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SEZNAM ZKRATEK

MTB - z anglického mountain bike — horské kolo
tzv. — takzvany

NORBA — National Off-Road Bicycle Association
UCI — Union Cycliste Internationale

cca — cirka — pfiblizné

napt. — napftiklad

tj.—toje

USA — United States of America - Spojené staty americké



1 Uvop

Sjezd na horském kole je pomérné mlady adrenalinovy sport, ktery se tési stale vétsi
oblibé mezi mladymi, fyzicky zdatnymi lidmi. Jde o sport, ktery v nasich podminkach neni
pfili§ zndmy, proto jsem se rozhodl vytvofit instruktdzni videoprogram, ktery obsahuje
zaklady jizdy na horském sjezdovém kole. Téma jsem si vybral z divodu osobniho zajmu
o tento sport, kdy jsem jednak aktivné zavodil na horském kole, jednak jsem pUsobil jako
mechanik a instruktor sjezdové cyklistiky. Na zakladé vSech poznatkl jsem se rozhodl
teoretické i praktické zkuSenosti zakomponovat v ramci instruktazniho videoprogramu.
Video by mélo pomoci zacinajicim sjezdafim pochopit zdkladni prvky potiebné
k provozovani tohoto sportu. Videoprogram obsahuje jak popis vystroje a vyzbroje, tak
i samotnou jizdu vcetné pokrocilejSich prvkd nutnych pro zvladnuti jizdy. Instruktdzni
video je uréeno nejen Siroké verejnosti, ale je vhodnym pomocnikem i pro instruktory
sjezdu. Pro zpracovani daného tématu jsem se rozhodl zdlvodu -chybéjiciho

instruktazniho ndvodu pro dany sport v nasi zemi véetné jeho propagace.



1.1 CiL

Cillem mé diplomové prace je na zakladé teoretickych a praktickych znalosti natocit
instruktazni videoprogram, ktery by mél napomahat sjezdardm a instruktorim pfi vyuce

a prezentaci zaklad( sjezdu na horském kole.

1.2 UkoLy

Nastinéni historie cyklistiky jizdnich a sjezdovych kol.

Popsat prehled a soutézni podobu hlavnich disciplin MTB.
Charakteristika sjezdového kola.

Vymezit zasady bezpecného pohybu pfi sjezdu.

Charakteristika rozdilt techniky jizdy na klasickém a sjezdovém kole.

Vytvofit metodickou fadu k natoceni videoprogramu.



2 METODIKA PRACE

2.1 KRITICKA ANALYZA PRAMENU
Jde o kritické zkoumani textu a informaci z riznych zdroji a nasledné nové zkoumani
a tvlrci zpracovani do vytvoreného, nového celku. V mé kvalifikacni praci jsem pouzil

nasledujici zdroje: literaturu, internet, rozhovor a video.

Ziskané informace jsem vyuzil pro zpracovani diplomové prace, a tu jsem rozdélil na dvé
Casti. Teoretickd ¢ast vznikla na zdkladé literatury a internetovych zdrojh (tisténd cast),
instruktazni videoprogram (prakticka ¢ast) vznikl na zdkladé mnou ziskané praxe (i

zprostredkovanych informaci.

2.2 ROZHOVOR

Vypovéd o urcitém jevu zde podava zkoumana osoba v interakci s vyzkumnikem. Zavislost
vysledkl na vztahu vyzkumnika k dotazované osobé i na zplsobu vedeni rozhovoru
a na aktualnich podminkach je v pfipadé rozhovoru jesté vyraznéjsi nez pfi pouZiti
dotazniku. Rozhovor, ktery slouzi vyzkumnému ucelu, by mél byt tzv. fizeny, mél by
probihat na zakladé planu, podle predem stanovenych otazek. Vyzkumnik by mél ovladat

jisté komunikativni dovednosti, pfistupovat k rozhovoru se znalosti psychologie.?

Informace jsem sbiral a ¢erpal na zakladé konzultaci s kolegy instruktory Janem Ofnerem
a Janem Kasikem. Tedy trvalo mi nékolik let, nez jsem dosahl uréité irovné, kdy jsem byl
schopen zvladnout sjezd na horském kole tak, abych ho mohl ucit. Praxi jsem ziskal
predeviim v prabéhu tii sezon, kdy jsem pracoval v bikeparku Spi¢dk jako instruktor
sjezdu na horskych kolech. Vlastni vyuce pfedchazela instruktdZ Jana Ofnera? a Jana
Kasika3. Pfedevsim Jan Ofner mé prakticky pfedved! rozdily v technice jizdy na béZném
horském kole a kole sjezdovém. Rozdily techniky jizdy spocivaly v drzeni a manévrovani

v vev

a souladu hornich a dolnich konéetin, drzeni sméru pohledu pfi projizdéni prekazek.

! Brklova, Hercig a kol. (1998), str. 18
2 23.6. 2012, bikepark Spi¢ak

313.7. 2013, bikepark Spicak



3 CHARAKTERISTIKA SJEZDOVE CYKLISTIKY

Downhill je modifikace horské cyklistiky, kterd vzbuzuje nejvétsi obdiv a rozruch, tuto
disciplinu déla atraktivni pro divaky. ¢ Jde jednoznaéné o tzv. adrenalinovy sport, proto
je downhill ¢asto nazyvan kralem meazi disciplinami MTB. Radostny pocit vyvolava jednak
zvladnuti technického prostfedku spojeny s pocitem volnosti, a v zdvislosti
na prekondvani prekdzek v ndrocném prirodnim terénu, kdy se downhill da jen obtizné
provozovat mimo specialné upravené parky, tzv. bikeparky. Proto jsou bikeparky
zfizovany v lyzarskych strediscich, kde se nachazi lyzarské vleky a lanové drahy nezbytné
pro jeho provozovani. Jde o vhodnou alternativu pro majitele lyzarskych areal(i, kterd
umoziuje vyuziti aredlu prakticky po cely rok. Downhill je moino provozovat jen
na specialnim kole sestrojeném za timto uUcelem v extrémnich pfirodnich podminkach.
Diky témto faktim je sport provozovan jen velmi uzkym specializovanym okruhem
zajemcl. V zdkladni podobé je mozno zvladnout jizdu béhem kratké doby. Nasledné lze

rozvijet tyto zakladni znalosti az do extrémnich podob a dovednosti.

Jezdce downhillu Ize rozdélit na ty, co preferuji zavodéni, a na ty co jezdi pouze rekreacné.
Avsak trat je tvorena vidy prirodnimi prekazkami: kofeny, kameny a dal$imi nerovnostmi
terénu, kdy byvd doplnéna prekazkami umélymi, napf. skoky, premosténim nebo
klopenymi zatackami (wallride). Zatimco jezdec zavodnik jede celou trat v kuse a co
nejrychleji, témér bez ohledu na jeho bezpecnost a materidlni vybaveni, jezdec, ktery
jezdi pro poZitek si kazdou prekazku rad vychutnat jejim plynulym projetim, elegantnim
stylem nebo zvladnutim tzv. triku. Jde o sjezdare, jehoZ cilem je radost z jizdy, spojena

s pfijemnym zazitkem a pohodou.

Downhill je vytrvalostni disciplina, kde rozhoduje sila hornich koncetin a technika jizdy.
Jezdci musi mit silné a pevné horni koncetiny, aby udrzeli fiditka, dokazali brzdit a tomu
jesté drzet smér kola. Vykonnost neni urcovana vzdy jen podle schopnosti a pohybovych
dovednosti jezdce, ale je ovlivnéna i jeho védomostmi. Stejné dulezZita je rovnéz uUroven

materidlového vybaveni, ta predevsim s ohledem na zajisténi zdravi.

4 Gerig, Frischknecht (2004), str. 91



4 HISTORIE CYKLISTIKY

4.1 HISTORIE CYKLISTIKY OBECNE

,Vytvoreni prvého kola je pfipisovdno datu 12. ¢ervence 1817, kdy baron von Drais sedl
na svij velociped a urazil vzddlenost 15 km za jednu hodinu na kole, které vsak nebylo
pohdnéno Slapdnim, ale odrdZenim nohou od zemé. Slo o urcity druh béhu v sedé. Némci
si tento vyndlez moc neoblibili, zato vsak ve Francii se stal oblibenou kratochvili bohatych
vrstev.” ,,..teprve u stroji ,classic” se setkdvdme s peddly a klikami, které vymysleli
Francouzi. Dnesni podobu kolu dali teprve Anglicané. Je zajimavé, Ze lichobézZnikovy tvar

rdmu kola vynalezeny pred 100 lety prdvé Angli¢any se prakticky udrZel aZ dodnes.”®

V roce 1861 v Pafizi byly pfipevnény na predni kolo draisiny kliky a Slapky, které byly

ze dFeva. Ke kolu bylo dozadu pfipevnéno mensi kolo, pro snazsi udrZeni rovnovahy.®

4.2 HISTORIE HORSKE CYKLISTIKY
Kolo bylo pouzivano také mimo silnici a to uz od doby svého vzniku. Clovék se pohyboval
v terénu a na pocatku 20. stoleti, kdy se uskutecnily prvni terénni zavody. Dnesni horské

kolo bylo vyvinuto na pocatku 70. let v USA.

V Kalifornii ¢éni z ocednu hora Mount Tamalpais, na které trénovali zaryti cyklisté. Jezdili
po mistnich lesnich cestach. ,Ctyfi pionyfi, Gary Fisher, Charlie Kelly, Joe Breeze a Tom
Ritchey, maji velkou zdsluhu na tom, Ze se tato zdbava stala masovym sportem. Gary
Fisher se jako prvni zabyval montdZi prfehazovacky, aby mél pii jizdé do kopce k dispozici
vice pfevodovych stupnd. Tento vyndlez byl vsak jen jednim krickem na cesté k popularité.
Kelly poprvé legenddrni Repack Down-hill. Po kratkém sjezdu se musela protislapaci brzda
rozloZit a znovu promazat, protoZze mazaci olej Castym brZzdénim vyhorel — odtud pochdzi

také ndzev zdvodu —,,Repack”.””

