Pasivni prvky prevence bezpecnostnich rizik cykloturistiky

Jako pasivni prvky ochrany zdravi pti provozovani cykloturistiky miizeme oznacit ty, které
jezdec svymi schopnostmi nebo dovednostmi nemtize ovlivnit. Patii sem veskeré vybaveni
cyklisty, pficemz je kladen diiraz na jeho funk¢nost a ti€elnost. Ucitel by mél v dostatecném
piedstihu pied planovanou cykloturistickou akci zkontrolovat funkcnost vSech segmentt
pasivni prevence. Spravny vybér velikosti jizdniho kola, jeho povinnou vybavu pro provoz na
pozemni komunikaci i v terénu, funk¢nost brzd i vybér velikosti, tvaru a upevnéni cyklistické
prilby. Pti shledani nedostatki pak pedagog musi informovat rodic¢e. Cykloturistické vyjizd’ky
nebo kurzu se zak mtize zGc¢astnit pouze s funkénim vybavenim.

Jizdni kolo

Jiz samotny vybér kola je otdzkou pasivni bezpe¢nosti. Z pohledu uzivatele musi velikost
vybraného kola odpovidat jeho somatickym charakteristikdm. Z hlediska vybaveni musi kolo
odpovidat také ucelu vyuziti v pozadovaném terénu.

Vyska postavy cyklisty a velikost ramu

Vyska postavy cyklisty urcuje volbu velikosti ramu, respektive celého kola ( viz Tab. 1 Obr.
2). Vyska ramu se méfi bud’ klasicky — od stfedu Slapani po horni okraj sedlové trubky ramu,
nebo systémem stied-stfed — od stiedu slapani po stied styku sedlové trubky s horni ramovou
trubkou. Vyska rdmu je udavana v palcich (16, 18, 20), nebo v centimetrech (44, 46 ,48).
(zdroj: Ondracek, Hiebickova, 2007)

Tab. 1 - Zptsob urceni velikosti rdmu (zdroj: Ondracek, Hiebickova, 2007).

velikost ramu

wvyska postavy | délka dolni | (stfed — stred v cm) o

(cm) koncetiny rEIf't""“'

(cm) Zavodni/sportovni rekreaéni jizda \I?llkDSt
jizda ramu
lA [ Jfose  [fos8 |

161 72 40 42 g

165 75 42 44

169 79 44 46 M

173 82 46 48

179 87 48 50 M.L

183 89 50 52

187 92 52 54 2

193 96 54 CE YL




Obr. 2: T¢lesné miry ovliviiyjici setizeni spravného posedu ( zdroj: Ondracek, Hiebickova,
2007)

Poméry délek trupu a koncetin urcuji polohu sedla a fiditek ( Obr. 3). Pfi spravném nastaveni
je vyska sedla takova, aby jezdec dosahl patou chodidla na pedal nachazejici se v nejnizsi
poloze s nohou mirn€ pokréenou a dokdzal bez vychyleni bokli nékolikrat protocit pedaly
vzad (Obr. 9, 10). Sklon sedla by m¢l byt minimalni (sedlo je rovnobézné s podstavou), pokud
smétuje Spickou pfili§ k zemi, jsou namahané paze, v opa¢ném piipadé dochazi k bolestem

v bederni ¢asti zad. Kazda sedlovka ma naznaenou minimalni hranici zasunuti do ramu,
kterou je z bezpecnostnich diivodu tfeba respektovat.

_ " .
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Obr. 3: Nastaveni pfedozadni polohy sedla ( zdroj: Ondracek, Hiebickova, 2007)

Pro pohyb na pozemni komunikaci musi byt kolo vybaveno povinnou vybavou a pfi pouZiti
za snizené viditelnosti 1 osvétlenim.

Jizdni kolo je povazovéano za nemotorové vozidlo ve smyslu znéni § 2 pism. h) zdkona o
silni¢nim provozu €. 361/2000 Sb. Ten kdo jede na jizdnim kole je povazovan za fidice, ktery
je ucastnikem silni¢niho provozu a vztahuji se na néj pfislusné ustanoveni podle uvedeného
zéakona.

Jizdni kolo jako nemotorové vozidlo musi byt vybaveno podle ptilohy €. 13 k vyhlasce .
341/2002 Sb. o schvalovani technické zpisobilosti a o technickych podminkach provozu
vozidel na pozemnich komunikacich, celé znéni je uvedeno v legislativnim ramci.

