéli ne v otdzce potieby ucasti cyklo Skoly. Takto vysoké ¢islo
je ztejm¢ zpusobeno nepochopenim vyznamu otazky. Cyklo skola cyklistu mtize naudit,
jak spravné ovladat sviyj bicykl a tudiz stat se jistéj$i v neCekanych situacich, které nas
mohou potkat Vv terénu, stejné tak i Vv provozu na pozemnich komunikacich. Tim
pfedejdeme zranéni a zniCeni materidlu, jak svého, tak ostatnich ucastnikli provozu.
Ctvrtinu dotazanych (26,2%) tvoii uvédoméli cyklisté celkem 153, ktefi jsou si védomi
svych nedostatkll a jsou ochotni se zicastnit Skoly. Pro své déti by vyuzilo Skolu 135
(23,1%) dotazanych. Vzhledem k vékovym skupinam lze piedpokladat, ze alespon
tfetina respondentl jsou z celkového poctu rodi¢i. Lze tedy konstatovat nepochopeni
dileZitosti a podstaty cyklo-Skoly.

Své cyklo vylety, jak vyplynulo z Setfeni, respondenti planuji a absolvovali by bez
zastity agentury 540 (93,2%) dotazanych. Pouze 45 (7,7%) respondentti by mélo zajem
o organizovany prabéh kurzu. Z vysledki vyplyva, ze vétSina turistl se nerada
pfizplsobuje urcitym planim cestovnich agentur. Rad&ji se spoléhaji na informace,
které nacerpaji sami. MenSina v podobé 45 respondentll voli tuto mozZnost z divodu
mozného vycestovani do zahranici, kdy je to z organizacniho hlediska vyhodné&;si.

Otéazka, jakou formu by uptfednostiiovali cyklisté z pohledu organizacniho, jasné

vyplynulo, Ze ptednost dostava individualni forma vyjizdek 477 (82,8%) subjekti voli
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tuto moznost, kdy samostatné¢ mohou rozhodovat o pribéhu svého vyletu a ptipadné
zastavky voli podle své volby. Pouhych 107 (17,2%) respondentli ma zajem o
organizovany program vyjizdék, kdy cyklo privodci se vétSinou staraji o celkovy
prabéh jizdy, véetné zastavek a stravovani.

Graf €. 6: V priubéhu kurzu byste méli zajem se dozveédét

prvni pomoc 31,8%

udrzba a zakladni 45,5
opravy svého kola

historie a zajimavosti 69 7%
navstiveného kraje

0,0% 20,0%40,0%60,0%80,0%

Druhou otazkou, kde byla vice, jak jedna odpoveéd’. Nejvétsi zdjem u dotazanych
ucastnikll Setfeni piedstavovala historie a zajimavosti navstiveného kraje. Tuto moznost
by vybralo 414 (69,7%) hlast od potencionalnich klientd. 270 hlasi od respondentt by
zajimalo se dozvédét o udrzbé a zakladnich opravach svého kola predstavujici 45,5%
ucastniku vyzkumu. O néco méné 31,8% mélo zajem osvojit si prvni pomoc a to celkem
189 hlasii respondentti. Z vysledku vyplyva, Ze pies polovinu respondentii voli nové

zazitky (zdbavu) nad osvojeni si novych dovednosti.
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Graf ¢. 7: Predstava absolvovat dovolenou na kole

7,7%

mCR Mcizina exotické destinace

Piedstavu travit aktivné své volno ve formé& dovolené na uzemi Ceské Republiky se
ptredstavuje vice, jak polovina dotazanych 364 (63,1%) odpovidajicich. Vzhledem
k mensi Casové a finan¢ni naro€nosti a moznosti kratSich turnusi je pro vétSinu
dotazanych jedno zna¢nou volbou. Za hranice by s kolem vycestovalo 171 (29,2%)
cyklistl, kde je patrné poptdvka po objevovani novych mist. Dovolenou v exotické
destinaci na kole (Filipiny, Peru, Chile) si dovede piedstavit 45 (7,7%) dotazanych.
Jedinci touZici poznat neopakovatelné zazitky, které béZny turista nepozna.

