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TEORETICKA CAST
Cykloturistika je sportem v pfirodé, plné prudkych a zmén a osobitou tvafi, ktera jesté zcela nepodlehla vlivu ¢lovéka. Nejvétsim nepritelem cyklistl je protivitr.
Je lepsi zacinat vyjizd'ku proti a vracet se po vétru. V desti je Iépe nejezdit, ve sjezdech je jistéjsi jet pomaleji a s rozestupy, brzdy jsou méné funkéni. Vysoké

teploty a sucho zplsobuji dehydrataci, proto je dobré dodrzZovat pitny rezim a pred vyjizdkou vytipovat mista vhodna pro obcerstveni poptipadé koupani.

Technika jizdy skupiny
Technika jizdy by méla byt pfizplisobena véem clendm skupiny, jejich dovednostem a schopnostem, pfi zachovani bezpecCnosti. Ve skupiné jezdcl je nutna
signalizace a dodrZovani bezpecnych rozestupd.

Jizda ve skupiné je ukazatelem cyklistické profesionality (viz. obr.II/1). Je
charakteristicka jizdou dvou a vice ¢lenl za sebou nebo vedle sebe po dvojicich
popripadé kombinaci obou moZnosti. Jedna se o technickou nadstavbu a vrcholny
technicky trénink. Nejde v ni pouze o bezpecnost a efektivitu pohybu jen jednotlivce
nybrz sladéni pohybl vSech jejich clend, které by mélo pdsobit kompaktné po celou
dobu pohybu. Vysledkem je pak kompaktni pohybovy vyraz celé tréninkové skupiny.
Takova souhra je moznd po absolvovani mnoha tréninkl ve skuping, castého
opakovani signald a automatizace nejen pohybu, ale i monitorovani okoli a reakce na
mimoradné situace. Vtomto piipadé Ize hovofit o vytvoreni ,Sestého
smyslu™ v cyklistice, kterého Ize vyuZit nejen ve sportovni, ale i rekreacni formé
cyklistiky. Pravé rekreacni cyklista pak po bezpecném zvladnuti jizdy ve skupiné snizi

riziko padu a mlze si vice vychutnat krasy okoli.

obr. II/1 - Jizda ve skuping, peloton
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Jednotliva specifika jizdy ve skupiné

Jizda ve skupiné je charakterizovana jizdou za sebou, tzv. ,jizda v haku" a stfidanim clen skupiny. Komunikace ve skupiné mezi jezdci se déje pomoci
vizualnich signall ruky jezdce, popfipadé akusticky v feSeni nebezpecnych nebo akutnich situaci. Jizda ve skupiné ma mnoho benefitd. Vzhledem
k povétrnostnim podminkam a protismérnému proudéni vzduchu mdze cyklista usporit az 30% energie. Pozici jezdcl Ize i vdorovat proudéni z rliznych smérd.
Sledovanim a duplikaci optimalni stopy v terénu lze zefektivnit trénink pohybovych dovednosti. Nejen proto tento zplisob jizdy vyhledavaji nejen profesionalni

cyklisté, ale i amatéfi predevsim smisSenych tréninkovych skupin. Jizda ve skupiné se vSak musi fidit mnoha pravidly tak, aby byla co nejefektivnéjsi.

Jizda v haku

~Hakem" je myslen vzduchovy vak, ktery se vytvofi za prvnim jezdcem. Jizda v ném je o mnoho ekonomictéjsi a vykonnostné rozdilni jezdci mohou ujet
stejnou vzdalenost podobnym Usilim. Vitr je jev proménlivy a proto na cyklistu mize Utocit z mnoha stran. Pfi totalnim bezvétfi se jezdec vzadu chrani pouze
proti proudu vétru, ktery omezuje rychlost pohybu vyvinutou vlastnim Usilim. PFi protivétru se pak za stejné frekvence a sily Slapani rychlost jezdce snizuje.
Nejlépe jezdec snasi, pokud vitr vane do zad, jeho pohyb je podporovan ze zadu a on pri stejné frekvenci a sile Slapani vyviji vyssi rychlost pohybu.V tomto
pripadé je poloha jezce v zavésu pfimo za zadnim kolem prvniho jezdce, jak je vidét na obrazku. V pfipadé bocniho vétru se druhy jezdec“schova" vedle
jezdce prvniho podle toho, odkud vitr vane tak, aby byl opét v zavétfi. Druhy jezdec by mél jet vedoucimu co nejblize, musi vSak pamatovat na nebezpedi,
ktera z toho plynou a vénovat zvySenou pozornost nejen klasickym signallim, ale i neCekanym komplikacim, které mohou zplsobit pad. Povinnosti vedouciho
jezdce je udrzeni rovhomérného tempa a jeho pfizplsobeni slabsimu jedinci, ktery jede za nim. Ten v pfipadé, Zze mu prvni jezdec ujizdi zvukovym signalem,