Ve stru¢nosti musi jizdni kolo mit:

Dv¢ na sob¢ nezavislé brzdy, odrazku cervené barvy vzadu (za snizené viditelnosti musi mit
zadni svitilnu ¢ervené barvy nebo blikacku ¢ervené barvy), odrazku bilé barvy veptedu (za
snizené viditelnosti musi mit jizdni kolo svétlomet svitici dopfedu svétlem bilé barvy), bo¢ni
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odrazky oranzové barvy na paprscich kol a na Slapatkach. Pneumatiky a rafky nesmi
vykazovat trhliny, praskliny, ¢i jiné deformace zjevné narusujici bezpecnost jizdy.

Spravné serizené kolo je zakladem bezpec¢né jizdy nejen na komunikaci, ale i v terénu.
Pravidelnou udrzbou je zaru¢ena minimalizace moZnosti zranéni, které funkénost kola
ovliviiuje. V nasledujicim diagramu je zobrazen navod pro spravny postup kontroly
kola a jeji intervaly.

pred kazdou jizdou

kazdy tyden nebo
po ujeti cca 204
km:

kazdy mésic nebo

po ujeti 1000 km:

sfunkénost brzd, Fazeni, odpruiené vidlice a tlumice
slehkost otafeni kol, fiditek, klik a pedald,

sutaieni rychloupinacich mechanizmi kol,

stésnost hydraulickych brzd

stlak v pneumatikach (husiéte pneumatiky na doporuceny tlak uvedeny na botni strané plasig), A
sCistotu a promazani fetézu,

svycentrovani rafkd kol a utaZeni rychloupinaki,

stistotu kluzdkd vidlice a pistu tlumice,

schod brzd a Fazeni. )

sprovést dikladné wyEisténi a promazani kola, prohlidku wytaZeni fetézu (mérkou nebo v servisu \
kol] a pfipadné fetéz vymeénit (s pozdni vymeénou fetézu je nutné vymeénit ikazetu a prevodnily),

szkontrolovat dotaZeni viech Sroubowych spojd, utaZeni klik, brzd, hlavového sloZeni, pedald,
napéti dratd ve vypletu, stav plastd a brzdowyjch a Fadicich lanek

szkontrolovat promazéni bowdend, €epl brzd a kloubd viech pohyblivych mechanizmi
(pfehazovatka, pfesmykad, klouby zadni stavby kola atd.),

szkontrolovat opotiebeni brzdowych paliki & destitek (pfipadné vyménit),zkontrolovat stav
odpruiené vidlice, tlumite, promazani kluzakd a u vzduchové vidlice jeji tlak. j

kazdé 3 mesice:

~
skontrola dotaZeni viech matic a sroubd,

syytisténi a promazani sedlové trubky (ne u karbonowych ramd) a pfedstavce,

skontrola stavu a opotifebeni kazety a prevodnika.

sprovést celkovy servis (nejlépe v odborném servisu)
svytisténi a promazani veikerych lofisek, nabojl, stfedového a hlavového sloZeni
syyménéni poikozenych lanek a bowdend

Pedagog zvladne pouze kontrolu kola pted jizdou, ostatni typy udrzby kola spadaji do
kompetence zakonnych zastupcl. Pedagog miize pozadovat po rodicich potvrzeni, Ze byla
provedena kontrola ve specializovaném servisu.



Osvétleni

Kolo musi byt za snizené viditelnosti vybaveno osvétlenim a odrazovymi plochami ( viz Obr.
4). Osvétleni je vhodné kombinovat s reflexnim oble¢enim a pouziva se i za snizené
viditelnosti ptes den. Volba vhodného osvétleni kola je tedy zasadni zalezitosti.

Osvétleni jizdniho kola (nemotorového vozidla) za snizené viditelnosti natizuje zékon o
provozu na pozemnich komunikacich ¢. 361/2000 Sb. v § 58 odst . 5. Cyklista je povinen za
snizené viditelnosti mit za jizdy rozsvicen svétlomet s bilym svétlem sviticim doptedu a zadni
svitilnu se svétlem Cervené barvy nebo prerusovanym svétlem ervené barvy. Je-1i vozovka
dostatecn¢ a souvisle osvétlena, miize cyklista pouzit nahradou za svétlomet svitilnu bilé
barvy s preruSovanym svétlem. Osvétleni jizdniho kola za snizené viditelnosti je povinné.