Cyklistika se stala diky mirn€j§im zimam celorocnim sportem at’ je provozovana za
igelem dopravy (do $koly, prace), tak v podob& zabavy. Utastnikil Setfeni jsem se
dotazoval, jaké podle nich je idedlni obdobi pro absolvovani cyklo kurzu. Z nejvice
vyplnéné odpovédi je patrné, Ze cyklistika je pro vétSinu turistl vnimana stale jako
sezonni sport, proto 1ét€ by si predstavovalo 306 (52,3%) respondentl jeho idealni
plnéni. Vzhledem k probihajicim prazdnindm a moznost travit kurz ve formé¢ dovolené
vcetné déti je prioritou pro mladé rodiny, tak ucastniky celého vékového spektra.
Druhym obdobim v souc¢tu 198 (33,8%) respondenti by travilo kurz radéji na jafe.
Tento trend napovidd o vyznavalich cyklistiky, ktefi v ocekavani teplejSich dnl
Zbyvajicich 81 (13,8%) cyklisti voli moznost absolvovani kurzu na podzim. Toto

obdobi byvéa charakteristické svym zbarvenim pfirody, které je nenapodobitelné pro

73



jakékoliv jiné ro¢ni obdobi. Casto se mizeme doc¢kat pifjemnych teplot v podobé
babiho Iéta.

Volba povrchu cest, po kterém by si piali respondenti cestovat, odpovida skupiné
cyklistl, pro které byl dotaznik vytvofen. Sportovci vyznavajici cykloturistiku se
vyznacuji mens$i technickou dovednosti a kolo byvd doplnéno nutnou vybavou
(blatniky, osvétleni, brasnami). Vice jak polovina 378 (64,6%) cyklisti by si pfalo
cestovat po asfaltovych a zpevnénych silnicich a cestach. Druhou skupinou o poctu 207
(35,4%) dotazanych si za povrch vyjizdék vybralo volny terén. Coz znaci, Ze tato
skupina by uvitala kurz zaméfena na horskou cyklistiku.

Graf ¢. 8: Jakym zptisobem pievazite své dité

6,1%

B nevozim dité M nemam v sedadce M ve voziku

Necela polovina dotazanych 252 (43,1%) subjekti nema dité, proto nemuze prispét
do diskuze, jak prevazeji své dité. Ctvrtina odpovidajicich 162 (27,7%) zvolila moZnost,
ze dité¢ vibec nevozi. Druhou ¢étvrtinu 135 (23,1%) tvofili respondenti, ktefi své dité
pievazeji v sedacce (jak veptedu, tak vzadu). Zbyvajici jedinci 36 (6,1%) K pievozu
svého potomka vyuzivaji voziku. VétSina zucastnénych respondentli se prepraveé déti
uplné vyhyba nebo voli pifepravu v krajni nutnosti.

Absolvovat kurz, jako celd rodina ma své plusy i zna¢né uskali. CoZ sebou pfinasi i
podiizeni tempa malym sportovcim i profil trasy. Dotazoval jsem se, zda by byl
pozadavek na spolecnou sjizdnost tras 1 pro déti. V polovi¢ni vétSin€ se dotazovani

ptiklonili k moznosti sjizdnosti tras i pro déti a to celkem 315 (53,8%) respondent.
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Naopak 270 (46,2%) cyklisti tuto moznost nevyzadovalo. Z vysledku dotazované
otazky je ziejmé, Ze dotazovani cyklisté se radéji svému konicku vénuji sami.

