Na kole za krasou ceskych hor

Ceska republika je zndma svymi malebnymi krajinnymi scenériemi, které lakaji mnoho
navstévnika. Hodné z nich pfijizdi do horskych oblasti, které nabizeji ichvatné vyhledy; od
rozlehlych lesti pres prlizracné vodni plochy az po malebna horska udoli. Zejména malo
obydlené pfihranici skryva nevsSedni prirodni poklady, zelené hrebeny a prekrasné
vodopady, které tvori dokonalé pozadi pro letni vypravy, na néz se ¢im dal tim vice lidi
vydava na kole. Dobrodruistvi a objevovani ¢eka na kazdém cyklistickém kilometru i na
c¢eskych horach. S rozvojem elektrokol a potiebné infrastruktury se tyto oblasti staly
dostupné i pro navstévniky, ktefi si do hor dfive na kole netroufali.

Zvysujici se zajem o letni cyklistiku na horach hlasi véechna horska stiediska v CR

Letni cyklistika na horach se tési stale vétsi oblibé. Podle opakovanych prizkum pro Asociaci horskych
stiedisek je cyklistika na 2. misté preferenci sportli na ¢eskych horach od jara do podzimu (cca 45 %
téch, ktefi se chystaji na ¢eské hory), predstihuje ji jen tradi¢ni pési turistika (cca 90 %).

,Lidé se zacali do &eskych hor vracet a rostouci obliba cyklistiky mezi Cechy se promitla i tady — pomdhaji
tomu napr. cyklobusy, nové cyklotrasy apod. KdyZ pominu excesy zptisobené covidem, tak dlouhodobé
zdjem roste, umoznénim dopravy kol na lanovkdch a vstupem elektrokol se hory mnohem vice otevrely
rekreacnim cyklistum, “ fikg Petr Prouza ze Skicentra Destné.

To potvrzuje i Zina Plchova ze Skiresortu Cerna hora — Pec: , Ve Vychodnich Krkonosich se i pfes jejich
nadmorskou vysku vyrazné zvysil zdjem o cyklotrasy ve vyssich partiich hor a po jejich hfebenech. To
souvisi prdavé s elektrokoly a rozvojem s nimi spojené infrastruktury jako jsou napr. pujéovny. Diky
elektrokolu si i méné zdatny cyklista uZije i na hordch hezké trasy béhem jednoho dne.”

Tomas Drapal z Horského resortu Dolni Morava doplfiuje: ,,O cyklistiku na hordch v Cesku vZdy néjaky
zdjem byl, ale od roku 2016 zacala prvni vina rozvoje v podobé budovdni single tracki a traild. Po pdr
letech jsme se na cyklistiku zamérili mnohem vic a podarilo se nadm vybudovat komunitu lidi riiznych
cyklistickych drovni, ktefi se k nadm opakované vraceji si zajezdit.”



Na ceskych horach za poslednich 5-10 let vyrazné pribylo vybaveni pro cyklistiku
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navstévniky, ktefi si chtéji jizdu na kole na horské dovolené prinejmensim vyzkouset. ,Konstantné roste
zdjem lidi o aktivni traveni dovolené a volného casu, vcetné cyklistiky. K uspokojeni tohoto zdjmu je
potreba investovat do souvisejici infrastruktury, coZ jako horsky aredl déldme, ale nikdy to nemizZou
zvlddnout jen samotnd stfediska; ndvstévnik to vZidy poznd a oceni v horskych regionech, kde jsou
aktivni i mistni obce nebo pfislusny kraj,“ vysvétluje Matéj Kratochvil z Rodinného aredlu Lipno.

Prakticky v kazdém horském stredisku s letnim provozem dnes najdete pajéovnu kol a dalsiho vybaveni
pro cyklistiku. ,Lidé rdadi objevuji a chtéji si vyzkouset rtizné véci, ale pochopitelné velmi ¢asto nemayji
potiebné vybaveni nebo jen na zdkladni drovni. Tak jako u jinych aktivit, i u cyklistiky jsou dvé zdkladni
rekreacni jezdci, kterym se nevyplati kupovat tfeba celoodpruZend kola nebo nosic¢e na auto, ale pri
pobytu na hordch si chtéji vyzkouset jizdu na trailu nebo delsi vylet na elektrokole,” fika Matéj
Kratochvil z Rodinného arealu Lipno. To potvrzuje i Jakub Hanus z arealu Jestéd: , Vyznavaci elektrokol
Casto vyuzivaji zdejsi hustou sit zpevnénych cest jestédskymi lesy smérem nahoru, které je dovedou
tfeba aZ na dominantu Jestédu.”

Takrka v kazdém stredisku si dnes mizZete pujcit klasicka horska kola véetné détskych, nékde s ohledem
na zajem navstévnik( vsadili na elektrokola, vétsi pljcovny nabizeji i détské voziky a sedacky. ,, Do nasi
pujcovny v Janskych Ldaznich jsme poridili opravdu vykonnd elektrokola, jejichZ baterie maji dostatecnou
kapacitu, aby utdhla détsky vozik. Zdroven nabizime i juniorska elektrokola, takZe na cyklo vylet mize
vyrazit opravdu celd rodina, “ vypocitava Zina Plchova ze Skiresortu Cerna hora — Pec.