Odrazkami musi byt povinné jizdni kolo vybaveno vzdy, i kdyz neni viditelnost sniZena.
Odrazovy material na odévu a botach miize odrazky v urcitych ptipadech nahrazovat.

Zakladni diodové modely lze potidit za minimalni finan¢ni ¢astku. Zadni ,,blikacky* se
intenzitou svétla ptili§ nelisi. Nabizeji navic vétSinou jen rizné svételné efekty. Pii bézném
provozu vsak vyuzijeme pouze sviceni nebo pravidelné blikani.

V ptipadé€ prednich svétel je problematika rozsahlejsi. V dneSni dob¢ jsou asi nejpouzivané;jsi
moderni diodova svétla. Rozdil je pfedevs§im ve svitivosti jednotlivych diod, resp. v jejich
poctu. Diody slabsi (oznacuji se stupném 2) cyklistu pouze zviditelni, siln€j$i pak zajist'uji
dostatecné osvétleni vozovky ve sméru jizdy. Svoji svitivosti se vyrovnaji i halogenové
zarovce, ve srovnani s ni si zachovavaji vyhodu delSiho vyuziti zdroje energie. Srovnatelnou
svitivost nabizi tradi¢n¢ halogenové ( Obr. 5), kryptonové nebo xenonové zarovky. Jejich
vEtsi spotteba vSak omezuje dobu sviceni na nékolik hodin. Rozmach zazivaji také vykonna
svétla s externimi akumulatory. Takové vybaveni umoZiluje cyklistovi pohyb v terénu i
b&hem noci.

Pt jizd€ za snizené viditelnosti musi byt piedni svétlomet svitici dopfedu bilym svétlem
sefizen a trvale upraven tak, aby osa svételného toku protinala vozovku nejdale ve vzdalenosti
20 m od svétlometu a aby se toto setfizeni nemohlo samovolné nebo neimyslnym zasahem
fidi¢e meénit. Je-li vozovka dostatecné a souvisle osvétlena, miize byt uzito tzv. blikacky —
svitilna bil¢ barvy s pieruSovanym svétlem (ptiloha €. 13 vyhlasky 341/2002 Sb.).
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Obr. 5: Halogenové svétlo

Prilba

Dle statistik je nejzranitelnéjSim mistem pii padu na kole hlava. Zakon uklada povinnost
pouzivat prilbu cyklistiim do 18 let véku (§ 58 zékona ¢. 361/2000 Sb. v platném znéni — odst.
1 ,,Cyklista mladsi 18 let je povinen za jizdy pouZit ochrannou pfilbu schvaleného typu podle
zvlastniho pravniho ptfedpisu a mit ji nasazenou a fadné piipevnénou na hlave.”). U ostatnich
cyklistil neni ptilba povinné vyzadovana, piesto se odbornici shoduji na jednoznacnych
vyhodéch jejiho vyuziti pii silni¢ni i terénni cyklistice.

Nabidka pfileb a dalSich souvisejicich ochrannych prvki je dostate¢né variabilni. VSechny
nabizené produkty, s nimiz se cyklisté ve specializovanych prodejnach setkavaji, by mély
spliovat zdkladni bezpecnostni pozadavky. Relevantnimi se tak stdvaji jiné kritéria.

Podle § 58 odst. 1 zdkona o silni¢nim provozu by méla byt ochranna ptilba schvalené¢ho typu
podle zvlastniho pravniho ptedpisu dle norem EN 1078 (homologace a atestace). Splnéni této
homologace musi byt ¢itelné uvnitf pfilby (vétSinou nalepka od vyrobce), zde musi byt
uveden také rok jeji vyroby.

V pftilbé travi cyklista 1 dlouhé hodiny, je proto nutné, aby spravné sedéla — nesmi na zadném
misté tlacit. Nepatrny tlak po stranach hlavy miZe po hodiné jizdy piertist v nesnesitelnou
bolest. Protoze kazdy vyrobce pouziva jiny tvar skofepiny a kazdy cyklista ma jedine¢ny tvar
hlavy, je rada jednoduché: vyzkousSet vice modelt od vice vyrobcti. Pokud budeme jezdit i

v zimé¢, volime velikost tak, abychom v ptipad¢ potteby mohli pouzit pod piilbou i tenkou
cepicku nebo Satek.