Graf ¢. 9: Preference plnéni cyklo dovolené

B nacvik techniky jizdy B ndvstéva kulturnich dominant kraje

Stejné jako v dotaznikové otazce (Cislo 5) spatfuji vétSinovy zdjem dotdzanych o
naplit kurzu predevSim plnéni dalSich aktivit v podobé navstév kulturnich dominant
kraje celkem 498 (84.6%) respondentii by dalo ptednost této moznosti plnéni kurzu.
Pouhych 90 (15,4%) ucastnikt Setfeni by mélo zajem absolvovat kurz ve formé cviceni,
kterd by vedla k nacviku techniky jizdy a zlepSeni celkovych dovednosti na bicyklu.
Vysledkem této otazky bude konstatovani. Kolo slouZi jako prostiedek aktivni pepravy
za cili vyletu. Avsak zlepsit se ve svych dovednostech stoji stranou.

Graf ¢. 10: Umite pracovats ....

neumim 4,5%
GPS 69,79
mapou 80,3%

0,0 20,0 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%
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Treti otazkou, u které bylo vice, jak jedna odpovéd. U dotazované otazky mé
zajimalo, S ¢im umgéji sportovci Vv terénu pracovat, kdyz se potiebuji zorientovat nebo
planovat prib¢h trasy. Nejvice odpovédi ziskala papirova mapa 477 (80,3%) hlasi.
Obsluhovat a planovat elektronickou verzi mapy umi 414 (69,7%) dotazanych.
Zbyvajicich 27 (4,5%) hlas ziskala moznost, neumim pracovat s mapou ani GPS.
Nejvice hlasii ziskala a jak napovid4, nejvice respondentli na svych cestach spoléhd na
papirovou mapu.

Dotazoval jsem se, zda by byl zdjem béhem trvani kurzu o zapijceni kola. Vice jak
polovina 369 (63,1%) respondentii o tuto sluzbu neprojevila zajem. Zbyvajici 216
(36,9% ) cyklisttm by moznosti zaptjéeni vyuzilo. Ugastnici kurzu na sluzby v tomto
rozsahu nejevi velky zéjem. Tato sluzba je z pohledu cykloturistiky na Gzemi nasi
republiky znaén€ omezena. Z toho vyplyvd celkové nepochopeni dotazovanych
nabizené sluzby. Kdy pii kurzech je zaptijcena mnohdy modernéjsi a predevsim
servisovana technika.

Z pohledu trvani délky kurzu se ukazalo, ze vétsi zajem u dneSnich fanouskl o
cykloturistiku ma forma intenzivnich vikendovych kurzu 315 (67,7%), kdy plnéni neni
omezeno nutnosti brat si dovolenou ze zaméstnani. Vikendovy kurz byva na tzemi
republiky a stava se vhodnou volbou pro rodiny s détmi. Pro naro¢néjsi je volba
tydennich pobytl, kde byva vytyCeno vice cili kurzi. Destinace pobytu byvaji za
hranicemi. To s sebou nese samoziejmé vétsi ekonomické i ¢asové naroky. Odménou
byva poznani novych dosud neprojezdénych mist. Volbu tydennich kurzii by vyuzilo
189 (32,3%) respondenti.

Dvacata otazka je opét vloZena mezi ostatni se zdmérem piiblizit se cili vyzkumu.
Zde se dotazuji, jaka napli kurzu by méla byt ve své podstaté. Nejvice odpovédi ziskala
moznost aktivni traveni volného ¢asu 315 (53,8%) dotazanych, co ptredstavuje pozitivni
a zdravi prospeésné plnéni volného ¢asu. Druhou moznost, kterou respondenti vybrali,
byla napln kurzii ve formé vyletlh poznavani dosud nespatfenych mist. K této moZznosti
by se pfiklan¢lo 261 (44,6%). Tieti moznost byla z pohledu subjektu minimalné

preferovana a omezena na pouze 9 (1,6%) dotazanych. Z ¢ehoz vyplyva, ze vysadou
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dotdzanych subjektl je podoba kurzu ve formé vyleti s jasn¢ vytyCenymi zajimavymi a
poznavacimi cili.