Zapujceni pfilby je uz dnes samoziejmosti, leckde dostanete v cené pljéovného za kolo rovnou i jizdu
na lanovce. Stéle Castéji také horské arealy zfizuji plijcovny pfimo u jednotlivych cyklistickych atrakci a
nemusite se tak spoléhat jen na jednu ¢i dvé vétsi pljéovny dole ve stfedisku. ,,KaZdé kolo po vrdceni
projde tzv. zdkladni udrzbou: umyti, promazani Fetézu, vidlice. Ddle probéhne kontrola brzd i brzdovych
desticek a kolo je pfipraveno na dalsi den,” upfesiuje Kamil Kotucz z Horského resortu Dolni Morava.

S kolem na lanovku i do cyklobusu

V 35 tuzemskych horskych strediscich s letnim provozem jezdi lanovky, které ¢im dal vic vyuzivaji nejen
pési turisté, ale i navstévnici hor s koly — vSechny tyto lanovky umoZiuji dopravit nahoru zdarma kola,
zpravidla prostfednictvim zavésnych haka.

Provozni dobu lanovek v konkrétnim stfedisku je mozné predem zjistit na jeho webu nebo na portalu
www.holidayinfo.cz, kde pfehledné a na jednom misté kazdy najde fadu informaci o mnoha horskych
stfediscich — od provozu lanovek pres mapy a predpovéd pocasi az po zabéry z webovych kamer.

Horska strediska se snazi cyklistiim i elektrocyklistlim vyjit maximalné vsttic. , Nabizime tzv. Cyklotour,
kdy si cyklista vyhodné zakoupi spojenou jizdenku na dvé lanovky ze Spindlerova Mlyna a z Herlikovic
na Zaly, diky cemuZ béhem jednoho dne absolvuje nendrocny vylet krkonosskou pfirodou, vhodny také
pro rodiny s détmi, klidné na klasickém kole,“ tika Libor Koufil ze Skiarealu SpindlerGv Miyn.

Pritom neplati, Ze elektrocyklisté lanovky ignoruji a Ze by kola vozili lanovkou jen jezdci na klasickych
horskych kolech. | elektrocyklistim se ¢asto vyplati vyvézt se nahoru lanovkou, usetfit tim kapacitu
baterie a uZit si pak delsi vylet v hornich partiich. Napfiklad v lokalité mezi Cernou horou a Peci pod
Snézkou tomu vychazeji vstfic zvyhodnénym e-bikem passem, ktery k elektrokolu z mistni pGjéovny
pridava jizdu na kazdé ze tfi letnich lanovek, a podobné to je i v dalSich stfediscich.

U dolnich stanic lanovek funguji servisni samoobsluzné body s naradim a hustilkou, ve vétsich
stfediscich s hodné rozvinutou cyklistickou infrastrukturou najdete takové body i v terénu na trasach
a nezfidka je dole ve stfedisku profesiondlni servis.


http://www.holidayinfo.cz/

Rostouci popularita elektrokol se projevuje v sortimentu pljcoven, ale zaroven v horskych stredicich
pribyvaji dobijeci stanice, kde si mUZe elektrocyklista zdarma dobit baterii svého kola, klidné vlastniho.
Stejné rychle roste pocet mist, kde je mozné si umyt kola po vyletu nebo dovadéni na cyklotrailech —
od jednoduchého zazemi s wapkou aZ po profesionalni mycky kol. Pfi budovani ubytovacich zafizeni se
zpravidla uz rovnou pocita s prostorami pro uschovani kol ubytovanych hosta.

V fadé horskych regionl lze vyuZit k pfesunu cyklobusy, nékde provozované obcemi a jinde pfimo
horskymi stfedisky.

Trasy vhodné i pro rekreacni cyklisty

K svétové unikatni siti Ceského turistického znaéeniv posledni dobé pFibyva i husta sit cyklotras a eské
hory vtomto nejsou vyjimkou. Paterni sit cyklotras se zlutymi tabulkami nebo pasovym znacenim
vyznacuje Klub ceskych turistl a horska strediska k ni pridavaji nékteré vlastni trasy a cyklotraily.

Vétsina horskych stredisek s letnim provozem uvadi na svych webovych strankach nejen provozni dobu
lanovek a prehledy nabizenych sluzeb, ale i tipy na konkrétni vyzkousené cyklotrasy podle véku nebo
zkusenosti cyklistd. A opravdu ted nemluvime o bikeparcich nebo naroénych trailech pro ,hardcore”
cyklisty (tyto zaleZitosti se na ¢eskych horach zacaly pred lety budovat jako prvni), ale o vyznacenych
trasdch pro lidi, ktefi prosté jen radi ob&as sednou na kolo a projedou se pfirodou, tfeba i s détmi.

