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Abstrakt

Nazev: Horska cyklistika déti Skolniho véku: metody nacviku techniky jizdy v terénu

Cile: Cilem této bakalatské prace je vytvofit zakladni piehled o technice jizdy na kole v terénu

pro déti skolniho véku a zjistit jejich aktudlni vztah k cyklistice.

Metody: V této zaveérecné praci byla pouzita reSersni metoda a metoda dotazovani. Mezi hlavni
zdroje patii odborna literatura, webové stranky stéZejnich instituci jako nap. UCI, Cesky svaz
cyklistiky a dalsi. K ziskani dat byla pouzita metoda anonymniho a dobrovolného dotazniku.

Jednalo se o déti 3. ZS Na Piikopech v Chomutové.

VysledKky: Dle dotazniku, ktery jsem distribuovala na 3. ZS v Chomutové jsem zjistila, Ze
cyklistika je mezi détmi ve véku 7-15 let pomérn¢ oblibena. Ze 108 dotazanych zaku (2.-9.
ttida) jich 75 (69 %) uvedlo, Ze jezdi na kole. Zajimavé je, Ze mezi zaky je témét vyrovnany
pomér divek a chlapct (37:38). VétSina respondentt (75 %) se naucila jezdit na kole pred
Sestym rokem zivota. Frekvence jizdy se vSak lisi a pouze 31 % déti uvedlo, Ze jezdi na kole
pravidelné. Nejoblibenéj$imi trasami jsou cyklostezky a jiné zpevnéné cesty (55 %). Zajimavy
je také pomé&rné vysoky pocet déti s dalsimi konicky (92 %). Vyzkum tak ukazuje, Ze cyklistika
ma u déti na 3. ZS Na Piikopech v Chomutové znaénou popularitu. Z dostupnych zdrojii jsem
zjistila, Ze je pfi nacviku techniky na horském kole duilezité zacit od zakladu a teprve po nauceni

vvvvvv

opakovani danych dovednosti.

Zavér: Vzhledem k vysledku dotazniku je zfejmé, ze cyklistika je mezi détmi Skolniho véku
popularni sport u obou pohlavi. Krome¢ tohoto sportu se vénuji jesté spoustu dal§im konickam,
coz je vhodné pro vSeobecny pohybovy rozvoj. Nékteré déti vlastni horské kolo, které je idedlni
pfinacviku dovednosti v terénu. Ma §irsi plasté, které dodaji ditéti pottebnou stabilitu. Pii uceni
cvikim. Nez vjede dit¢ do terénu, musi své kolo ovladat. Pii uceni je dobré dodrzovat
metodicky postup, aby na sebe cviky navazovaly. Nesmi se u déti také zapomenout na to, aby

je to 1 bavilo.

Klicova slova: horské kolo, cyklistika, vyuka na kole, technika jizdy, trailové jezdéni



Abstract

Title: Mountain biking for school-aged children: methods for training trail riding techniques

Aim: The aim of this bachelor thesis is to create a basic overview of off-road cycling techniques

for school-age children and to find out their current attitude towards cycling.

Methods: In this thesis, the research method and the questionnaire method were used. The main
sources include professional literature, websites of key institutions such as UCI, Czech Cycling
Union and others. An anonymous and voluntary questionnaire method was used to collect data.

Children in 3. primary school in Chomutov were asked a series of questions.

Results: According to the questionnaire that I distributed on 3. primary school in Chomutov |
found out that cycling is quite popular among children aged 7-15. Of the 108 pupils surveyed
(2nd-9th grade), 75 (69 %) said that they ride a bike. There is an almost equal ratio of girls to
boys (37:38). The majority of respondents (75 %) learned to ride a bicycle before the age of 6.
However, the frequency of cycling varies, with only 31 % of children reporting that they cycle
regularly. The most popular routes are cycle paths and other paved roads (55 %). Interestingly,
there is also a relatively high number of children with other hobbies (92 %). Thus, the research
shows that cycling has a considerable popularity in 3. Primary School Na Piikopech in

Chomutov.

Conclusion: Considering the result of the questionnaire, it is clear that cycling is a popular
sport among school-age children of both genders. Besides this sport, they do many other
hobbies which is good for general physical development. Some children own a mountain bike,

which is ideal in practicing off-road skills.

Keywords: mountain biking, cycling, cycling lessons, riding technique, trail riding
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Seznam pouzitych zkratek

XCO — disciplina olympic cross-country

UCI — mezinarodni cyklisticka unie (francouzsky Union Cycliste Internationale)
MTB — horské kolo (anglicky mountain bike)

BMX — cyklistické disciplina (z anglického bicycle motocross)

Trail — lesni cesty vhodné i pro horska kola

Bikepark — specialn¢ vybudovany aredl pro cyklistiku



1. Uvod

Cyklistika se béhem poslednich let stala velmi oblibenym zptsobem traveni volného ¢asu. Kola
jsou cenové dostupnéjSimi a vybér je také ¢im dal vétsi. Diky elektrokoltim se i pro nékteré
osoby diive nedostupnd mista stavaji snadnéjSim cilem. Velky rozmach zaziva predevsim
horska cyklistika. To s sebou ptinasi urcita rizika. Jizda na horském kole v terénu vyzaduje

urcité dovednosti, jinak riziko Grazu roste.

Vyuka jizdy na kole zacina jiz v détstvi. Kdyz dité ovlada zaklady jizdy na kole, je dobré ho
zacit ucit dalsi cyklistické dovednosti, aby ho poté v terénu nepiekvapila témet zadna prekazka

a jizda byla co nejvice bezpecna.

Toto téma jsem si vybrala, protoze jsem aktivnim zavodnikem na horském kole v olympijské
discipliné XCO a jiz 4. rokem trénuji déti Skolniho véku v cyklokrouZeich a ptiméstskych
taborech. Bezpecna jizda na horském kole v terénu je velmi dulezita, proto bych do této prace

chtéla prenést své zkuSenosti a védomosti.

Cilem této prace je poskytnout metody nacviku dovednosti bezpecné jizdy v terénu pro déti
Skolniho véku. M¢la by seznamit rodice, ucitele, trenéry a déti s ucenim dovednosti na kole od
téch nejjednodussich, az po ty slozité. Uceni se novym dovednostem chce Cas, proto je dilezité

byt trpélivy a vytrvat.
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2. Teoreticka vychodiska

2.1 Historie cyklistiky

Prvni stroj, ktery byl podobny dnesnim kolim byl poprvé pouzit v roce 1817. Rikalo se mu
,draisina® podle barona von Draise, ktery tento stroj vynalezl a také na ném za jednu hodinu
ujel témer 15 km (Landa a LiSkova, 2004). Tento stroj nemél pedaly, byl tudiz pohanén

odrazenim se nohou od zem¢, jako na odrazedle (Oosterhuis, 2016).

Celé 19. stoleti patiilo v historii cyklistiky k vymysleni a zlepSeni ovladatelnosti celého kola a
také pohodlnost. Prvni, kdo bicykl doplnil o kliky s pedaly byl mechanik z Francie Ernest
Michaux. Zacal rozmach kol, které méli pfedni kolo velké a zadni malé. Stale ale kolo nemé¢lo
pneumatiky, to ale zménil pan Dunlop. Jeho pneumatika vSak byla pfipevnéna pevné na rafek
a byla tudiz neopravitelnd. Pozdéji to ale zménila pneumatika bratiti Michelinti. Tato
pneumatika byla nejenze snimatelnd, ale také na prvnim zavod¢, kde byla predstavena, na ni

bylo najeto 1200 km.