Graf ¢. 11: Profil trasy

M rovinatd M kopcovitd M je mito jedno

Téma moznosti volby profilu trasy se z pohledu dotazovanych respondenti stalo po
zhodnoceni velkym pifekvapenim. Vzhledem k zaméfeni na populaci cyklistd, kteti
provozuji cyklistiku pfevazné spojenou s turistikou, kde se vysadnou odpovédi
v dotazniku stala moznost pfizpasobeni a to celkem u 252 (43,1%) -cyklisti.
Respondentim nezélezelo, zda trasa povede ptes kopce ¢i roviny. Az druhou
nejfrekventovanéj$i moznosti byla odpovéd, kterd byla v ocekavani stat se vysledkem
této otazky. Moznost rovinatého profilu by vyuzilo 198 turistli, co z celkového poctu
vyplnénych dotazniku ¢ini 33,8%. Nejméné preferovanou volbou a z pohledu vyzkumu
na jedince, jeZ je zamé&fen tento dotaznik jasn€ vyplyvd moZnost volby kopcovitého
profilu pouze (23,1%) 135 dotazanych. Moznost podiizeni se vedeni kurzu v ohledu
profilaci tras vede k zavéram, Ze kazdy aktivni cyklista vi, Ze spousta cild vyletu konci

na kopci.
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Graf ¢. 12: Na vyleté se spoléhate

elektronickd podoba mapy 33,8%

vlastni instinkt 39,4%

65,2%

papirova mapa

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0%

Ctvrtou otazkou s vice, jak jednou odpovédi. Jak je patrné od zkoumaného spektra
populace skrze v€kové spektrum zacastnéného Setfeni, na vyleté spoléhd na papirovou
mapu 387 (65,2%) hlasii. Vice jak polovina respondentii dava ptednost pti zjistovani ¢i
pfipravé vhodné trase na ovefenou papirovou formu. MozZnosti pfi volbé trasy
neobjektivni metody, kdy se spoléhaji dotazani na vlastni instinkt, zvolilo 234 (39,4%)
hlasti od respondentti. Na elektronickou podobu map spoléhé pii svém cestovani 198
(33,3%) hlast od cykloturistd.

Graf ¢. 13: Na vyjiZzd’ce mate vzdy u sebe

zakladni vybava cyklistd 50,0%
svacina 51,5%
penize 86,4%

0,0% 20,0%40,0%60,0%80,0%100,0%
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Na vyjizd'ce vZdy mate u sebe, byla posledni otazkou, kdy respondent mohl volit
vice jak jednu odpovéd. Jak je patrné z odpovedi vétSina cyklisth jezdi dosti na lehko.
Tti Ctvrtiny cyklist pii svych vyjizd’kach maji u sebe pouze penize 513 (86,4%) hlasi.
Druhou nejvice frekventovanou polozkou, kterou méli dotdzani u sebe, byla svacina 306
(51,5%) hlast. Pouhych 297 (50%) hlast ziskala zakladni vybava cyklistt, ktefi se na
své vyjizdky vydavaji pravidelné. Ti si uvédomuji mozna rizika oproti sezonnim
provozovatelim cyklistiky.

Graf ¢. 14: Vozite piilbu

Hvzidy M obcas pfilba je pro déti

Na dotaz, jak Casto nosi respondenti pii jizdé na kole helmu, jsem vice jak od
poloviny zac¢astnénych ziskal odpovéd’ ano, helmu mam vzdy. 315 (53,8%) osob ma pfi
jizd€¢ nasazenou ochrannou pomitcku. Dalsi velkou casti odpovédi bylo cetnost
vyuzivani helmy jen pfileZitostng, 198 (33,8%) cyklistd nosi pfilbu pii vyletech.
Uzivatelé Kola, jako dopravniho prosttedku, nevidi divod si chranit svoje zdravi.
Zbytek neuvédomélych cyklistti 72 (12,3%) sdili nazor, ze bezpecnostni prvek v podobé
ochranné helmy je pro déti. Nastésti prevazujici vétSina si uvédomuje nebezpecnost a
zranitelnost cyklisty v provozu. O mozném nebezpe¢i ublizeni na zdravi ve volném

terénu neni tfeba diskutovat.
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Graf ¢. 15: Jste zbéhli v technice jizdy na bicyklu