Velikosti ptileb jsou znaceny S, M, L, XL ( viz Tab. 2). Dale se pouziva oznaceni
,universal“- univerzalni dospéla velikost. Spravna velikost pro daného cyklistu je takova, Ze
mu piilba nespadne z hlavy, kdyz ji vyzkousi nezapnutou pii hlubokém piedklonu. (zdroj:
Skacelik, 2011)

Tab. 2 — Velikosti ptileb (zdroj: Skacelik, 2011).
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velikost pfilby obvod hlavy (ecm)

S 50-54
M 54-57

L 58-60 (62)
XL 60 (62) - 65

Ptilba by neméla zakryvat usi, nebot’ sluch je pfti jizde velice dilezity. Také by méla mit
dostatek otvort pro odvétravani, a zabranit tak piehiati hlavy. Ma-li pfilba uvnitf né¢jaké
textilni vystelky, neméla by se zanedbavat hygienicka stranka pouZzivani pfilby a tyto vystelky
by mély byt vyjimatelné.

Dalsi odlisnosti nalezneme u upinaciho systému. ( Obr. 6) Ten ma za kol ptilbu bezpecné
zajistit nalavé. Vyrobci nejcasteji pouzivaji oto¢né kolecko nebo jezdce pohybujici se po
plastovém ozubeném pasku. Funkéné jsou obé¢ technologie rovnocenné. Ojedinéle se 1ze
setkat 1 s jinymi systémy.

Obr. 6: Systém upinani

Do ceny pfilby se nejvice promita technologie vyroby. Ceny se pohybuji od 500 K¢ do 4000
K¢. Nejlevnéjs$i modely mivaji svrchni plastovou skotfepinu k pénové hmoté pouze ptilepenou
paskou po stranach. U draZSich typtl je pé€na do skofepiny piimo vstiikovana a vytvoii s ni
pevnéjsi kompaktni celek. Tato technologie se oznacuje jako ,,IN MOLD*. ( Obr. 7) Dalsi
stupeil vyvoje modernich pfileb je systém double IN MOLD. IN MOLD technologie je

v tomto ptipadé pouzita nejen z vnéjsi, ale 1 ze spodni a tylové Casti ptilby.

U draZzsich pfileb se navic pouziva riznych vnitinich vyztuh. ( Obr. 8) VétSinou jde o karbon
nebo hlinik, ktery u drazsich modeld zvySuje pevnost a snizuje hmotnost. Nejlehci ptilby na
trhu vazi pod 200 g.
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zdroj: Skacelik, 2011

Samostatnou kategorii tvoti pfilby pro specialni pouziti. Mezi n¢ miizeme zaradit naptiklad
obdobu motocyklovych integralnich ptileb — ptilby s chranicem brady pro sjezdové
discipliny. Specifickou kategorii jsou i aerodynamické modely pro silni¢ni ¢asovku.

Typy cyklistickych prileb

e Silni¢ni — jsou urceny k jizd€ na silnicich a zpevnénych cestach. Ptilby jsou podlouhlé
s vestavénymi praduchy. ( Obr. 9) Silni¢ni pfilby Ize pouzit i pii jizd€ v terénu, oproti
pfilbam konstruovanym piimo pro MTB jim chybi §titek proti slunci.

e MTB - jsou urceny k jizd¢ na nezpevnénych cestach. Ptilby maji piedni Stitek a
vestavéné pruduchy pro lepsi odvétravani. ( Obr. 10)

e Sjezdové (downhill) - jsou lehké, podobaji se stylem motocyklovym ptilbam. Maji
oproti ostatnim kategoriim pfileb ochranu brady. Vnéjsi plast’ je vyroben z tenké
plastové skotfepiny nebo ze silnéjSich uhlikovych vldken.

o BMX prilby (Obr. 11) - jsou stiedné té€zké. Maji moznost pfipevnit chranic¢ obliceje.
Pénova hmota je pokryta skelnymi nebo uhlikovymi vlakny.

Obr. 9: silni¢ni ptilba
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Obr. 10: MTB ptilba

Obr. 11: DH, BMX piilba

Stupné ochrany
Ptilby mizeme rozdélit do tii kategorii, podle miry poskytujici ochrany.