Angli¢ané na prelomu 19. a 20. stoleti sestrojili kolo, které se jiz tvarem podobalo dneSnim
koliim. Ram m¢él lichobéznikovy tvar, pfevod fetézem a také kliky s pedaly (Landa a Liskova,
2004). V této dob¢ probihaly dlouhé silni¢ni zavody. Kola se vyrabéla nejen v Anglii, ale také
ve Francii a v Némecku. V roce 1875 byla u nas zaloZena tovarna na kola Premier. Mél ale mél
jeden velky nedostatek a tim by pevny zadni naboj. Jizdni kola byla nebezpecna, méla totiz
pouze predni Spalikovou brzdu. Pti prudkém brzdéni pouze piedni brzdou ¢ekal jezdce pad pies
fiditka. Problém pevného ndboje vytesil v roce 1904 Némec A. Sachsen, kdyZ na kolo pouzil
volnobéZzny zadni naboj. InZenyr Bovden poté na kolo vynalezl také brzdy a kolo jiz bylo
bezpecné. Pozdéji byla vroce 1911 Francouzem Panelem vynalezena prvni piehazovacka.
Deset let poté zalozil Shozaburo Shimano firmu Shimano, kter4 je jednim z nejvétSich vyrobct

komponentt také v soucasnosti (Makes a Kral, 2002)

Kolo se stalo v soucasnosti dopravnim prosttedkem, sportovni disciplinou, ale ptedevsim
zdrojem zabavy. Porada se proto po celé Ceské republice mnoho cyklistickych zavodi a
riznych akci pro Sirokou vetejnost. Lidé si mohou svou aktivitu zaznamenat na cyklocomputer
a pozdégji stahnout napt. do pocitace a prohlédnout si ji. Mohou pak vidét napt. srde¢ni tep, nebo
ujetou vzdalenost. Mnoho rekreacnich oblasti chce pomoci milovnikiim tohoto sportu a nabizeji

napf. pijcovani kol a cyklobusy (Landa a Liskova, 2004).
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2.2. Rozdéleni cyklistiky

V cyklistice mame tii kategorie: rychlostni cyklistika (silnicni, drahova), terénni cyklistika

(horska kola, cyklokros), salova cyklistika (kolova, krasojizda) (Casopis Krajanek, 2023).

2.2.3 Silni¢ni cyklistika

Silni¢ni cyklistika je nejznaméj$im druhem cyklistiky. Vztahuje na sebe velkou pozornost
predevsim pii vicedennich zadvodech, jako je napt. Tour de France, nebo Giro de Italia. Je také
soucasti letnich Olympijskych her. Jizda na silnici je skvéla dopliikova metoda tréninku, vznika
pfi ni vysoka zatéZ na cely organismus (Make$ a Kral 2002). Na mistrovstvi svéta UCI se ale

zavodi na okruzich (UCI cycling regulations, 2024).

Silni¢ni rdmy jsou dnes z hliniku, titanu a karbonu. Ocel se jiz prakticky nepouZiva na vyrobu
rdmu. Nyni je nejlepsi volbou karbon. Moderni technologie umoznuji skvélé zpracovani a
vrstveni karbonovych vlaken. Ramy jsou tak pevné, tuhé, pohlcuji vibrace, a predevsim jsou
lehké. Silni¢ni kola se osazuji komponenty od znacky Shimano, nebo Sram. Tyto dvé znacky
jsou nejcastéjS$i. Za Evropu se ma snahu dostat mezi tyto dvé znacky jesté také Italské
Campagnolo. Kazd4 sada ma rozdilny design a ovladani. Velkou oblibu si ziskalo moderni
elektronické fazeni Shimano- Di2, je totiZ velmi piesné. Pti volbé silni€niho kola zaleZi na tom,
co od sebe a od kola cyklista o¢ekava. Podle toho zvoli rekrea¢ni model, sportovni model, nebo

zavodni model (Polivkova, 2015).

Specifickou disciplinou je ¢asovka. Cyklista zavodi na trati sim za sebe, neni schovany za
tymovym jezdce. Dillezitou roli hraji jak predpoklady jezdce, tak i tym, za ktery zavodnik jezdi.
Velkou roli zde hraje vyvoj (dresii, navlek na nohy, treter...) a také testovani ve vétrnych
tunelech. Jestlize tym na tyto podstatné véci nema dostatek financi, jezdec je ve znaéné
nevyhodég oproti soupettim z tymii, které jsou na tom ekonomicky lépe. Promysli se nejen tvar
helmy, ale také naptiklad smér prouzkl na navlecich ptes tretry. Pritok vzduchu je v asovce

velmi diilezity a mize uSetiit cenné vtefiny (We love cycling, 2022).

Déale mame etapové zavody. Tyto zavody se jedou nejméné dva dny. Na zavodech Grands tours
musi zavod probihat 15-23 dni podle pravidel UCI. Zenské zavody (pokud neni udélena
vyjimka UCI) trvaji 6 dna.
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Jednodenni zavody maji start a konec ve stejny den a mohou se jich zagastnit pouze tymy. Zeny

Elite mohou jet maximaln¢ 200 km a muzi Elite az 280 km (UCI cycling regulations, 2024).

2.2.4 Drahova cyklistika

Draha ma délku 400 m a nazyva se velodrom. Kola, na kterych se jezdi nemaji brzdy a jsou
jednopievodova (Makes a Kral 2002). Discipliny se rozdéluji na sprinterské, vytrvalostni a
kombinované. Olympijské discipliny jsou individualni sprint, tymovy sprint, keirin, tymova

stihacka, omnium a madison (UCI cycling regulations, 2024).

Individualni sprint obsahuje kvalifika¢ni jizdy na 200 m a poté nasleduji vyfazovaci jizdy na

3 kola. Z nich se vyberou nejlepsi 2 zavodnici a ti se utkaji ve findlovém zavodu.

Tymovy sprint je disciplina s pevnym startem. Jezdi se na 3 kola a zdvodnici jsou ve
tii¢lennych tymech. Zeny jsou ve dvouclennych tymech a jezdi pouze na 2 kola. Po odjeti
okruhu zavodnik opusti zavodisté¢ a nastupuje dalsi zavodnik. Posledni zavodnik sprintuje do

cile, aby byl ¢as co nejlepsi.

Keirin je typicky nasledovanim vodiciho motocyklu po vzdalenost 750 m. Motocykl se dostane

az na rychlost 50 km/h a poté odstoupi z drahy a zac¢ina sprint na 3 kola.

Tymova stihacka se jede na 4 km, kdy dva ¢tyf¢lenné tymy startuji na protilehlych stranach

drahy. Vitézi ten tym, ktery bude mit nejrychlejsi ¢as, nebo tym, ktery dojede svého soupete.

Omnium je kombinovana disciplina a je na olympijskych hrach teprve od roku 2012. Tato
disciplina se sklada ze 4 hromadnych zavodu, které se konaji v jeden den. Za kazdou disciplinu

se ptidéluji body. Kone¢ny spurt je hodnocen dvojnasobné. Body se poté sectou.

Madison je Stafetovy zavod dvouclennych tymd, ktery je proloZen sprinty. VZdy jeden z tymu
zavodi a druhy odpociva u horniho okraje drahy. Poté, co parter preda Stafetu (dotek) jezdci, co
odpocival, tak zdvodi druhy z tymu. Muzi jezdi tento zavod na 50 km a Zeny na 30 km. Hodnoti

se body (Dréha — O discipling, 2020).

2.2.5 Horska cyklistika (MTB = mountainbiking)

Psal se rok 1973, kdy se Joe Breeze a Gary Fisher vydali na svych kolech s Sirokymi
pneumatikami k hote Tamalpais (blizko San Franciska). Po vystupu si uzili také sjezd a tim
zapocali éru horské cyklistiky. Od té¢ doby kola prochazela velkym vyvojem. Velkého rozsiteni

se se tato cyklistika dockala predev§im diky firmé Specialized, kterd jako prvni spustila
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sériovou vyrobu kol (Make§ a Kral 2002). Kvuali velkému posunu MTB vznikly béhem
poslednich let i nové discipliny (Martinak, 2024).

XC — crosscountry — zdvodni olympijské disciplina. Jezdi se na n€kolik okruhi a startuje se
hromadné¢ (Makes a Kral 2002). Na této zdvodni trati miizeme vidét jak prudkd stoupani, tak i
motivuji zdvodniky projet technické pasaze co nejrychleji a ukazat své schopnosti. Kola jsou
vyrabéna lehkd a maji vétSinou 29palcova kola. V nabidce na XC mutiZzeme najit jak kola

s pevnou zadni stavbou, tak kola s odpruzenou zadni stavbou.