Koncem roku 1978 postavil Tom Ritchey prvni horskd kola. Uspéch jeho a Joe

Breezemena, ktery ho inspiroval, je privedl o rok pozdéji na myslenku zalozeni firmy

5> Soulek, Martinek (2000), str. 9-10
6 Soulek, Martinek (2000), str. 10

7 Gerig, Frischknecht (2004), str. 16



»Ritchey Mountain Bikes”. Tim vznikl termin, ktery znaci horska kola mountainbike. Kola
vazila 17 kilograma. Kolo bylo v lednu 1980 pfedstaveno na mezinarodni cyklistické show,
kdy vyvolalo nadSeni. Vroce 1974 jiny nadSeny americky cyklista Mike Sinyard zalozil
firmu ,,Specialized” a podnikl cestu do Evropy na kole. Navstivil Italii, odkud zacal dovazet
silniéni komponenty znacky Cinelli do USA. V roce 1981 se zacal specializovat na prvni
sériové vyrobené horské kolo Specialized Stumpjumper. Ctyfi kola poslal jako vzor
k masové vyrobé do Japonska. Na zakladé dfive navdzaného kontaktu s italskou firmou

Cinelli zadal dovaZet tato horskad kola do Evropy.® ,,Dnes je sektor horskych kol jednim

vvvvvv

Postupné vznikaly profesionalni tymy a v roce 1987 se konalo neoficidlni mistrovstvi svéta
ve Francii. ,,V USA se zavody Norba Nationals rozsitily na celou sérii a byly zavedeny nové
discipliny jako trial (pfekazkova trat), hillclimb (horské zavody), dualslalom (paralelni
slalom) a downhill (sjezd). Posledné jmenovana odnoZ se vyvinula v atraktivni specialni

disciplinu, kterd nakonec dokonce rozdélila horskou cyklistiku do dvou tabor(.”

»V roce 1990 zahrnula UCI horskou cyklistiku do svého programu vedle silniénich,

drahovych a cyklokrosovych zavod(.”

Vroce 1990 firma ROCK SHOX pfisla s revolu¢ni novinkou predni odpruzenou vidlici.

Jedinou olympijskou disciplinou jsou od roku 1996 zavody horskych kol (cross country).

4.3 HISTORIE SJEZDOVE CYKLISTIKY

Historie sjezdové cyklistiky je vlastné pocatek mountainbikingu. Prvni zavod na horskych
kolech mél pravé podobu sjezdu, kdyz se piSe rok 1976, je Ctvrtek 25. fijna a jede
se oficidlné vypsany prvni zavod ve sjezdu. Zavod se konal nedaleko mésta Fairfax
v Kalifornii, cca padesat kilometrd od San Franciska. Z prvniho zavodu se vysledkova listina
nedochovala. Dne 26.Fijna se jel dalsi zavod na horskych kolech, kterého se zucastnila jako
prvni Zzena Wende Craggova. Trat méfila vice nez tfi kilometry a sjizdéla se hora Mount
Tamalpais. Z tohoto zavodu se vysledky dochovaly.l® Jednalo se o prvni downbhillové

zavody, oznacené jako jiz zminény Repack, které se jely v rozmezi let 1976-1979 a to

8 www.ivelo.cz
9 Gerig. Frischknecht (2004), str. 17
10 Hofman (2006), str. 12



v poctu 22 zavodd.!'' Zavodnici tehdy zdvodili na kolech starych tficet let, kterd
se nazyvala cruisery Schwinn Excelsior. Se sou¢asnym horskym kolem méla spolecnou jen
Sitku pneumatik. Pozdéji se cruisery upravily tak, Zze mély bubnové brzdy, které jezdci
upravili pfidanim brzdovych pak z motorek. Kolo vaZilo cca 25 kg a $lo o tzv. junkers.'?
Tato kola se povazuji za prvni sjezdové specialy, protoze byla masivnéjsi a tudiz tézsi

oproti béZznym horskym kollm.

V roce 1984 a 1985 se v Kalifornii konal sjezdovy zdvod obdobny zédvodu Repack. Slo
o Whiskeytown downhill, ktery se délil do nékolika kategorii: expert, pro-am, novice.
Tehdy se zavody nejezdily pro odménu, ale pro radost, uznani v parté nebo pro dobry
pocit. S pfichodem byznysu ve sportu se néktefi prikopnici downhillu tzv. stahli, prestali
zavodit a vénovali své Usili stavénim sjezdovych specialll. V téchto dobach maji kofeny

i nékteré dodnes znamé znacky napr. Breeze, Fisher, Ibis, Ritchey.

V osmdesdatych letech vétSina zdvodnik( jezdila jak cross country, tak i sjezd. Prvni
asociace sdruzujici horské cyklisty byla zaloZzena v roce 1983 a nazyvala se NORBA. Vznikla
predevsim z dlivodu organizovani zavodu. V roce 1990 se pod zastitou UCI konalo prvni

oficidlni mistrovstvi svéta, kdy jedna z disciplin byl sjezd.

V devadesatych letech minulého stoleti se zacala sjezdova kola vyvijet a tudiz odliSovat
od kol klasickych. Revoluce pfisla s pfichodem odpruzené vidlice, predevSim pak
s odpruzenym rdamem a rok 1991 pfinesl prvni kotoucové brzdy. Diky nim se zvysila
ucinnost brzd v porovnani s brzdami rafkovymi. Tento druh brzd se na sjezdovych
specidlech pouzivd dodnes. Prvni odpruzeny rdm v roce 1984 sestrojil motorkar a letecky
inZenyr Dan Hanebrink s ndzvem Shocker.® Prosazeni odpruzeného rdmu trvalo sedm let
neZ se vlbec ujal. Prvni odpruzené vidlice byly navrZeny firmou Manitou, kterou vlastnil
motokrosaf Doug Bradbury. Vidlice fungovaly na principu pruzin a elastomeru, ktery
zajistoval tlumeni. Na vystavé Interbike v Anaheimu se vroce 1990 prodaly béhem

jediného dne veskeré vyrobené kusy.

Odpruzena predni vidlice, odpruzeny ram a pfichod kotoucovych brzd na trh byl impulsem

pro mnoho vyrobcd, ktefi zacali vyvijet nové technologie a patenty. Sjezdové ramy byly

1 www.sonic.net
2 Hofman (2006), str. 33
13 Hofman (2006), str. 63
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predevsim tuhé a odolné vici extrémnimu zatiZeni pti sjezdu. Vidlice urcené pro sjezd
se zaCaly vyrabét jako dvoukorunkové, coz zpUsobilo jejich vétsi tuhost a odolnost. Tento
zpUsob uchyceni vidlice do rdmu je specificky pro sjezdova kola i dnes. Od vyroby prvniho
odpruzeného ramu se kazidy vyrobce snaZi vynalézt specificky systém tzv. prepakovani
zadni stavby ramu. Obecné Ize konstatovat, Ze co znacka kola, to odliSny systém pruzeni
a konstrukce rdmu. ZpUsoby pruzZeni a tlumeni pfednich vidlic a rdm0 jsou zajistény diky
tlumicm, které se od prvnich systémi prevratné vyvinuly. Také kotoucové brzdy
na sjezdovych specidlech prosly pfevratnym vyvojem a to sice s prichodem brzd
hydraulickych, které funguji na stejném principu jako brzdy u automobill (viz kapitola:

Materidlové vybaveni pro sjezd na horském kole).
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5 DISCIPLINY HORSKE CYKLISTIKY (MTB)

Zavody na horskych kolech neboli MTB se vznikly v 70. letech 20. stoleti, kdy prvni
mistrovstvi svéta se konalo vroce 1990. Vroce 1996 byly zarazeny do programu
olympijskych her. Maji nékolik disciplin, ve kterych jde hlavné o skloubeni techniky

a fyzické sily jezdce.'*

Na pocdatku 21. stoleti ptinesl obrovsky technicky prevrat v MTB mozZnost volby rliznych
praméra kol. Do té doby byl rozmér jednotny a to pouze 26 palcli. Tehdy nékolik vyrobcl
horskych kol zacalo vyrabét prototypy o priméru 29 palct, které se v praxi ujaly a zacaly
se vyrabét. Dnes si kazdy biker mizZe vybrat mezi tfemi moznostmi a to 26 palcd, 27,5
palcu, 29 palcd. Primér kola ma vliv na tfi zakladni vlastnosti: vahu, prekondani prekazky

a pfilnavost. Rizné rozméry kol se promitaji ve viech disciplinach horské cyklistiky.

5.1 TRIAL(TL)

Jde o disciplinu, kde jezdec prokazuje pevné nervy spojené se Sikovnosti a rovnovahou.
Zdolavaiji se zde prekazky, na jednom ¢i obou pneumatikach, aniz by se jezdci dotkli zemé
nohou. Pro zvladnuti traté je nutné manévrovat s kolem pfi nadskoceni, jde o jizdu
na jednom kole, pfipadné stani na misté. Pfi zavodech se hodnoti styl, dovednost,
napaditost. Za kazdy dotek zemé nohou dostdvaji trestny bod. Soutézi se ve dvou tfidach
o praméru kol 20 nebo 26 placu. Jezdi se na specialnich kolech bez odpruzeni, jejichz
nejvétsi zvlastnosti je ram, ktery viibec nema sedlo a je velice pevny a lehky. Nezbytnosti

trialového kola jsou velice citlivé a u¢inné hydraulické kotouéové brzdy.

5.2 FOURCROSS (4X)

Trat vede z kopce a je podobna bikrosové trati. Jedou se klopené zatacky, skoky, boule
apod. Pfi zavodu se obtizné predjizdi, ¢ekad se na chybu soupere. Jde o kombinaci rychlé
jizdy, sebevédomi a ovladacich schopnosti kola zavodnikem. lJizdy se ucastni Ctyfi
zavodnici s postupem ctyr nejlepsSich vylu¢ovaci metodou. Fourcross vznikl z dualslalomu,

kde jezdili vidy dva zavodnici v kazdé jizdé vedle sebe na oddélené, témér stejné trati.

14 www.kolemkola.cz

12



Fourcrossovd kola maji odpruzenou predni vidlici a stavba ramu je kratka z davodu
hbitého fizeni. Dale maji napinaci zafizeni tzv. napinak retézu. Ten zajistuje, aby retéz

nespadl.

5.3 CROSS COUNTRY (XC)

Jde o jednu z nejoblibenéjsich disciplin MTB, kterd ma nejvic zavodnik( profesionald, ale
i téch z fad rekreacnich cyklistl. Jezdi se v terénu na lesnich pésindch a uzkych cestach
mnohdy s kamenitym sjezdem. Zavod trva 1,5 — 2 hodiny a jede se nékolik okruh( na trati
dlouhé cca 5-8 km. Start zavodnik( je hromadny a neni dovolena cizi technickd pomoc,
s vyjimkou technickych dep k tomu urcenych. Tato disciplina se jezdi na tzv. hardtailech,
tj. kolech s odpruzenou predni vidlici a pevnym rdmem nebo na tzv. fullech, tedy kolech
celoodpruzenych. Velké naroky jsou kladeny obzvlasté na vahu a tuhost kola. Na stejnych
kolech se jezdi také maraton, ktery je vSak delSi. Na rozdil od XC se nejezdi na uzavieném

okruhu, ale na vyty¢ené trati dlouhé cca 70 — 120 km.*°

5.4 SjEzZD (DH)

Sjezd, v anglické zkratce DH (downbhill) je extrémni soutézni disciplina horskych kol.
»,Zavody ve sjezdu se konaji na tratich podobnych lyZzarskym sjezdovkdm. Zdvodnici se
na trat vyddvaji postupné — vyhrdva jezdec s nejrychlejsim casem. Mnoho lidi, ktefi
sjezdova kola vlastni, ve skutecnosti nezdvodi. Ke sjezdu je pfitahuje pravé to, Ze je
napinavé se na néj divat a jizdu si zkusit.” 1° Sjezdova trat se vétsinou nachdzi v pfirodnim
terénu doplnéna o uméle vybudované prekazky s vysokou technickou narocnosti.
Sjezdové kolo se spiSe podoba motokrosové motorce bez motoru nez kolu. Jeho poufziti je
proto velmi omezené. Downhillovy specidl ma cca 230 mm dlouhy zdvih odpruzeni vzadu
a cca 200 mm vprfedu. Zdvih udava pohyb kol ve svislém sméru. Trat downhillu je dlouha
cca 3-4 km a ti nejzdatnéjsi ji sjedou cca za 5 minut, to vSak zaleZi na jeji narocnosti, kde

jsou kladeny vysoké naroky nejen na psychickou a fyzickou stranku jezdce.