Nejdostupnéjsi modely — odolnost ptileb odpovidd normam, ovSem neni vzdy srovnatelné
s modely vyssi fady. Déje se tak v disledku absence IN MOLD spojeni skeletu a skofepiny.
Tyto ptilby jsou vétSinou t€z§i, hliife odvétrané a vhodné predevsim pro rekreacni cyklistiku.

Stredni trida — IN MOLD konstrukce zajist'uje t€émto pfilbaAm maximalni pevnost, umoziuje
lepsi odvétravani a mensi hmotnost. Idedlni volba pro vétsinu cyklisti.

Nejvyssi modely — pevnostni parametry jsou srovnatelné s predchozi skupinou, ale mira
komfortu je nesrovnateln¢ vyssi. Toho je dosdhnuto diky nejmodern€j$im konstrukcim.
(zdroj: Skécelik, 2011). Pro ucely cykloturistiky jsou vhodné lehké ptilby (silni¢ni nebo
MTB), sjezdové a BMX pfilby jsou nevhodné.

Argumenty pro pouZiti prilby

Nejpresveédcivéjsim argumentem pro pouzivani pfilby nejsou jen redlné urazy a zranéni
cyklistt, ale vyzkumné experimenty, které nebezpeci realn¢ kvantifikuji a zhmotnuji. Zaveéry
vyzkumt dokazuji, Ze:

e Piirychlosti 15 km/hod cyklistiv pad odpovida skoku po hlavé na beton z vysky
jednoho metru.

e Piirychlosti 25 km/hod. cyklistiiv pad se rovna skoku z vysky 2,5 m hlavou dolii na
beton.

o Pfi kolizi cyklisty s autem, pokud kolo jelo rychlosti 15 km/hod . a auto 35 km/hod.,
se sila narazu cyklisty poté rovna rychlosti 50 km/hod. a odpovida skoku z vyse 10 m.

Vysledky odbornych studii prokazaly, ze cyklisté, kteti nosi ptilbu, podstupuji 19krat mensi
riziko imrti nez ti, ktefi ji nepouZivaji. S pomoci ochrannych pftileb Ize predejit 83 % fraktur
lebky, 53 % zranéni m&kkych ¢asti hlavy a 48 % poskozeni mozku. Bezpecnostni cyklistické
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prilby jsou tedy vysoce efektivni v prevenci poranéni hlavy. NejCastéj$i mista poranéni hlavy
u zaku, ke kterym dochdzi po padu z kola, jsou: hlava — 44 %, paze — 27 %, bticho — 6 %,
kolena 23 %. (zdroj: Skécelik, 2011)

Mechanismus funkce prilby

Cyklisticka ptilba nezabrani samotnému padu, ale miize vyrazné omezit moznost ptipadného
vazného poranéni mozku tim, Ze rozlozi uder, ktery jinak zasdhne lebku a mozek pii srazce
spiSe lokéIné. V prabéhu srazky se pénova vlozka pfilby ocitne mezi objektem a jezdcovou
hlavou a probéhne destrukce materialu tlumici a rozkladajici naraz. Cyklistické ptilby tedy
tlumi silu pfi narazu na prekazku a rozdé€luji vystupujici energii na vétsi plochu.

Péna ve vétsing cyklistickych pftileb se jiz nevrati k ptivodnimu tvaru. Proto kazda pfilba,
kterd proSla narazem, by méla byt vymeénéna a ne opetovné pouZzivana, ttebaze nejevi zietelné
zmeény (vady). Takova pfilba ztraci schopnost zajistit bezpecnou ochranu pro svého uzivatele,
nebot’ okem neviditelné jemné trhlinky mohou pfi jejim dalSim zatiZeni zpiisobit jeji
prasknuti.

Spravné nasazeni cyklistické prilby

Pouze spravné nasazeni pfilby zaruci jeji funkcnost. ( Obr. 12 - 15) Zékladni pravidla pro
spravné noseni ptilby jsou:

o Pfilba musi byt vZdy spravné nasazena na hlavé a zapnuta.

e Pfijizdé€ na kole musi jezdec vidét spodni okraj ptilby (Celni) na kazdé strané - levy i
pravy.

o Ptilba nesmi zakryvat usi. Dobfe slySet je pfi jizd¢ na kole Zivotné dulezité!

e Mezi feminky a bradu se mohou zastr¢it maximalné 2 prsty.