vétSinou domluvenym, da najevo svou situaci. Tato reakce musi pfijit okamzité, aby posledni jezdec neztratil kontakt se skupinou.

Stridani

Stfidani vedoucich jezdcl ve skupiné umoznuje udrzeni stalého nebo alespon rovnomérného tempa a motivuje slabsi jezdce k vykonu. Ke stfidani by mélo
dojit naprehledném Useku po domluveném signalu a kontrolované situaci na komunikaci nebo terénu. Vedouci jezdec nejprve vyvine vyssi rychlost, aby se
Castecné odpoutal od zbytku skupiny. Vétsinou jde o levého z predni dvojice, jez se otoli a pfi tom pravou ruku opfe o rameno kolegy. kterého s timto
zamérem predem seznami. Po kontrole situace se jezdec jesté jednou ujisti opétovnym ohlédnutim a po vyslaném signalu udéla thybny manévr. Po vnéjsi

strané se necha predjet vSemi jezdci, ktefi hodlaji také stfidat a zafadi se nakonec. V profesionalni i rekreacni cyklistice funguje stfidani vzdy tak, Ze odstupuje
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jezdec z Cela pelotonu, nikdy naopak! Jezdec, ktery se ocitne na Cele pelotonu ma tendenci zrychlit tomuto jevu Ize zabranit tréninkovou praxi nebo uzivanim

tachometru pro kontrolu rychlosti. (viz.obr.I1/2)

obr. I1/2 — Stfidani jezdcl ve skupiné

Signalizace

Signaly si predava celad skupina az k poslednimu jezdci. Jezdec predavajici signal ho musi vysilat v optimalnim predstihu, predevsim zastaveni nebo odboceni
na kfizovatce. Jezdci se vSak nesméji spoléhat pouze na signalizaci, v pfipadé padu, chyby nebo kolize okamZité reagovat na situaci a predejit tak
hromadnému padu. Signalizace se fyzicky provadi rukama nebo pazemi v minimalnim odchyleni od osy téla pro vyssi bezpec¢nost.

NejvétSiho rozsahu je signal pro odboceni skupiny, ktery ukazuje vedouci jezdec pfes hlavu tak, aby jej vidél i posledni ze skupiny a okamzité upozornil
automobily blizici se ke skupiné. (viz. obr. 1I/3)
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obr. II/3 — Signalizace odboceni skupiny ,vlevo" obr. II/5 — Zvedani jezdce ze sedla
obr. II/4 — Odboceni jednotlivych ¢lend ,vievo" obr. II/6 — Nerovnost, zpomaleni znacené rozevienou dlani dold

Podobné reaguiji o statni clenové skupiny mirnym upazenim. (viz obr.II/4) Situaci pfi odboCovani na kfizovatce reSi kazdy jedinec sam za sebe. Dbame na to,
aby clenové skupiny nespoléhali na jezdce pred sebou.