HMano Mne ®nakoleumisnad jezdit kazdy

Posledni otazka, ktera mne zajimala, bylo samotné subjektivni zhodnoceni
technickych dovednosti. Byl jsem piekvapen, Ze osloveni respondenti Si jsou jisti svymi
dovednostmi a zvladanim techniky natolik, ze se rozhodli vybrat moznost ano a to
celkem 414 (71%) cyklisti. Ze vznikajicich situaci, které nastanou pfi vyjeti v prvnich
teplejsich dnech roku, je vSak realna situace opa¢na. Soudnych 90 (16,1%) dotazanych
si mysli, ze jejich technika by potfebovala pilovat a zvolili moznost ne. Nejméné
pocetnou skupinou bylo 81 cyklistii, ktefi se domnivaji, ze zptsob jejich jizdy v podobé
dopravy z mista A do mista B je na tolik jednoduchy, Ze jakékoliv trénovani této
dovednosti neni nutné a zvolili moznost - na kole umi snad jezdit kazdy. MozZnost si

vybralo z celku 12,9% respondent.
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6 Zavér

Touto praci jsem se pokusil obsahnout vSechny nastrahy, které by mohly potkat a
prekvapit kazdého nezasvéceného pedagoga (trenéra, ucitele, vychovatele).
Bakalaiskou praci byla snaha v emperické Casti dopatrat se odpovédi na sestaveni
kurzu, podle dotazovaného vzorku respondentt. Ukazalo se, ze dotazovany vzorek
predstavuje soucasnou generaci cyklisti. Potvrdily se vyty¢ené hypotézy. Cyklistice se
dnes vénuje velké vekové spektrum pfizniven, S pievazujici skupinou zen. Kladnym
poznatkem je zdjem travit aktivné volny cas. Je preferovana rekreacni jizda, nejlépe
provozovana v letnich mésicich, bez vétsi organizovanosti. Plnéna, jako dal$i z mnoha
sezonnich sportovnich aktivit.

Vhodnym doporu¢enim pro adepty snazici se sestavit cyklisticky kurz, by méla byt
snaha, piedat svym edukantiim jednak teoretické ale i samoziejmé praktické zkusenosti.
Kurz rozdéleny na cyklistickou ¢ast kde se bude ucastnik zlepSovat
V bezpe¢ném pohybu v silni¢nim provozu, technickych dovednostech, povédomi o
udrzbé€, podstaté a dulezitosti ochrannych pomiicek. Turistickou ¢ast-kdy bude kladen
diiraz na praci s mapou a buzolou, GPS. Tehdy bude docileno védoméjsich a jistéjSich
cyklisti. Nasledkem bude mensi vyskyt dopravnich nehod a vétsi prozitek z jizdy pro
samotného cyklistu

Hlavni zasadou pfti organizovanych i neorganizovanych vyjizd’kach je bezpecnost
vSech ucastnikill. V ptipadé neorganizovanych vyjizd€k je naSe zodpoveédnost zaméeiena
pouze na rodinny kruh. Situace je jina pokud jsme v roli organizatora $kolni nebo

sportovni cyklo turistické akce. Kdy neseme zodpovédnost za vsechny tcastniky kurzu.

