


Reknéme, 7e pokud
s jizdou ve skupiné
mate malé zkuSenosti,
pripadné se chcete
zdokonalit, je tieba si
stanovit cil. Treba ten,
ie pohyb ve skupiné
by se pro vas mél stat
intuitivni. Cesta k né-
mu maze byt jednodu-
cha, rozhodné vice nez
se na prvni pohled
zda. Uz ve réeni:
»1€zko na cvicisti, leh-
ko na bojisti* se totiz
skryva jedno z moz-
nych reseni. Navyky
vzeslé z Casté jizdy ve
skupiné a opakovani
stale stejnych reake
na konkrétni podnéty
mohou totiz velké fa-
dé potencialnich kolizi predejit. Néktera Castéji pouzivana pravidla, ze-
jména tykajici se bezpecného objizdéni dér a prekazek, jsou po kratkém
Case provadéna automaticky, bez premysleni. Také neustalé, viceméné
podvédomé monitorovani okolni situace ,perifernim vidénim* se natolik
zatije, 7e jezdec (i jeho okoli) zagne své reakce prisuzovat jakémusi cyk-
listickému Sestému smyslu.

V piipadé zévodnikii ¢i Géastniki hromadnych akef je doporuceno
strénovat” modelové situace, k nimz mize dojit, oviem pokud moino
mimo hlavni silnice, napiiklad na cyklostezkéch, kde se dé jet bez vét-
Sich problémi ve dvojici vedle sebe a soucasné je okolo skupinky vol-
néjsi prostor pro manévrovani. V bézném provozu oviem na podobny
zptisob jizdy radéji zapomenite v zajmu ochrany svého zdravi. A ostatné
i penézenky, nebot podobny styl jizdy pravidla silniéniho provozu neu-
moznuji. Pokud jej pfesto volite, nedivte se, Ze vztahy mezi fidici a cyk-
listy ziistanou i do budoucna spise napjaté. Myslete na to, 7e neriskuje-
te jen vy své zdravi, ale mozna i celkové budouci moznosti cyklistiky.

Nasledujici rady, jak na jizdu ve skupiné vyzrat a ve zdravi ji zvladnout,
zahrnuji jak tipy na pohyb v zavodnim prostiedi, tak i pfi bézné vyjizdce.

Jizda v zavésu ) _ ,

Pokud byste z cyklistické hantyrky chtéli vybrat spojeni, u néhoi
dem tohoto pocinani je ukryti se pfed naporem vétru a s tim spojend
Uspora sil. Pro¢ vynakladat zbyteéné moc energie rozrazenim vétru, kdyz
se 0 to stard jezdec pred vami. Vade pozice by méla odpovidat sméru
proudéni vétru - fouka-li zprava, méli byste byt ,schovani“ za jezdcem
na levé strané, pokud zepredu, pak piimo za nim. Nutné je také reago-
vat na Ghel, pod kterym vitr na jezdce pred vami Gtoci - &im je kolméj-
i, tim vice byste méli vyjet vedle prvniho jezdce v fadé. K vidéni je pak
za sebou jedou jiz ,za své*, také na vétru. Dilezité je viak nejen naleze-
ni optimalni pozice za cyklistou pred vami, ale také udrzeni tésného kon-
taktu. Jen tak je jizda v dkrytu G&inna.

Jizda v tésném haku vyzaduje vénovat zvySenou pozornost nejen své-
mu jizdnimu stylu (udrZeni sméru apod.), ale také sledovat déni okolo



vevs

sebe. Nejdulezitéjsi je samozrejmé hlidani zadniho kola pred sebou je-
douciho cyklisty a monitorovani toho, co se déje pred nim. Ve skupiné
cyklistd, které neznate, je dilezité umét cist jejich schopnosti. Je urcité
lepsi nechat si o néco vétsi odstup za nékym, jeho? technickou zdatnos-
ti si nejste jisti - i jeho sebemensi chybicka vas mize ohrozit. K doko-
nalému zvladnuti pohybu ve skupiné neodmyslitelné patfi i vase schop-
nost odhadu jednotlivych souputniki. Doporucit bezpetnou ani
optimalni vzdalenost nelze, va$ odhad se ale bude den ode dne zlepso-
vat a po kratké dobé sami dokazete najit optimum. To by mélo byt také
pfimo (mérné vasim schopnostem reakce, povrchu vozovky a jizdnimu
stylu jezdce pred vami,