Zastaveni nebo zpomaleni je také velmi dileZitym a nebezpeCnym manévrem. Vedouci jezdci museji myslet na pomalou reakci a tésnou blizkost jezdcl za
sebou. Stejné tak jezdci ve druhé a treti viné pfi prudkém zpomaleni nejlépe zareaguji, pokud vyjedou ze stopy na stranu namisto prudkého brzdéni.
Zpomaleni skupiny se vétsinou znadi pazi podél téla, ruka sméfuje vSemi prsty doll.(viz. obr.II/6) Typickym dlivodem rychlého zpomaleni je defekt jednoho
z Clend. VétSinou jezdec v jeho okoli nebo postizeny sam zvukovym signalem a zvednutou rukou da pokyn ostatnim jezdclim k predjeti a vyhne se opatrné
z trati.

Pfi jizdé z kopce je nutné prizpdsobit délku reakce rostouci rychlosti a Urovni dovednosti ¢lenli skupiny. V pfipadé MTB vzdy volime vhodné rozestupy tak, aby

jezdci méli operacni prostor a volili si vlastni stopu, rychlost i styl jizdy. V pfipadé predjizdéni plati totéz, co na sjezdovce. Predjizdé&jici je odpovédny za kolizi.
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Proto vétSinou pfi manévru rychlejsi jezdec upozorni z jaké strany bude predjizdét. Pozor, ne vSichni jsou stejné vnimavi a néktefi jedinci pokyn ,z
leva" mohou brat jako pokyn pro odklon vievo a miZe dojit ke kolizi. Nechte proto predjizdénému reakéni Cas pred realizaci manévru!

Projizdéni okolo prekazek znamena vychyleni z trasy celé skupiny. Vedouci jezdec signalem zapazeni (zpravidla pravou rukou vlevo) da pokyn skuping, aby
prekazku objela zaujetim pozice za nim. Velkd prekazka se znadi opétovnym manévrem. Pozor na nepozorné fidiCe, ktefi oteviraji dvere zaparkovaného

automobilu! (viz. obr.11/7)

Prekazku je nutno objizdét obloukem, to plati také o malé prekazce, kterou tvoii vétsinou terénni
nerovnost. Ta se vétSinou ukazuje pazi resp. rukou se vzty¢enym prstem.

Zvedani jezdce ze sedla pfi vyjezdu znamena na maly okamzik zpomaleni rychlosti jizdy a postupné
vychylovani zadniho kola z idedIni stopy. Pro zamezeni kolize s ostatnimi jezdci vedouci jezdec
jesté nékolik sekund pred manévrem naznadi kmitani prsty nahoru a dol& na konci fiditek, ze se
chysta zménit polohu téla a dale Slapat v pedalech. (viz. obr.II/5)

I kdyz se mlze zdat, Ze signalizaci Ize plnohodnotné vyuzit na silnici, pro MTB ma vyznam
predevsim pfi terénnich nerovnostech, které jezdec vidi az na posledni chvili napf. za zatackou.

Jizda v haku se midZe hodit pfi rodinnych vyletech nebo nesourodé skupiné pfi vzdorovani vétru na

hibetech, holych planich a polnich cestach.

obr. II/7 — Velka prekazka

Poradi jezdcti ve skupiné
V pripadé jizdy na komunikaci neni dovolena jizda v pelotonu (dva jezdci vedle sebe). Nicméné Ize uplatnit jizdu v haku. Jezdci by méli jezdit ve skupiné po
maximalné Sesti Clenech. Prvni je nejzkusenéjsi z nich, na Cele skupiny travi nejvice Casu. Druhy v poradi je nejslabsi Clen, nasleduji ostatni Clenové, posledni
jede zkuSenéjsi Clen skupiny.
Pfi cykloturistickém vyletu by to mél byt jezdec s naradim a oba Clenové na okraji skupiny by méli mit s sebou néktery s prostfedkd komunikace — mobilni

telefon nebo vysilacky. Toto pofadi se neshoduje s vyse uvedenou taktikou jizdy zkusenych jezdcl rekreacni vykonnostni nebo profesionalni cyklistiky.
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V tréninkové jizdé je poradi jezdcd odlisné: prvni a druha dvojice je tvofena nejsilnéjsimi jedinci, ktefi se stfidaji na Celni pozici nejcastéji dalsi clenové jsou
fazeni dle vykonnosti a zkuSenosti, nejslabsi je na konci. V zadnich pozicich maji jezdci vétSi operacni prostor a nemuseji se striktné drzet hlavni stopy.

o n

.Diikazem profesionaini skupiny je jeji gestikulacni souhra bez zvukovych elementd.