., Cyklistika je krasny sport. Ostatné, kazdy sport je krasny. Je ale treba na néej
pohlizet predevsim jako na zdroj zabavy, pouceni a inspirace a ne jako na jediny smyls
lidské existence. UkazZme z néj svym détem to podstatné, to Cisté a uSlechtilé, ale

nebojme se seznamit i s problémy, které sport a sportovce provazeji “(Sekera, 2009).
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Prilohy

Piiloha ¢. 1: Cyklo — dotaznik

1) Jste:
a) zena
b) muz

2) Vékova skupina:
a) 15-18

b) 19-30

c) 31-45

d) 46 a starsi

3) Bydlite v kraji:

4) Dovedete si predstavit dovolenou

na kole?
a) ano
b) ne

5) Mél(a) byste zajem o kurz:
a) rekreacni - poznavaci
b) sportovné - vykonnostni

6) Jste vlastnikem (jizdniho kola)
a) trekking

b) horské

C) silniéni

d) jiné

7) VyuZzili byste cyklo-Skolu

(zlepSeni technickych dovednosti):
a) ano

b) ne

C) pro své déti

8) Na cyklo vylet jezdim:
a) organizovan¢ (cestovni agentura)
b) na vlastni pést

9) Uprednostiiovali byste formu
vyjizdék:
a) asistované (pod odbornym

vedenim)
b) individualni
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10) Méli byste zajem se

dozvédét prabéhu kurzu o:

a) udrzb¢ a zakladnich opravach
b) historii a zajimavostech
navstiveného kraje

C) prvni pomoci

11) Dovolenou na kole si

predstavujete absolvovat v:
a) CR

b) ciziné

c) exotické destinace

12) Idealni ro¢ni obdobi

absolvovani cyklo kurzu:
a) jaro

b) 1éto

C) podzim

13) Povrch trasy by mél byt:
a) asfalt a zpevnéné cesty
b) volny terén

14) Vozite (vozili jste) své dité:
a) v sedacce

b) ve voziku

C) nevozim dité

d) nemam

15) Pozadujete spole¢nou sjizdnost

tras i pro déti:
a) ano
b) ne

16) Béhem cyklo dovolené

preferujete:
a) nacvik techniky jizdy
b) navstévu kulturnich dominant kraje



17) Umite pracovat s:
a) mapou

b) GPS

C) neumim

18) Vyutzili byste zapijceni kola:

a) ano
b) ne

19) Vhodna forma cyklo vyletu:
a) vikendové
b) tydenni

20) Cil vyletu:

a) poznat nova mista

b) uzit si aktivné volno

c) vyzkouset si nové dovednosti z
teorie do praxe

21) Preferujete trasu:
a) rovinatou

b) kopcovitou

C) je mi to jedno
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22) Na vyleté se spoléham:

a) mapu

b) GPS

C) spoléham se na svij instinkt

23) Na vyjizd’ce vZdy mate u sebe:
a) dusi, lepeni, pumpicku

b) svacinu

C) penize

24) Vozite prilbu:

a) vzdy

b) obcas

c) prilba je pro déti

25) Jste zbéhli v technice jizdy na
bicyklu:

a) ano

b) ne

C) na kole umi snad jezdit kazdy



Priloha €. 2: Co délat, kdyz se ztratim.

DESATERO - Co délat, kdyz se ztratim

NEROZDELOVAT
SE

Jestlize se vas ztratilo vice, nerozdélujte se a

zlstaite ve skuping.

ZAVOLAT

Pokud mate mobilni telefon nebo pfistup k
telefonu, zavolejte vedoucimu akce, piip. jiné
domluvené osob¢.

Kdyz neznate ¢islo a mate problémy (napf.
uraz, vy¢erpani, stmivani, hustd mlha, jste ztraceni
déle nez 3 hodiny apod.), zavolejte na tisnovou
linku

@ 156: Méstska policie

@& 112: Integrovany zachranny systém

a feknéte, KDO jste, KDE jste, CO se stalo.

DOJIT NEBO
DOJET SAM

V piipad¢, Ze znate cestu a Ze je to bezpecné,
dojdéte nebo dojed’te do cile, na tabofist¢ nebo na
jiné predem domluvené misto (zamek, galerie,

nadrazi apod.).