Stridani

Iména pozic je nedilnou soucasti jizdy ve skupiné - pri zavodé jde
mnohdy o taktické hratky, pfi vyjizdce o slusnou spolupréci. Pokud jede
jezdec dlouho na cele skupiny, plytvani silami se mu mize vratit v po-
zdéjsich fazich zavodu v neschopnosti reakce na zrychleni ¢i odpadnuti
ze skupiny. Proto po chvili ur€ovani tempa vétsina jezdcl z Cela odstu-
puje a hleda zavétii na nékteré pozici mimo vitr. | tento dkon ma ale ur-
¢ité pravidla, ktera by mél dodrzovat jak stridajici jezdec, tak i ten, ktery
pfebira prvni pozici.

Tim zakladnim je stfidani na stranu proti sméru vétru, na druhé jsou
za vami srovnani jezdci v zavétii. Dalsim aspektem je zachovani tempa,
nebo i malé zrychleni pfi odstupovani z prvni pozice. Pokud by doslo ke
zpomaleni ve fazi stiidéni (tedy pokud byste misto stfidani jen prestali
§lapat), jezdec zezadu by mohl najet do vaseho zadniho kola. V nejasnych
situacich ¢i pro jistotu je lepsi pred stridanim ukazat rukou smér, kterym
hodlate odstoupit, aby se zamezilo chybé.

Jezdec nastupujici na prvni misto by mél vnimat zmény vétru a reago-
vat na né - vane-li napfiklad zprava, mél by se snazit jet co nejblize pra-
vému kraji vozovky ¢i pésiny. Kazdou podobnou vétsi zménu by mél dat
najevo cyklistim za sebou.

Tempo skupiny

Po vystiidani by mél jezdec udrzet aktudlni tempo - prvni pozice ne-
znamena, ze najednou zrychlite. Pokud naopak vase sily na vitr nestadi,
je lepsi vratit se do zavétri. Pokud vsak jde o zavod, kde skupina soupe-
ra spolupracuje na vysledku, je toto brano jako taktické hratky a Setreni
sil na finis. Je slusné, ze pokud tempu skupiny nestacite a jde vam jen
o to, udrzet se v ni az do cile, toto nahlasit a v zavéru se vzdat rozho-
dujicich boja, napriklad spurtu.

Rozhozeni tempa skupiny je neprijemné a vzdy stoji sily navic. Pro za-
chovani plynulosti jizdy je u méné zkusenych jedincti vhodné si pred na-
jetim na $pici zkontrolovat rychlost na computeru a na cele ji udrzovat.
Druhy ¢i treti cyklista v poradi skupiny zménu tempa snadno dozenou
nékolika ostrej$imi slapnutimi, pro jezdce vice vzadu véak sili pro udr-
zeni se ve skupiné roste skoro pfimou Umérou.

Riskantni pohyby

Ke zvyseni jistoty pohybu ve skupiné patii i monitorovani déni oko-
lo sebe. To je stejné jako bujaré rozpravéni s prateli béhem jizdy spo-
jené s zivou mimikou ale nékdy spjato s potfebou otoéit hlavu. U né-
kterych méné zkusenych jezdcli to mlZe znamenat (byt nepatrnou)
ztratu rovnovahy a nasledovani pohybu hlavy i rameny. Nasledné vy-
chyleni ze sméru jizdy maze ohrozit vedle vas nebo v zévésu za vami
jedouciho sportovce. | u zkusenych zavodnik je pravé proto k vidéni
zvyseni stability oprenim ruky o rameno spolujezdce. Ten navic hlida



i déni vpiedu a mlze upozornit na nenadélou
zménu situace. Pozor - nez nékomu polozite
ruku na rameno, upozornéte ho na to. Ulek je
také pricinou ztraty stability.