15 www.kolemkola.cz
16 Sidwells (2004), str. 64
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5.5 FREERIDE (FR)

Tato disciplina je specificka pro horska kola (z angl. freeride — volna jizda) a ve vétsiné jde
o disciplinu nesoutézni. Je spojena s Zivotnim stylem a postrada jakakoliv pravidla. Trat je
vétsSinou neupravend, obsahuje klopené zatacky a skoky, na kterych se jezdec snaii
predvést efektivni jizdu s triky. Pokud uz se konaji néjaké freeridové zavody, tak se v nich
neméri trat, ale hodnoti se styl. Jezdi se o poznani pomaleji nez pfi downhillu. Triky
se provadi na skocich, které mizeme rozdélit svou charakteristikou na nékolik zakladnich:

air, gap, drop.

»Ze sjezdu se nakonec vyvinula disciplina freeride (volnd jizda), kterd je sjezdu velmi blizkd,
ale neomezuje se vyhradné na horské sjezdy. , Freerider” se pokousi hravym zplisobem
zvlddnout neustdle nové prekdzky, ucit se nové triky nebo provozovat akrobatické skoky.
To vse Ize zaclenit do vyjizdék, které obsahuji jak jizdu do kopce tak z kopce. Tento druh
cyklistiky ma mnohem vétsi pocet aktivnich pfiznivcl, na coZ reaguje i prumysl vyrobou

specidlné konstruovanych kol a komponentu pro freeride.“*”

Freeridova kola jsou svou stavbou a vybavou velice podobna sjezdovym. Lisi se hlavné
geometrii ramu, kdy sjezdové kolo nemd tak vyrazné predsazenou predni vidlici.
To zajistuje mnohem lepsi manévrovani s kolem, na druhou stranu horsi stabilitu pfi vétsi
rychlosti v technickych usecich. Dalsi rozdil je v niZzSim zdvihu odpruzeni kola, ktera
se pohybuji v rozmezi mezi 160 — 180 mm a v systému uchyceni ptredni vidlice do ramu,

kdy freeridova vidlice ma jen jednu korunu.

5.6 ENDURO (EN)

Tato disciplina stoji na pomezi mezi cross-country a sjezdem a je z nich nejmladsi. Jde
o volné putovani terénem, ktery je méné ndrocny nez freeride nebo sjezd, ale naro¢néjsi
nez cross-country. Jsou zde ve velké mife zastoupeny hlavné sjezdy a vyjezdy. Kola jsou
hybridy mezi freeridovymi a XC koly. Zdvihy odpruzeni se pohybuji mezi 140 — 160 mm
a kola jsou doplnéna o teleskopické sedlo, které umozniiuje pouhym stisknutim packy
ménit zdvih sedla o cca 20 cm. Zavody probihaji stylem méreni jen sjezdovych usek.

Zavodnik vSak musi dbat na v¢asny prijezd na start méreného useku. Pfi pozdnim pfijezdu

17 Gerig, Frischknecht (2004), str. 91
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je Casové penalizovan. Posledni kritérium je splnéni vSech mérenych usek( v daném
Casovém limitu. Vitézi ten, ktery dosahne po secteni vSech mérenych Usekd nejkratsiho

casu.
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6 MATERIALOVE VYBAVENI PRO SJEZD NA HORSKEM KOLE

Sjezdové kolo je velice specifické uz na prvni pohled diky svému vzhledu. Je velice
robustni, mohutné a celoodpruzené. Kola jsou uréena pro jizdu z kopce v nejndro¢néjsich
podminkach. Musi zvladnout nejprudsi svahy a nejvétsi skoky. Ceny téchto specialll
zaCinaji pfi absolutné zakladné osazeném kole cca od 50 000 K& a sériové vyrabéné
modely nejvyssi kvality se pohybuji cca na 250000 K¢ Vysoka hmotnost kola je
pro jizdu do kopce. Takto zkonstruované kolo mlze odpustit zacatecnikovi nemalé chyby
a pokrocilejSim jezdcim ¢i zdvodniklm umoZiiuje snadno posouvat hranice pfi jizdé
z kopce. Pti rekreacni jizdé lze vyuzit pro sjezd kolo freeridové, to vSak vyzaduje vétsi

obezfetnost a citlivost pro volbu stopy.

6.1 RAM

Ram sjezdového kola je vidy odpruzeny, velice pevny a jeho geometrie je pfizpisobena
extrémnim podminkam, ke kterym bylo také zkonstruovano. Ke stavbé ram0 se vyuziva
mnoho materidld, z nichZ v sou¢asné dobé vyrobci nejcastéji pouzivaji slitiny hliniku nebo
ramy z uhlikového vldkna neboli ramy karbonové. Downhillové ramy jsou ve vSech spojich
a enormné zatéZovanych mistech zesilené, aby byla zajiSténa jejich spolehlivost. Zadni
stavba ramu kola je odpruzena pomoci systému vahadel a tlumiée. Tento systém tzv.
prepakovani ma velky podil na funkci pruzeni. Néktefi vyrobci kol umoznuji diky snadné
zméné zavéseni tlumice v prepakovani ménit zdvih kola a také jeho geometrii. Geometrie
sestrojeného ramu ma obrovsky vliv na jizdni vlastnosti, obzvlasté toho, jak kolo reaguje
v proménlivych podminkach. Cim je vidlice kola vice pfedsazend (chooper), tim je kolo
stabilngjsi a snadnéji drzi stopu i vextrémnim terénu. Toto je Zadouci
pfi sjezdu technickych pasazi ve vysoké rychlosti. Pfedsazeni pak udava uhel svirany vidlici

s horizontalou.18

18 Gerig, Frischknecht (2004), str. 106
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6.2 VIDLICE

Dvoukorunkova vidlice je specifickd pro sjezdova kola a se svym dlouhym zdvihem
pomérné snadno pohlcuje prudké narazy. Prodlouzené kluzaky vidlice od jeji spodni
koruny, kterd je prfichycend pod hlavové sloZeni, dovoluje pfichyceni druhou horni
korunou mezi hlavové sloZeni a predstavec. Tento systém uchyceni zajistuje, Ze otfesy
a extrémni sily jsou prenaseny z vidlice na ram, jsou tak lépe rozloZzeny do celého kola
a také zpevnuji celou konstrukci vidlice. U systému fungovani vidlice jsou dulezZiti dva
Cinitelé. Jednak jak je zajisténo pruzeni neboli komprese (stlaceni) vidlice a za druhé
tlumeni neboli zpétny chod vidlice do plného zdvihu. Pruzeni neboli komprese se vétSinou
zajistuje na principu uloZeni pruZiny nebo nadobky se stlatenym vzduchem. Tlumeni
funguje na olejové bazi, kdy se olej prepousti z jedné komory do druhé a tim je navrat
do plného zdvihu pozvolny. Tyto dva systémy lze u lepSich vidlic nastavit dle ndvodu

uréenym vyrobcem.

6.3 SYSTEM ODPRUZENI ZADN{ STAVBY
Zajistuje se dvéma faktory: vySe zminénym prepdkovanim od vyrobce ramu, druhy
je tlumi¢. Ten funguje na uplné stejném principu jako predni vidlice, proto vétsinou

vyrobci tlumica vyrabi i predni odpruzené vidlice.

6.4 BRzZDY

Dalsi dulezitou soucdsti sjezdového specidlu jsou velice efektivni, citlivé a dobre
se chladici brzdy. Na downhilovych kolech se v dnesni dobé pouZzivaji jen brzdy kotoucéové
a v drtivé vétsiné hydraulické, které maji témér stejny brzdny ucinek za vsech klimatickych
podminek. Kotoucové hydraulické brzdy pracuji na stejném principu jako brzdy
automobilové. Kotouc je pripevnén k ndboji a tzv. tfrmen je namontovan na navareny ram
nebo vidlice. Dobré chlazeni pfi dlouhodobém brzdéni zajistuje velky kotou¢ o rozméru
kolem cca 200 mm. Diky velkému kotouci je zajistén obrovsky brzdny ucinek. Tento faktor
také ovliviiuje velikost tfrmenu obsahujici malé pisty, které dale tla¢i na brzdové desticky.
U sjezdovych brzd se vétSinou pouzivaji ¢tyf a nékdy i Sesti pistkové tfrmeny. Propojeni

tfmene a brzdové paky je zajisténo hydraulickou hadici, kterd je naplnéna mineralnim
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olejem nebo brzdovou kapalinou. Tento systém zajistuje citlivy a plynuly chod brzdy.
U brzdové paky je moZné nastavit chod a regulovat citlivost brzdy. Brzdové desticky jsou
vyrabény ve dvou zakladnich variantach a to organické nebo sintrované (metalurgické).
Kazdy z téchto materidlll ma rozdilné vlastnosti. Organické desticky maji vétsi brzdny
ucinek, avsak kratsi Zivotnost, u sintrovanych desti¢ek je tomu naopak. Podstatné drazsi
desticky jsou napf. keramické, u téch je Zivotnost podobna jako u sintrovanych a brzdny
ucinek jako u organickych. Brzdové desti¢cky u sjezdovych kol pravidelné kontrolujeme,

a pokud je napt. prasné nebo blativé pocasi, pocitdme s tim, Ze desticky ubyvaji rychleji.

6.5 RIDITKA A PREDSTAVEC

U sjezdovych kol jsou zpravidla vyuzivany Sirsi fiditka o délce cca 80 cm a velice kratké
predstavce. To mda za vysledek vynikajici manévrovani v technicky naro¢ném terénu
s mensim vynalozenim sil. U nékterych vyrobcl vidlic je moZné predstavec spojit rovnou
s horni korunou predni vidlice. U fiditek a predstavce je velice dlleZita pevnost, a tudiz
i spolehlivost pti enormnim zatizeni. Pfi ¢astém pouzivani se doporucuje ménit tyto dva
komponenty kazdé dva roky. Sirokd Fiditka maji také vyznam z fyziologického hlediska,

kdy pti SirSim Uchopu jsou plice vice roztazené, a tudiz je zajisténo lepsi dychani.