Enduro — tato zavodni disciplina je pomérné nova. Cyklisté zdolavaji technicky narocné sjezdy
plné ptirodnich i umélych prekazek a poté musi vlastnimi silami vyjet nahoru. Je to velmi
narocné na vytrvalost. Kola jsou oproti t¢ém v XC vybavena vétSimi zdvihy odpruzeni a

geometrie je vice agresivni.

Downhill (sjezd) — tato disciplina je pouze o sjezdu a cyklista se zpét na vrchol kopce dostava
pomoci lanovky. Na trati byvaji velké skoky, prudké useky a nerovnosti (napt. velké kameny,
koteny). V této disciplin€ se také zdvodi a vyhrava ten, kdo se dostane od startu nejrychleji do
cile. Kola jsou t€z8i a nejsou vhodna na vyjezdy do kopct. Maji také zdvih az 200 mm

(Martinak, 2024).

Existuji jesté dalsi discipliny jako napft. freeride (hodnoti se kreativita trikl), dirt a slopestyle
(jezdci skacou do velkych vySek a hodnoti se triky) (Martinak, 2024), bicycle motor cross
(BMX) trat’ podobna motokrosove, cyklotrial (projeti traté plné piekazek bez dotyku zemé a na
Cas) (Makes a Kral 2002).

2.2.6 Cyklokros

Cyklokros vznikl ve Francii na poc¢atku 20. stoleti. Dtive byl cyklokros spise jako doplnék
zimni pfipravy zavodnikd v silniéni cyklistice. AZ v polovingé 90. let minulého stoleti se
cyklokros dostaval do vétsiho povédomi. Zacatek cyklokrosové sezony je v fijnu a konec je
v unoru. Je to obdobi, kdy je pomérn€ hodné bahna. Jeden okruh je dlouhy 2-3 km a zadvodnici

jich jedou nékolik (Makes a Kral 2002).

Cyklokrosova kola jsou lehkd a maji ram uzptisobeny noSeni na rameni, kdyz napt. béhaji do
prudkého kopce. Zavodnik miize také za zdvod nekolikrat vymeénit kolo za Cisté. Zavodi se

pfiblizné na hodinu a pocet kol se urcuje podle vedouciho zavodnika (Sidwells, 2004)

14



2.2.7 Kolova

Kolova se tadi do kategorie salové cyklistiky. Discipliny salové cyklistiky se odehravaji
v halach a povrch je tvofen parkety. Tato disciplina byla pfedstavena v 19. stoleti, méli jsme a
stale mame Uspésné reprezentanty. Mezi né fadime predevsim bratry Pospisily, kteti ziskali 20

titult mistr svéta. To se jiz nepodarilo nikomu v Zadném jiném sportu.

Ve hte jde o to, ktery tym stieli vice goli do branky soupete pfednim, nebo zadnim kolem
(Makes a Kral 2002). Pravidla kolové jsou velmi podobna sdlovému fotbalu. Hraci ve
vymezeném prostoru jezdi na specidlnich kolech vzdy 2 v kazdém tymu. Je zakdzan dotyk mice
rukou (vyjimku ma brankai). Pokud hra¢ slapne nohou na zem, tak se musi vratit za svou
brankovou ¢aru a az poté se muze vratit zpét do hry. Kola na kolovou nemaji brzdy, brzdit se
da pohybem nohy vzad. Také zde najdeme pouze jeden pevny ptevod. Poloha jezdce je spise
za kolem a fiditka jsou smérem vzhlru. Specidlni je také balon pro kolovou, ktery je plnén

srnéimi chlupy a vazi cca 600 grami (Ceska kolova, [2020]).

2.2.8 Krasojizda

Krasojizda je spojeni baletu a gymnastiky provadéné na specidlnim kole. Pocatky krasojizdy
jsou datovany do druhé poloviny 19. stoleti a zakladatelem byl Americ¢an Nicolas Kaufman.
Kaufman je také povaZovan za prvniho mistra svéta v krasojizdé tehdy jesté na tzv. vysokém

kole.

Tato disciplina ma také specificka pravidla. Napiiklad sportovci musi nosit sportovni obleceni
ve kterém maji zakryté bticho a prsa. V tymovych jizdach maji vétSinou v tymu stejné obleceni.
Porota hodnoti naro¢nost cviki pfi jizd€ o délce 5 minut a poté udéli hodnoceni. Béhem jizdy
nesmi soutézici sestoupit z kola (pouze pti prechodu ze dvou kol na jedno pii soutézi dvojic)

(Makes a Kral 2002).

2.3 CykKklistické obleceni

Volba spravného obleceni na vyjizd'ku na kole hraje dilezitou roli, aby se cyklista citil co
nejpohodIngji. Obleceni se voli 1 podle toho, jestli se jednd o ,,hobby* cyklistu, nebo jezdce,

ktery chce ujet delsi vzdalenosti a bude travit na kole vice ¢asu za kazdého pocasi. Cyklistické

obleceni také rychle uschne po vyprani, coz mize byt vyhodou. Cyklista doma nemusi mit tolik
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obleceni na kolo. Chrani také pfed nachlazenim a cyklista je také vice v bezpeci, pokud obleceni

obsahuje reflexni prvky. (, 2022).

2.3.1 Cyklistické kalhoty

Cyklistické kalhoty volime predevsim podle pocasi a délky jizdy na kole. V cyklistickych
kalhotach je specialni vlozka, ktera je antibakteridlni a slouzi k pohodInéjSimu sezeni. Pod tyto
kalhoty tedy neni nutné nosit spodni pradlo. Vlozka ma jiny tvar v ddmském provedeni a jiny
v panském provedeni. Voli se také tloustka vystylky. Vykonnostni cyklista vétSinou zvoli radéji
vyssi. Koupit se daji kalhoty kratké, 34 kalhoty anebo s dlouhymi nohavicemi. Zalezi, jaké je
zrovna pocasi. Dale se rozdéluji na volnéjsi a elastické. Volngjsi kalhoty nosi predevsim cyklisté
na horském kole. Také se $iji cyklistické kalhoty se Slemi, které kryji zada pfed ofouknutim a
kalhoty s nimi Iépe sedi. VSe vcetné specialni vlozky je velmi prodysné, takze se cyklisté

nemusi bat nadmérného poceni (cyklistika24.cz, 2022).

2.3.2 Cyklistické dresy

Dres je také velmi dilezity. Jsou vyrobeny z materialu, ktery skvéle odvadi pot a dres zlstava
vice suchy nez klasické triko. Klesa tedy i riziko prochladnuti. Cyklistické dresy maji
prodlouZenou zadni ¢ast, aby se dres nevyhrnoval. V zadni ¢4sti nalezneme také kapsy, do
kterych si cyklista mize dat naptiklad telefon, ty€inku, nebo jiné drobnosti. Stejné jako
cyklistické kalhoty, tak 1 dres se voli pfedev§im podle pocasi. Kratky dres cyklista pouZzije
v ptipad¢, ze je venku opravdu teplo. Pokud je ale zima a napt. fouka, je lepsi sahnout spiSe po
dresu s dlouhym rukédvem. Ten miize byt i zatepleny a ma del$i limecek. Ochrani tedy cyklistu
pted prochladnutim v nepfijemném pocasi. Dale se dresy rozdéluji na pfilnavé a volné. Na
silni¢ni cyklistiku se vozi dresy pfilnavé, jsou totiZ vice aerodynamické. Naopak volnéjsi dresy,
které spiSe pfipominaji stiith klasického trika, pouzijeme napf. na horském kole (enduro,

downhill), kde aerodynamika nehraje takovou roli (cyklistika24.cz, 2022).

2.3.3 Cyklistické bundy

Klasickd bunda na ven neni na kolo vhodnd, protoze neni uzplsobena na pohyb na kole.
Cyklistické bundy maji prodlouZena zada, tudiZ brani prochladnuti této nachylné ¢€asti téla.
Vyhodou je také jejich velikost. Bundu vétSinou snadno schovéate do kapsy od dresu, nebo do
cyklistické brasny. Témét kazda bunda cyklistu ochrani pied vétrem, ale pred destém uz malo

ktera. Jistotou jsou cyklistické plasténky, ty ale neumi odvadet pot, a tudiz se v ni cyklista velmi
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poti a je to nepifijemné. Vyrabi se proto bundy s membranou, ktera odvadi pot od tcla a jizda

s ni bude mnohem pfijemné;jsi a cyklista zaroven nepromokne.

