Horska cyklistika
nezpecne & ferove

Horska cyklistika je zdravy sport v pfirodé. Pokud touZite po zaZitcich,

spolecenstvi a kondici, ma jedinecny potencial.

Nasledujici doporuceni horskych svazi slouzi k tomu,

wex s

aby byla horska cyklistika bezpecnéjsi, Setrnéjsi k pfirodé

a probihala bez konfliktd.

Schvaleno clenskym shromazdénim CAA v roce 2013/update 2021

o Na kolo jen zdravi

Pozitivni fyzicka zatéz pro srdce, krevni obéh a svalstvo predpoklada dobré zdra-
vi a realistické hodnoceni vlastnich sil. Vyhnéte se €asovému tlaku a zvysujte
narocnost a délku svych tras pomalu. Nespravny odhad sily a kondice zvy3uje riziko
Grazu a sniZuje radost z jizdy na horském kole. Pokud nejste v dobré kondici, jste po
nemoci nebo v pokrocilém véku, vysetfeni sportovnim lékafem vam pomdze lépe posou-
dit vase fyzické moznosti. Nezapomerite: KdyZ pravidelnym vytrvalostnim a silovym
tréninkem zlepsite svou kondici, vyrazné se zvysi i vase potéseni z jizdy!
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a Peclivé planovani

0Odborna literatura, mapy, internet a zkuSenosti odborniki jsou cennymi pomocni-
ky pfi vybéru cyklistickeé trasy, ktera odpovida vasi kondici a schopnostem. Trasy
vZdy prizplsobujte skupiné, predpovédi pocasi a aktualnim podminkam. Bikefi-
samotafi, pozor: | malé nehody mohou vést k vaZnym krizovym situacim.

Sledujte predpovéd pocas, protoZe dést, chlad, ale i horko zvy3uiji riziko nehody. Udaje
o technické naroc¢nosti trasy nejsou pfi horské cyklistice standardizované, proto v nezna-
mém terénu zaCnéte radéji zdrZenlivé, abyste méli rezervy pro pfipad prekvapeni. Pokud
jedete ve skupiné, musi mit vsichni jeji clenové fyzickou kondici a technické schopnosti
odpovidajici narocnosti trasy, aby byli schopni ji zvladnout.

B Jezdéte jen po vhodnych cestach

Nejezdéte volnym terénem, abyste nezpisobili erozi. Jezdéte pouze po vhod-

nych silnicich a cestach a dodrZujte mistni zakazy a nafizeni, abyste predesli
konfliktim s majiteli pozemki a ostatnimi uZivateli pfirody. Zkratky a odbocky mimo
cesty jsou zakazany a vibec nejsou ,,cool”, protoZe nici pfirodu, ktera je pro vdechny.
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Club Arc Alpin

n Zkontroluj si kolo

Pfed kaZdou jizdou zkontrolujte brzdy, tlak vzduchu v pneumatikach, pevné uchy-
ceni kol, odpruZeni a fazeni svého kola. Bezvadny technicky stav zajisti kaZdoro¢ni
Gdrzba provadéna odbornym servisem. Dbejte na spravnou, ke zdravi Setrnou polo-
hu téla pfi jizdé. Zejména brzdy a odpruzenf (odpruZena vidlice a zadnf tlumice) jsou
technicky sloZité komponenty, na kterych byste svépomoci neméli provadét Zadné Gpravy.
Pred dlouhou vyjizdkou je vhodné provést maly servis. Pokud byste cestou presto méli
néjaké problémy, mize vam pomoci zadni strana této brozury.

n Bez helmy ani ranu
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At uz Slapete do kopce nebo svistite doli, vZdy méjte na hlavé helmu! V pfipadé
padu nebo narazu miZe helma zabranit poranéni hlavy nebo dokonce zachranit
Zivot. Chranice vas mohou ochranit pfed zranénim. Helma musf na hlavé dobfe
sedét. Pfed kaZdou jizdou zkontrolujte, zda je spravné zapnuta. Chrani¢ zad chranf pred
poranénim patefe a vétsinou jiZ byva soucasti modernich cyklistickych batoh(. Na tech-

Ze pri sjezdu po lesnich cestach na horském kole ¢asto jedete rychleji neZ autem — a to
bez bezpec¢nostniho pasu a airbagu!