Metodika nacviku jizdy ve skupiné, vedeni skupiny cykloturist(

Jizdu ve skupiné je nutno nacvicovat a vyuzivat mimo béznou komunikaci. Nejvhodnéjsi je Siroka a prehlednd, rovinata cyklotrasa s asfaltovym povrchem, kde
mohou jezdci jet bezpecné vedle sebe. Pfi jizdé ve skupiné bychom méli dbat na bezpecnost a plynulou jizdu bez extrémnich poloh. Experimenty znamenaji
pfi jizdé ve skupiné zbytecné riziko pro vSechny. Jezdce nechame nejprve jet po dvojicich za sebou, vedle sebe, se stfidanim stran, otacenim a pomalu
zvySujeme tempo. Potom prfipojime tfetiho a Ctvrtého Clena. Postupné nacviCujeme stiidani, zmény tempa a signalizaci. Posledni fazi je plynuld jizda ve
skupiné po Sesti lidech. Vice ¢lend rozdélime na skupiny a nechme mezi nimi asi sto metr mezeru. Skupiny musi drzet stale stejny odstup a zvladnout stfidani.
V pfipadé presunu skupiny volime trasu pfimérenou nejen schopnostem, ale i dovednostem clend. V pfipadé presunu velkého poctu osob je nutné zabezpecit
odborné vedeni v podobé jednoho asistenta na skupinu maximalné 15ti jezdc@. Dle vékovych skupin, vykonnosti, profilu a povétrnostnich podminek volime i
Cetnost prestavek.

Kratka prestavka by méla byt kazdou pll az hodinu, delsi pak po dvou azZ tfech hodinach jizdy. Pfi jizdé dbame na pitny rezim a doplnéni Energie ve formé
lehké stravy. Skupina se fidi dle nejpomalejsiho Clena, za kazdou kfizovatkou ¢ekdme nebo nechame spojku. Zastavky je dobré organizovat na klidném misté

a signalizovat je s Casovym predstihem.
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Cykloturisticky kurz na Z$

Priprava cykloturistického kurzu

V prvni asti se vénujeme organizacni pfipravé kurzu.

[

¥y yy

stanoveni cile akce, napf.: poznat prirodni a spole¢enskou charakteristiku centraini ¢asti CMV, uplatnit sportovni (cyklistické) schopnosti a dovednosti
Zakl, pobytem prispét k utvareni navykl zdravého Zivotniho stylu, samostatnosti a sobéstacnosti,

ziskani informaci o moznostech konani kurzu v oblasti ( predbézné zajistit ubytovani a dopravu),

na tfidni schlizce seznamit rodiCe s mistem, formou (cyKklisticky, sportovné — turisticky) a Ukoly kurzu, finanénim rozpoctem akce a nutnou vystroji a
vyzbroji zakd,

diskuse s Zaky, seznameni s vystroji a vyzbroji, s oblasti pobytu; rozdéleni zak( do skupin a pfedani pokynl pro vypracovani referatd tykajicich se
oblasti a jejich pirodnich, kulturnich a spoleCenskych zajimavosti; poskytnout jim informace o literatufe a zdrojich, z nichz mohou informace pro svou
praci Cerpat,

stanoveni ramcového programu obsahové i Casove,

zajisténi vybaveni pro Gcastniky kurzu,

schlizka pred odjezdem a kontrola pfiprav,

organizace odjezdu a pfesunu na misto.

Dalsi Casti je pak priprava metodicka, pfi niz se jedna o:

» stanoveni télesné a odborné pripravy zakd v pribéhu skolniho roku v hodinach TV,

» pripravu v dalSich predmétech, uplatnéni mezipredmétovych vazeb,

# shromazdéni informacniho materialu o oblasti,

» vlastni pfipravu a studium materiald,

» opakovani pravidel silni¢niho provozu, spolecnou diskuzi o cykloturistice, shromazdéném materidlu a problémech pfi vypracovani referatg,

» provérku fyzické a materidlni pripravenosti zakd (kontrolni vyjizdka v hodiné TV, cykloturisticky vylet).
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V oblasti materialni pfipravy sledujeme predevsim dostateCnou dispozicni zasobu map, turistickych prlivodcti, narfadi a nahradnich dild pro opravy kol,
materialu pro vybaveni ucitel( a zakd a prirucni Iékarnu.

