KOLOBEZKY A TECHNIKA JIZDY

Jak jezdit na kolobézce

Nasledujici text popisuje jak jezdit na kolobézce, tak jak to zpracovala Sarka Kittlerova
ve své Diplomové praci Aplikace kolob&hu pro zrakoveé postizené v roce 2006.

Véfime, ze v obsahlém zpracovani problematiky si svoje najdou Uplni zacdatecnici, stejné
. r v v v v ’ 7 O
jako sportovni vyznavaci kolobéhu vcetné zavodniku.

Na nasem webu uverejiiujeme z vyse uvedené Diplomové prace strany 102 az 118, které
jsou vénovany technice jizdy na Kolobézce.

Méjte prosim na paméti, Zze veskery text a obrazové materialy Ize dal SiFit a
pouZivat pouze s nalezitou citaci pramene! (KITTLEROVA, S.: Aplikace kolobéhu
pro zrakové postiZzené. Praha, 2006. 120 s. Diplomova prace na Fakulté télesné
vychovy a sportu University Karlovy. Vedouci diplomové prace Sasa Barttinnkova)

Technika jizdy na kolobézce

Jizda na kolobézce je na prvni pohled jednoduchda a zdanlivé neni tfreba ¢emu se ucit.
Ovsem v kazdém sportu plati to, co uvadi ve svém ABC kolobéhu i Hannu Vierikko (online),
ze optimalni technika Setfi energii a umoznuje dosdahnout maximalniho vykonu.

Zakladni postoj na kolobézce



Obr. ¢. 14: Zakladni postoj pri jizdé Obr. ¢. 15: Zakladni postoj pfi zastaveni

Spravny zakladni postoj je dilezitym predpokladem pro dobre provadé&nou techniku jizdy.
Postaveni jezdce znacnou mérou urcuje konstrukce kolobézky, predevsim jeji rozméry,
proto veskery popis techniky kolobéhu bude vychazet z uziti kolobézky s velkym prfednim
kolem. Postoj kolobézce by mél byt uvolnény. Jezdec stoji jednou nohou na stupatku
(stojna noha) a druhou (volna, odrazova noha) ma vedle stupatka, chodidlo na jeho urovni.
Obé nohy jsou mirné pokréeny. Uchop Fiditek by mél byt na Sifku ramen, lokty v semiflexi
a ruce v prodlouzeni predlokti (vyvarovat se extenzi zapésti). Stoj je na celé ploSce stojné
nohy, jako pfi bézném stoji a o ruce se jezdec opird pouze lehce. Trup ma mirné
kyfotizovan, hlavu v prodlouzeni trupu a pohled upfen na horizont. Technika jizdy podle
¢innosti kolobézce.

Vlastni techniku jizdy na kolobéZce muZeme rozdélit podle
¢innosti jezdce na:

1. Pasivni - jezdec nevykonava zadny pohyb k udéleni dopfedné rychlosti kolobézce,
nybrz vyuzivd situace - sklonu terénu, nadbytku kinetické energie, vétru atd.
2. Aktivni - jezdec vykonava pohyb, zpravidla cyklicky, kterym udéluje kolobézce
doprednou rychlost.

Pasivni jizda na kolobézZce

Pro pasivni jizdu je charakteristickd snaha zaujmout co nejvyhodnéjsi postoj a tim
maximalné vyuzit vzniklou situaci. Z pohledu techniky jizdy zde mohou nastat dvé situace:
sjezd a brzdéni.



Sjezd na kolobézce

Pri sjezdu jezdec k doprednému pohybu vyuziva zpravidla premény své potencionalni
energie na kinetickou.

Pro vykonnostni provedeni je charakteristickd snaha zaujmout takové postaveni, aby
jezdec maximalné snizil vSechny pasivni odpory, co nejlépe zuzitkoval svou potencialni
energii a dosahl tak co nejvyssi rychlosti. Z tohoto ddivodu bude i tro$ku odli§né postaveni
v zavislosti na reseni kolobézky, predevsim pak poméru kol a pouzitych plastich.

Z hlediska bezpecnosti je asi nejlepsi postoj s obémi nohami na stupatku. Jak uvadi Zd4arek
(2005), jedna se o sjezdovy postoj pouzivany prevazné v dlouhych sjezdech.