6.6 RAZENI

Razeni nepatii mezi nejpodstatnéjsi ¢asti downhillového kola na rozdil od systému
odpruZeni a brzd. Vétsina sjezdovych specialll ma cca 10 — 11 fadicich stupnu. Kolo
obsahuje jen jeden prevodnik (ozubeny talif u stfedu kola) a tudiz presmykac¢ zde
nenalezneme. Pfehazovani je zajisténé jen na zadnim naboji, ktery obsahuje tzv. kazetu
s 10 — 11ti pastorky (ozubenymi kolecky), na které nabiha fetéz pomoci pfehazovacky.
Jezdci na downhilovych kolech preferuji vétsinou silnicni kazety, u kterych jsou pastorky
odstupnovany témér po jednom zubu, a proto jsou jednotlivé pfevodové stupné v malém
rozsahu. Pfehazovacka je spojena s ovladaci packou bowdenem a ocelovym lankem, které
je packou ovldddno dle jezdcovych potieb. Pfehazovacka na sjezdovém kole
je vystavovana enormnim otfeslim, a proto v dnesni dobé vyrobci prehazovacek vyvijeji

specialni sjezdové sady komponentl, které obsahuji i vyvzduZzené a otfesim odolné
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prehazovacky. V pfipadé nutnosti mGzeme vyuzit jakoukoliv pfehazovacku napf. i silniéni,

vzdy vSak stejné znacky jako je radici packa a prevodova kazeta.

6.7 KLIKY

Pti sjezdu se vétSinou na kole stoji, coZz vyZzaduje zna¢nou pevnost klik. Sjezdové kliky jsou
vidy osazeny jen jednim pFevodnikem (viz. kapitola 5.6 Razeni). Na klikach je hned vedle
pfevodniku umistén tzv. rockring (z angl. skala, kruh). Ten chrani prevodnik
pred pfipadnym narazem. Dale je u pfevodniku napinaci zafizeni fetézu tzv. napinak, ktery

zajistuje, Ze retéz nemuze spadnout nebo i napt. nabéhnout mimo prevodnik.

6.8 SEDLO A SEDLOVKA
Na sjezdovém kole se prevaziné stoji, proto sedlo neni az tak duleZitou ¢asti kola. Sedlova
trubka neboli sedlovka je pevnd, ale podstatné krat$i nez u béiného horského kola.

Dulezité je spiSe nastaveni téchto dvou komponent( — viz. videoprogram.

6.9 KOLA (VYPLETY)

Naopak kola tvofi velice dllezZitou ulohu. Sjezdové vyplety musi byt velice pevné a tuhé.
To je zajisténo specidlnimi sjezdovymi rafky, které jsou dvojité a vyztuzené. Tyto rafky
jsou oproti normalnim $irsi a to z dlvodu uZivani plastl o vétsi tloustce. V dnesni dobé
si mlZeme vybrat ze dvou obvodovych rozmér( u sjezdovych vypletd a to 26 palcli nebo
27,5 palce. Mlzeme si vybrat mezi rafky uréené pro plasté s dusi nebo pro bezdusové
oznacené UST TUBELLES. Dale zajistuje pevnost samotné vypleteni kol draty, které jsou
vétsSinou v poctu od 24 az do 36. Naboje musi byt odolné proti enormnim otfesim
a narazim. Hlavnim jejich specifikem je jejich uchyceni, které zajistuje mohutna osa
o praméru 20 mm. Diky ni dojde k dokonalému uchyceni do ramu ¢i vidlice a celkovému

zpevnéni.
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6.10 PLASTE

Plasté volime podle velikosti rafku a podle toho, zda chceme plasté s dusi ¢i bezduSové.
Druhé zminéné jsou odolné&jsi proti uUniku vzduchu. Pokud zvolime plasté dusové, je
vhodné pouzit sjezdovou dusi, kterd je zesilena. Primér sjezdovych plasti se pohybuje
v rozmérech od 2,3 palce az po ty extrémni tj. tfi palcové. Z vlastni zkuSenosti doporucuiji
plasté o rozméru 2,5 palce. Nesmime opomenout dlleZitost materidlu, z jakého je plast
vyroben. Zakladem je pryzZ, ktera je zpevnéna bud dratem nebo Iépe kevlarovym vldknem.
PIasté se vyrabi ve tfech zdkladnich smésich: mékka, stfedni a tvrdad smés. Mékka ma
vynikajici pfilnavost, ale snadno se opotrebi, tvrdd naopak. Za jakych podminek zvolit
jakou smés by bylo na celou dalsi kapitolu. Vyrobci ddle nabizeji nepfeberné mnozstvi
vzorkl plastl, které také ovliviuji jizdni vlastnosti. Jeden plast ma mensi valivy odpor, ale
naopak, v terénu se zanese necistotami v podobé blata, druhy ma zase vlastnosti Upiné
jiné. Poslednim faktorem, ktery ovliviiuje jizdu, je tlak v pneumatikach. Pokud pneumatiky
podhustime, budeme mit sice mnohem lepsi pfilnavost, ale kolo bude Iépe tlumit drobné
nerovnosti. Plasté pak budou nachylnéjsi k prorazeni duSe o hranu rafku. To neplati
u plastd bezdusovych, které diky absenci duSe nelze prorazit. Z vlastni zkuSenosti

doporucuji kolo hustit od 2 do 2,5 atmosféry.

6.11 PEDALY

Pedaly mlzeme rozdélit na dvé hlavni skupiny. Klasické rovné pedaly na sjezd tzv.
platformy nebo pedaly naslapné. Ke kazdym musime zvolit patficnou vhodnou obuv. Zde
doporucuji, pokud je jezdec zvykly z klasického kola na pedaly naslapné, tak at zvoli tyto

pedaly i na kole sjezdovém, taktéZ v opaéném pripadé.
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7 DOPLNUJici INFORMACE K VYUKOVEMU VIDEU

PovaZuji za podstatné uvést, Ze pfi jizdé na sjezdovém kole a vyuce downhillu je nutné,

aby kazdy ucastnik dodrzoval jisté zasady a doporuceni.

7.1 VYBER LOKALITY

Pro kazdého jezdce je vybér lokality podstatny, zvlasté vsak by ji mél vhodné zvolit
zacatecnik. Mél by predbéziné zjistit do jakého bikeparku se vypravi a jaké ho tam cekaji
z internetovych stranek provozovatell bikepark(l nebo na cyklistickych serverech napf.

dolekop.com .

Na zacatek doporucuji mirné naklonény travnaty svah bez jakychkoliv pfekazek. Tam je
mozné seznamit se se sjezdovym kolem vlbec a osvojit si zde zdkladni dovednosti. Poté
muzZeme prejit do bikeparku, avsak do tzv. skill centra (centrum pro zdokonalovani), kde
se jezdec seznami se zakladnimi pfekdzkami a jejich bezpeénym zdolavanim. Pokud skill
centrum neni kdispozici, jezdec prechdazi k nejlehéimu trailu, ktery je k dispozici.
Doporucuji vyuZit informaci od obsluhy bikeparku nebo jesté I1épe se vydat na tento trail
se zkusenéjsim bikerem (sjezdovym jezdcem), ktery nas provede a seznami se vSemi
prekazkami a jejich zdolanim v zakladni podobé. Je dobré jezdit minimalné ve dvou lidech
pro pfipad vzajemné pomoci pfi zranéni, technickych problémech atd. Pro seznameni

se a nacvik nového trailu plati pravidla:
e projdi si nejprve cely trail bez kola a seznam se s krizovymi Useky
e jed jen to, kde vidis celou prekazku véetné dopadu a pokracovani trati

e pokud nemas prehled o situaci, napf. nevidiS celou pfekdzku véetné dopadu,
zastav mimo trail a prohlédni si celé misto, popfipadé se podivej na jiného jezdce,
jak prekazku zdolava.

Ke vSem obtiznym prekazkam vétSinou existuje jejich alternativa v podobé lehéi objizdky.
Po prvnim zdoldni nejlehciho trailu je vhodné ho projet minimalné dvakrat a vice. Pokud
trail bezpecné ovladam, mohu bez vétsich problém0 prejit k jinému, stejné tézkému nebo

v Vvv

trailu tézsimu. Doporucuji dodrZovat vZdy stejny postup.
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7.2 PRAVIDLA PRO POHYB V BIKEPARCICH

1.

Jezdi se pouze po vyznacenych trasach, pfi volbé trasy myslet na Uroven svych

dovednosti.

Zastavuj na prehlednych mistech pokud moZno mimo trat. Snaz se vidy

neprodlené uvolnit trasu ostatnim jezdctim.

Pomalejsi jezdec by mél uvolnit trasu rychlejsSimu, rychlejsi by pfi predjizdéni
nemél pomalejSiho ohrozit. Za bezpecné predjizdéni je zodpovédny rychlejsi
jezdec.

Jizdu pfizplisob svym schopnostem a dovednostem stejné jako povétrnostnim
podminkam a hustoté provozu.

Pti kfizeni tras dbej znacek, pokud chybi, pfednost ma jezdec pfijizdéjici zprava.

Pfi Urazech je kazdy jezdec povinen poskytnout prvni pomoc, zjistit bezpeénost
zranéného — oznaceni mista Urazu, pripadné udalost co nejrychleji oznamit horské

sluzbé ¢i spravé bikeparku.

7.3 ROZVRZENI SIL

Rozvrzeni sil je dilezZité obzvlasté u netrénovanych sjezdarl, ktefi neprovozuji aktivné

zadny sport. Nékdy i zdanlivé kratka, ne pfilis slozité vypadajici trasa mlze znamenat pro

netrénovaného jedince obtiZze. Pokud jde ke vsemu jeSté o zacateénika, je problém

dvojnasobny. V soucasné dobé nas lanové drahy a vleky bez sebemensiho Usili prepravi

na pohadkové vypadajici vrchol, ale sjezd z vrcholu doll se mlze zménit v opravdové

peklo (viz. Kap. 6.1 Vybér lokality). Sjezd je sport naroény sam o sobé a je dobré

v zacatcich postupovat opravdu kricek po kricku a nic neuspéchat. Neprepindme své sily,

a pokud se citime jen trochu nejisté, je vhodné udélat si pauzu, doplnit energii,

zregenerovat a pozdéji zopakovat predchozi cviéeni a postupné prejit na dalSi. Mnoho
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7.4 TECHNIKA JizDY

Vhodné je nejprve zacit jezdit na klasickém horském kole, zvolit lehky terén jak do kopce,
tak z kopce, tzv. cross country. Kolo, které nema dobré odpruzZeni a hlife brzdi, nam chyby
neodpusti. Dojde k zautomatizovani zakladnich véci, napf. pfedni brzda levd, zadni prava,
pfi sjezdu musim prenést vahu na zadni kolo, pfi prudkém vyjezdu musim vahu co nejvice
rozlozit, aby nedoslo ktzv. prokluzu zadniho kola a nadzvednuti kola predniho. Kolo
se chova rozdilné na rlznych druzich povrchu, tedy musime davat dobry pozor pfi stfidani
povrchli terénl. Teprve po obstojném zvladnuti jizdy na klasickém horském kole
doporuduji prejit ke kolu sjezdovému, kde se ziskané zkusenosti zuroci a urychli se nacvik

novych prvkd.