B Kompletni vybaveni

Do batohu si zabalte teplé obleceni, ochranu proti desti a vétru, opravaiskou sadu
a lékarnicku, stejné jako mobilni telefon (evropska tisfiova linka 112), zdroj svétla
a dostatek jidla a piti. Rukavice a bryle ochrant

vase ruce a oci. Mapa nebo GPS vam
pomohou s orientaci. Vice informaci
0 vybavenf najdete na zadni strané.

Video: Co viechno
patfi do batohu?

Clenové CAA: AVS — Alpenverein Siidtirol / CAl - Club Alpino Italiano / DAV - Deutscher Alpenverein / FFCAM — Fédération Francaise des Clubs Alpins
et de Montagne / LAV - Liechtensteiner Alpenverein / OAV reichischer Alpenverein / PZS — Planinska Zveza Slovenije / SAC — Schweizer Alpen-Club

Chodci maji piednost

Berte ohled na chodce: upozornéte je vcas, Ze se bliZite, a zpomalte. Pokud to bude
nutné, zastavte. Pratelsky pozdrav je klicem k dobrym vztahlim. Jezdéte v malych
skupinkach a vyhybejte se cestam, které hojné vyuZivaji turisté. Chovejte se k ostat-
nim zdvorile a s respektem. Kratka informace o tom, kolik lidf je3té jede za vami, a sldvko
“Diky” vyznamné zlepsi vasi karmu..

Rddo se stalo,
velectény pane!
PFeji krdsny den!

Uprimné dékuji,
vzdcny pane!

Zatdhnéte zde —»

n Méj pod kontrolou rychlost

Piizplsobte svou rychlost dané situaci. Jezdéte opatrné a bud'te pfipraveni
brzdit, protoZe mizZete kdykoli narazit na neocekavané prekazky. Techniku
jizdy a brzdéni vas naudi v kurzech jizdy na horském kole. Chodci a zvifata
se pohybuji pomaleji neZ vy, proto vZdy jezdéte tak, abyste méli prehled o situaci.
Mé&jte na paméti, Ze na nezpevnéném,

Stérkovém povrchu je brzdna draha

delsi a brzdéni je obtiznéjsi
nez by clovék cekal.

n Nezanechavej po sobé stopy

KdyZ budete brzdit kontrolované, aniz by se kola zablokovala,
zabranite erozi pidy a niceni cest. Odpadky si odvezte s sebou a
nedélejte hluk. Citlivé brzdénf je pochopitelné dleZité i kvali bezpecnosti.
Spravnou techniku jizdy a Setrného brzdéni vas nauci odbornici v kurzech
jizdy na horském kole. Odvézt si své odpadky je samoziejmost, odvézt do
doli i odpadky ostatnich je pfimo pfikladné.

m Berte ohled na zvirata

Divoka zvifata se za soumraku vyrazeji
krmit. Proto jezdéte za denniho svétla,
abyste je nerusili. K zvifatdm se pfibli-
Zujte krokem a kdyZ projiZdite ohra-
dou, nezapomeiite ji za sebou zaviit.
Nedélejte rychlé a prudké pohyby. V lese
se chovejte tise a nedélejte zbytecny hluk.




Okola kola...

Pro fajn dny na kole to chce kromé

vhodného vybaveni také spravné nastavené

a sefizené kolo.
Jezdéni v pfirodé znamena, Ze je clovék

daleko od civilizace - a to je dobfe.

Ale chce to mit dost znalosti, aby si

v piipadé poruchy umél kolo sam opravit.

Spravné nastaveni kola

VSechno je otazka nastaveni

Pokud mate spravny posed, je to zébava! Pokud vas porad boli v kizi, vecer pfijizdite
domd se ztuhlym krkem nebo vas neustale brni nohy a ruce, méli byste upravit svij
posed na kole.

Vyska sedla & vzdalenost fiditek

| Idealni vysku sedla zjistite tak, Ze se jezdec posadi na sedlo (panev je rovné), paty
poloZi na pedaly, klika je v prodlouZeni sedlové trubky a noha je nataZené (a). Pokud
nyni patou (nataZenou nohou) zatlaci na pedal, boky by se nemély hybat. Pokud se
panev nakloni dold, sedlo je pfili§ vysoko.

| Vzdalenost fiditek je dana polohou sedla a délkou predstavce a lze ji upravit.
Vzdalenost mezi Spickou sedla a predstavcem by méla byt priblizné stejna jako délka
predlokti jezdce (b).