Obr. €. 16: Sjezdovy postoj s obémi nohami na stupatku

Postoj je uvolnény, nohy mirné flektovany spocivaji na nastupné desce diagonalné
Spickami po sméru jizdy. Obé ruce se pevné drzi friditek, prsty jsou v pohotovosti na
brzdovych pakach. Pro zlepSeni aerodynamiky (pfedeviim zmensenim &elniho prifezu) a
v dlsledku toho sniZzeni celkového odporu je moZno podfepem postoj mirné snizit a vétsi
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¢ Nevyhodou je jistd asymetri¢nost projizdéni zatacek, na jednu stranu se jede ,pres
Spicky" a na druhou ,pfes paty". Dale také nutnost zmény postaveni nohou pfi
prechodu z nebo do aktivni jizdy.



V kratkych sjezdech se vice vyuziva postaveni s jednou nohou na stupatku. Jde vice méné
0 jizdu v zakladnim postoji.

Obr. €. 17: Sjezdovy postoj s jednou nohou na stupatku

Postoj by mél byt opét uvolnény, stojnd noha mirné flektovana stoji celou ploskou na
stupatku, druha je lehce pfitisknuta k stojné, pfipadné se vnitfni hranou opira o stupatko.
Obé ruce pevné drzi Fiditka, prsty jsou v pohotovosti na brzdovych pakach. Volna noha by
méla byt vzdy uvnitf zatdéky. Pro snizeni odpord je mozno i zde jit do podFepu s vice
flektovanymi lokty. PFi pouZiti v delSich sjezdech je tfeba stojnou nohu ménit.

¢ Vyhodou je snadné zaujmuti polohy, neni potrfeba pfi pfechodech mezi pasivni a
aktivni jizdou ménit pozici nohou na stupatku.
¢ Nevyhodou je jednooporovy a tim méné stabilni stoj.

Zavodni sjezdové postoje byvaji s pfelozenymi nohami. Jedna se o naroc¢nou polohu, a to
jak na stabilitu, tak na Fizeni. Vyuzivaji ji predevsim zavodnici, ktefi se snazi maximalné
zuzitkovat svou potencidlni energii. Provedeni, jak uvadi Zdarek (2005), pochazi z Finska.
Jednotlivi zavodnici jej véak dnes pouZivaji v rlznych obmé&nach.



Obr. ¢. 18: Sjezdovy postoj s prelozenymi nohami

Zavodnik postavi volnou nohu na prsty a nart stojné, pricemz stehno volné nohy k¥izi
vpredu stehno nohy stojné (koleno volné nohy se nachazi na kontralateraini strané). Obé
nohy jsou zaroven v podfrepu tak, aby pfi vodorovném predklonu se hrudnik dotykal fiditek.
vpred. ,Pro lepsi sloZzeni pazi pod télo Finové doporucuji Uchop Fiditek podhmatem nebo
dokonce prekfizenim rukou, coz je pry ponékud naro¢néjsi na koordinaci, ale Ize si na to
zvyknout." (Zdarek, 2005)

¢ Nevyhod ma tento postoj fadu. Predevsim je velmi naroCny na rovnovahu i fizeni.
Navic v takovémto postaveni nelze prakticky brzdit, nebot by dos$lo k preklopeni
kolobézky.

e Jedinou, avSak pro vrcholové zavodniky vSe ospravedIfujici vyhodou je efektivnost
takového postaveni. Z rozhovorQ vyplynulo, Ze v postoji s pfelozenymi nohami jsou
zavodnici schopni svou maximalni rychlost posunout o cca 10 az 15 km/hod, tzn.
na vhodnych terénech zhruba k hranici 90 km/hod.

Brzdéni na kolobézce

PFi brzdéni se jezdec snazi zaujmout takové postaveni, aby pokud mozno co nejvice zvysil
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ucinku brzd.