Spravné nasazena pfilba se pfi zatfepani hlavou nesesune.

(zdroj: Skécelik, 2011; pramen: BESIP)

(zdroj: http://www.bezpecnenasilnicich.cz/page/76 )
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Obr 14 Spravne .n-asazeni prilby

zdroj: http://bostonbiker.org/tag/welcome/

ey ™ wADam
Obr. 15: Spravné a nespravné nasazeni ptilby

zdroj: http://www.nakole.cz

Certifikace

Kazda cyklisticka ptilba musi mit certifikat ES piezkousSeni typu, na zéklad¢ tohoto certifikatu
kazdou vyrobenou pfilbu musi vyrobce opatfit oznacenim CE. Toto oznaceni vyjadiuje, ze
vyrobek splituje technické pozadavky stanovené EN 1078. Tato certifikace je stejné€ jako stafi
pfilby, které by nemélo prekrocit 6 let, vyznaceno nebo vyraZeno zevnitf pfilby.

JelikoZ material pfilby starne, stdva se kiehkym, je nutné pfilbu ménit 1 pfi minimalnim
poskozeni skeletu ¢i upinaciho mechanismu. Tato vymeéna by se méla idealné konat kazdych
6 let, maximalné by jezdec mé&l pouzivat ptilbu 8 let. Zaroven plati, Ze po padu, kdy doslo 1
k minimalnimu nérazu na pfilbu, je nutné ji vymeénit za novou. Cyklista by nikdy nem¢l
kupovat ptilbu jiz pouzitou jinym jezdcem.

Variabilita prileb

Kazda homologovana filba ma atest na konkrétni typ ¢innosti . Kromé cyklistickych ptileb
existuji také prilby lyzatské, vodacké, lezecke, hokejové apod. Tyto ptilby mohou
nezkuSenému uzivateli pfipadat pomérné podobné. Je tedy vhodné se vzdy piesvédcit, ze
konkrétni ptilba je pro danou ¢innost certifikovana.
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Zasady k vybéru prilby

e Ma zvladnout co mozna nejvice energie pii t€zké nebo stiedni srazce a udrzovat
uroven g pfi laboratornim testu pod hranici 200 g.

e Ma mit silny feminek, ktery ji na hlavé udrzi po prvnim narazu (auto) i po
druhém narazu (chodnik). Z4ci a batolata maji mit p¥ilbu se sponou (pojistkou), ktera
drzi pevné pfti srazce, ale uvolni se po 5 sekundéach stejnomérného tlaku, aby nedoslo
ke Skrceni ditcte.

e Ma mit jednoduchy design a systém na usazeni, ktery podporuje dobry pocit z noSeni.

e Cyklisticka ptilba ma byt pohodlné, ma chladit, byt lehkd, nevtirava pro uzivatele a
libiva vzhledem.

e Ma4a byt co nejvice hladka a kulata tvarem, aby se pii ndrazu predeslo tfisténi. Nema
mit aerodynamicky "ocas", ktery zptisobi pii narazu jeji natoceni do strany a necha
hlavu bez ochrany.

e Me¢éla by poskytovat moznost upevnit zrcatko a nerozbitny §tit s moznosti oddélit se pii
narazu (tyto komponenty zavadéji v soucasnosti zejm. v USA).

e Me¢éla by byt jasné viditelna pro motoristy v noci i ve dne.

e Me¢la by byt odolnd, snadno udrzovatelna a neméla by se poSkozovat pii bézném
noseni.

e Me¢la by byt vybavena jasnymi a pochopitelnymi instrukcemi pro pfipevnéni a
pouzivani. Navod na pouZzivani musi byt v ¢eském jazyce.

Vyucujici, ktefi organizuji cyklistické kurzy, by proto méli dbat zvySené pozornosti, co se
tyce stavu, funk¢nosti, nastaveni i vybéru vhodné ptilby u zaka ( viz obr. 16).

S ol

Obr. 16: Kontrola pfilby pted vyjizd'kou

Rukavice
Jsou dllezitou soucasti vystroje pro cyklisty.

Jednim z hlavnich divodi noseni rukavic je ochrana rukou v ptipadé€ padu z kola a zajisténi
lepsiho tichopu fiditek.