Riditka & ovladaci prvky
Brzda by méla byt nastavena tak, abyste ji mohli ovladat ukazovackem — jeden prst

je pFipraven k brzdéni na pace, zbyvajici Ctyfi prsty sviraji rukojet fiditek. Pfedlokti —
zapésti — hibet ruky — prst na brzdé tvori pfimku, zapésti by nemélo byt ohnuté (c).

Typické bolesti zplsobené Spatnym nastavenim

Mravenceni nebo znecitlivélé prsty u nohou. Pfilis t€sné boty? Je kufr ve spravné poloze?
Koleno. Je sedlo ve spravné vysce? Je kufr ve spravné poloze?

Zadnice. Je sedlo ve spravné poloze a ma spravny sklon?

Zada/ramena. Netlaci batoh? Nespociva zatéZ na ramennich popruzich misto na
bedernim pasu? Nemam pfilis nataZzené paze? Nemam pfi jizd€ prohnuta bedra?
Ruce/zapésti. Ma packa brzdy spravny sklon? Nenf zapésti prohnuté nebo nemam
prstynek?

Hlava. Neni helma pfilis tésna/utazena?

»
Kontrola vybaveni
Zejména pri delSich vyletech je vybaveni velmi dileZité.

Komunikace, orientace, prvni pomoc

I Mam s sebou mobil? TIP: Nastavte jednu osobu jako nouzovy kontakt (ICE).

I Mam s sebou mapu, vyskomér, kompas, GPS a svétlo?

| Mam s sebou lékarnicku, bivakovaci pytel? Mensi zranéni mdZete o3etfit okamZité,
bivakovaci pytel zranéného Gcinné ochrani pfed podchlazenim.

Ochrana & Zakladni potieby

I Mam s sebou vybaveni na ochranu pred nepfizni pocasi? Rukavice, bryle a helmu?
I Nezapomeifite si néco na ochranu proti slunci a na rty!

I Mam s sebou dostatek jidla, piti a hotovosti pro pfipad necekanych udalosti?

Pro piipad defektu

| Pumpa na kola a pumpa na tlumic pro viechny typy ventild.

| Duse a lepeni, samolepici tyCinky pro pro bezduSové plasté. Mate spravnou velikost

a spravny ventilek? Zkontrolujte prmér diry na ventilek v rafku. Je vulkanizacni hmota
jesté tekuta?

| Sada néradf na viechny srouby. KfiZovy Sroubovak na fazeni, imbus, torx a nytovacka na
fetéz, lanky pro spojenf fetézu (pro 9—12 rychlosti), vhodné nahradni brzdové desticky,
kabelové svorky, lepici paska, fadici oko.

| Magnet na paprsky (pro elektrokolo)

Kontrola kola

NeZ vyrazite, zkontrolujte funkénost svého kola.

Brzdy

Zkontrolujte funk&nost viech brzd: Vedte kolo

vedle sebe a postupné stisknéte obé brzdové packy.

I Je brzdny dinek dostatecny?

| Je néstup brzdného acinku v poradku? Po stisknuti do zhruba 2/3 by brzdova packa

méla klast odpor.

Hlavové sloZeni, fiditka, sedlo

I Je hlavové sloZeni dotaZené? Nemaji fiditka/predstavec vali?

| Jsou fiditka pevné spojena s predstavcem a sloupkem vidlice? Zkontrolujete to tak,
Ze sevrete predni kolo nohama a zkusite pohnout fiditky.

| Je dobfe dotaZené sedlo? Funguje hydraulicka sedlovka?

Plast, rafek, naboje

| Jsou kola dostate¢né nahusténa? KdyZ kolo pomalu a nendpadné uchazi, je lepsi
rovnou vymeénit dusi.

| Jsou rafky v pofadku? NehaZe kolo do strany (tzv. osmicka)? Pokud ano, je potfeba
ho vycentrovat nebo objednat do servisu. KdyzZ kolo haze do strany jen trochu, v jizdé to
nebrant, ale je potfeba ho brzy vycentrovat.

I Jsou v poradku naboje? Jednou rukou drzte rdm a druhou rukou pohybujte kolem v
pravém Ghlu k ramu stfidavé do stran. Pokud ma vdli, je tfeba dat kolo do servisu.