7.5 VYBER STOPY

Sjezd je rychla disciplia, kde se jezdec musi rozhodovat ve zlomku vtefiny. Kazdou trat
siale mGZeme nejprve v klidu projet nebo dokonce projit a seznamit se s obtiznymi
pasadzemi a vybrat si stopu zdoldni. Prvni jizda by méla byt opatrna a pokud ji zdoldm
bez vétsich obtizi, pfi dalSich jizddch mGzZeme zrychlovat. Pfi volbé stopy plati zakladni
pravidlo: ,kam se divam, tam jedu.” Z toho vyplyva, Ze pokud se budu koncentrovat
v obtizném misté na bod napf. strom, kterému se chci vyhnout, tak do néj s nejvétsi
pravdépodobnosti narazim. Vsechny prekazky by mél jezdec zaregistrovat pouze
perifernim vidénim a svou vizualni koncentraci soustfedit na misto, jak ji nejlépe objet.
Pti sjezdu tézsSich trailll je to mnohdy tzv. cesta nejmensiho zla. Posledni doporuceni
je cestu planovat. Stejné jako cestu ¢tu a divam se dopredu, tak pfi sjezdu musim Cist
terén a zvaZovat, tedy sledovat terén pred sebou. Doporucuji zpocatku jezdit tzv. cross
country, kdy napft. jizda v terénu do kopce, s mokrym povrchem je vynikajici prlpravou
pro volbu stopy v budoucnu. Pokud pfi jizdé do kopce prejizdim navlhly kamen nebo
dokonce koren, pfi prejezdu posunu kolo vpfed pres koren, zadni zdbérové kolo
se dostane pres kofen s lehkosti a nedojde k tzv. prokluzu. Toho docilim natazenim rukou
a nohou lehce vpred. Pokud se vSak toto cvi¢eni nepovede, jednoduse dam nohu na zem
a predejdu tak padu. Jezdec se tim naudi, jak se kolo chova v extrémnich situacich a je pak

jednodussi na né reagovat.
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7.6 ROZDELENI SKOKU A PREKAZEK (TERMINOLOGIE)
DROP — jde o skok, ktery Ize pfirovnat ke schodu. Jezdec najede na rampu (kamenna nebo
drevéna), ktera ho nevymrsti do vysky, ale naopak jezdec padd o uUroven niZ na rovinu

nebo idealné do svaZujiciho se dopadu smérem dolu.

GAP — na rozdil od dropu, skok vymrsti jezdce do vysky, do dalky nebo oboji. Stdle ma
vSak podobu rovné rampy bez radiusu. Pokud je gap spiSe do ddlky, je dopad mozny

na rovinu a pokud do vysky, je dopad idedlné do svaZujiciho se dopadu.

AIR — jde o skok, ktery je zakon&en radiusem. Tento radius vymrsti jezdce do vysky. Cim je
radius skoku strméjsi, tim vhodnéjsi je prudce se svazujici dopad.

TABLE (lavice) — jde o jistou podobu AlRu, pouze prostor mezi hranou odrazu a hranou
dopadu je vyplnén hlinou nebo jinym vhodnym materidlem. Jde tedy o skok relativné
hodné bezpeény. Pokud jezdec nedoleti do svazujiciho se dopadu, dopadne na rovinu,

ktera je v arovni hrany odrazu.

Klopena zatacka neboli klopenka je zatacka, jejiz rovina je naklonénd do sméru zataceni.
Pfi pohledu z vnitfku zatacky smérem ven vytvari radius. Ten umoznuje projet zatacku

mnohem rychleji a bezpecnéji.

Wallride — mUzZeme rozdélit na dva zakladni druhy. Jeden ma podobu obrovské klopené

zatacky a druhy je rovna deska, ktera je naklonéna pod rliznym ahlem.

7.7 VYBAVA NA KOLO
Vhodné je pfi rekreaénim pojeti jizdy nahradit paterni chrani¢ batohem, ktery plni stejnou
funkci. Alespon jeden ze skupiny baikerld by mél byt vybaven batohem s nasledujicim

vybavenim pro pfipad potfeby:

1. Komunikaénim prostifedkem s aktualnim ¢islem pomoci v nouzi pro danou oblast —

v horskych oblastech Ceské republiky ¢&islo horské sluzby.
2. Lékarnickou vybavenou pro zakladni oSetieni, véetné znalosti pouZziti.
3. Sada pro vyménu poskozené duse — lepeni nebo dusi, tzv. montpaky 2 ks, hustilku.

4. Multikli¢ vybaveny zakladnim naradim a tzv. plastové eska pasky.
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5. V pfipadé delSiho setrvani vhodny ndpoj a obcéerstveni pro dodani energie.



8 TECHNICKE PRAMENY VIDEOPROGRAMU

Videoprogram jsem rozdélil do osmndcti ¢asti, které spliuji metodickou fadu vyuky sjezdu
na horském kole. Scénar jsem vypracoval s kolegou instruktorem Janem Ofnerem, dohodli
jsme se na postupu, ktery vychazel z naSich praktickych zkuSenosti. V kazdé ¢asti videa
je popisovan jeden ze zakladnich prvk( vyznamnych pro sjezd. Dfive nez jsme prikrocili
k nataceni videa, zpracoval jsem scénaf, podle kterého se tocily zabéry. Ty byly natoceny
kamerou Go Pro 4 a Sony HDR-PJ810. Scénar obsahoval pokyny hlavnimu kameramanovi
Michalovi Karli¢kovi. Slo o pokyny zdGrazfiujici detail technického provedeni, pohybu ¢i
vybaveni, zpomaleni ¢i zrychleni zabéru, namifeni kamery na urdity detail, vyuziti zoomu,

urceni sméru zabéru kamery.

Hruby materidl jsme nasledné nahrali do pocitade, probéhla prvni vizudlni kontrola
s odstranénim nepovedenych a neucelnych zabérl. Jednotlivé zabéry dostaly pracovni
nazvy. Pojmenované zabéry byly importovany do programu Adobe Premiere Pro CS6,
a zde byl ofezan zbytecny material (¢asovd prodleva apod.). Se zpracovanim videa mi
pomohl Michal Karli¢ek, ktery mél predchozi zkusenosti se stfihem a zpracovanim videa.
Prikrocili jsme k pofizeni zvukového zaznamu, coZ byl komentar k jednotlivym zabérim.
Zvuk byl pofizen v programu Adobe Audacity, kde byl i upraven a zbaven zvukovych
necistot. Nasledovalo zkompletovani obou ¢asti v programu Adobe Premiere Pro CS6.
Tato synchronizace se po uUplném dokonceni ukazala jako ¢asové nejdéle trvajici. Kazdy
zabér se musel dle komentarfe bud zpomalit, zrychlit nebo doplnit o zabér na detail
pfipadné vizudlné upravit napf. o dokresleni ¢ar k Uplnému vysvétleni. Kazda kapitola byla
doplnéna o titulky s popisem kazidé casti videoprogramu. Po dokonceni videa jsme
v programu Adobe Encore nastavili Gvodni menu, ve kterém si mize divak zvolit konkrétni

kapitolu.

Prakticky celé nataceni videa probihalo ve dvou etapach, jednak na travnatém povrchu
sjezdovky Nad nadrazim v Zelezné Rudé, druha etapa, obsahujici technicky naro¢néjsi
prvky a vyzadujici specialni prekazky, byla pofizena v bikeparku Kocourov u Klatov. V prvni
etapé byly natoCeny zabéry zakladnich prvk( nezbytnych k osvojeni si sjezdového kola.
Zrealizovat druhou etapu bylo ndroc¢néjsi z davodu, zZe zdbéry byly nataéeny na dvé
kamery zaroven, aby byla moznost lepsiho vybéru natoceného materialu. Béhem nataceni

jsme se fidili zpracovanym scénarem, coz nam usetfilo ¢as.
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Ve chvili, kdy byly zpracovadny v hrubé podobé obé ¢asti videa, tj. jak obraz, tak i zvuk,
jsme material importovali do programu Adobe Premiere Pro CS6. Zvukova stopa byla
poskldddna do po sobé jdouci casové osy a dale jsme pokracovali ve zpracovani
kamerovych zabér(. Seradili jsme je dle predpfipraveného textu a vybrali z nich ty

nejvhodnéjsi. Nasledoval stfih a kompletovani obou ¢asti dohromady.

27



9 DISKUZE

PFi zpracovavani historie cyklistiky jsem vyuZzil knihu SOULEK, I., MARTINEK, K. Cyklistika.
Podle této knihy nebyl problém vytvofit si obraz o prvnich sestrojenych kolech v Evropé,
véetné jejich postupného zdokonaleni. Dalsi publikaci, kterou jsem vyuzil v diplomové
praci, byla GERIG, U., FRISCHKNECHT, T. Jezdime na horském kole, kdy jsme se prenesli
cca o sto let dal do USA, kde se zacalo jezdit v terénu na kolech. Zajimavosti byla pasaz
o tézkych zacatcich a technickych problémech prvnich zadvod( ve sjezdu na horském kole.
V dalsi casti jsem se vénoval popisu prvnich slavnych zdvodu v této discipling, a to
legendarnimu Repack Down-hill a Whiskeytown Downhill. Viditelnymi osobnostmi
spojenymi s historii horské cyklistiky jsou Gary Fisher, Charlie Kelly, Joe Breeze a Tom
Ritchey, ktefi maji velkou zdsluhu na prosazovani horské cyklistiky jako masového sportu.
Nepochybné je, Ze prvni MTB pochazi z Ameriky, kde se na ném zacalo jezdit na pocatku
80. let minulého stoleti. Kdy se ale dostalo horské kolo do Evropy? Vyraznou postavou
je American Mike Sinyard, zakladatel firmy Specialized, sportovec, ktery se Uspésné
zabyval nejen jizdou na kole, ale jde i o Uspésného podnikatele, ktery prodal v Evropé
prvni MTB kola. Nasleduje pasaz o technickém vyvoji sjezdového kola, kdy v devadesatych
letech minulého stoleti pfichazi odpruzené vidlice a ram, zajimavosti je, Ze prosazeni
odpruzeného ramu trvalo dlouhych sedm let. Skutecnou technickou revoluci pro sjezdové
kolo pfinesl az vyvoj nové technologie, kdy se zacaly vyrabét dvoukorunkové odpruzené
predni vidlice. Fakticky jde o to, Ze systém uchyceni vidlice do ramu zajistil vétsi tuhost
a odolnost proti zni¢eni. Nepochybnym prevratem ve vyvoji je ndastup kotoucovych
lankovych brzd, které se pozdéji zdokonalily na systém hydraulicky, srovnatelny
se systémem brzd, které se pouzivaji v automobilech. To mé za vysledek lepsi brzdny
ucinek pfi promnénlivych klimatickych podminkach a lepsi chlazeni pfi dlouhotrvajicim
brzdéni.