Oblibenym materialem nejen cyklistl, ale téméf vSech sportovct, je softshell. Je tvofen 2
vrstvami a membranou, ktera neprofoukne. Material je tedy nepromokavy a odolny proti vétru.

Zaroven ma také skvélou prodysnost a je mekky (cyklistika24.cz, 2022).

2.3.4 CyKklisticka helma

Nosit pfi jizdé na kole cyklistickou helmu je povinné do 18 let, poté je noSeni helmy
dobrovolné. Helma muze ale zachranit Zivot, proto i starsi 18 let by na ni neméli zapominat.
Existuje vice druhti podle toho, na jakém kole s ni cyklista bude jezdit. V prodejnach najdeme
MTB nebo All Mountain, BMX, freeride a downhill (maji integrovany chrani¢ brady) a méstské
helmy. Dé¢laji se vétSinou unisex, ale najdeme 1 ddmské helmy a détské. Détské helmy se délaji
co nejleh¢i a maji lepsi ochranu zéatylku a vice reflexnich prvkt. Ptilbu je vzdy dobré si
vyzkouset pied koupi, aby dobie sed€la. Nesmi byt pfili§ volnd, ani pfilis tladit. Pasky nesmi
skrtit. Musi také mit bezpeénostni certifikat podle normy CSN EN 1078. Drazsi helmy mohou
mit systém MIPS, ktery pii pddu nebo narazu eliminuje rotacni sily. Pfi vybéru helmy se

nevyplati Setfit. Kvalita je velmi dilezita (mojekolo.cz, 2021).

2.4 Sportovni vyZiva

Fyzickd zatéz mize v cyklistice trvat par minut, nebo také nckolik hodin, podle vybrané
discipliny. Kazda z4té¢Z m4 vliv na mnoho procesti v nasem téle. VyZiva a spravnd hydratace je
v cyklistice velmi diileZitd a je jedno, zda se jedna o ,,hobby* cyklistu, nebo o zavodnika.
Cyklistika je ve vétSin€ disciplinach vytrvalostni sport a béhem této zatéze se hlavnim zdrojem
energie pro télo stavaji sacharidy a tuky. Sacharidy slouzi jako hlavni zdroj energie pro svaly a
jsou v téle uloZeny ve formé glykogenu (zasobni cukr). Tyto zasoby zlistanou vétSinou pouze
jednu hodinu, az hodinu a pil, poté je potfeba dopliovat energii pomoci doplikii stravy
(Martincova, 2020). Dopliiky stravy by ale nemély zatizit travici ustroji a také by mély mit
kompaktni baleni. Stifevo, které je zvyklé pfijimat vy$$i mnozstvi sacharidi v kombinaci
s jednoduchymi cukry je pro cyklistu pfinosem. B&€Zna populace je schopna piijmout 30—60 g
sacharidll za hodinu (Olejnickova, 2024). Ideélni svacina pro méné narocnou jizdu, ale s delsi
dobou trvani, je naptiklad banan. Ten obsahuje kromé rychlého cukru (fruktozy) také mineraly,

které se ztraceji, kdyz se potime. Také se banan rychle vstieba a nebude nas ,.tlacit* v zaludku.

17



Ceredlni tyCinky obsahuji rychly i pomaly cukr. Energie z nich se tedy uvoliiuje delsi dobu, ale

pro né¢koho mohou byt hiife stravitelné. (Martincova, 2020).

Cyklisté také radi vyuzivaji energetické gely. Jsou snadnéji stravitelné, nez pevna strava a
nemély by zatézovat stievo (Olejnickova, 2024). Cukr se do krve dostane do péti minut, proto
jsou gely vhodné pro kratkodobé dodani velkého mnozstvi energie. Podle obsahu latek 1ze gely
rozdélit na ,,rychlé® a ,,pomalé®. ,,Pomalé* gely obsahuji velmi Casto také aminokyseliny,
mineraly, vitaminy a nékdy i1 kofein a jsou urCeny na delsi vzdalenosti. ,,Rychlé gely obsahuji
kofein a povzbudi unaveny organismus rychleji, nez ,,pomalé“ gely. Zelé ty¢inky jsou vlastné
gely v zelé form¢e a musi se tedy rozkousat. Jiz vySe zminéné energetické ty¢inky skvéle bojuji
proti hladu. Obsahuji totiz ovoce a ofechy, které navozuji pocit zasyceni. Ve slozeni najdeme
také vitaminy (napi. B6, B12, C...) a mineraly. Rychlé cukry obsazené v této formé se béhem
fyzické aktivity méni na energii a cukr je vyuzivéan jako palivo pro svaly. Tyto potraviny je
vhodné konzumovat pouze pii naro¢né fyzické aktivité, jinak by se cukry mohly proménit na

tuk, protoZe by energeticky vydej nebyl dostatecné velky (Martincova, 2020).

Cyklista by také nemél zapomenout na dostatecné dopliiovani bilkovin (proteinu). Naroénym
tréninkem se poskozuji svalova vlakna a zakladni slozkou vSech télesnych bun€k jsou prave
bilkoviny. Pokud jsou dostate¢né¢ dopliovany, tak se staraji o regeneraci a opravu poskozenych
bunck po narocnych trénincich nebo zdvodech/soutézich. Doplnit je mizeme pomoci riiznych
,regeneracnich napoji“. Kazda znacka ma jiné slozeni napoje. Pti vybéru je dilezité si precist
slozeni, aby napoj obsahoval nejlépe vSechny esencialni aminokyseliny. Nesmime zapomenou
rozkladaji vitaminy A, D, E, Ka hormony. Proto je dllezitd suplementace az po jidle

(Olejnickova, 2024).

2.5 Pitny rezim

Pii jizd¢ na kole muize snadno dojit k dehydrataci. Zalezi na mnoho okolnostech (pocasi,
intenzita zatizeni, hmotnost jezdce...). Je proto dulezité doplnovat tekutiny v dostatecném
mnozstvi. Cyklista by se mél dle obecného doporuceni napit kazdych 20 minut. Zakladnim
napojem je Cista voda. Ta by méla byt neperliva a pii koupi balené vody je dobré kontrolovat
hladinu minerali. Pokud by byla pfili§ mineralizovana, mohla by zptisobit Zalude¢ni problémy.
Dale si cyklista mze pfipravit sportovni napoj. Ten obsahuje hlavné jednoduché sacharidy
(glukoza, fruktdza, sachardza) a elektrolyty. Dale se sloZzeni napoje méni podle vyrobce. Miize
obsahovat jeSt¢ antioxidanty, vitamin B atd. Néapoj miizeme pfipravit hypotonicky,
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hypertonicky, nebo isotonicky. Rozhodujeme se podle délky a intenzity zatéze a také pocasi.

Navod na konkrétni ddvkovani podle typu napoje najdeme vzdy na obale (Martincova, 2020).

2.6 Posed

Jedno nastaveni posedu, které by bylo spravné a sed¢lo na kazdého jezdce na kole, to neexistuje.
Posed se rozliSuje podle toho, jaky styl jizdy ma cyklista, jaké ma kolo a v jakém terénu a na
jaké arovni chee jezdit. Spatné nastaveny posed miize zptisobit fadu zdravotnich problémi a

jizda néas bude méné¢ bavit.

2.6.1 Velikost ramu

Jakou velikost ramu zvolit ur¢ujeme podle vySky postavy. Vyrobci kol maji vzdy tabulku
velikosti réamu. Znamena to tedy, ze napft. velikost S nemusi byt u kazdého vyrobce stejnd a je
vzdy dulezité se podivat do tabulky. Pokud si cyklista neni jist velikosti, idedlni je si kolo pijcit

a vyzkouset, ktera velikost mu sedi vice.

2.6.2 Nastaveni polohy nohy na pedal

Nespravné nastaveni muze zpusobovat bolest chodidel a jiné zdravotni problémy. Pokud ma
chodidle na ose pedalu a noha jen minimaln€ nato¢ena dovnitt. Tvrdost boty je také velmi
dualezita, protoze pftili§ mekkad podrazka miize zpusobovat bolest chodidel. Je vhodné vozit
obuv, kterd je na cyklistiku uréend. Tvrdsi podrazka také vyvine vétsi tlak na pedal pti Slapani.