Obr.¢.19: Zména postoje pri brzdéni

a) zakladni sjezdovy postoj, b) sjezdovy postoj pii brzdéni

Postaveni pfFi brzdéni vychazi ze sjezdového postoje. Poloha nohou na stupatku se v prvni
fazi neméni. Propnutim pazi do témér plné extenze (ne zamknuté lokty) a soucasnym
mirnym pokréenim nohou pfenese jezdec tézisté nad osu zadniho kola. Brzdi obéma
brzdami zaroven tak, aby predesel zablokovani kol. S klesajici rychlosti, kdy jiz nehrozi

preklapéni kolobézky vlivem Uclinku predni brzdy, se jezdec postupné vzpfimuje.

Pfi zastaveni uvolni jednu nohu tésné nad podlozku (pfiblizné na Grovni nohy stojné), pfi
dobrzdéni na ni doSldpne a prenese vahu.

Odraz na kolobézce

Pro udéleni dopfedné rychlosti se uziva odraz jednou nohou, ktery je veden soubézné tésné
vedle stupatka. Ruce volné drzi fiditka a jsou v loktech mirné pokréené. Pfi spravné
provedeném odrazu je noha v kontaktu s podlozkou vyhradné svou predni ¢asti a nedochazi
k vyrazné&j$imu pokréovani loktd. Odraz by mél byt uvolnény, se zachovanim vahy na
stojné noze.

PFi popisu techniky odrazu rozdélime pohybovy cyklus do dvou na sebe plynule navazujicich
fazi: odraz a jizdu a jednotlivé faze dale délime celkem na pét pohybovych prvkd, které se
vzajemné prolinaji a nelze je jednoznacné ohranidit.



Zakladni varianta je nejméné narocnd na provedeni i rovnovahu. Stojnd noha spociva

béhem cyklu stale celou plochou na stupatku. Zakladni varianta sestava z takto
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provedenych prvku:

e Priprava na odraz - ze zakladniho postaveni jde odrazova noha mirné vpred,
priblizné na Uroven osy predniho kola, pficemz je mirné flektovana v koleni a se
se posunuje vpred. Po dosazeni ,krajni" polohy se odrazova noha za¢ne pohybovat
vzad, stojna se mirné flektuje v koleni a tézisté téla se pohybuje vzad. Odrazova
noha se pripravuje na doslap a nasledny odraz pritazenim Spicky k holeni.

e Odraz - zacina pri mijeni nohou. K doslapu dochazi na Urovni, nebo mirné za stojnou
nohou. Odrazova noha se pfi odrazu napina v kycelnim, kolennim i hlezennim
kloubu a zaroven dochazi k vytlaceni kolobézky vpred.

e Svihova prace dolni koncetiny - po dokonceni odrazu zasvihne odrazova noha vzad
a vzhlru, pfi¢emz dojde k semiflexi kolene a dokonéeni plantarni flexe $pic¢ky. Po
kratkém uvolnéni je aktivné vykyvnuta vpred, zpét do zakladniho postaveni.
Soucasné se zveda a mirné propina stojnd noha.

e Pohyby trupu - béhem jednoho cyklu vykonava trup pohyb v horizontalnim
(pfedozadnim) i vertikalnim sméru. Adekvatné k rozsahu pohybu trupu dochazi k
prodlouZzeni odrazu. Trup se do odrazu jakoby mirné poklada. Pohyb by mél
vychdzet z kyéelnich a ramennich kloubd, nikoliv z loktl. Rozsah pohybu je sice
patrny, ale nikterak velky. Dosazeni krajnich poloh neklade zvySené pozadavky na
rovnovahu a ani na udrzeni sméru.

e Jizda - po dokonceni odrazu jezdec setrva kratce v ,holubicce", vyuzije tak idedlniho
postaveni, kdy ma minimalni ¢elni odpor. Po té nasleduje napfimeni se souc¢asnym
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Obr. €. 20: Kinogram zakladni varianty odrazu

b - h) pfiprava na odraz, i-j) odraz, k-1) Svihova prace, m - p) jizda

Varianta s diirazem na frekvenci - je naro¢néjsi na koordinaci. Uplatfiuje se predevsim
u jizdy do kopce. Zpravidla se pfi této technice vyuziva naroc¢néjsi vyména nohou, tzv.
preskok ¢i modifikovany preskok, ¢imz se jeji naroCnost zvySuje. Jednotlivé prvky vypadaji
nasledovné:

Pfiprava na odraz - ze zakladniho postaveni jde odrazova noha vpred, a to pouze
asi na délku chodidla. Stojna se skoro propne, pfipadné je proveden maly vypon na
pohyb vzad a pfipravu na doslap s naslednym odrazem, pficemz stojnd se mirné
flektuje v koleni.