Struény prehled disciplin MTB jsem shledal dllezitym pro vytvoreni si predstavy ¢tenare
o rGznorodosti a mnoiZstvi v odliSnostech samotné horské cyklistiky. Jde o trial, kde
na rozdil od sjezdu jezdec zdolava prekazky, aniz by se nohou dotkl zemé. Fourcross
je zavod, kterého se Ucastni Ctyfi zavodnici a na rozdil od sjezdu jedou najednou vedle
sebe z kopce na jedné trati s prekazkami. Je zde dovolen fyzicky kontakt zavodnikd.

Odlisnost cross country a downbhillu je v profilu trati, kdy trat XC vede jak do kopce, tak
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i zkopce. Freeride je disciplina kterd se nejvice podoba downhillu. Na rozdil od sjezdu
se zde na umélych prekazkach provadi triky a je zde kladen d(iraz na plynulou a elegantni
jizdu. Posledni disciplinou je enduro, které je na rozmezi mezi cross country a sjezdem.
Nezabyval jsem se prehledem vyctu kol cyklistiky silni¢ni, drahové a akrobatické, tedy
disciplinami naprosto odlisSnymi od tématu prace. Uvedl jsem pouze ty, které spolu

souvisi, maji spole¢ny zdaklad, tedy jde o kola terénni.

Sjezdové kolo je velmi specifické, vyvinulo se z kola horského. Stim souvisi i jeho
materidlové vybaveni. Jde o zcela odlisné kolo, ur¢ené pouze pro terénni sjezd. Sjezdovy
special je vidy dobte odpruzeny, kolo musi mit vysoky zdvih tak, aby tlumilo nerovnosti
v terénu. S poukazem na kapitolu o historii cyklistiky, kdy v zacatcich byla kola velmi
tézka, neodpruzend a s nedokonalym brzdovym systémem bych chtél poukdzat na to,
Ze dnes dosdahlo sjezdové kolo takové Urovné, kdy se pfirovnava k motokrosové motorce
jak svou stavbou, tak i terénem, ve kterém se pohybuje. Myslim, Ze je to pfirozeny vyvoj,
ktery je ovliviovan modernimi trendy. V kapitole o materidlovém vybaveni kola jsem
uved!| nékolik soucasnych inovaci ve vyrobé rama, vidlic a brzd tak, jak jsou v soucasné
dobé konstruovany a distribuovany. Predevsim jde o nahrazovani materidlu pfi vyrobé
komponent(, kdy jsou vyrabény z uhlikovych vldken (misto hlinikovych). V souc¢asné dobé
se nahrazuji kola s vétSim priimérem z dlivodu snaz$iho prekondvani terénl. Pravé tak
vyrobci rama kazdy rok prichazi na trh s novym systémem odpruZeni zadni stavby ramu.
Tim se snaZi docilit komfortnéjsi jizdy, tj. lepsi tlumeni nerovnosti v terénu. Dllezitym
komponentem kola je brzdovy systém, kdy vyrobci konstruuji brzdy lehéi a ucinnéjsi.
Vzhledem ktomu, Ze jde o sport provozovany predevsim mladymi lidmi odhodlanymi
dosahovat v tomto extrémnim sportu vétsi rychlosti a lepsich trik(, je prirozené, Ze bikefi
si pofizuji nejmoderné;jsi prvky dosazitelné na trhu. DalSim dlivodem pro rychlou obnovu

komponentl je rychlé opotrebeni pfi narocnosti daného sportu.

Pro praktickou vyuZitelnost prace jsem povazoval za vhodné uvést doplnujici informace
k vyukovému videu, které jsou nezbytné pro bezpecny a bezproblémovy pohyb
v bikeparku. Jde Jde o jizdu po vyznacenych trasach, zastavovani, predjizdéni,
prizplsobeni jizdy schopnostem a dovednostem jezdce, pravida pfednosti pfi kfizeni trati
a chovani jezdce pfi poskytovani pomoci zranénému. Tato pravidla nejsou v prislusnych

lokalitach uvedena. Stejné tak podceriovani vybavy na kolo ¢i na prvni pohled Spatné

29



rozvrzeni sil, ale i vybér lokality a stopy mize mit za nasledek Ujmu na zdravi Ci jiné,
nepfijemné potize. Tém se miZieme vyhnout pravé véasnym seznamenim se s pravidly

uvedenymi v této praci.

Ackoliv teoretickd metodicka rfada k vyuce downhillu je popsana v nékterych publikacich,
nebyla v Cechach, pokud je mi zndmo, natoena 7?adnd ucelenad podoba této discipliny.
PFi natdceni videa jsem zvolil nize vypsany postup, ktery jsem zamérné sestavil tak,
e jsem postupoval od jednodusdich prvk( k prvkim sloZit&jsim. Slo o kroky, kdy jsem
popsal vystroj jezdce vcetné ochrannych pomdicek jako je integralni helma, paterni
chranic, chranice loktd a kolen. Jde o jedinecné ochranné pomducky, které se nepouzivaji
pfi disciplindch cross country. Nasledovalo oblékani vystroje a ukazka zdkladniho postoje
na sjezdovém kole, ktery je specificky pro sjezdové discipliny. Zakladni ukony, tj. nasedani
na kolo ve svahu, brzdéni a projizdéni klopenych zatdcek, jsou stejné na klasickém
i na sjezdovém kole. Naopak projizdéni neklopenych zatacek se vyrazné odlisuje
predevsim technikou prajezdu, kdy na klasickém horském kole se pfi projizdéni zatacky
sedi a vdha se vyrazné neprenasi. Na kole sjezdovém se pfi prijezdu neklopené zatacky
vidy stoji a dochazi k vyraznému preneseni vahy na vnéjsi pedal a naklopeni kola
do sméru zataceni, a tim je mozné projet zatacku vétsi rychlosti i na kluzkém povrchu.
Dalsimi, slozitéjsSimi ukony jsou pfitahovani fiditek, nadlehéeni zadniho kola a prejezd
terénni nerovnosti, které provadi jezdec po zvladnuti vySe uvedenych dovednosti. Tyto
prvky se lisi od provedeni na bézném kole zejména vyssi hmotnosti kola a znacnému

odpruzeni, které pohlcuje jezdcovy pohyby. Naopak nizkd sedlovka a specificka geometrie

v vev

vevys

byly kontrolovany smyk, odhozeni zadniho kola, prajezd viny po zdanim kole, bunny hop.
Posledni dva prvky, tj. skok — drop a skok — lavice jsou modifikaci vySe uvedenych ukon.
Doporucuji pfi vyuce dodrZovat postup tak, jak je vySe uveden a kazdy prvek v radé vidy
opakovat az do jeho zvladnuti. Z divodu bezpecnosti jezdce neni vhodné si usnadnovat

metodickou radu.

PFi vlastni tvorbé praktické ¢asti videoprogramu jsem se fidil nize uvedenou metodickou
fadou. Sestavil jsem videoscénar. Nasledovalo pofizeni hrubého materialu, ktery jsem

nahral do poditace a vyselektoval zdbéry. Zabéry jsem pojmenoval, importoval
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do programu Adobe Premiere Pro CS6. Pofizené zabéry jsem seradil do ¢asové osy,
sestfihal zdbéry, vytvofil audioscénar, namluvil komentar v programu Adobe Audacity
a vycistil zvuk. Nakonec jsem zkompletoval obé casti v programu Adobe Audacity CS6,
doplnil o vizualni popis a vytvofil vybérové menu v programu Adobe Encore. S natdcenim
videoprogramu jsem se setkal poprvé. Mylné jsem se domnival, Ze nejvétSim problémem
bude pofizeni zabérl. Daleko vétsi problém bylo namluveni komentare bez predchozich
zkudenosti. Slo o asté prefeknuti a chybné uréeni tempa namluveni textu. Nejvétdim
problémem pak bylo zkompletovani zdbérl se zvukovou stopou. Zabéry se musely

zpomalovat, zrychlovat nebo pozastavit tak, aby se podafilo vSe zkompletovat.

Cely program jsem nahral na DVD
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10 ZAVER

Téma mé diplomové prace je Sjezd na horském kole, vznik, vyvoj a sou¢asna podoba nové
cyklistické discipliny v CR (videoprogram). Cil prace byl na zakladé ziskanych praktickych
i teoretickych znalosti natocit instruktdzni videoprogram, ktery pomuze zacatecnikim
pfi vyuce sjezdové cyklistiky. Film by mél byt stejné tak pomocnikem pro instruktory
vyucujici sjezd na horském kole, video bylo nato¢eno jako instruktazni pro moznost vyuZziti
i pro Sirokou verejnost. Teoretickd ¢ast popisuje vystroj a vyzbroj nezbytnou pro jizdu,
véetné doplnujicich informaci dulezitych pro bezpecny pohyb a jizdu v bikeparcich.

Domnivam se, Ze se mné podafilo vyhotovit videoprogram, ktery usnadni zajemcim
rozhodovani, zda se tomuto sportu vénovat, za jakych podminek a v neposledni radé

v jakém rozsahu pofidit vybaveni pro sjezd na horském kole. Pro ty, ktefi se rozhodli tento

sport provozovat, bude video dobrym navodem ke zvladnuti zaklad downhillu.
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11 RESUME

Diplomova prace ma dveé casti, hlavni praktickou a ¢ast teoretickou. Teoreticka popisuje
jednak vznik historie cyklistiky a dale vyvoj sjezdové cyklistiky. Prezentuje také zrod
tohoto moderniho sportu, véetné jejich zakladatel(l. Soucasti prace je rozdéleni horské
cyklistiky podle disciplin. Nechybi zde informace o nutném materidlovém vybaveni
horského kola, bez kterého se tento sport neobejde. Proto je teoreticka ¢ast pomérné
podrobné zamérena na vyzbroj jezdce. Informace pro teoretickou ¢ast prace jsem ziskal
ze svych praktickych zkuSenosti, diskuzi s odborniky v daném oboru, ale i z internetovych
zdroju a knih o cyklistice, které jsem si zapujcil v knihovné univerzity, katedry télesné

vychovy.

Druha, prakticka ¢ast se zabyvd problematikou metodického vedeni zacinajiciho jezdce.
Videoprogram tvofi zakladni dovednosti sjezdu na horském kole. Obsahuje osmnact
kapitol metodické instruktaze, které by mély zajemce dovést na uroven pokrocilého
jezdce. Video je natoceno tak, aby bylo vidét detailni provedeni kazdého pohybu, ktery je

doplnén o komentar. SloZitéjsi prvky jsou doplnény o ndkres smérovych Sipek.