Zvedani ze sedla

K delsim vyjizdkam, ale stejné tak i k jizdé
v kopcich patfi obcasné zvedéni ze sedla a jiz-
da vestoje. S tim spojeny pohyb ale ve vétsiné
pripadd provazi jednak mald zména sméru pii
presouvani jezdcova tézisté, ale také zpomale-
ni kvali ,mrtvému” okamziku pfi prenosu sily
- nohy pfi zvedéni ze sedla nepredavaji energii
na pohyb kola dopfedu. Toto zpomaleni bez

upozornéni mize byt pfi jizdé v tésném zavé-
su riskantni. Jednim ze zaZitych pravidel pro
upozornéni ostatnich je na silnicnim kole chy-
ceni brzdovych pék a viditelné nadzvednuti
prstd (u MTB stejny Gkon pii drzeni koncdl #-
ditek, respektive rohd). Zkudeni jezdci pii zve-
dani se ze sedla lehce pfidaji silu a moment
zpomaleni eliminuji.

Podobny pripad je vstavéni ze sedla pfi po-
trebé protazeni ztuhlych zad, krku nebo nohou

sloufit opora o rameno spolujezdce.

pri delsi jizdé. To s sebou samoziejmé nese na-
vic i krétky cas, kdy jezdec neslape. Obgasnym,
avsak velkym nesvarem je provadéni téchto
protahovacich cviki na gele skupiny. Vhodné
je nechat tento streéink aZ po presunuti na ko-
nec skupiny.

Pozor na prekazky

Asi nejcastéjsim problémem novéacka pfi jiz-
dé ve skupiné je pocit stisnéného prostoru da-
ny malym odstupem od Fiditek & zadnich kol
spolujezdcl. Divodem je jak nutnost driet
smér, tak minimum mista potfebného pro
eventualni ahybny manévr pred dirou ¢&i pre-
kazkou. Podvédoma reakce
¢lovéka neznalého zakonitosti
pohybu ve skupiné totiz velf
pohyb do strany. Tam viak
mii7e cekat rameno spolujezd-
ce ¢i jeho fiditka, nasledky ne-
nadalého kontaktu jsou zfej-
mé. To samé plati i tehdy,
pokud nahlym pohybem do
strany dojde ke kontaktu vase-
ho zadniho kola s piednim
jezdce za vami.

Dilezité je tedy pozorné sle-
dovat terén pred sebou a véas
dat ostatnim védét. Jak?
Ostatni cyklisty je nutné upo-
zornit tak, aby o prekazce védéli. Dobré je kom-
binovat hlas, pripadné pisknuti, a mavnuti ru-
kou smérem k prekazce. Nutné je viak zachovat
rozvahu a kritické misto objizdét pozvolnym
obloukem, nikoliv nahle strhnout fiditka. Kazdy
cyklista by se mél automaticky nauéit upozor-
novat na viechny prekéazky, jako je dira, pred-
mét, kamen, na krajnici stojici auto, ale i zelez-
niéni prejezd. Upozorfiovani na né patfi
k dobrym mraviim kazdého cyklisty.

Stane se, 7e prekazku i pri nejlepsi vili za-
registrujete pozdé. Pak je nejjistéjsi a vzhle-
dem k ostatnim nejohleduplnéjsi volbou jeji
pieskoceni, pokud je to mozné. Ani tento ma-
névr by se rozhodné nemél obejit bez zretel-
ného a jasného upozornéni. V okamziku, kdy
se odlepite od zemé bez néj, poslete na pre-
kézku jezdce za vami.

Zastavit stat

Potfeba zastavit mize pfijit z vice pficin. Ani
pfi tomto Gimyslu by neméla chybét signalizace
- pokud jde o okolnostmi nevynucenou zastav-
ku, staci ukazat rukou jako pfi odbocovéni, pii-
padné naznacit zpomalovéni (¢asto pouzivana
je rozevrena dlan obrécend k jezdciim za vami)
a pozvolna snizovat rychlost.