Existuji rizné typy rukavic a kazdé z nich maji své vlastni zvlastni funkce. NejcastéjSim
typem jsou cyklistické rukavice bez prsti, které jsou vhodné zvlasté béhem teplého pocasi.
Dlané jsou lehce polstrované klizi, gelem nebo jinym materidlem. Prstové cyklistické rukavice
byvaji nepromokavé, vétruodolné a jsou pouzivany v prubéhu podzimu a jara, kdy jeste
nebyva pfilis teplo.

Cyklistickeé rukavice maji hned nékolik funkei.
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Jednou z nich je posileni ptilnavosti a ovladani kola. Zpocené dlan€ maji mensi pfilnavost na
riditkach. Rukavice pomahaji absorbovat pot a dodat tak dlani lepsi tichop. Navic vytrvaly
tlak, ktery je vyvijen na dlan¢, mize zpiisobit puchyie nebo otlaky. Vypli rukavic také
pomaha minimalizaci otfesi, které pochdzi z nerovnosti na trase. Tyto otfesy Casto zptisobuji
bolesti zad a krku po dlouhé jizdé.

Déle jsou rukavice ur¢eny k ochran¢ rukou pii nehod¢. Ruce jsou pfirozenou bariérou tlumici
naraz. Pad na kamenitou cestu, Stérk nebo na povrch vozovky je tedy vétSinou nebezpecny
pro dlan€ a rukavice v tomto ptipad¢ pomahaji minimalizovat dasledky kontaktu s podlozkou.

Bryle

Proudéni vzduchu, hmyz i odletujici necistoty jsou potencidlnim rizikem pro o¢i, které
rozumny cyklista chrani brylemi ( viz obr. 17).

vvvvvv

s sebou pro jistotu vzit i ptilbu, nebot’ ur¢ité modely bryli nemusi s nékterymi prilbami
vhodn¢ korelovat.

vewr

ochran¢ o¢i. Maximalni aspekty jsou akcentovany s ohledem na funk¢nost bryli. V tom
smyslu poskytuji tii hlavni bezpe¢nostni funkce:

e Ochrana pted sluncem
e Ochrana proti vétru
e Ochrana proti potu

Ochrana pied sluncem

Barvu skel volime podle redlného pouziti. Za slunnych dni jsou uptednostiiovany bryle s
tmavymi skly, zatimco v Seru, pfipadné pfi Castych prfechodech ze svétla do stinu jsou
vhodnéjsi skla Cird, ptipadné zjasnujici (Zlutd, oranzova). U drahych modela cyklistickych
bryli byvaji skla univerzalnéjsi a méné zkreslujici. Ekonomickou alternativu tvoii provedeni
s vyménnymi zorniky.

I nejlevnéjsi modely bryli jsou opatieny UV filtrem. Rozdily jsou vSak opét v pouZitych
materidlech zorniki 1 obrub. Vysledkem je rtizna hmotnost, Zivotnost a stupeni ochrany.

Stale vice se v nabidce firem objevuji 1 ,,inteligentni* bryle s fotochromatickymi zorniky — ty

reaguji na intenzitu svétla a podle ni se ztmavuji ¢i rozjasiiuji. O kvalité rozhoduje napiiklad
rychlost, jakou jsou zorniky schopny pfejit od jednoho extrému k druhému.

Ochrana proti vétru



Pti jizd€ pti vysSich rychlostech jsou o¢i ohrozovany zejména prachovymi ¢asticemi. V tom
ptipadé jsou bryle relevantnim a efektivnim zpisobem, jak nabidnout o¢im ptirozenou
ochranu. Kvalitni bryle by mély mit upraveny ¢ocky proti poskrabani.

Ochrana proti potu

Konstrukce bryli je Casto feSena tak, aby zabranila stékani potu z ¢ela do o¢i.

Obr. 17: Cyklistické bryle

Odév

Odgv je z hlediska bezpecnosti provozovani cykloturistiky dilezity ze dvou divodi. Prvnim
z nich je ochrana zdravi pfi zabezpeceni maximalniho tepelného komfortu téla jezdce a
druhym divodem je viditelnost jezdce pfi pohybu za sniZzené viditelnosti nebo za tmy na
komunikaci ¢i v terénu (viz Obr. 18) .