—

PFribyva moZnosti, jak si na ¢eskych horach mohou uzit kolo rekreacni cyklisté nebo rodiny s détmi. | ve
stfediscich, kde uz delsi dobu funguje bikepark nebo cyklotraily, se stdle vice vénuji i méné zkusenym
jezdclim nebo détem. Upravuji a vytyCuji se méné narocné trasy, objevuji se zacatecnické zény a cvi¢né
trasy pro vyuku horské cyklistiky. Jedna z nejcerstvéjSich bude od cervence v aredlu na Jestédu
v podobé kratké stezky vytvorené mensimi terénnimi Upravami, doplnéné drevénymi prekazkami a
kamennymi pasazemi. Ve Skicentru Destné v Orlickych horach bude od cervence k dispozici
nendrocny Rodinny trail. Dalsi aredly jako napf. Lipno nad ViItavou nabizeji i kursy jizdy na trailech
s instruktorem. Skiareal Klinovec ma také skoro 70 km znacenych trati rliznych obtiZznosti pro horska
kola a kolobézky, pficemz pod oznacenim ,,Cyklistika bez namahy" jsou zafazeny ty nejsnazsi v podobé
lesnich cest svrchu dol(, které vsechny konci dole opét u lanovky. ,,Zavedeny a vyhldseny klinovecky
Trail park uZ také nabizi i méné ndrocnou desetikilometrovou trat Azur, kterd je v kombinaci s pujéenim
kol nebo kolobéZek ¢astym cilem Skolnich nebo rodinnych vyleti. V sezoné je tedy v nasi pujéovné rusno,
takZe i kdyZ jsme vyrazné rozsifili sklady, doporucuji online rezervaci — je to ostatné i pohodinéjsi“, ¥ika
Jaromir Hradil ze Skiaredlu Klinovec.



Navstévnici aredlu Lipno maji k dispozici cca 200 kilometrl cyklostezek vhodnych pro cyklisty viech
urovni zdatnosti. Stezky jsou dobfe znacené a vedou krasnou krajinou okolo lipenského jezera a podél
feky Vltavy. ,K nejhezéim patfi okruzni Jezerni cyklo/inline stezka v délce 21 km. Jde o soucdst
Povitavské cyklostezky, velkého projektu JihoCeského kraje spojujiciho mista kolem Vitavy. V
soucasnosti se jezdi podél biehi Lipenské nddrZe aZ do Loucovic, ale uZ se buduje dalsi isek do Vyssiho
Brodu, ktery mad byt dokoncen letos na podzim,“ uptesniuje Matéj Kratochvil zRodinného arealu Lipno.

Unikatem, jehoZ obdobu v Evropé najdete uZ jen vrakouském Sdldenu, je Bike Region Kralicky
Snéznik, ktery pod jednou znackou propojuje 4 horské arealy prostfednictvim tzv. Kralické magistraly.
Nabizi 150 kilometr( jednotné znacCenych cyklotraild, srozumitelné skalovanych podle obtiZnosti
Family, Hobby a Expert, na které jsou navdzané i cyklobusy. VSechny trasy jsou Siroké a maji dostatek
bezpeénych odpoclinkovych mist. Navic jsou oddélené, takze se na nich nemichaji jezdci odliSnych
urovni. Tomas Drapal z Horského resortu Dolni Morava vypocitava: ,,Aby vsechno dobre fungovalo,
museli jsme nejen vybudovat doprovodnou infrastrukturu, tj. dobry servis, vybavenou pljcovnu, prodej
doplrikii a ndhradnich dilt, profi mycku na kola a dobré znaceni tras, ale také zajistit dobrou
informovanost a orientaci cyklist( — ti ted' maji k dispozici mapu celého bike regionu i s 3D aplikaci.”

Zacinajicim novym trendem jsou naucné cyklostezky uréené zejména nejmensim cyklistim. , Na témér
osmikilometrové cyklotrase Jizda za zvirdatky, kterd vede z horni stanice ve Svatém Petru na Pldni ke
spodni stanici lanovky, se déti dozvédi vic o Zivoté zvirdtek, kterd mohou pfi trose Stésti potkat na cesté
krkonosskou pfirodou," uvadi konkrétni ptiklad Libor Koufil ze Skiarealu Spindlerdv Mlyn.

UzZitecné informace pro cyklisty na ¢eskych horach v lété (stfediska, lanovky, trasy atd.)

e Holidayinfo - domovska stranka — pfehled horskych stfedisek s letnim provozem, informace o
fungujicich lanovkach, webkamery ze stfedisek, predpovéd pocasi.

e portaly Ceské centréla cestovniho ruchu Czechtourism: Cesko jede (ceskojede.cz) a 100 tipt
na cyklovylety - nenadrocné projizdky i ddlkové cyklotrasy — Kudy z nudy — tipy na zajimavé
cyklotrasy i na horach, s moznosti vyhledavat podle stupné obtiZnosti.