Razeni

Funguje fazeni? Kratce prefadte vsechny prevody. Odstrarite necistoty z pfehazovacky
nebo v pfipadé potreby jemné sefidte napnuti lanka pomoci ryhovaného Sroubu na
fiditkach.

Horské elektrokolo
Je baterie plné nabita? Je potfeba druha baterie? Maji ji v3ichni s sebou? Je s sebou i kli¢
na vymeénu? Je potfeba nabijecka a maji ji vsichni s sebou? Lze nastavit stupné podpory?

Coze? Sundat kolo?

Plati zasada: Opravuj jen to, co umis. KdyZ budete
kolo pravidelné davat do servisu, usetfite ¢as a nervy.

Prazdné kolo (pichla duse) Video:

I Vyméiite dusi nebo zalepte diru zaplatou. Pozor: Prohlédnéte, Prazdné kolo
zda v plasti nebo na rafku nenf pachatel (stfep, trn, ...).

I Dosly duse i zéplaty?

1) Udélejte na déravé dusi uzel co nejbliz k dife (d).

2) Vycpéte plast ponozkami, travou, listim atp.

Profiznuty / proraZeny plast
Plast zalepte zevniti nékolika vrstvami lepici pasky nebo diru pfekryjte kartonem
nebo kusem plastu (napf. PET-lahve) apod.

Praskly paprsek
Obtocte praskly paprsek kolem jiného a upevnéte ho paskou nebo stahovaci paskou.
Doma ho samozfejmé hned vyméite.

Hydraulické brzdy
| Kotoucové brzdy hvizdaji — sefidte brzdovy tfmen

1) Povolte brzdovy tfmen (nevySroubovat Sroubek (plné!) a viklanim ho uvolnéte.

2) ToCte kolem a mackejte pfi tom brzdu.

3) Pfi zataZené brzdé (na to je dobré mit pomocnika) Sroubek zase pfitahnéte a
brzda je sefizena.

| Drhnuti kovu o kov pfi brzdéni — Vyméiite desticky. Pfi vyméné si nechte
cyklistické rukavice, abyste se o desticky nespalili (e).

1) Vymontuijte kola a desticky zatim nechte v brzdé!

2) Plochym pfedmétem (napf. Sroubovakem, klicem apod.) opatrné roztdhnéte

staré desticky dplné od sebe a zatlacte pistky zpét do krajni polohy (f).

3) Vyndejte zavlacku (pokud tam je) a vySroubujte upeviiovaci cep.

4) Ted miZete desticky vyménit. Nové desticky upevnite zase pomoci Cepu/zavlacky.
5) Nasadte kolo. Pokud v brzdach
jesté nenf dostatecny tlak,
zapumpuijte brzdovou packou.
6) Nové desticky zajedete tak,
Ze nékolikrat Gplné zabrzdite.

Pozor, brzdové desticky
mdZou byt rozpalené!

A

Defekt pneumatiky
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Vyména brzdovych desticek.

Video: Vyména
brzdovych desticek

®

Odmontujte fazeni — zkratte fetéz

PretrZeny fetéz

| Rozpojte fetéz pomoci nytovacky (g) a odstrafite poskozenou ¢ast fetézu.
Ujistéte se, Ze je fetéz spravné nasazeny a protazeny a spojte ho pomoci
rychlospojky (h). Pokud méte k dispozici pouze néhradni nyt, musite fetéz
pomoci tohoto nytu snytovat.

| Pokud nemate rychlospojku ani nyt, miZete pouZit ten stary. Pak ho ale
nesmite z fetézu Uplné vytocit. Odstrarnte poskozenou ¢ast, otocte nytovacku
0 180° a nyt do zkraceného Fetézu zasadte z opacné strany.

Defekt Fazeni (i)

OdSroubuijte prehazovacku, rozpojte
fetéz (g) a vyvléknéte ho z pfehazovacky.
PoloZte fetéz na prostfedni pastorek,
zkratte ho podle potfeby (napnuty rukou)
a znovu fetéz spojte (h).

Pozor u celoodpruzenych kol:

pri propruZeni mliZe byt fetéz pfilis
kratky (dopumpuijte vzduch nebo
aktivujte zamek tlumice).
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