Obr. 18: Reflexni vesta

Viditelnost I1ze zefektivnit vhodnou barvou obleceni a doplitky z fluorescencnich a reflexnich
materiall, které zvysuji svételny kontrast vii¢i pozadi, a prodluzuji tak vzdalenost, na jakou
muze fidi¢ chodce nebo cyklistu zaznamenat (viz Obr. 19).

Obr. 19: Rozdily ve viditelnosti rliznych materiala z pohledu tidice
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zdroj: http://www.ibesip.cz

Reflexni material je v noci vidét na 3x vétsi vzdalenost nez bilé obleceni a vice nez na 10x
vétsi vzdalenost nez obleCeni modré. Pfi rychlosti 75km/h potiebuje fidi¢ nejméné 31 metrt
(1,5 sekundy) na to, aby si uvédomil nebezpeci a odpovidajicim zplisobem zareagoval. (zdroj:
BESIP)

Krome¢ piilby slouzi k ochrané zdravi pii padu také chranice loktl, holeni a kolen. Vybérem
spravného odévu, ktery je z odolnych materiala 1ze eliminovat masivni zranéni povrchu téla
pii padu (viz Obr. 20).

i

Obr. 20: Chréniée-holleni (zdroj: http://mtbs.cz)

Obuv

V modernim svété cyklistiky je uzivana specializovana obuv. Cyklistické tretry dokazou
velkou mérou pfinést jizde na kole pohodli, v ptipadé pedalt s naSlapnymi systémy jsou pak
nezbytnosti. ( Obr. 2/20, 2/21)

Vhodnost uziti specialni cyklistické obuvi je pfedev§im v tuhosti podrazky a vyuZiti
naSlapného systému, ktery fixuje polohu chodidla na pedalu i pii zdolavani terénnich
nerovnosti. Turistické tretry maji podrazku s jemné&j$im vzorkem z mékcené pryze s otvorem
pro montaz zarazky zakrytym odstranitelnym dilem, tretry tak 1ze ¢astecné vyuzit pii
turistické chizi.

Obr. 21: SPD pedal

Obr. 22: Klipsny
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Spojeni tretry s pedalem piidd na bezpecnosti jizdy, je ochranou pfed necekanym sjetim nohy
z pedalu, zlepsi prenos sily a pfitom v ptipadé potieby lze nohu z pedalu rychle sundat.

Krom¢ treter 1ze pouzit i bézné pedaly. Ty jsou vhodné pro zacatecniky. Pro cykloturistiku
jsou nevhodné klipsny, které pti padu brani piirozenému pohybu chodidla jezdce a fixuji
chodidlo na pedalu kola.

Doporucena literatura:

KONOPKA, Peter. Cyklistika : radce pro vybaveni, techniku, trénink, vyZivu, zdvody a medicinu.
Translated by Jana Neumannova - Tomas Neumann. Jablonec nad Nisou: Jana Hajkova, 2007. 198 s.
ISBN 9788025402580.

SOULEK, Ivan a Karel MARTINEK. Cyklistika : horskd, silnicni, rekreacni, vykonnostni. 1. vyd. Praha:
Grada, 2000. 111 s. ISBN 8071699519

ONDRACEK, Jan a Sylva HREBICKOVA. Cykloturistika. 1. vyd. Brno: Masarykova univerzita, 2007. 123
s. ISBN 978-80-210-4443-2.

ONDRACEK, Jan a Sylva HREBICKOVA. Cykloturistika. 2007.

MOUREK, Daniel. Cykloturistika — Soucasny stav a perspektivy v Ceské republice. 1. vyd. Praha:
Nakladatelstvi Czech Tourism, 2011. 129 s. ISBN 978-80-87560-00-6.

HREBICKOVA, Sylva. MTB Cykloturistika. Elportdl, Brno: Masarykova univerzita, 2006. ISSN 1802-
128X.

LANDA, Pavel a Jitka LISKOVA. Rekreacni cyklistika : vybér kola, technika jizdy, déti a kolo. 1. vyd.
Praha: Grada, 2004. 91 s. ISBN 8024707268.

SUMNER, Jason. Cyklistika : 1100 nejlepsich rad. Vyd. 1. Frydek-Mistek: Alpress, 2014. 247 s.
ISBN 9788074663772

LANDA, Pavel. Cyklistika : trénink a jeho pldnovdni. 1. vyd. Praha: Grada, 2005. 119 s.
ISBN 802470725X.