Odraz - zacina asi stopu za stojnou nohou. Odrazovéa noha prechazi v extenzi kycle
a kolene, Spicka jde do plantarni flexe. Pfevazuje prace hlezna. Jedna se o kratky a
impulsivni dotyk, jakoby na horké plotné.

Svihova prace dolni koncetiny - po dokonéeni odrazu, vzhledem k minimalni
setrva¢né sile plsobici na odrazovou nohu, dochazi prakticky okamzité k zahajeni
aktivniho ptitazeni zpét do zakladniho postaveni, tedy vpfed a vzhdru. Pfi ndvratu
dojde k mirné flexi v kycli i koleni a Spicka se vraci do zakladniho postaveni.
Soucasné se zveda a mirné propina stojna noha.



e Pohyby trupu - béhem jednoho cyklu vykonava trup pohyb v horizontalnim i
vertikalnim sméru. Pfevazuje pohyb vertikalni. Rozhodujici neni velikost impulsu
ale frekvence, tak aby bylo dosazeno co nejplynulejsiho pohybu (z pohledu zmén
dopredné rychlosti), proto jsou pohyby méné vyrazné.

e Jizda - po dokonceni odrazu se snazi jezdec co nejrychleji vratit zpét do zakladniho
postaveni, aby mohl zahajit dalsi odraz. Doba jizdy je zde maximalné zkracena tak,
aby dochazelo jen k minimalnimu kolisani dopredné rychlosti béhem cyklu.

o b) - c) pe d) pe

A QD D QD

) f) ) h)
e) : ) < ) pe

@-’ cw(@ @@ @Q@

Obr. €. 21: Kinogram odrazu s dirazem na frekvenci

a) zakladni postaveni, b - ¢) pfiprava na odraz, d-f} odraz, g-h)jizda

Varianta s dlrazem na prfedani co nejvét$iho impulsu (zavodni) - je velmi naro¢nd na
koordinaci, rovnovahu, silu i vytrvalost jezdce. Byva dlsledné uplatfiovédna pouze
v zavodnim kolobéhu. Jeji méné naro¢né modifikace podle svych schopnosti a momentalni
situace vyuziva vétsina jezdcl. Prvky zavodni odrazové techniky vypadaji nésledovné:

e Priprava na odraz - ze zakladniho postaveni prechazi odrazova noha nahoru,
dochazi k velké flexi v kycCli i koleni a jezdec se soucasné lehce zvedne na Spicku
stojné nohy. Nedochazi k plnému vyponu, jelikoz prilis pretézuje lytkové svaly a
¢ini stoj méné stabilni, zvlasté v okamziku prejezdu nerovnosti. Lokty jsou v
extenzi. Odrazova noha ma v krajni poloze koleno vytazeno co nejvyse a Spicku v
dorzalni flexi. Poloha trupu a tedy i tézisté je dana polohou chodidla stojné nohy a
rozpétim rukou na Fiditkach. Po dosazeni ,krajni* polohy odrazova noha zahajuje
druhou Cast pfipravy na odraz Svihovym pohybem. Uhel v kolennim kloubu se
otevira a uvolnéna holert sméruje mirné vpred. Celd noha je urychlovana predevsim
extenzory kycle a ziskava tak maximalni moment hybnosti. Zaroven s pohybem
kolena odrazové nohy doll je trup mirné predklanén, coZ urychleni odrazové nohy
jesté vice napomaha. Chodidlo musi byt v mirné dorzalni flexi a pfed stojnou nohou,
nebo na jeji arovni, aby odraz byl proveden Spickou. Pata stojné nohy se vraci zpét
na stupatko a v koleni pfechazi v semiflexi. Béhem celé Svihové Casti dochazi ke
zrychlovani, aby ziskany moment hybnosti mohl byt vzapéti vyuzit pfi odrazu.