e Cyklostezky a cyklotrasy pro déti na kole, mapa (vylety-zabava.cz) — tipy na cyklotrasy vhodné
pro jizdu s détmi

e Horska stfediska nabizi na svych webech konkrétni tipy na cyklistické trasy v daném regionu -
zde jsou pfimé odkazy na tato doporuéeni: Lipno, Klinovec, Dolni Morava, Cerna Hora-Pec,
Spindleriv Mlyn, Herlikovice, Harrachov, Rokytnice n.J., Jedtéd, Moninec.



https://www.holidayinfo.cz/cs/homepage
https://ceskojede.cz/
https://www.kudyznudy.cz/aktuality/10-tipu-na-cyklo-vylety
https://www.kudyznudy.cz/aktuality/10-tipu-na-cyklo-vylety
https://www.vylety-zabava.cz/cyklostezky-cyklotrasy-cyklovozik
https://www.lipno.info/tipy-na-skvele-vylety/objevte-zdravou-sumavskou-prirodu-na-kole-ci-pesky/cyklostezky-na-lipne.html
https://klinovec.cz/znacene-trasy-pro-kola/
https://www.dolnimorava.cz/cykloturistika
https://leto.skiresort.cz/letni-aktivity/cyklistika/
https://www.skiareal.cz/letni-zazitky/cyklotrasy
https://www.herlikovice.cz/leto/cyklistika/
https://www.skiareal.com/cz/leto/cyklotrasy-harrachov/
https://www.skiareal-rokytnice.cz/letni-aktivity/cyklistika/
https://www.skijested.cz/resort/lanovkou-to-teprve-zacina/aktivity/cyklovylet
https://leto.moninec.cz/na-kole

S osobnosti v sedle kola: Radek Jaros

Radek se stal 15. horolezcem na svété a prvnim Cechem, ktery vystoupil na viech 14 svétovych
osmitisicovek bez pouiziti kysliku. Nové se stal ambasadorem projektu Kolo pro Zivot. Kromé
horolezectvi “ujizdi“ pravé na cyklistice.

,Lidi mne sice znaji kvili Himdlaji a jinym velehordm, moje cesta k nim vedla ale z nasich malych, zato
nddhernych hor. Tam se pordd vracim. OvSiem dnesni doba nabizi kdysi neuvéritelnou vymoZenost.
Horské kolo! KdyZ jsem na ném poprvé sedél, vypujcil jsem si ho od kamardda, vyzkousel jizdu v terénu
a rychlost, jakou se dd presunout tam, kam bych se pésky nevydal, pochopil jsem hned, Ze bez horského
kola se nedd Zit!

Jizda v sedle kola po horské krajiné pfindsi neuvéritelnou a do té doby nepoznanou svobodu pohybu.
Clovék stoji na vyhlidce a v ddlce na obzoru vidi dalsi kopec, chatu nebo hfeben, kam by mohl
pokracovat. Prosté krdsnd mista anebo sportovni, vykonnostni cil. Sta¢i mdlo, chut slapnout do pedald
a projet se krdsnou prirodou, po silnici, polni, lesni cesté, pésiné. Za cely den na pohodu se daji bez
problému zdolat desitky kilometrd. | stovku.

VZdy jsem tvrdil a tvrdim, Ze hory patii vSsem, jen je tfeba respektovat pfedevsim ostatni lidi a urcitd
pravidla. Odménou jsou zaZitky v pfirodé, z nadhernych mist, kam by se ¢lovék pésky tézko dostal. Hory
na kole jde navic vychutnat s partou i s partnerkou nebo klidné pfi ,,toceni rodinohodin”, kdyZ mdte
décka a manZelku. A miZete je pri tom naucit milovat prirodu, ukdzat jim, Ze svét neni jenom displej
telefonu, a Ze pohoda i extrém se dd zazit i v redlném Zivoté. Na nasich hordch.”

Proc horolezec jezdi na kole?

,Kolo jsem prohdnél od détstvi. Mél jsem samoziejmé hrozny kostitfasy. Ale nékdy v 18 letech se mi
podarilo koupit v Tuzexu za bony prvni kolo favorit. KdyZ v poloviné 90. let nastoupila éra horskych kol,
ihned jakmile jsem se na jednom vypljceném poprvé svezl v terénu, prohldsil jsem, Ze ,bez horského
kola se neda zZit!“ A druhy den jsem si ho Sel koupit. Na prelomu tisicileti jsem mél ¢tyri operace kolen.
Musel jsem omezit béhani, ale jezdil jsem na kole!”

S osobnosti v sedle kola: Katefina Neumannova

Katefina byla prvni ¢eskou sportovkyni, ktera zavodila na zimni i letni olympiadé. Je znama zejména
diky uspéchlim v béhu na lyZich, ale vénovala se se cyklistice a laska ke kolu ji ztistala dodnes, kdy je
— kromé jiného — i prezidentkou Asociace horskych stiedisek CR. (katerina@neumannova.cz)

,Kolo pro mé kdysi bylo duleZitym tréninkovym prostredek a ted'je to hobby, konicek. Cyklistikou ¢asto
travim volné chvilky, vikendy nebo ¢dst dovolené. Mdm kolo horské i silnicni a rizné je prevaZzim mezi
Prahou a Sumavou. Na Sumavé ale vétsinou vitézi mountainbike. Prosté kolo je takovd svoboda, neni
problém se sebrat a vyjet na pdr hodin na vylet a stihnout vidét hodné krdsnych mist.