VRATIT SE

Jestlize znate cestu, vrat'te se na posledni misto,
kde byla cela skupina pohromadé (ke kostelu, na
most, do parku, na zastavku apod.) nebo se vrat'te

zpét (do chaty, na tabofisté apod.).

OHLASIT SE
NA VEREJNYCH
MISTECH

Dojdéte na policii nebo na nadrazi a nechte tam
zpravu o tom, KDO jste, KDY a CO budete d¢lat.
Pozéadejte, aby zpravu piedali vSem vypravéim v

okolnich stanicich.

ZUSTAT NA MISTE
A DAVAT
ZNAMENI

Pokud jste v nezndmém, nepiehledném nebo
nebezpecném terénu (hory, les apod.) nebo pokud je

Spatna orientace (mlha, tma, vanice), zlistaiite na
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misté, nikam nechod’te a cekejte, az vedouci nebo
jina zachrana najde vas. Davejte znameni (baterkou,
pistalkou, vyvéSenim Satku, volanim apod.),
ale nevysilujte se. Vytvoite si provizorni ukryt
(napf. pfi vanici v horach, oznacte ho vétvi, tyci

nebo lyzemi s pestrym kusem odévu apod.).

POZADAT O
POMOC

Nebojte se pozadat o pomoc, ale nechod’te k

nikomu domu ani na odlehld a nezndma mista.

DO AUTOBUSU,
TRAMVAJE,
VLAKU
NASTOUPIT
1 BEZ PENEZ

Do vefejnych dopravnich prostfedkli nastupte
klidn¢ ibezpenéz. Vzdy vystupujte slusné,
vysvétlete privodci nebo fidi¢i co se stalo, uved’te
nazev oddilu ¢i Skoly akam potfebujete dojet.

Jizdné je mozno vyrovnat dodate¢né.

ZANECHAVAT
ZPRAVY

Jestlize jste mimo civilizaci a bez telefonu (na
horach, v lese, Vv pfirod¢), nechavejte zpravy na
viditelnych mistech (na rozcestniku, na stromé
apod.). Napiste, KDO jste, KDY jste zde byli — ¢as,
CO budete d¢lat dal, KAM jdete.

10

DBAT
NA BEZPECNOST

VZDY pamatujte na své bezpedi. Nechodte na
nebezpecna mista, do hlubokého lesa, po skalach,
kolem propasti, po kolejich apod. Chovejte se

slusné a ohleduplné.

(Ospalik,2010 online)
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Priloha €.3: Obsah lékarnicky

Lécivé pripravky (pouze ty, jejichZ vydej neni vazan na lékarsky predpis)

Tablety nebo ¢ipky proti bolestem hlavy, zubii

(analgetika)

Tablety nebo ¢ipky ke snizeni zvysené teploty

(antipyretika)

Tablety proti nevolnosti pfi jizdé dopravnim prostfedkem

(antiemetika)

Zivo¢isné uhli

Nosni kapky na uvolnéni nosnich dychacich prichodt

(otorinolaryngologika)

Kapky, roztok (sirup) nebo tablety proti kasli

(antitusika, expektorancia)

Kloktadlo pro dezinfekci dutiny Ustni a pii bolestech hltanu

(stomatologika)

Mast nebo sprej urychlujici hojeni, napt. popalenin

(dexpantenolovy sprej)

O¢ni kapky nebo o¢ni mast s dezinfek¢énim G¢inkem,
o¢ni voda na vyplach o¢i

(oftalmologika)

Mast nebo gel pii postipani hmyzem

(lokalni antihistaminika)

Tablety pfi systémové alergické reakci

(celkova antihistaminika)