KdyZ ma cyklista naslapné pedaly, nastavuji se ,.kufry na tretrach podle podélné a piicné osy

vvvvvv

2.6.3 Nastaveni polohy sedla a vybér sedla

Vyska sedla je velmi diileZita. Nastaveni se provadi pii sezeni na kole tak, Ze je pata poloZena
uplné propnutd, pouze v mirném pokréeni. Pfi toceni klikami musi byt poloha pro jezdce
piirozend. Tato poloha je nejvice efektivni a svaly maji v urcité fazi také prostor k odpocinku.
Nastavujeme také predozadni pozici sedla. Spravnou polohu pozname tak, Ze pfi vodorovné
pozici klik je osa kolena a stfed pedalu kolma k zemi. Toto méfeni neni jednoduché, proto je

lepsi, kdyz spravnou pozici kontroluje jesté nékdo jiny. Nesmi se zapomenout také na sklon
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sedla. Ten by mél byt vodorovny, ale je to velmi individualni. Sklon by nemél byt piili§ velky,
aby nedochazelo k bolestem zad, rukou a sedacim partiim (Tym Kolo pro zivot. 2018).
RozliSuje se také Sitka sedla, ktera je 130, 143, nebo 155 mm. Sirdi jsou spise pro rekreadni
ucely a uzsi pro sportovni a vykonnostni jezdce. Neni také pravdou, ze mekka sedla jsou lepsi.
Pti delsi jizd€ by z mekkého sedla cyklista mél otoky v oblasti stehen a citil by se nepohodIné.
Doporucuji se tedy tvrdsi sedla, ale je to op€t velmi individudlni zalézitost. Také existuji rizné
tvary sedla. To je uz na rozhodnuti kazdého cyklisty, co mu je vice pohodlné

(Trenujemeshop.cz, 2022).

2.6.4 Nastaveni polohy predstavce

Pokud nam délka ramu nesedi, je mozné tuto situaci zménit pomoci délky predstavce. Pokud je
pfedstavec moc dlouhy, médme paze moc propnuté a tlak na panev je moc velky. Také si ptili§
tla¢ime na hrudni ko§ a nevyuzivdime maximalni kapacitu plic. Tato poloha nuti cyklistu zvedat
vice hlavu a pretézuje si tim kréni patet. Pokud je predstavec moc kratky, patet cyklisty dostava
veskeré narazy. Sledujeme také predklon trupu. Obecné se tikd, ze predklon trupu by mél byt
cca 40°, ale 181 se stylem jizdy. Pii vykonnostnim typu cyklisty by uhel mél byt mensi a pii

rekreacni jizd¢ naopak vétsi (Tym Kolo pro zviot, 2018).

2.6.5 Bikefitting RETUL fit

Tento systém nastaveni posedu je nejmodernéjsim v Cesku a zajistuje 3D analyzu pohybu.
Systém Retiil pouzivaji profesionalni cyklistické tymy. Posed na kole vychézi ze zékladnich
hodnot stanovenych pro silni¢ni kolo. Pfesto jsou ale posedy na riiznych typech kol (XC,
sjezdové, silni¢ni...) odliné. VSechny hodnoty byly stanoveny na zakladé dlouholetych
zkuSenosti cyklistickych trenérli, biomechaniki a i samotnych trenéri. Metodika RETUL
vychazi z téchto biometrickych udaji: extenze kolene, plantarni flexe kotniku, predozadni
poloha kolene, sklon trupu, thel ramene (Falge, 2016). Bikefitting poméha pfi prevenci zranéni,
zlepsuje vykon a jizda je vice komfortni. Po celou dobu nastavovani posedu se o cyklistu stara
tzv. fitter, ktery ma na tuto funkci Skoleni. V prvnim kroku provede fitter fyzicke vySetteni, kde
zjisti omezeni t¢la (napt. hybnost, rozsah pohybu atd.), pfedchozi zranéni a jaké ma sportovec
cile a jak aktivni je cyklista. Poté uz ptichdzi nastavovani na kole. Na cyklistu se umisti 8§ LED
senzorll na piesnd mista. Tyto senzory snima ve 3D specidlni pfistroj pfi kazdém Slapnuti a
vysledna ¢isla se zaznamenavaji do softwaru, kde se ukazuji stupné pohybu a kolo Ize na

zaklad¢ téchto tidajii upravovat. Muze se jednat o zmény vystelky v botach, zména sedla,
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riditek, pfedstavce atd. Po vytvofeni idedlni pozice na kole fitter ulozi hodnoty do softwaru
pomoci specidlniho nastroje Zin, aby se cyklista mohl na hodnoty poté kdykoliv podivat

(retiil.com, © 1996-2024).

2.7 Détsky Skolni vék

2.7.1 Mladsi skolni vék

Toto obdobi détského vyvoje zacind v 6-7 letech a trva do 11-12 let. Dité vstupuje poprvé do
Skoly a pozdéji se zacinaji projevovat prvni znamky pohlavniho dospivani spolecné
s psychickymi projevy. Tato etapa byla oznacena psychoanalyzou jako obdobi ,latence®.
Znamena to tedy, Ze byla ukoncena jedna ¢ast psychosexudlniho vyvoje a emocni a pudova
sloZzka se projevi az na zaCatku pubescence. Vyvojové psychologické studie toto tvrzeni
nepotvrdily a tvrdi, Ze vyvoj pokracuje dale ve vSech smérech. Mensi déti maji jeste své fantazie
a dospivajici se staraji o to, co je a neni spravné. Snazi se ziskat zkusenosti z knih, které ho
pouci, z kreseb, cestopisti, détskych encyklopedii atd. Zalezi, co mu jeho nejblizsi autority
povédi, protoze az pozdéji se dité stdva kritickym. Dité chce poznéavat svét aktivné. Ukézalo se,
ze nejhuie se ucily déti, které mely pouze slovni vyklad ve Skole a nejlépe se ucily ty, jenz mély

k dispozici jesté materidl a mohly aktivné experimentovat (Langmeier a Krej¢ifova, 2006).

Télesny rist je v tomto obdobi plynuly, ale na jeho zacatku, nebo konci, 1ze pozorovat jeho
zrychleni. Vyrazné se zlepSuje hruba i jemna motorika. Projevuje se vyssi zajem o pohyboveé
hry, kde je potieba vytrvalost, obratnost a sila. Dit€ si je v mlad$im Skolnim véku védomo svych
zdarQ a nezdarti a za€ind se poméfovat s vykony druhych. V oblastech zrakového a sluchového
vnimani 1ze pozorovat vyrazny posun v tomto obdobi. Dité udrzi déle pozornost a poznava také
nova slova a uci se jejich vyznamy. Vyrazné se také zlepsuje kratkodoba i dlouhodoba pamét’.
Neékdy neni ani nutnd pomoc logopeda, protoze patlavost slov u vétSiny déti mizi se zaCatkem
Skolni dochézky. Ve skolnim véku se dité pii uceni opird hodné o fe¢ a dovede davat pozornost

na vice véci najednou (Langmeier a Krejc¢itova, 2006).

2.7.2 Starsi Skolni vék

StarSi Skolni vék, také oznaCovan jako obdobi pubescence a trva piiblizné od 11-15 let. Ve
starSim Skolnim veku dité€ uvazuje 1 o vécech, které nejsou redlné existujici. Je tedy vice kritické
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a snazi se potvrdit si svou hodnotu a vlastni kompetence. Mysli také vice na budoucnost. Dité
je vtomhle obdobi velmi ovlivnéno spolecnosti, ptfedev§im rodi¢i a zamétuje se napf. na
povolani svych rodica, jestli by pro néj bylo vhodné. Autority, jako napf. trenéra a ucitele
v tomto véku dit€¢ dokaze ocenit a respektovat, pouze ale pokud mu bude imponovat. Nebude
se mu ale libit, pokud mu ucitel, nebo jina autorita da najevo to, zZe si nejsou rovni a ze ucitel,
nebo trenér ma vétsi moznosti. Poté piijde velka kritika. Dité oceni dobrou néaladu autority,
pochopeni a vyslechnuti jeho nazort. Dulezita je pro né&j vrstevnicka skupina, kde hleda pocit
jistoty a bezpeci. Pro dit¢ ma velkou vahu oblibenost a akceptovani od ostatnich (Vagnerova,

1997).