Mnoho let jsem proZila na hordch, které mém moc rdda dodnes, a na Sumavu jezdim kaZdy vikend. Tam
mam i svou oblibenou trasu pro jizdu na horském kole — ze Zadova pfes Borovd Lada na Strdazny a pak
se zpdtky vracim po turistické cervené, kterd vede prakticky po stdtnich hranicich smérem na KniZeci

vevs

Pro rodiny s détmi a méné zdatné cyklisty doporucuji cokoli z Modravy, okolo Modravského potoka na
Breznik nebo naopak z Kvildy na prameny Vitavy, na Bucinu. Pripadné kandly kolem Srni a Antyglu, to
jsou super upravené trasy, kde jedete prijemné v chlddku a kaZdou chvili narazite na obcerstveni.”
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Praktické informace a rady pro cyklistiku na ¢eskych horach

Jezdit na kole neni véda, ale je dobré pfipomenout si nékolik pravidel, které vam umozni uzit si jizdu
v horském terénu naplno. Hory jsou pro kolo jako stvorené. Krasné cesty, trasy pro vSechny
milovniky cyklistiky.

Hana Topolovova, expertka na cyklistiku, Fakulta télesné vychovy a sportu, Univerzita Karlova
(topolovova@ftvs.cuni.cz)

»Nastavte si spravné kolo. Prvnim krokem je nastaveni optimdlniho posedu na kole, at uz jde o horské
kolo, elektrokolo, silnicni kolo ¢i gravel bike. Kolo by vam prosté mélo sedét. Je to nezbytné pro snadné
ovldddni, bezpecnost, ale i vase zdravi. Klicové je sprdvné nastavit sklon a vysku sedla, polohu Fiditek,
polohu brzdovych pdk a pdcek Fazeni, ale s tim vsim vdm specialisté v obchodé Ci pijcovné poradi.

Jak slapat. Uplnym zdkladem je samotné §lapdéni, méli byste slapat takzvané "do kruhu". O co jde?
JelikoZ jsou obé peddlové kliky pevné spojené, zvedd vlastné jedna noha pri slapnuti dolt druhou nohu
nahoru, ¢imzZ vyddvdte energii jinam neZ do dopredného pohybu. K maximdlnimu vyuZiti vaseho vykonu
pro pohyb kola byste tedy méli aktivné slapat obéma nohama po celych 360°, tj. v zadni Cdsti
opisovaného kruhu nohu aktivné zvedat nahoru. S tim souvisi i zdsada, Ze uhel v kotniku by mél byt vZdy
0 néco vetsi neZ 90 stupriu. Pri jizdé myslete také na to, Ze je zbytecné jezdit na tézké prevody. TeZsi
prevody nejsou samy o sobé nespravné, ale zbytecné se unavite. Optimdlni tempo rekreacnich jezdci
je cca 60-80 otdcek za minutu.

Jizda do kopce. Pro vyjezdy do kopce volte lehké prevody, bude se vam terén lépe zvlddat. Krdtka
stoupadni doporucujeme zdolat jizdou ,ze sedla”, pri delSich vyjezdech je tfeba plynule a rovnomérné
Slapat pfri jizdé ,,v sedle”. Dalsi jednoduchd rada zni: Pokud jedete ¢lenitym terénem s kofeny a kameny,
divejte se 1-2 metry pred sebe. Zacdtecnickd chyba je sledovat predni kolo. Jakékoliv nerovnosti se totiz
snaZite korigovat a vysledkem je, Ze vétsinou spadnete.

Jedeme z kopce a brzdime. Pro bezpecnost jizdy z kopce je velmi dileZita spravnd technika brzdéni.
Dnes hodné rozsifené kotoucové brzdy jsou velmi ucinné, pro zabrzdéni kola vam staci maly pohyb
jednoho prstu. Brzdéte obéma brzdami soucasné, ale vice tou zadni. Zdroveri brzdéte ddvkové, ale ne
trhané, aby se kotouce neprehrivaly. Pokud mdte dojem, Ze kotouce jsou po delsim brZdéni aZ moc
horké, nezkousejte jejich teplotu rukou a nechte je chvili samovolné chladnout, a dejte si prestdvku.

Predni brzdu pouZivejte s citem, at nedostanete predni kolo do smyku. Rikd se, Ze kolo si cestu najde.
Vérte, Ze je na tom mnoho pravdy, brzdou je hlava, kdy kvili strachu zacneme zbytecné délat chybné
kroky. Stabilni geometrie, Siroké pldsté a velka 29 kola mnohdy dokdZou vyresit i necekané situace.
Obecné Ize doporucit, abyste pfi jizdé z kopce stdli v peddlech. Pokréenymi koleny a pfendsenim vdhy
sedlo. Naucte se Cist terén, ve kterém jedete. Pokud mdte pred sebou vihké kofeny nebo kameny,
prejizdéjte je kolmo. SniZite tim riziko smyku, smeknuti kola.