Pripravek k dezinfekci klize a povrchovych ran

Dezinfeke¢ni prostiedek na okoli rany

Inertni mast nebo vazelina

Obvazovy a jiny zdravotnicky material

Gaza hydrofilni skladana kompresy sterilni

rizné rozmery

Naplast na civce

ruzné rozméry

Rychloobvaz na rany

rizné rozmery

Obinadlo elastické

rizné rozmery

Obvaz sterilni

rizné rozmery

Obinadlo skrtici pryzové

Sétek trojcipy

Vata obvazova a bunicita

Teplomér 1ékarsky

Rouska resuscitaéni

Pinzeta anatomicka

Pinzeta chirurgicka rovna

Lopatky 1ékatské dievéné

91




Lékarské rukavice pryzové

Rouska PVC, 45 x 55 cm

Dlahy pro fixaci

rizné rozmery

Rizné

Nuzky

Zaviraci Spendliky

razné velikosti

Zaznamnik s tuzkou

Svitilna / baterka véetné zdroje

(Premus,20100nline)
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Priloha €. 4 : Nékolik pravidel k pouzivani 1ékarnicky

Ptredevsim neuskodit — pouzivej jen to, co znas, a d€lej jen to, co umis!

Chrann  vybaveni 1ékarnicky pied vlhkem — =zabal kazdy kus

zdravotnického materialu i 1€ky do igelitového sacku.

Igelitovy sacek pak muze$ pouzit napf. k vytvoreni poloprodySného obvazu
u otevieného poranéni hrudniku nebo jako improvizované rukavice.

Lékarnicku méj ulozenou tak, aby v pfipad¢ potteby byla rychle po ruce.
Rukavice a resuscita¢ni rousku méj v 1ékarni¢ce ulozeny hned na vrchu.,

Pozor na kupované, vyrobcem vybavené l€karnicky. Dost casto v nich byva
nekvalitni material.

Pokud nevis, jak jednotlivé obvazy, ale i ostatni material vypada, pak jej nevahej
rozbalit a prohlédni si ho, at’ vi$, co ve své 1ékarni¢ce mas a jak se co pouziva —
pii nehod¢ na to nebude Cas.

Pouzijes-li pouze c¢ast materialu (naptf. obvazu), pak zbytek nevyhazuj, ale
uschovej zpét do obalu pro dal§i pouziti. Po navratu z tary l1ékarni¢ku ihned
dopln.

Na dlouhodobgjsi akci si vezmi i nahradni material na dopliovani 1ékarnicky.
Viceucelovy niiz s niizkami méj jako stalou soucast Iékarnicky.

Pted uzitim jakéhokoliv 1€ku vzdy peclivé prostuduj ptibalovy letdk a fid’ se jim.
Ptibalové¢ letaky nevyhazuj, ale ponech je u 1ékt.

Pamatuj — kazdy 1ék ma nezadouci ucinky a kontraindikace (situace, kdy
se nesmi podévat).

Kazdy 1ék ma na obalu vyrazenou expiraci — tj. dokdy muze byt pouzit (napf.
11/09 = 1ék muze byt pouzit do konce listopadu 2009).

Prosly 1ék je méné G¢inny nebo neucinny a mize i poskodit zdravi.

Nenechavej 1ékarnicku zbyte¢né na slunci ani na mrazu.

Pravideln¢ ji kontroluj a proslé 1éky v¢as vymeén.

Kromé 1€kti zde uvedenych si nezapominej vzit na akci svoje 1éky, které mas

predepsany k pravidelnému uzivani nebo pti zhorseni obtizi.
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wewvr

cukrovka, zdvazné alergie, astma atd.) informovat vedouciho nebo i vSechny
Cleny skupiny. Zaroven je poué, co maji délat a kde mas ulozeny léky, pokud
tyto obtize nastanou.

e Pamatuj — sebelepsi vybaveni ti je K nicemu, kdyz nevis, co s nim mas délat.
Proto si pravidelné obnovuj znalosti z prvni pomoci v odbornych kurzech —
minimaln¢ jednou za dva roky.

Dbej na to, aby prvni pomoc ovladali v§ichni ¢lenové skupiny (Ulmonova, 2014

online).
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