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Stejné jako jsou kopce
kotenim cyklistiky, tak

i sjegdy patfi k pikantériim
tohoto/sportu a v. MT
plati dvojnasob. Vady

by po. usilovném lopoteni™
sednuti_
z'kola na‘jeho hrané

a nasledny usek's opacny
sklonem absolvoval :
po'svych?

Kopec lze sjet dvéma zplsoby: dobre
a $patné, pficemz pokud se to u druhé va-
rianty obejde bez padu a zranéni, Ize spi§
hovofit 0 ndhodg. Jesté zapeklitéjsi nez sklon
a samotny povrch pak byvé charakter zdola-
vaného Gseku, napfiklad pokud se do cesty
postavi prudké zatacka nebo schod.

Uplny zacétecnik, ktery zatouZi stét se ekvi-
libristou ve sjezdu, by si pro zacatek mél vy-
brat kopec s miméj$im sklonem, tedy ne jako
my se hned pokouset prekonat malou skalu.

Zékladnimi pravidly Gspésného nacviku
sjezdu je prace s tézistém, volba stopy a uvol-
nénost. Cyklistovi, ktery si neni svou pozici
nad sedlem zcela jisty, se v prvnich fazich
doporuéuje posunout sedlo doli tak, aby do-
volilo Iépe se nad nim pohybovat. Se vzrista-
jicim pocitem jistoty pfi prijezdu pak sedlo
mizete opét postupné zvedat do pavodni po-
lohy. Zacinejte opravdu na svahu, na kterém
si aspofi trochu véfite, pokud precenite své
schopnosti, je mozné, 7e po pfipadném padu
si jiz nedodate tolik kuraze a sjezdy se pro
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vas na dlouhou dobu stanou nocni mlrou.
7 hlediska tréninku a zlepsovani se v prijez-
du zatéckou je dileZité zacinat pomalu a po-
stupné zrychlovat: v prvnich fazich se snazit
myslet na stopu, pozici téla, prijezd, zauto-

dil treti

matizovat si tyto véci a nasledné pridavat

na rychlosti. Dobré také je nebyt u podobné-
ho nécviku sém - jeden nikdy nevi.

pripravili: André Vebr, Petr Heinik

foto: Stépan Hajicek

CITEL

Petr Heinik (27)

Petr jiZ jako pétilety zacinal na kolech BMX, ze
kterych pak presedlal na cyklotrial. Po nabyti
zku$enosti z téchto disciplin okusil sjezd, kte-
rému nakonec zistal vérny na dlouhou dobu.
Zde se mu také podafilo ziskat celkem Etyfi ti-
tuly mistra CR, ke kterym jesté navic pfidal dva
tituly v dual slalomu. V sou¢asné dobé plisobf
predevim jako testovaci a vyvojovy jezdec RB
Teamu, ale obéas si také ,0dskoci* na akce typu
Marosana Camp, kde funguije v roli instruktora
jizdy. LepSiho a hlavné fundovanéjsiho bychom
tedy pro tento Gcel hledali jen stézi.



Hiife uz to neslo

Exemplarni priklad Spatné techniky: celé t8Zisté je pfesunuto pFili§ vzad, predni kolo tim ma minimélni adhezi
a hrozi utrzenim. Ndsledkem pozice jsou ruce zcela natazené a neposkytuji Zidnou moznost k manévrovéni.
Tato kiecova poloha je nejvétsi chybou mnoha jezdcii: podobny styl je mozné aplikovat v opravdu prudkych
sjezdech, v tomto pipadé ale miize paradoxné znamenat i pad. Na Petrovi je vid&t uvolngnost, ze které automa-
ticky prament i jistota. Pokréené roztazené ruce a kolena od sebe mu dodavajf velky prostor k manévrovéni.
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Prvni kriicky
- sedlo dolu

Do ndsledujiciho sjezdu putovalo
Andrého sedlo nize, aby mélo télo vi-
ce prostoru pro préaci nad kolem. Pro
ucenf je toto skvély postup. | po sni-
zenf sedla ale zlistévaji jeho reflexe
stejné. Télo md tendenci se dostat co
nejvic nad zadni kolo, André je takika
v podfepu a stroj nemize jisté ovladat.

Pozor na stopu

Pfi dalim prijezdu s kladenym diirazem na pozici téla jiz drZeni vypadé jistgji.
Optimaini ale pro zménu neni zvolend stopa, ktera neumoziuje plynuly a v nékterych
tisecich moZnd ani zcela bezpe&ny prijezd.
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ZPOVED ZAKA

Najezd a volba stopy

Jako nejidedingjSi projeti zatackou se jevi vedeni kola
z vnéjSku pres vnitfek zatacky opét do vnéjsi stopy.
Tato stopa dovoluje relativné nejplynulejsi prijezd
zatacky. V pripadé této konkrétni zatacky je dllezity
néjezd co nejvice vpravo, vyuZiti mirného klopeni
zhruba v jedné tretiné zatacky k zatoceni a nasméro-
vani se smérem k vnitfku, a nasledné plynule vyjet
zni.

Najizdét bychom méli srovnani, v odpovidajici rych-
losti. Dobrzdime radéji dfive, tak, abychom méli
zhruba Gtyfi aZ Sest metrl pfed zatdékou rychlost,
kterou ji budeme chtit projet. Tyto ,volné" metry pfi-
tom vyuZijeme ke srovnani pozice, pfipadné doladéni
stopy. Samotny prijezd by pak mél sledovat zatacku.
Ruce a kolena jsou mirné pokréeny, tézisté je v ose
kola, smérem ke stfedu zatacky se ruce a nohy vice
krEi a t8zisté jde smérem dold. Podle sklonu svahu
se posunuije vice vzad za sedlo, ruce viak museji byt
stéle mirné pokréené. S vyjezdem se télo narovnava
a posunuje zpét na stred.

Siet prudky kopec v dobé mé aktivni sportovni &innosti mi nedélalo Zidny vetsi problém, ba jsem byl pre-
svéden, Ze dokazi sjet takika vie. Pak ale pfisly dva osklivé pady, které mé postavily ob&ma nohama zpatky

na zem. Jistota se proménila ve strach, stupfovalo se polevovéni v trénincich, coZ mélo logicky za nasledek
zakmnéni a zkostnaténi techniky. KdyZ uZ se do néjakého technického sjezdu pustim, nejsem si zpravidla pfilis
jisty a dopoustim se mnoha chyb, 0 temz mé Petr ujistil. Byl jsem ale prekvapeny, jak okamyzité identifikoval,
co délam patné, poradil mi a j4 uZ dalsi sjezd citil zlepSent. A pak dal3i a dalSi. Mit u sebe nékoho, kdo dokaze
takto poradit, je nenahraditeiné. Odvykaci kira mého zazitého chovani si pravd@podobné vyZada delsi Cas,
budu se ale snaZit, abych Petrovi u maturity na konci sezony udélal co nejvétsi radost