T¢lesné 1 psychické zmeny probihaji v tomto obdobi navzajem zavisle. Dochazi k novému
socialnimu zatfazeni jedince. Dulezity je vychovny postoj rodici, ucitelt a dalSich osob v tomto
obdobi. Pro dit¢ se najednou objevuje mnoho zmén ve stejny ¢as a muize se citit nejisté.
Objevuji se prvni znamky pohlavniho dospivéani. Zrychluje se rast déti a dovrSuje se plna
reprodukéni schopnost. Nastupuje vyspély zptisob mysleni a nové pudové tendence (Langmeier

a Krejcitova, 2006)
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3. Cile a ukoly prace

3.1. Cile prace

Cilem této reSerSni prace je vytvorit metodicky piehled o nacviku jizdy na horském kole
v terénu pro déti Skolniho véku. Tyto informace by mély pomoci trenértim, cyklistiim a rodi¢tim
s nacvikem techniky na horském kole od zakladi, az po t€z8i dovednosti v terénu. Tato prace
také muze pomoci k bliz§imu poznani zakladnich znalosti o cyklistice a o vyvoji déti mladsiho

Skolniho véku.

3.2. UKoly prace

- Informovat ¢tenare o zakladnich informacich k cyklistice

- Vyhledat odbornou literaturu na téma cyklistiky, horského kola, ndcviku techniky jizdy
v terénu a vyvojové psychologie

- Vyhledat odborné ¢lanky a sepsat nejnovejsi metody nacviku jizdy v terénu

- Zjistit aktualni vztah déti §kolniho véku k cyklistice na 3. ZS Na Piikopech v

Chomutové
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4. Metodika prace

4.1 Zpisob sbéru dat

Prace byla vytvofena pomoci literarni reSerSe, kde byly vyuzity zahrani¢ni i Ceské knihy,
tematické clanky a studie. Vyuzila jsem portaly Google Scholar, Web of Science a knihovnu
FTVS. Ke shromazd’ovani informaci jsem vyuzila tato klicova slova: horska cyklistika,
metodika uceni déti na horském kole, cyklistika, vyvoj ditéte, zéklady jizdy v terénu, horské

kolo.

Pro vice informaci o tom, jaky vztah maji déti k cyklistice jsem zvolila kvantitativni vyzkum
pomoci dobrovolného a anonymniho dotazniku. Dotaznik byl distribuovan zakim 2.-9. tfidy
zakladni Skoly Na Piikopech v Chomutové dne 26.4.2024. Obsahoval 8 jednoduchych otazek.
Otazky se tykaly véku, pohlavi, zac¢atkl s cyklistikou a vztahu k cyklistice. Otazky byly
oteviené 1 uzaviené. Dotaznik byl Zaklim distribuovan prostfednictvim jejich ucitelt. Ucitelé
rozdali zakiim dotazniky a poZzadali o jejich anonymni vyplnéni. Dotaznik je uveden v ptiloze

¢.1.

4.2 Vybér respondentii
Dotaznik vyplnilo 108 respondentii od 2.-9. tiidy ZS Na Ptikopech. Dotaznik byl poskytnut

zaktm, ktefi jiz umi ¢ist a psat. VEékové rozmezi déti, které vyplnily dotaznik je 7-15 let, tedy
od 2.-9. tridy.

4.3 Limity prace

Dotaznik byl Sifen pouze mezi zaky zakladni Skoly Na Ptikopech, tudiz vysledky dotazniku
nelze vztdhnout na celou populaci déti v Ceské republice. Také otazky byly vybirany tak, aby

jim rozumély 1 mladsi déti, tudiZ jsou velmi jednoduché.

4.4 Analyza dat

Ziskané odpovédi jsem statisticky zpracovala a shrnula do grafi.
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5. Technika jizdy v terénu

Pfi spravném vyucovani jizdy v terénu je dilezité zacit na trailu, ktery neni pfili§ tézky a
prudky. I na jednodussim trailu se daji skvéle rozvijet technické dovednosti, a predev§im tam
dité ziska zkuSenosti. NejCastéjsi typ trailu je tzv. singletrack, ktery se vyznacuje tim, Ze je cesta
spiSe uzsi a také jednosméerna. Také se velmi rozsifily bikeparky, kde jsou jednak jednodussi
traily, ale také tam najdeme hodné¢ skoki, klopenych zatacek atd. Nékteré bikeparky maji také

lanovku, jezdci tedy nemusi $lapat dlouhé kopce (Fury a Germio, 2022).

5.1 Brzdéni

Dulezité je predvidat a zacit brzdit v€as. Velci 1 mali cyklisté museji znat své brzdy a zvolit
spravné davkovani brzdné sily. Ve vétsin€ ptipada se brzdi obéma brzdami najednou. Pouze pii
prijezdu prudké zatacky, nebo v bahné brzdime pouze zadni brzdou (Safranek, 2000). Brzdi se
pouze jednim prstem, ukazovackem. Nové typy brzd jsou uzpiisobené tak, aby k brzdéni stacilo
vyvinout malou silu prstem a nebylo k tomu zapotiebi 2 prsty, jako to bylo u starSich modelil
brzd. Pouzitim pouze ukazovacku zlstava vétsi kontrola nad fiditky a lepsi prijezdy
v technickych pasazich (Tothova, 2021). Tlacenim do pedali tak, aby pata smétovala k zemi se
docili toho, Ze se pfedni kolo bude 1épe pievalovat pies nerovnosti a zvysi se trakce obou kol,
to umoznuje snadnéjsi brzdéni. Nesmi se také nikdy zablokovat ptedni kolo, to se musi stale

toCit a musim se na jizdu stale soustiedit (Lopes a McCormack, 2017).

5.2 Postoj na kole

Spravny postoj na kole je kli¢ k prejeti jakékoliv piekazky. Postoj na kole patii k zékladnim
dovednostem, které¢ se dité¢ uci, nez vjede do téz§iho terénu. Je dilezité¢ si tuto ¢innost
zautomatizovat, protoze 1 diky spravné nau¢enému postoji na kole cyklistu nemusi potkat pad.
Spravny postoj na kole vypada tak, Ze hrudnik je nad fiditky a hyzd¢ nad sedlem. Lokty a kolena
smétuji ven. Pedaly jsou vodorovng, protoZze pii nechani jednoho pedélu dole by v terénu mohl
pedal, ptipadné chodidlo, trefit napt. kdmen a hrozilo by zranéni, nebo pad. Chodidla jsou na

pedalech polozena v jedné tieting boty.

Dité se uci tuto pozici pomalu, nejdiive na pevném povrchu a vzdy musi mit pfipravené prsty
na brzdach. Podstatny je pohled, ktery by mél sméfovat doptedu, nebo tam, kam chce dité jet.
Vhodné je také ptipomenuti toho, jak spravné tadit na kole. Neni spravné tadit v prudkém

kopci, nebo tadit a netocit u toho pedaly doptfedu. Také mlizeme vidét, Ze si nékteii cyklisté
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(nejen déti) drzi rdm kola koleny. To je velmi nebezpecné a kolo nemtize d€lat svou praci.
Nejhlavngj$im tlumicem jsou lokty a kolena, které musi zlistdvat ve spravné pozici a uvolnéné,

tvofi totiz takové pokraCovani tlumict (Tothova, 2021).

5.3 Bikové rozcviéeni

Jako existuje atleticka abeceda, cyklisté maji také tu svou. Je tvoiena jednoduchymi cviky, které
se provadi v malé rychlosti a nékolikrat se opakuji. Déti tak zjisti, kam je az kolo pusti a co jim

dovoli. Jednodussi je provadét cviky se sedlem dole.