Piti a jidlo na kolo patri. Takzvany hladdk nebo dehydrataci organismu nechcete zaZit. Doporucujeme,
abyste pili priibéiné po celou dobu vyletu. Nejlépe funguje minerdlni Ci kohoutkovd voda nebo
neslazené caje. Nespoléhejte se pouze na pocit Zizné. Lidské télo pri fyzické ndmaze mizZe snadno
ztrdcet tekutiny a pocit Zizné se dostavi aZ ve chvili, kdy uz tento hydratacni dluh neni mozné splatit.”

SHRNUTI: SLAPAT OBEMA NOHAMA , DO KRUHU“ — NEJEZDIT ZBYTECNE TEZKE PREVODY — RADIT
RYCHLOSTI POD KOPCEM — NEDIVAT SE POD PREDNi KOLO — NEPODCENIT PITNY REZIM
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Déti na kole a na horach? Rozhodné ANO!
Détska cyklistika zaziva boom: rozsifuji se moznosti, zlepSuje se vybava i celkova osvéta. Patii malé
dité na kolo nebo je to spis rozmar rodicu, ktefi jsou vasnivi cyklisté? A od kolika let je vhodné zacit?

Déti rozhodné na kolo patfi, je to zdravy sport i rozptyleni. ,,Kolo musi déti bavit, je tfeba vhodné vybrat
terén i samotny stroj. Asi nikdo nevytdhne pétiletého prcka na Sestihodinovy vylet v kuse. Je potieba
myslet na zastdvky a néjaké rozptyleni po cesté. Pokud to dité nebavi, zasekne se a vylet muZe byt
zkaZeny”, fikd Roman BlaZek (Beany, vyrobce détskych kol). Nastésti v soucasné dobé vznika kolem
cyklistickych tras spousta moZnosti, jak si cestu zpfijemnit a dité prekvapovat rozmanitymi aktivitami.
Kromé obcerstveni zaujmou déti rizna hristé nebo poznavaci Ukoly na informacnich cedulich, Gplné
nejoblibené;jsi jsou rlizna stanovisté s moznosti hry s vodou. Zejména horska stfediska se zaméruji na
vytvareni velmi interaktivnich center, kde napf. protéka voda rlznymi koryty pres mlyny nebo je
k dispozici i mala vodni plocha s dfevénym vorem. Jedna se o skvélé propojeni mist, kterad v zimé slouzi
zimnim sportlim a v I1été maji idedlni podminky pro zastavky turist( ¢i cyklistd se svymi détmi.

Aby déti cyklistika bavila, je dlleZité nepodcenit
vybér kola a je dUleZité si uvédomit, e DETSKA
KOLA NEJSOU ZMENSENINY TECH VELKYCH! Do
priblizné dvou a pul let je idedIni odrazedlo, kde
. se nauci drzet rovnovdhu a ovladat friditka,
zhruba od tfi let tedy mohou , presedlat” na
kolo. ,,Obecné bychom doporucovali uzpisobit
spolec¢ny cas tak, aby dité mohlo byt samo co
nejvice aktivni. Tzn. terén a délku tras
uzptsobovat détem a nevozit je cely den jako
zavazadlo ve voziku ¢i sedacce,” vysvétluje
Tereza Novakova, specialistka na fyzioterapii v
pediatrii a sportu z Fakulty télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy. Bude samoziejmé zalezet na
programu kazdé jednotlivé rodiny, jak intenzivné budou s détmi travit spolecny ¢as na kole, jak naro¢ny
terén budou volit a jaké cile si stanovi. Dulezité je, aby v dobé, kdy se dité uci pIné ovladat kolo, byl
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dobre zvolend a malo frekventovana trasa ve zvinéném terénu nebo v udolich hor.

Nékolik mytti o détské cyklistice

NA GEOMETRII RAMU NEZALEZi — pro pohodli, zdravi ditéte i bezpe&né ovladani kola je zasadni stavba
ramu. ,Rdm nesmi byt zbytecné dlouhy, posazeni vici riditkim musi byt v rovnovdze. Dité by nemélo
byt pfilis vzprimené anebo naopak v nepohodiném nezdravém predklonu. Kolo se pak ditéti hiife ovidda
a ohroZend je tim pddem i jeho bezpecnost,” fikd Roman Blazek, Beany.

Py

VYBEREM NESPRAVNE VELIKOSTI NEUBLIiZiM, JE TO JEDNO — prvni dojem ditéte z kola a jizdy na ném
je naprosto kli¢ovy. Spatny vybér velikosti ramu ditéti ¢asto znechuti celou cyklistiku, protoZe se mu
kolo prosté Spatné ovlada. Spis nez dité kolo, pak fidi kolo samo svého jezdce. Nemluvé o tom, Ze
nepadnouci rdm a s nim souvisejici Spatny posed na kole mizou mit neblahy vliv na pohybovy aparat
déti. , Pri neidedInim posedu na kole bude dité dfive unavené, pociti diskomfort nebo dokonce bolest,
coZ muZe mit negativni vliv nejen na pohybovy apardt, ale i na stabilitu na kole, jistotu a dobry pocit
zjizdy,“ tika Tereza Novakova, specialistka na fyzioterapii v pediatrii a sportu z Fakulty télesné
vychovy a sportu Univerzity Karlovy.