e (Odraz - zacina dopadem Spicky odrazové nohy tésné pred stojnou nohu. Nasleduje
propnuti celé dolni koncetiny a ,polozeni® se do odrazu. Zaroven dochazi k
preneseni vahy na patu stojné nohy (u n&kterych jezdcl dokonce k odlepeni $picky



chodidla od stupatka) a vytlaceni kolobézky vpred. Pro dobfe provedeny odraz je
charakteristické vybusné provedeni v zavéru s vyraznou praci chodidla a kotniku.
Jak zjednodu$ené uvadi Zdarek (2005) ,&im deldi je drdha odrazu, tim je odraz
efektivnéjsi, nebot vétsimu impulsu sily odpovida vétsi rychlost". Nezfidka se u
zavodnik( setkdvédme s dojmem, Ze kolob&Zka jakoby vlivem odrazu posko&i a to
zvlaste pfi rozjizdeéni.

Svihova prace dolni koncetiny - po dokonceni odrazu zasvihne odrazova noha vzad
a vzhlru, pfi¢emz dojde k mirné flexi kolene a dokonéeni plantarni flexe hlezna. Po
kratkém uvolnéni je aktivné vykyvnuta vpred do zakladniho postaveni. Soucasné
se zveda a mirné propina stojna noha. PFi nasledujicim odrazu se vyuziva setrvacné
energie k zvyraznéni prvni ¢asti pripravy na odraz.

Pohyby trupu - béhem jednoho cyklu vykonava trup pohyb v horizontalnim i
vertikalnim sméru. Rozsahy pohybu trupu napomahaji prodlouzeni odrazu a tim i k
zvétéeni impulsu, ktery udéli jezdec kolobézce (Zdarek, 2005). Rozsah pohybu je
znacny, trup se do odrazu vyrazné poklada. Pfi jizdé ve vysoké rychlosti je trup v
konecné fazi zasvihu skoro rovnobézny s podlozkou. Pohyb vychazi z kycelniho a
ramenniho kloubu, nikoli z loktd.

Jizda - po dokonceni odrazu vyuziva jezdec idealniho postaveni téla - , holubicka",
pri kterém ma minimalni ¢elni odpor. Néktefi v ném setrvavaji az do zacatku dalsiho
cyklu. Doba setrvani v poloze vSak zalezi na dovednostech jezdce, profilu trati a
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vpred) a pfiprava na dalsi odraz nebo vyménu nohou.
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Obr. €. 22: Kinogram odrazu s diirazem na piedéni impulsu

a-d) prvni ¢ast pfipravy na odraz, e - g) druha &ast pfipravy na odraz, h - i} odraz,
j-1) 8vihova prace, m - p)jizda

Zavodni varianta odrazu je podrobné zpracovdna Zdarkem (2005), ktery na zakladé
vyzkumu provedeného ve Finsku podrobné rozebird jednotlivé faze vietné zapojeni
svalovych skupin.

Pro spravné provedeni zavodni varianty odrazu je podle Zdarka (2005) mimo jiné
zasadni:

zahajeni a provedeni odrazu pouze pfedni ¢asti chodidla

pomocna prace trupu pfi odrazu

uvolnéni svall odrazové nohy v dobé&, kdy neodrazi

vyvarovani se toporného pfenosu nohy vprfed do pfednozeni poniz
vyvarovani se nadmérného pokrcovani pazi v loktech

vyvarovani se nadmérnych lateralnich vychyleni ve vertikalni ose



Vyména nohou na kolobéZce

Vymeéna nohou slouzi ke stridani odrazové a stojné nohy béhem jizdy, aby nedochazelo
k jednostrannému pretéZzovani pohybového aparatu. Zaclenuje se misto jednoho odrazu.
Cetnost je ,velmi individudini zalezitost a kazdy jezdec st¥idd tak, jak mu to vyhovuje
nejlépe™ (Zd4rek, 2005). Vyména se provadi dvojim zplsobem, se stalym kontaktem dolni
koncetiny s kolob&zkou (vyto¢enim), nebo bez stalého kontaktu (preskokem). Oba zplsoby
maji své modifikace a dale budou zminény pouze ty, které povazuji za zakladni. V kazdém
pripadé plati, ze vyménu nohou na stupatku nekontrolujeme zrakem, ale sledujeme okolni
provoz (Vierikko, online).