1. Rovnovaha — na zemi se ud¢€laji ¢ary nohou a u kazdé ¢ary musi dité zastavit a drzet
rovnovahu, poté pfislapnout a pomalu dojet k dalsi care, kde se opakuje drzeni
rovnovahy

2. Zadek za sedlo — dit¢ se rozjede po roving, pak si stoupne do pedald a zkousi dat hyzdé
co nejdale za sedlo, jako kdyby si chtélo sednout na zadni kolo

3. Vaha na ptedni kolo — dité se opét rozjede, postavi se do pedald, pokrci lokty a prenese
vahu nad pfedni kolo

4. Cely rozsah pohybu — spojime dohromady pohyby z bodu 2. a 3.

5. Kolena a lokty — pfti jizdé€ si dit¢ stoupne do pedald a pokr¢i lokty a kolena smérem ven
(Tothova, 2021).

5.4 Rovnovaha

Rovnovéha je dalsi ze zdkladnich dovednosti na kole, kterd se u¢i mezi prvnimi, vhodna je tedy
kazdopadné i pro déti a také velmi dulezita. Je poteba ji neustale trénovat a neztracet trpélivost.
Pfi trénovani rovnovahy je diilezité udrzet zakladni postoj a koukat se pted sebe. Pomoct mize
mirny kopec nahoru a pfibrzd’ovani zadni brzdou. Pokud se ztraci stabilita, Slapnuti do pedalu,
nebo hybanim s fiditky do stran pomiZe. T&z8i zplisob trénovani rovnovahy je napiiklad pfi
Jizd€ na obrubniku, nebo pfi zapteni predniho kola o strom. Také se da ptejizdet uzka lavka, ¢i

prkno, nebo jen ¢ara na zemi (To6thova, 2021).

5.5 Jizda do kopce

Pokud se dit¢ nenachazi v bikeparku s lanovkou, bude jizda do kopce nedilnou soucasti
vyjizd’ky na kole. Na plno singletrailech (tzké lesni cesty) se nachazi i zdbavna stoupani lesem.

Op¢t je potieba zopakovat spravné fazeni, které by mélo probihat pod kopcem. V kopci se pak
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fazenim nici kazeta a fetéz a také by se viibec nemuselo podafit prefadit. Pi jizdé do kopce
drzime fiditka pevné a hrudnik je snizeni nad fiditky, aby se nezvedalo pfedni kolo. Nesmime
ale tlacit hrudnik nad fiditka moc, nebo se zacne protacet zadni kolo a ztrati trakci. Podle toho,
jak je kopec prudky se jezdi v sedle, nebo ze sedla. Pohled by mél smétovat vpied, pro hledani

idealni stopy (T6thova, 2021).

5.5.1 Dlouhy kopec

Pti jizd¢ do dlouhého kopce je lepsi sedét v sedle a ze sedla si obcas protahnout nohy, pokud je
to potieba. Je potieba zvolit vhodny pfevod, nemél by byt ani moc lehky, ani moc t€zky. Na
piresném pievodu zéalezi na fyzické kondici jezdce, kazdy to ma jinak. Jednodussi je v kopci
nezastavovat, protoze nasedani na kolo v kopci mtize byt obtizné, zvlasté pro déti je rozjizdéni

v kopci narocné.

5.5.2 Kratky a prudky kopec

jizd¢€ v sedle. Tento zptisob vyjeti je nejucinngjsi zptisob.

5.5.3 Piekonani piekazky v kopci

Tento zptisob vyjezdu je ponékud té¢z§im a je vhodny spise pro starsi déti, které zvladaji na kole
vice dovednosti. Piekdzka v kopci se da prekonat naptiklad ptiSlapnutim, pokud se do kopce
nejede vetsi rychlosti. To se provadi tak, ze pfijedete k piekaZce malou rychlosti, nadzvednete
predni kolo zatdhnutim za fiditka a ptfislapnutim do pedalu. Hned poté se boky musi pfesunout
k fiditkiim a odlehcit tak zadni kolo. Odlehéeni zadniho kola se provadi tak, ze se nohy zapiou
do pedalt (Spicky sméfuji doll) a zadni kolo také vytdhnete na prekazku. Kdyz mate ob¢ kola
na prekaZce, nelze oto€it pedaly. Staci posunout kolo doptedu a zdolat tak prekazku (Téthova,

2021).

5.6 Jizda z kopce

Jizda z kopce Casto byva nejzabavnéjsi Casti cyklistiky, alespon pro vétSinu déti. Zde prave plati
pravidlo ,.kam koukas, tam jedes* vice nez kde jinde. Dité také musi véfit, Ze to zvladne. Zaina
se na kopcich s malym sklonem a postupné se pfesouva k prudsim kopclim. Chce to ale Cas.
Kdyz se dit€ neboji, je diilezité ho upozornit, aby bylo obezietné, piedevsim tam, kde sjezd

nezna a nevi, co ho ¢ekd. Jizda z kopce ma 3 faze. Najezd, ktery je podstatny a musi se zde
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spravné srovnat kolo a také ptejit do spravného postoje na kole. Nésleduje sjezd, kde se ukaze,
nad sedlo. Pak uZ je samotny dojezd, kde se musi vratit vahu nad sedlo. Cim rychleji se jede
z kopce, tim vice musi byt dité prikréené. UZ pii prvni fazi najezdu je vhodné se prikrcit. Pti
druhé fazi, tedy sjezdu, by nemélo dité zapominat na pokrcend kolena a lokty sméfujici ven a
hyzdé€ co nejvice za sedlem. Pedaly vodorovng, na coz déti Casto zapominaji a také spravny
pohled, ktery je dopfedu, nikoliv na piedni kolo. Prsty jsou vzdy pfipravené na brzdach. Cim
vetsi sklon kopce, tim vice se musi t€zisté (hyzd¢€) dostat nad zadni kolo. Pokud se dité neuvolni
a pojede z kopce ztuhlé, hyzdé nebude za sedlem a kolo se mu pfili§ rozjede, hrana kopce ho
nakopne a mize nasledovat neptijemny pad pies fiditka. Také pokud se dité nestihne vratit
v dojezdu zpét nad sedlo, tak se odleh¢i predni kolo a dojde k prevraceni na zdda. Podstatné
jsou tedy po shrnuti tyto véci: spravnd pozice pii ndjezdu, pienést vahu dostate¢né za sedlo,
hybat se a presouvat vahu, pohled vpted, prsty na brzdach, pokréené lokty a kolena smétujici
ven a nohy na pedélech ve vodorovné pozici. Chce to trénink a trpélivost a ucit se tuto

dovednost pomalu (To6thova, 2021).

5.7 Jizda ze schodu

Pti jizd€ ze schodu se vlastné jedné o jizdu z prudkého kopce, neni to nic slozitého. Kolo je na
jizdu z kopce a po nerovnostech délané, neni potieba se bat ani schodu. Plati zde stejna pravidla
jako u jizdy z kopce. Hyzd¢ za sedlo, lokty ven, kolena od sebe, pohled vpied, byt uvolnény,
pedaly nechat vodorovné. Zde je potfeba mit pfipraveny prst na zadni brzdég, ale kola se musi
porad toc€it. Nejdiive staci détem sjet par schodi, aby zjistily, jaky je to pocit a aby se uvolnily.

Az poté se miize pridavat na rychlosti a po¢tu schodu (Téthova, 2021).

5.8 Manual (jizda po zadnim kole bez Slapani)

Manual se bude hodit détem pii uceni bunnyhopu, projizdéni kaluzi, na pumptracku atd.
Nauceni manudlu trva dlouho a chce to hodné pokusi. Skladé se ze dvou pohybtli do pismene
L, tedy pohyb dolti a podéIn¢ dozadu, tésn¢€ nad zadnim kolem. Ze zékladniho postoje se musite
snizit a pak se presunout podélné¢ dozadu (pohyb do pismene L). Pii trénovani je jednodussi
nejdiive zkousSet zvedat ptedni kolo ne vysoko. Nesmi se to ale provadét trhanim fiditek nahoru,
to je Spatn€. Pfi pfenosu véhy nad zadni kolo se zatdhne za fiditka, to je spravny pohyb. Po
zvladnuti spojeni pohybu dolt a za sedlo se zatdhnutim fiditek se miiZe trénink presunout do

mirného kopce dolii, bude totiz potteba vétsi rychlost pro udrZzeni rovnovahy. Dit€¢ musi zastat
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povolené v kolenou a zadek musi mit nizko nad zadnim kolem. Ve chvili, kdy je vdha nad
zadnim kolem a dit¢ se pokousi zatdhnout za fiditka, tak se zapie do pedalii (paty musi sméfovat
doli1). Zvedne piedni kolo a drzi ho co nejdéle ve vzduchu. Rovnovahu udrzuje piesouvanim
naopak pfepadava dozadu, tak musi jit vahou k pfednimu kolu, nebo si ptibrzdit zadni brzdou,
a tak se dostane zpé&t do spravné pozice. Casta chyba je kréeni rukou, kdy predni kolo pak pada

rychle k zemi. Jsou zde zapottebi jen dva pohyby — dola a dozadu (To6thova, 2021).