Téma diplomové préace jsem si vybral proto, zZe v této discipliné neni zadné instruktazni
video v ¢eském jazyce, které by bylo ndpomocné pfi vyuce tohoto sportu. Vérim, Ze video
se stane pomocnikem instruktordm sjezdové cyklistiky, pfipadné pomlze samotnym

zacinajicim jezdcim.
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12 SUMARRY

This diploma thesis consists of two parts, a theoretical background and a practical part.
The theoretical background describes the history of cycling and development of downhill
mountain biking. In addition, this work presents the origin of this modern sport including
its founders. The dividing of mounting biking into disciplines is also provided in this thesis.
| also inform about necessary bike equipment for this sport. Therefore the theoretical
background focuses on the rider’s equipment. The knowledge for this part of the thesis |
obtained from my own experience, discussions with professionals, internet sources and
books borrowed at the University Library at the department of physical education and

sport.

The practical part focuses on the methodology of coaching of a beginner rider. The video
recording contains basic skills of downhill mountain biking. It consists of eighteen
chapters of methodology leading a rider from the beginner’s to the advanced level. The
video recording is recorded the way which enables to see the detailed execution of every
movement with added commentary. The more complicated actions are supplemented

with direction arrows.

| chose the thesis topic because there is not any instructional video in the Czech language
which could help by learning downhill mountain biking. | believe that the video recording

will help downbhill mountain biking coaches and beginner riders, too.
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14 TECHNICKY SCENAR

~

Cas

Titulek (popis)

Popis zabéru (komentar)

00:00:00 — 00:00:07

Nadpis a nazev DVD.
VIDEOPROGRAM:

SJEZD NA HORSKEM
KOLE, VZNIK, VYVOIJ A
SOUCASNA PODOBA
NOVE CYKLISTICKE
DISCIPLINY V CR

00:00:07 — 00:00:11

2016

00:00:11 - 00:01:33

Uvodni motivaéni video

00:01:33 — 00:01:38

POPIS VYSTROJE A
VYZBROJE

00:01:38 — 00:01:42

VYBAVENI JEZDCE

00:01:42 - 00:02:57

Ukdazka vybavy jezdce

Ochranné pomlcky jsou nedilnou
soucasti vybavy kazdého freeridera a
jejich poutziti se dirazné doporucuje.
Kalhoty pouzivame dlouhé ze
zesileného materidlu odolné proti
protrZeni a se zuZenymi nohavicemi.
Pro pokrocilé jezdce pfi vhodnych
podminkach jsou vhodné i kratké
kalhoty zajistujici odvétravani. Chranic
patere - bud volime motokrosovy
kruny¥, ochranou vestu a nebo je
mozné poutzit lyzarsky chranic patere.
Vzdy odpovidajici velikosti. Helma
nejlépe integralni neboli celooblicejova,
ktera chrani Celist. Vybéru helmy by
méla byt vénovana velkd pozornost.
Bryle pouzivame lyZarské nebo lépe
motokrosové, které jsou Ciré. Dualezité
je, aby dobfe zapadly do integralni
helmy. Rukavice pouzivame nejlépe
dlouhoprsté s vhodnym pfilnavym
materidlem pro Uchop fiditek. Chranice
loktd. Chranice kolen a nebo chranice
holneni. Obuv je vhodna zpevnéna

s rovnou podrazkou (skateboardova) a
nebo cyklisticka se zamkem — systém
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SPD. VZdy vSak musime zvolit vhodné
pedaly. Jako svrchni vrstvu mdme trikot
dobfe odvadéjici vihkost.

00:02:57 - 00:03:01

OBLEKANI{ VYSTROJE

00:03:01 - 00:04:28

Prakticka ukazka
oblékani vystroje.

Pfi oblékani vystroje je vhodné dodrzet
tento postup: spodni vrstva, kterd
dobfe odvadi vihkost. Funkéni triko

s dlouhym rukdvem, trenyrky volnéjsiho
stfihu a dobfe prodysné, ponozky
zakryvajici kotnik. Kolenni chranice
upevnime tak, aby pasky stahujici
chranic¢ dosahovaly vnéjsi stranu kolen.
Pokud chranice pfi jizdé sklouzavaji ke
kotnikiim, upevnime je paskou. Kalhoty.
Obuv pevné pripevnit na nohu a dobre
schovat tkanicky, aby nevnikly do
pfevodového Ustroji nebo nezpulsobily
jiné obtiZe. Chranic patere pevné
pfipevnit k trupu, aby nedochazelo

k nezadoucimu pohybu. Chranice lokt
upevnit na ruce, pti pfipazeni pasky by
mély kon¢it na vnéjsi strané, aby
nedochazelo k posunu k zapésti (avsak
aby neomezovaly pti pohybu v lokti).
Chrani¢e mlzeme pro lepsi fixaci
pfipevnit paskou. Trikot, pfipadné jinou
pohodlnou svrchni vrstvu. Rukavice.
Helma, kterou dobfe upevnime dle
navodu vyrobce. Bryle po upevnéni do
helmy dotdhneme tak, aby pohodlené
sedély na obliéeji.

00:04:28 — 00:04:33

VYZBROJ JEZDCE
(POPIS A NASTAVENI)

00:04:33 -00:07:14

Ukazka kola a detaily
komponent(.

Kolo celoodpruzené sjezdové nebo
freeridové. Tlumic, ktery pohlcuje
narazy zadniho kola. Nastavujeme dle
navodu vyrobce. Rozhoduje vaha
jezdce. Predstavec je zesileny a kratky,
aby zajistil dostatecnou pevnost pfi
dopadech a snadné manévrovani

s pfednim kolem. Siroka fiditka
umozniuji vétsi kontrolu nad kolem a
vyZaduji mensi silu k fizeni kola. Brzdy
kotoucové hydraulické pro snadné a
citlivé brzdéni. Paky brzd nastavime
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horizontalné. Ulehdi se tak zapésti a
zaroven se Iépe na paky dosahne pfi
jizdé z kopce, kdy je pfi brzdéni tézisté
téla vzadu za kolem a ruce nataZeny a
zapreny o fiditka. Brzdi se obéma
brzdama, na kazdé pace by mél byt vidy
jen jeden prst- ukazovacek, dalsi pevné
sviraji fiditka. Vidlice tlumici narazy
predniho kola. Zde plati stejné zasady
jako u nastaveni tlumice kola. Rafky
dvojité zesilené pro vétsi odolnost proti
zniceni. Brzdy kotoucové hydraulické
pro snadné a citlivé brzdéni. Brzdové
kotouce s velkym primérem pro
dosazZeni co nejvétsi efektivity bridéni a
zaroven chlazeni pti dlouhodobém
pouzivani. Sedlo pohodIné. Sedlova
trubka kratkd oproti normalnimu
horskému kolu. Uroveri nastaveni sedla
je priblizné ve vysce kolen ¢i mirné nad
nimi. Zarovén sedlo nebrani télu pfi
vzadu. Dulezité je zkontolovat, zda se
sedlo nedotyka zadniho kola pfi
maximalnim propérovani. Plasté

s hrubym vzorkem o pfiblizné tloustce
dva a pul palce. Nahusténi plastd ma
znacny vliv na prilnavost kola.
Prehazovacka libovolna. Dllezité je pfi
jizdé z kopce volit tézsi prevody, nebot
je zde moznost prislapnuti si, a tim co
nejrychleji zvysit rychlost. Druhym
dlivodem je podstatné mensi moznost
vniknuti prehazovacky do vypletu kola a
predejdeme tim jejimu zniceni. Kliky
jsou vybaveny tzv. rockringem. Ten
chrani prevodniky kola pfi pfipadném
narazu na prekazku a nasledné Ize
prekdzku prekonat bez vétsich obtizi.
Dale je na kole tzv. napinak fetézu. Ten
zajistuje staly nabéh retézu na
prevodniky i pfi extrémnich otresech.
Pedaly volime podle zvyku jezdce bud’
béZné nebo naslapné. Po tomto
nastaveni a kontrole sjezdového kola
muzZeme prejit k nacvicovani zakladnich
prvkd.
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00:07:14 — 00:07:19

ZAKLADNIi POSTOJ NA
SJEZDOVEM KOLE

00:07:19-00:08:13

Prakticka ukazka
zakladniho postaveni
na sjezdovém kole.

Zakladni postoj na kole je dllezity z
hlediska polohy tézisté a moznosti
absorbovat nerovnosti povrchu pohyby
v kloubech. Na kole se pfi sjezdovém
pojeti jizdy az na malé vyjimky vzdy
stoji. Kliky jsou vodorovné, nohy tedy ve
stejné Urovni, mirné pokrceny, chodidla
jsou na pedalech umisténa zhruba od
kloub prstli po polovinu chodidla, aby
noha mohla pracovat i v kotniku a
zapojila tak lytkovy sval. Trup je nahnut
mirné vpred, hlava zhruba v Urovni
predstavce, ruce mirné pokréeny

v loktech. Jsou vystrceny spiSe ven.

Pti zdkladnim postoji je mozné tlumit

v vev

v vev

posunout tézisté dozadu nad zadni kolo
a tim idealné rozlozit vahu na predni i
zadni kolo za stalého kontaktu

s povrchem.Je nutné pruzné reagovat
na kazdou situaci.

00:08:13 — 00:08:17

NASEDANI NA KOLO VE
SVAHU

00:08:17 — 00:08:39

Prakticka ukazka
nesedani na kolo ve
svahu.

V prudkém svahu nastupujeme vidy
tak, ze kolo postavime kolmo ke
spadnici a nastupujeme shora.

Kliky je vhodné nastavit vodorovné,
pedalem vpred na vzdalenéjsi strané. To
zajisti pohodIné a bézpecné rozjeti.
Sesedani z kola provadime v opaéném
poradi. V idedlnim pripadé pfi
zastavovani zatocime k vrstevnici a
sejmeme horni nohu.

00:08:39 — 00:08:43

BRZDENI

00:08:43 —00:09:26

Prakticka ukazka
brzdéni.

PFi nacviku brzdéni je nutné znovu
pripomenout dileZitost brzdéni obéma
brzdama a pouze jednim prstem -
ukazovackem na kazdé pacce. Brzdime
prerusované, aby nedochazelo

k prehrivani kotoucud a desticek.

Kola by se pfti brzdéni neméla dostat do
smyku, proto nejprve zkousime
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intenzivni brzdéni zadni brzdou bez
zablokovani kola. Dalsi fazi je nacvik
brzdéni predni brzdou. Snazime se opét
intenzivné brzdit predni brzdou bez
zablokovani zadniho kola.

Zvednuti zadniho kola pfi brzdéni
zabranime presunutim vahy dozadu nad
zadni kolo a natazenim patzi.

00:09:26 — 00:09:30

ZATACENI — KLOPENA
ZATACKA

00:09:30-00:10:57

Prakticka ukazka projeti
klopené zatacky.