Defekt, predevsim rychly, znamena riziko pé-
du, a tedy nutnost co nejrychleji zastavit. Pi
defektu je vzitym signalem zvednuti ruky naho-
ru, pfipadné opét oznameni hlasem skupiné.
Protoze postizeny jezdec nemiize s prazdnym
kolem prilis dobfe manévrovat, dr#i smér
a ostatni jej objedou.

Z kopce dolis

Vyrazite-li na vyjizdku ve skupiné, zdolavéte
nejen roviny a vyjezdy, ale samoziejmé také pa-
saze z kopce dold. Rychlost zde rapidné roste,
a proto by dodrzovani pravidel pohybu ve sku-
piné mélo platit dvojnasob. Samoziejmé plati
stejné zakonitosti pro zachovani bezpeéného
odstupu mezi jezdci a ukazovéni prekazek.
Pouze je treba vySsi rychlosti prizplsobit ¢as
potiebny pro zareagovani.

K jizdé v tésném zavésu se vaze i riziko kon-
taktu pfi nezvladnuti spravného projeti zatacky
jezdcem pred vami. Nikdy by vase kolo nemélo
byt na vnéj$i strané za jeho zadnim kolem -
v piipadé, ze ho zakruta vynese, zmensi se i va$



prostor pro bezpecny prijezd. Specificka rizika
ma i jizda v Clenitém sjezdu s mnozstvim zata-
¢ek na silnicich nizsich kategorii. Tam je vice
nei kdekoli jinde treba vénovat pozornost pro-
storu mimo vyjeté koleje od aut. Na nich dost
¢asto zdstava celoroéné vrstva prachu, jem-
nych kaminkd nebo jinych nedistot. Stejné tak
ovéem i na krajnicich, které asto postradaji
zpevnéni. Pri najeti na takovy podklad ve velké
rychlosti a naklonu je sled udalosti v zatacce vi-
ce nez predvidatelny.

Dalsim krokem ke
zvladnuti sjezdu je
spise zalezitost techni-
ky jizdy), kdy je tieba
pro jistéjsi prijezd dr-
zet vnéjsi nohu dole.
Mimo spravného roz-
lozenf tézisté jezdce se
branite proti $krtnuti
pedalu o zem.

Zdrava
strava

Ke konzumaci jidla
a k piti pristupujeme
vétsinou ve sjezdech
nebo na roviné, kdy je nase Gsili mensi. Kazdy
cyklista by mél mit zautomatizované vytahova-
ni a zasouvani lahve do kosiku bez jejiho sle-
dovéni. Jen tak nejlépe udrzite smér jizdy a ta-
ké nezménite tempo.

Odhozeni obalu bereme jako neévar, pokud
uz v sobé nemate dostatek zodpovédnosti
k zivotnimu prostredi, méjte ji aspon k soupe-
rim a kamaradim - odlétnuvsi obal jim mize
byt i nebezpecny, i jen necekany prilet okolo
obliceje mize zpasobit leknuti.

Nastrahy prFirody

Pokud clovek jede sam, mtze v technickych
pasazich a zatackach s klidnym védomim tes-
tovat své schopnosti - riskuje jen a jen sv(j
pad. Ve skupiné je tieba byt ohleduplny -
prehnané rychly prijezd zatackou, ktery zna-
mend pad, posle k zemi i vase kamaréady.
Predevsim na mokru, ledu ¢i snéhu toto plati
dvojnasob.

NesSvary samorosti

U rady cyklistd jsou dosud na kolech k vi-
déni nastavce na fiditka i Casovkarské hraz-
dy. Jejich opodstatnéni je v aerodynamice po-
sedu, pripadné v moznosti zmény pozice pri
delsich jizdach. Ale pozor, s touto vybavou se
zafadte do baliku jen tehdy, kdy na ni zapo-
menete a nebudete ji pouzivat! Zésadnim pro-
blémem je totiz $patna stabilita cyklisty v té-
to pozici a prakticky nulové Sance na véasné
a bezpecné reakce.