NA DESIGNU NEZALEZi - design je tak trochu zapeklita véc, musi vyhovovat jak rodi¢@im, tak samotnym
détem. Jizda na kole bude déti bavit vic, kdyZ budou mit kolo, které se jim libi. Nas dospélé by prece
taky nebavilo jezdit v auté, co se nam nelibi :-)




Cyklisticky outfit — co na sebe?

Hana Topolovova, expertka na cyklistiku, Fakulta télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy
(topolovova@ftvs.cuni.cz)

,Cyklistika je pohodovy sport, ktery vds umi po vSech strdnkdch bavit a naplriovat. VyZaduje ovsem
nejen pfipravené kolo, ale i funkcni outfit! Jak se tedy vhodné obléci? Prvni dvahy by mély smérovat k
zamysleni, jak dlouho budeme na kole jezdit a za jakého pocasi. Rikd se, Ze neexistuje Spatné pocasi,
ale Spatné obleceny cyklista. Zdkladem je cibulové vrstveni oblecen.

Krok prvni. Jednoduchd pomicka rikd, Ze kdyZ vyjdu ven, mélo by mi byt trochu chladno. TakZe se
neoblékejte nadbytecné, dochadzi pak k pfilisnému poceni, které organismus chladi. Jak se tedy oblékat
na kolo? Zabalit se jako cibule. Pro prvni vrstvu je vhodné pouZit funkéni prddlo, aby odvddélo pot od
téla. U Zen je dulezita i funkcni sportovni podprsenka.

Krok druhy. Druhd vrstva mad za ukol predevsim dostatecnou termoizolaci, jeji hrejivost volime podle
venkovni teploty. Navrch si obleCeme jen slabsi vétrovku nebo membrdnovou bundu — dres. Ta je
vodéodolnd a zdroven neprofoukne. Do mokra Ize zvolit obleCeni s goretexovou membrdnou. DaleZité
je nezapominat na reflexni prvky na obleceni. Nékteré cyklistické obleCeni ma reflexni prvky jiZz pfimo
na sobé. Na trhu jich je spousta rtiznych doplriki: pdsky a blikacky.

Budte v bezpeci. Ruce jsou dalsim stycnym bodem s kolem a zaslouzi si nasi péci, zvlasté pokud
holdujeme delsim vyjizdkdm nebo bikovdni v ndroéném terénu. Rozhodujici vliv na komfort jizdy maji
kvalitni rukavice a gripy. Nutnost ochrany hlavy je dalsi neoddiskutovatelnou soucdsti cyklistiky.
tedy méla byt hmotnost, nebo spise lehkost, sofistikovany systém odvétrani, tvarovd kompatibilita s
nasi hlavou a samoziejmé design.

Co na zdavér dodat? Snad jen, Ze pocasi na hordch se miZe rychle ménit, tak nepodcerite vybavu. Maly
batoh, kde bude suché triko, nakrénik nebo jiz zminénd cyklistickd bunda a svacinka, je nezbytny zdklad,
ktery v terénu ocenite.”

Jak pouzivat elektrokolo
Kamil Kotucz, Horsky resort Dolni Morava

,Elektrokolo je pohdnéno elektromotorem, ale nejde o elektromoped, takZe vZdycky musime Slapat
sami a elektromotor ndm vlastné jen pomdhd, a to v intenzité, jakou si uréime.

Dojezd elektrokola zdleZi jednak na kapacité konkrétni baterie a zejména na tom, jak elektrokolo
pouZivame, respektive jak velkou podporu elektromotoru si nastavime. Pokud jedete poprvé na
elektrokole a nevite, co pfesné mizZete cekat, pak zejména na hordch doporucuji napldnovat si nejprve
kratsi vyjizdku do 40 km, abyste Zzjistili, jak vam podpora elektromotoru vydrZi. Ddlezité je dobré
zachdzeni s baterii, idedlni je nejet pordd na plny vykon. Pak se dd i na hordch ujet v pruméru 60-80
km. Milovnici aplikaci mohou vyuZit online kalkuldtor dojezdu firmy Bosch, ktery Ize pouZit i pro ostatni
znacky motort elektrokol. Orientacni dojezd si miZete vypocitat i sami. Kapacita baterie elektrokola se
uvddi ve watt-hodindch (Wh), pricemzZ na 1 km jizdy se spotrebuje priblizné 4,5 Wh. Konkrétni dojezd
ale ovlivriuje nékolik faktord, jako je vyskovy povrch trati, mira stoupdni, vaha jezdce, protivitr a dalsi.

v es

Na elektrokole se nemuseji tolik namdhat, dostanou se do mist, kam by na klasickém horském kole sami
nevyjeli. Aby si svij cyklovylet do horské prirody opravdu uZili méli by zdroven respektovat svoje
schopnosti jizdy v terénu nebo sjezdu zpdtky z kopci. Elektrokolo je logicky téZsi neZ klasické kolo a
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Ze jeho brzdnd drdha bude delsi, pricemzZ spoléhat se jen na intenzivnéjsi stisk brzdy nemusi byt na
Stérkovych horskych cestdch tim sprdvnym fesenim. Ve technickych pasdZich také nebude elektrokolo
tak snadno ovladatelné, jako klasické horské kolo.