Vzhledem k rozdilnym ukon(m, které se
provadi v klopené a neklopené zatacce
je vhodné nacvicovat oba zplisoby
oddélené. Pro zacatecnika je snazsi
klopena zatacka neboli klopenka.
Zvolime jednu nenavazujici klopenku,
rozjedeme se odpovidajici rychlosti.
Pripadnou korekci rychlosti fesime pred
zatackou, v zatacce je lepsi nebrzdit.

Z dlivodu vyuziti celkového klopeni
zatacky je najezd do zatacky zpocatku
co nejvice z venku. Zataceni by mélo byt
vice pokrceny a hlava vpredu. Dolni
koncetiny tlac¢i do pedall proti
klopence, kolo by mélo byt ke sténé
klopenky kolmo. Rameno tla¢ime
dovnitt klopenky, tedy k jejimu stfedu.
Pohled sméruje na vyjezd ze zatacky.
vzad, paZe se natahuji. U zacatecnik(
jsou kliky ve stejné vysi. Po
zautomatizovani zakladnich navyk
nasleduje dalsi moznost, kdy mame
vnitfni pedal vyse a tla¢ime do vnéjsiho
pedalu (predevsim v prudsich a
zavienéjsich klopenkdach). Trénujeme
nejprve oddélené levou a pravou
zatacku, poté navazani vice zatacek za
sebe.

00:10:57-00:11:01

ZATACENI —
NEKLOPENA ZATACKA

00:11:01 - 00:12:04

Prakticka ukazka projeti
neklopené zatacky.

Jedeme po spadnici kolmo k povrchu a
vyjizdime zatacku ke svahu az do
zastaveni. Zde je obzvlasté dllezité
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prenést vdhu na vnéjsi pedal, proto jsou
kliky ve svislé pozici a vnéjsi koleno
muze tlacit smérem k ramu kola.
Vhodné cviceni je prijezd zatacky, kdy
je vnitfni noha mirné nadzvednuta nad
pedalem. PaZe na vnitfnim fiditku je
natazena, vnéjsi naopak vyrazné
pokréena a loket vystréen ven. Kolo je

v takové uhlu k zemi, aby jesté
nepodjizdély pneumatiky. Télo je

k zemi kolmo, jeho vaha neplisobi
smérem vné ze zatacky, ale zatézuje
kolo smérem kolmo k zemi. Po zvladnuti
projeti obou zatdcek mizeme prejit

k navazovani. Zde je dulezité tzv. chytit
rytmus a pti sprdvném provedeni se
kliky pfetaceji automaticky v pohybu
smérem kupredu.

00:12:04 — 00:12:08

PRITAHOVANI RIDITEK

00:12:08 — 00:12:57

Prakticka ukazka
pfitahovani riditek.

Ptitahovani riditek a nadzvedavani
predniho kola je zakladem k prejizdéni
terénnich nerovnosti, seskakovani

z vyvyseného bodu smérem dold-
neboli dropu a i k nacviku zvednuti
celého kola do vysky- neboli bunny
hopu. Nacvik probiha na roviné a
idedlné na mékkém povrchu. Jedna se o
spole¢nou praci pazi, které se

z pokréeni rychle napnou a zatahnou za
kolo a nize. Opét pfipominam nutnost
stdle mit pfipravené prsty na brzdach, a
v pripadé hroziciho pddu smérem na
zada pfibrzdit zadni kolo, a tim zabranit
padu. Cviceni na pritahovani riditek.
Pfitahovani na misté. Pfizvednuti kola
na zvysenou prekazku.

00:12:57 - 00:13:00

NADLEHCOVANI
ZADNIHO KOLA

00:13:00 - 00:13:32

Prakticka ukazka
nadlehcovani zadniho
kola.

Nadlehceni zadniho kola je dalSim
prvkem potrfebnym k prekondni terénni
nerovnosti a jednou z fazi bunny hopu.
Nejprve preneseme vahu nad fiditka,
sklopenim chodidel Spickami dolG a
tahem chodidel za pedaly mirné
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pfitdhneme paty k hyzdim. Tento pohyb
musi byt intenzivni a plynuly.

Cviceni pro nadlehcovani zadniho kola
na misté, v jizdé, na zvySenou prekazku.

00:13:32-00:13:36

PREJEZD TERENNI
NEROVNOSTI

00:13:36 —00:14:00

Prakticka ukazka
prejezdu terénni
nerovnosti.

Pfekonat terénni nerovnost mizeme
preskocenim nebo prejetim. Princip je
podobny jako u sjezdového lyZovani,
kdy se jezdec pred bouli nadlehci, na
vrcholu nerovnosti je co nejvice
prikréen a za bouli opét koncetiny
natdhne. Jeho télo tim funguje jako
pruzina, kterd absorbuje nerovnost. Na
nutna spoluprdce hornich i dolnich
koncetin.

00:14:00 — 00:14:03

PRO POKROCILE

00:14:03 — 00:14:08

KONTROLOVANY SMYK

00:14:08 — 00:14:34

Prakticka ukazka
kontrolovaného smyku

Tento prvek je fazen k obtiznéjsSim. Je
zde nutna souhra nékolika pohybu.
Rozjedeme se po spadnici pfimérenou
rychlosti, nasleduje naklon kola na
stranu zataceni, preneseni tézisté mirné
kupfedu smérem k Fiditkam.
Pfibridujeme obéma brzdami,zadni
vSak podstatné vice a tim se kolo
dostane do smyku. Nasledné je dulezité

v vev

s pfibrzdovanim zadniho kola.

00:14:34 - 00:14:38

ODHOZEN{ ZADNIHO
KOLA

00:14:38 - 00:14:51

Prakticka ukazka
odhozeni zadniho kola.

Dulezitd je citlivd a opatrna prace

s predni brzdou. Vyrazné preneseni
odlehéeni kola zadniho nejen v roviné
vertikalani, ale i v horizontalni.

00:14:51 - 00:14:55

PRUJEZD VLNY PO
ZADNIiM KOLE

00:14:55 - 00:15:43

Prakticka ukdzka
prajezdu viny po

Navazuje na prejezd terénni nerovnosti.
Rozdil je uz ve fazi ndjezdu na
nerovnost, kdy dochazi k vyraznému
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zadnim kole

vVvev

se. PaZze se naopak natahuji vpred. Dolni
koncetny se na vrcholu prekazky snazi
kolo protlacit smérem doll a vpred,
paze naopak pritdhnou fiditka k télu.
Tim dojde k nadlehleni predniho kola a
soucasnému protlaceni kola zadniho
terénni vinou. Zadni kolo zUstava stdle
v kontaktu s povrchem. Pti idedlnim
provedeni dochazi poloZeni predniho
kola na druhy vrchol terénni viny, v této
fazi je nezbytné dopad predniho kola
ztlumit pokréenim paii a pfitazenim
zadniho kola k hyzdim, tim zajistime
plynulé dokonéeni celého prijezdu.

00:15:43 — 00:15:48

BUNNY HOP

00:15:48 — 00:17:04

Prakticka ukazka bunny
hopu.

Vysledna dokonala souhra pfitahnuti
fiditek a nadleh¢eni zadniho kola.
Nadleh¢ime celé télo smérem vzhiru a
dopredu, hrudnik je nad Fiditky. Prudce
koncetin a pazi. Nasleduje prudké
nataZzeni dolnich koncetin a pohyb
predni kolo. V této fazi dochazi

k pritazeni fiditek skoro az ke stehn(im,
odraz dolnich konéetin ze zadniho kola
a jejich pokréeni. Paze se natahuiji a

Tim dojde k nadlehceni zadniho kola.
Dopad je na obé kola soucasné. Pfi
kontaktu kola s povrchem se celé
Nasledné se tézisté vraci do zakladniho
postoje, pro pripad dalsiho
manévrovani. Nejprve cvi¢ime na roviné
v minimalni rychlosti bez prekazek. Poté
zvétSujeme rychlost jizdy a i prekazky.
Technika provedeni zGstava stejna.

00:17:04 — 00:17:09

SKOK — DROP

00:17:09 — 00:17:58

Prakticka ukazka
skoku — dropu

Seskok z vyssiho mista smérem doll se
nazyva drop. Na prvni pokus doporucuji
obtiznéjsi prekazky jet za jezdcem, ktery
je bezpecné zvlada. Jezdec predvede
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optimalni rychlost ndjezdu na prekazku.
Pred prekazkou je télo v zakladnim
sjezdovém postaveni. Tésné na hrané
dropu je nutné natdhnout paze pred
télo a presunout hyzdé nad zadni kolo,
tedy vzdad a dold. Béhem letové faze
musime télo dostat opét do zdkladniho
sjezdového postaveni a tim se pfipravit
na dopad, idealni je dopad na obé kola
snizime a tim ztlumime naraz. Nasledné
se vracime do zakladniho postaveni,
abychom mohli reagovat na dalsi
prekazky.

00:17:58 — 00:18:02

SKOK — LAVICE

00:18:02 — 00:18:49

Prakticka ukazka
skoku — lavice

Skok z nizSiho mista smérem vzhiru s
naslednym dopadem na rovinu nebo
idedIné do svahu nazyvame lavice. Pfi
najezdu na lavici je télo v zakladnim
postaveni. Na hrané odrazu je vSak
nutné pfitahnout fiditka smérem k télu,
aby nedoslo pfi dopadu k padu na
predni kolo. Podobné provedeni jako u
bunny hopu. V letové fazi je nutné télo
dostat zpét do zakladni polohy,
abychom mohli absorbovat dopad. Ten
je idealné na obé kola se snizenim
terénni nerovnost neboli vinu.
Nesmime zapomenout na dokonalé
provedeni a pfesné nacasovani vsech
pohybU, protoZe vznika riziko prepadu,
dopadu nebo hlife, dopadnuti do
protisvahu.

00:18:49 — 00:18:54

DIPLOMOVA PRACE
VIDEOPROGRAM:

Sjezd na horském kole,
vznik, vyvoj a soucasna
podoba nové cyklistické
discipliny v CR
(videoprogram)

00:18:54 - 00:20:14

Konecné motivacni
video

00:19:07 - 00:19:11

VYTVORIL
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Bc. ALES JANDA

00:19:20 - 00:19:24

VEDOUCI PRACE

Mgr. RADEK ZEMAN

00:19:40 — 00:19:44

Nameét Bc. Ales Janda

Kamera,Stfih

BcA. Michal karlicek

00:19:55 - 00:20:00

Celkovy ¢as: 00:20:14
Rok zpracovani: 2016

PouZité matridly:
Follow me—Anthill Films

00:20:08 — 00:20:13

Pouzita hudba

Boom Boom Satekites — On the painted

desert

Rob Heron & The Pad Orchestra —

Drinking coffe rag

Rob Heron & The Pad Orchestra - Don’t

kick that oven door
Led Zeppelin — Heartbreaker
Led Zeppelin — Living loving maid

Awolnation — Sail
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