Zdravotni pfiprava zahrnuje pravidla organizace kurzu v terénu. U¢ast na kurzu je povolena zakim zafazenym do 1. a II. zdravotni skupiny ( Zaci III. skupiny
pouze se svolenim lékare). Skupinu nad 30 zakl doprovazi zdravotnik, v mensich skupinach zajistuje zdravotni dozor doprovazejici ucitel, i nejmensi skupinu

vSak musi doprovazet alespon dva dospéli. Tésné pred odjezdem je proveden zdravotni filtr.

Pribéh cykloturistického kurzu

Pfesun na misto musi probihat s dostatecnou ¢asovou rezervou,to plati i pro utaboreni nebo ubytovani. Nasleduje sezndmeni s programem a ¢asovym planem
kurzu, uCitel by mél zdGraznit pozdéjsi vyuziti poznatkl z pobytu pfi praci ve skole. Po celou dobu kurzu pak zajistuje a kontroluje obcerstveni, hygienu a
zdravotni stav Ucastnikd. ZatéZz musi planovat dle fyzickych moznosti Ucastnikli, béhem vyjizdky neustale kontrolovat jejich pocet, v pfipadé potreby zaradit

volné dny,kazdy den uzavfit kratkym hodnocenim a upfesnéni programu dne nasleduijiciho.

Hodnoceni kurzu a jeho vyuziti ve skole

Po prijezdu je nutno odevzdat vypljceny inventar a vyUctovat akci se zaky. Cely kurz by mél byt prostfednictvim dokumentacniho materialu a vypracovanych
referatl vyuZit ve vyucovacich hodinach. Za predpokladu Ucasti vétSiny zakd je vhodné uplatnit mezipredmétové vazby a vénovat tématu kurzu nékolik
vyucovacich hodin. V ¢eském jazyce mohou Zaci vypracovat slohovou praci, seznamit se s pracemi spisovatelll pochazejicich z oblasti a jejich tvirci vazbé na
oblast. Zemépis nabizi moznost prace s mapou, vytvoreni profilu nékteré z tras, zamysleni nad geografickou charakteristikou oblasti a jeji vliv na Zivot Clovéka,
v prirodopisu se mohou seznamit s biotou oblasti, ve vytvarné vychové vytvorit malby a kolaze zajimavosti z kurzu, v hudebni vychové si mohou poslechnout
ukazky tvorby umélct oblasti.

Material z celé akce mize spolu s pracemi zakd a fotodokumentaci slouzit jako podklad pro vytvoreni prezentace cykloturistiky v prostoru skoly (nasténka).
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Ukoly

1. Urcete hlavni chyby pfi jizdé ve skupiné.
Jakymi metodickymi pokyny se fidi vedeni skupiny?
Jaké je poradi jezdcl ve skuping, proc?

Jaké jsou principy jizdy v ,haku"?

v AN

Jakeé jsou principy stfidani skupiny.

PRAKTICKA CAST

Ukoly
1. Pfi cvicném vyjezdu nacvik dovednosti spojenych s jizdou ve skupiné. Vedouci skupin se pfi zapoctovém vyjezdu staraji o kompaktni prejezd a vyse
uvedené predpoklady zdarného prekovani trasy i s casovym rozvrhem.

2. Pouzivani signalizace po celou dobu vycviku pfi jizdé ve skupiné.

Literatura a zdroje:
1. Pinkava, E. — Technika jizdy ve skuping, In: Casopis Velo — 6/2005 str. 172 — 177
2. Sidvells, Ch., Velka kniha o cyklistice, Slovary - Banska Bystrica, 2004, 1. vyd, ISBN 80-7209-585-4

3. http://www.vertigomtb.com/contact us.htm