Obr. €. 23: Vyména nohou vytocenim Spicky

K zahajeni vymény vytoCenim dochazi po dokonceni odrazu ze zakladniho postaveni.
Jezdec prenese vahu na patu stojné nohy a odlehcéenou $picku vytodi zevné. Spicku volné
nohy polozi na uvolnéné misto na stupatku a prenese veskerou svou vahu na tuto nohu,
¢imz se tato stava stojnou. Nyni jiz zcela uvolnéna, nové volna noha, opousti stupatko a
stojnd noha se dotoCi kolem Spicky tak, aby celou ploskou spocinula na stupatku. Po
dokonceni vymény se jezdec nachazi v zakladnim postoji. Zpravidla nasleduje, pokud byla
vymeéna zarazena mezi jednotlivé odrazy, zakladni varianta odrazu, nebo jeji zkracena
modifikace s poc¢atecni fazi jako pri jizdé do kopce.



Obr. €. 24: Vymeéna nohou vytocenim paty

Nékteri preferuji vyménu vytocenim, kterou zahaji na Spi¢ce a volnou nohu pokladaji na
stupatko patou. Az na poradi prenaseni a uvolnovani C¢asti nohy neni v provedeni rozdil.
Zalezi pouze na jezdci, kterd z modifikaci mu vyhovuje.

e Vyhodou vymény vytocenim je jeji snadné provedeni. Diky neustdlému kontaktu se
stupatkem neni pfilis naroc¢na na rovnovahu a ani presné provedeni.

¢ Nevyhodou je nutnost zarazeni vymény misto odrazu, coz do urcité miry narusuje
plynulost jizdy. Zménu jezdec pociti predevsSim pfi jizdé proti odporu, napf. pfi
stoupani do prudkého kopce di jizdé proti vétru

Vyména preskokem je narocnéjsi na koordinaci a rovnovahu, jakoz i presnost provedeni,
proto ji vyuzivaji pouze zkusenéjsi kolobézkari. K zahajeni vymény dochazi tésné pred
dokoncenim Svihové prace a dosazenim zakladniho postaveni. Stojna noha provede mirny
odraz od stupatka smérem ven (na svou stranu). Béhem letové faze dojde k zpevnéni horni
poloviny téla. Pdvodné volna noha dokonéuje sou¢asné dvihovou praci a vlivem ,odskoceni®
stojné nohy doSlapuje na stupatko, ¢imz se stava stojnou. Druhd noha provadi odraz
prakticky bez pFipravy, podobné jako pfi odrazu do kopce.



Obr. €. 25: Vyména nohou pféskokem

Zdatnéjsi jezdci jsou schopni efektivnéjsiho modifikovaného preskoku, ktery zacina o néco
diive. Odraz je mohutnéjsi, &imz se prodlouZi letova faze. Plvodni stojnd noha, ze které
se stava odrazova, se dostava vice dopredu do podobné polohy jako pfi zakladni varianté
odrazu. Po dodldpnuti pdvodni odrazové nohy na stupatko, &mz se stava stojnou,
nasleduje odraz.

e Podstatnou vyhodou vymény nohou preskokem je minimalni naruseni rytmu a tedy
i plynulosti jizdy.

e Za nevyhodu byva povazovan fakt, Ze vlastni provedeni je dosti naro¢né na
koordinaci, rovnovahu i pfesnost provedeni. Pfedev&im na nerovném terénu mize
byt vyména preskokem az nebezpecna. Pfi Spatném doslapu na stupatko ¢i jeho
Uplném minuti, zvlasté pak ve vysoké rychlosti, nasleduje obvykle pad.

Priijjezd zataCkou na kolobéZce

Pro prijezd zatackou je charakteristické urcité pocinani jezdce, pfi¢emZ nezéleZi na tom,

v V.v

kolobéZzky, nybrz se naklani s celou kolobéZkou. Volna noha by méla byt na vnitfni strané
zatacky, pfi aktivni jizdé si tak vlivem naklonu prodluzuje odraz.



Na kolobéZce, na které nelze sedét, je navic obtizné signalizovat zménu sméru jizdy a
zaroven zatacet. Toto lze provést pouze pfi zpevnéni celého téla a pevném stoji na

stupatku.

Zpracovani techniky kolob&hu bylo konzultovano s CSK