Obdobné nizsi stabilitu a prodlevu pfi re-
akci vsak ma i jezdec drzici se na horni Casti
riditek tésné u predstavce. Snizuje se tak pre-
devéim cit pro jemné korekce sméru. Navic
i tato nepatrné vétsi vzdalenost od brzdovych
pak mizZe byt ve stresovych situacich zpropa-
dené velka.



Kdyz se lame chileba

Ke sportovnim klanim pati{ neodmyslitelné boj
o konecné poradi. Ten je spojen s nastupy v zavé-
recnych kilometrech ve snaze o roztrhéni skupiny
a posléze finalnim sprintem. K béznym pfipadtim
pfi takové skrumézi patif i ostré lokty a ramena.
Pribéh vétsiny situaci, které zname z bézného dé-
ni v zdvodé ¢i z tréninku, se totiz rapidné zrychli
a je tedy potfeba pizpdsobit i pozornost a rych-
lost reakce. Pro vlastni bezpecnost je dlezité spo-
lehlivé a pevné sevieni fiditek, aby nechtény kon-
takt se souperem nezménil i vas smer.

P¥Finos pro MTB

| kdyz z vétsiny predchozich fadek mohlo vy-
zafovat zaméfeni vyhradné na silnicare, nékte-
ré navyky se jisté budou hodit i do terénu.
Prave silnicni balik da kazdému cyklistovi jedi-
necnou skolu, v terénu vzhledem k jeho éleni-
tosti nikdy nenajdete tolik prilezitosti.

Horska kola maji diky odpruzeni a silnym
pneumatikam lepsi prichodnost terénem

a vétsi odolnost, ale i prekazky v lese jsou né-
kdy rozmér( a tvarQ, které dokazi prekvapit.
Navyk ukazovani a upozorfiovani proto najde
své uplatnéni pri varovani na vétsi diry, visici
i lezici vétve, kameny atd. Radéji viak dejte
prednost hlasu, ruce by mély spi$ svirat gripy
riditek.

Dobré je zvladnuti orientace ve skuping, jiz-
dy v zavésu a schopnost udrzovani tempa. To
se mlze hodit nejen na nékterych spojovacich
Gsecich po asfaltu, ale i rovnych polnich a les-
nich cestach, kam si nékdy najde cestu i nepfi-
jemny protivitr.

Vice nez na silnici se pak v terénu hodi na-
vyky ve sjezdech, kde podjizdéni v zatdéce mi-
Ze na hliné a blaté nasobit riziko podklouznuti
zadniho kola jezdce pred vami, a tedy zpasobit
problémy vam.

Zavérem R
Je dobré mit na paméti, 7e sice ma kazdé
parta néjaké své specifické a zazité signaly

v uréitych situacich, oviem pokud vyrazite
tfeba na maratony, je dobré je sjednotit.
Naznacili jsme, co vie by mél cyklista zvladat
pfi spravném feSenti situaci spojenych se skupi-
novou jizdou. Jedno vsak poznamenano zatim
nebylo - spolu s pfibyvajici Gnavou rostouc
s dobou stravenou na kole se prodluzuje vase
reakce. Na to je tieba brat zietel hlavné na ma-
ratonech, kde dlouhé hodiny mohou pfi mono-
tonnim pribéhu jizdy natolik otupit jezdcovy
reakce, Ze uz je pozdé na zabranéni kolizi, ne-
bo nedokaze udrzovat dostateénou pozornost.
Stejné tak by si i pfi boji o ¢elni pozice mél kaz-
dy zachovat chladné uvazovani, nékdy postup
o jedno nebo dvé mista v celkovém pofadi ne-
musf stat za postoupené riziko padu, nebo ne-
ohleduplné chovani pred zavérecnym finisem.
Nejvétsim vitézstvim je totiz pro vétsinu
jezdct hezky zazitek z vyjizdky ¢i zavodu, ktery
zistava ve vzpominkach daleko déle nez dosa-
Zené umisténi. Eda Pinkava
Foto: Markéta Navratilova (Cor Vos), Jerry Efeb