Kvuli hmotnosti a velikosti elektrokol se miiZete setkat se situaci, kdy pijcovna nepronajima elektrokola
détem do 15 let nebo osobdm nedosahujicim urcité vysky.

Také hodné zdleZi, jestli mdte elektrokolo celoodpruZené nebo tzv. Hard tail, tedy jen s odpruZenou
predni vidlici. CeloodpruZend kola zvliddnou ndrocnéjsi sjezd v horském terénu, naopak Hard tail jsou
vhodnd do lehcich terénd.

KdyZ si ptjcujete elektrokolo v pljcovné, nejprve si zkontrolujte, jestli je baterie pIné nabitd. Obsluha
pujcovny by vam zdroveri méla dat vSechny potrebné instrukce, abyste si svou jizdu na elektrokole uZili
k pIné spokojenosti a bez problému.“

Bezpecnost

Bezpecnou jizdu na kole nezahrnuje pouze noseni pfilby u déti, samoziejmosti by méla byt prilba i na
hlavé dospélych. Cyklisté by pti pohybu (nejen) na horach méli dbat na nékolik pravidel, ktera shrnuje
Horska sluzba v desateru pro cyklisty a nejsou jisté pro nikoho Zzddnym necekanym prekvapenim.

Trasu si peclivé naplanujte predem, a to podle vlastnich sil (které se nevyplaci pfeceriovat), nebo podle
nejslabsiho ze skupiny. Pocasi na horach se mlze rychle ménit, zvolte proto vhodné vybaveni a
nezapomernte na nezbytnosti, jako je nabity mobilni telefon nebo Iéky. Informujte ostatni o svém planu
trasy a predpoklddané dobé navratu. Nepohybujte se mimo vyznacené cesty a budte ohleduplni k
ostatnim cyklistim a pésim turistlm.

Pojmy, které mozna neznate

MTB: zkratka z anglického spojeni mountain biking, oznacujici jizdu na kole v terénu nebo také samotné
horské kolo. Pouziva se také oznaceni anglické slovo bike a od néj pak odvozené biker, bikovani.

Gravel bike: stdle vice popularni vSestranné kolo, jehoz konstrukce vychazi z klasického silni¢niho kola,
ale zakladnim parametrem je upravend geometrie rdmu smérem ke komfortu. Ramy jsou vétsinou
vyrobeny z karbonu, ale jsou i ocelové nebo se pouzZivd kombinace, kdy je karbonova pouze vidlice.
Dlavodem je vysoky narok na odolnost a pohodli. Pouzivaji se také Sirsi plasté s vzorkem do lehkého
terénu. Stejné tak je to s dalSimi komponenty, které byly prebrany z MTB napfiklad kotoucové brzdy a
doplriky jako Gchyty pro nosice, brasny, blatniky a vice bidond.

Singltrek: pocestény vyraz vychazejici z anglického singletrack, ktery oznacuje ve vétsiné pfipadu
stezku specialné pro horska kola, e-bike. Cesta o Sifce do 1,8 m ma pfirodni povrch, nesmi nikdy stoupat
vic neZ polovinu sklonu spadnice a Usek trasy by nikdy nemél mit celkovy sklon vétsi nez 15 %.
Singltreky se zacaly stavét ve Spojenych statech stavét a souvisi s pfichodem horskych kol.

Bikepark: zdkladem bikeparku je jizda z kopce doll. Bikeparky jsou proto vybaveny lanovkou nebo
vlekem. Casto se jednd o jizdu adrenalinovou, plnou lavek, skokd, klopenych zata¢ek nebo naroénych
kofenovych pasazi. Vétsina bikeparki je uréena i pro méneé zdatné jezdce a ma i nenarocné trasy, které
mohou absolvovat Uplni zac¢atecnici ¢i rodiny s détmi, aby se mohli postupné zdokonalovat.

(vysvétleni pojmi: Cesky svaz cyklistiky)


https://www.horskasluzba.cz/cz/aktualni-informace/informace-a-pravidla/desatero-horske-sluzby

Kontakty pro dalsi informace:

Libor Knot

vykonny feditel Asociace horskych stredisek
libor.knot@ahscr.cz

603157817

Hana Topolovova
expertka na cyklistiku, Fakulta télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy
topolovova@ftvs.cuni.cz

10


mailto:libor.knot@ahscr.cz
mailto:libor.knot@ahscr.cz
mailto:topolovova@ftvs.cuni.cz

