Technika jizdy

jednotlivce



Priprava jezdce — celkovy vykon

fyzicka priprava

psychologicka

technicka vyspélost a takticka ptiprava



Technika jizdy

e jednotlivce

jizda v pfimém sméru
ekonomika a technika Slapani
technika brzdéni

jizda v terénu double vision
technika razeni

technika jizdy do kopce

technika sjezdu

technika zataceni

prekonavani prekazek

technicky trénink

technika jizdy v obtiznych podminkach
hry pro nacvik spravné techniky
zrychleni a rychlost

sila

vytrvalost

technika jizdy se zavazadly

technika vedeni a neseni kola
technika jizdy v riznych druzich terénu

e skupiny

principy jizdy ve skupiné

e organizace skupiny

e organizace jizdy ve skupiné
signalizace

sportovni x rekreacni jizda
organizace vyjizdky
planovani a itinerar cykloturistické akce




Primy smer a rovnovaha

téznice (t) protina
podstatu (p) v minimalné
trech bodech

nestabilita

velky polomer sinusoid
gyroskopicky efekt kola
( pomala x rychla jizda )



Stani v pedalech

kratkodobé x dlouhodobeé
prejizdéni nerovnosti
sjezdy

vyjezdy

kliky vodorovné

tézisté dozadu

vyrovnani otfesl a pohybl zadniho
kola

hmotnost na dk
pracuji jiné svaly % i abs.




Ekonomika Slapani

e poloha chodidla na
pedalu

e Ucinnost slapani

e tangencialni zpusob
S ETeE

e volba opimalniho

prevodu a frekvence
Slapani




s

cinnost slapani

e primocary pohyb
pedalu —hlavni smér
sily je svisly

® IO

e smer teCny Kk predni
casti kruznice

e tah pedalu vzhuru




Frekvence slapani

pocet otoCeni o 360 st./min
sklon a povrch terénu, smér a sila
vétru

e |ehci prevod — vySSi frekvence

e terén x silnice
e 80-60 ot/min

o (8730 prevod — niZSi frekvence

e stoupani
e pod 60,50 ot/min



Efektivni brzdéni

e pocatecni rychlost a
délka brzdné drahy
e brzdné systemy

e charakter a okamzity stav
terénu

e brzdeni predni brzdou

® pozice jezdce a
konstrukce ramu

e kontrolovany smyk
e nacvik spravne techniky
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Jizda v zatackach

e mirne x ostré zatacky
e nacasovani brzdeni
e poloha pedalu

e hmotnost cyklisty

e pomerCaT




drite uprosted
Véhu pieneste.
“ nawngjsi pedal.

" nezacnete
3lapat

-

Projedte.
~ zatackou vysoko
Zistaiite yysoko!




Linie prujezdu zatackou

e prava x leva zatacka

e forsirované zataceni a
drifting

e fezani zatacky

e kontrakce riditek a smyk

e optimalni stopa a jeji
sledovani

e ruzna specifika terénu
e rychlost a riziko
e projizdéni serpentin
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Volba a fazeni prevodu

e rozdily razeni silnice x
MTB

e pocet prevodu a jejich
prakticke vyuziti
e Vvlastni technika razeni

e Vvolba razeni vzhledem k
specifikim terénu

44 — 32 - 22




Volba spravného prevodu




Razeni pfi riznych sklonech terénu

klesani  — rovina — stoupani - strmeé stoupani




Technika vyjezdu a strma stoupani

T T Wes -

lehké prevody

pozice jezdce

jizda v sedle x ze sedla
jizda v ruznych typech
terénu

e energie soustavy a jeji
optimalizace




Sjezdy

e aktivni spoluprace
celé soustavy

e poloha teziste
e double vision

e kontrola rychlosti

LTS
wali,

-




Prekonavani prekazek

e bezné prekazky
e klacky, kameny,
prohlubne, muldy

o velke prekazky

e skoky
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Jizda v obtiznych podminkach

vitr, dést, snih, vedro, zima, blato, listi, trava, kameny, pisek, brody




Technicka cviceni

e stani na miste
e poskoky

e zvedani predniho,
zadniho kola

e jizda smykem, drifting
e pady
e prekonavani prekazek
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