5.9 Bunnyhop (vyskok s kolem)

Dovednost bunnyhopu vyuzije dité tfeba pii pfekonavani prekazky (spadlé stromy, velké
koteny, obrubnik...). Jedna se o skok na misté, kde se nejdiive zvedne ptedni kolo a poté az se
dostane do vzduchu i zadni kolo. Bunnyhop vychazi z pohybu, ktery se déla pti manualu, tedy
pohyb do pismene L. Pfida se k tomu jesté pfeneseni vahy dopiedu a ptitlaceni bokt k fiditkim,
tim se odlehci zadni kolo. Poté je potieba zaptit nohy do pedalu tak, aby pata smetovala nahoru
a pohybem, ktery pfipomind kopnuti do hyzdé, zvednout zadni kolo. Nésledn¢ staci tyto dva
pohyby spojit dohromady. Bunnyhop se da délat i na misté, neni k tomu potieba zadna vétsi
rychlost. Ve chvili, kdy je kolo na zadnim, vytahne dité fiditka vic nahoru, zapte se do pedala
a zvedne 1 zadni kolo. Dopad se provadi na ob& kola, nebo jen na piedni. Aby byl skok co
nejvyssi, je potieba co nejvice vytahnout fiditka. Trénovat se da i pomoci tzv. bumpjumpu, tedy
spojenim bunnyhopu s odrazem od piekazky. Staci si najit hranol a ve chvili, kdy na néj najede

pfedni kolo, tak se sta¢i odrazit a hranol vam kolo pomiiZe zvednout.

5.10 Skok

Pokud dit€ zvlada vSechny predeslé techniky, je Cas se naucit jesté skok. Da se skékat i bez
bunnyhopu, pomuize k tomu rychlost a spravny odraz skoku. Pro trénovani skoku je vhodné
vybrat misto, kde na misté doskoku neni nic nebezpecného (strom, dalsi skok, kameny...). Skok
zac¢iname déti ucit na malém skoku s mirnym dopadem, kde se na skok rozjizdi dit€ nejdtive
v malé rychlosti a az si bude jist¢j$i, mize najezd zrychlovat. Opét zde plati ze kolena a lokty
musi sméfovat ven a dité¢ musi byt uvolnéné. Na odrazu je potieba se prikrcit a dat vahu dozadu.
Poté nasleduje vytazeni fiditek a zapfenim nohou do pedalti vytdhne dité i zadni kolo do
vzduchu, stejné jako u bunnyhopu. Dopad by m¢l byt na obé kola zaroven. Pohled musi

smétfovat pied sebe. Problém nastavd, pokud dit€ necha natazené nohy a dopadne na ptedni
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kolo, kdy nasleduje pad ptes fiditka (Tothova, 2021). Skdkani neni ale tak tézké, jak se na prvni
jen o to, se nebat. Proto je dobré se skakani naucit uz v détstvi, kdy se nejméné bojime a potom

uz to jen vylepsSovat (Lopes a McCormack, 2017).

5.11 Drop

Dropem se muze stat tfeba i obrubnik, pafez, nebo kdmen. V bikeparcich jich najdeme ale
hodné¢ a nékde jsou i tréninkové dropy, které jsou od nejmensiho po nejvétsi, aby mohly trénovat
1 déti. Na nacvik dropu je nejdiive lepsi najit takovy drop, kde je lehky najezd a bezproblémovy
dopad. Takovy, aby se dal ptejet a dit¢ se nebalo padu. Piejet se da pokazdé¢, pokud nebudeme
o hranu dropu Skrtat pfevodnikem. Musi se zvolit spravna rychlost. Brzdi a Slape se jen pted
dropem. Dale se uz musi dité srovnat a udélat opét pohyb do pismene L, jako pii manualu.
Pedaly opét vodorovné, kolena a lokty od sebe. Na hrané dropu je potieba se sniZit a pfesunout
hyzd¢ za sedlo a lehce zatdhnout za fiditka, tim se zvedne pfedni kolo. Pied dopadem se dité
musi vratit nad sedlo, aby dopadlo na obé¢ kola zaroven. Aby dopad nebyl pfili§ tvrdy, pouziji

se ruce a kolena jako tlumi¢. Cim vétsi drop to je, tim vétsi musi byt rychlost (Tothova, 2021).

5.12 Zataceni

Mame dva typy zatacek — klopené zatacky (klopenky) a odklonéné zatacky. Spravny prijezd
zatacky je kliCovy pro udrzeni rychlosti, a tedy je mezi hlavnimi dovednostmi, co se dité u¢i na
kole. U obou typt zatacek plati, ze se museji najizdét shora, aby kola sméfovala spravné na
vyjezd. U pozice téla plati opét zdkladni pravidla (pedaly vodorovné, pohled smétuje vpred,
fiditka drZzime pevné, télo je uvolnéné). Pti prijezdu zatacky nesmime zapomenout na sniZeni

hrudniku smérem k fiditkum.

Zataceni ma 3 faze — najezd, projeti a vyjezd. DileZitou roli hraje rychlost, kterou si pred
zataCkou musi jezdec upravit. Vnitini noha musi byt v zata¢ce vzdy nahote. KdyZ nésleduje
zatacka na druhou stranu, tak se nohy vyméni pomoci Slapnuti vzad. Mlizeme to trénovat tak,
ze déti budou jezdit napt. kolem poloZzené¢ho bidonu (cyklistickd lahev) na zemi a vzdy

vytahnout to koleno ven, které je blize bidonu.

Pti zataCeni by se dit¢ nemélo koukat na pfedni kolo ale tam, kam chce jet. Pokud bude koukat

tam, kam nechce jet (na néjakou piekazku), tak na ni najede (Langton, 2008).
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5.12.1 Klopena zatiacka

Ta dovoli mnohem rychlejsi prijezd, je ale potfeba mit vzdy pfipraveny prst na zadni brzde¢.

Ma vysokou sténu, o kterou se mize kolo opfit.

Najezd — pohled musi smétovat do stiedu klopenky a dit€ tam uz musi najizdét srovnané. Vaha
by méla byt nad stftedem sedla, pedaly vodorovné¢ a kolena a lokty ven. Najizdime do klopenky

vice nahote, aby na konci kolo mohlo jet zpét do stopy.

Projeti — nesmi se zapomenout na vnitini pedal nahote a koleno vystrcené ven. Pohled sméiuje
na vyjezd z klopenky a dité by mélo jet sttedem. Také musi byt snizené nad fiditky a hyzd¢ by

m¢éla byt nad sedlem. Vaha musi byt na obou kolech stejné.

Vyjezd — pii vyjezdu jde vaha lehce na zadni kolo a kolo se tlaci pted sebe. Pedaly ziistavaji
vodorovné a pohled sméfuje tam, kam chce dit¢ dale jet. Za klopenou zatackou muiize opét

Slapnout do pedalt.

Casté chyby: Pokud by dité jelo moc nizko v klopené zatacce, je velké riziko, Ze by mu to
uklouzlo na $térku, nebo drobném kameni, které se pravé nizko pod klopenkou drzi. Pokud
Spatné najede do zatacky, nepovede se ani vyjezd z ni. Je potfeba také kontrolovat rozlozeni
vahy, pokud by dité mélo vdhu az moc nad zadnim kolem, ptfedni kolo by mohlo uklouznout,
protoze by bylo moc odlehéené. Nesmime zapomenout ani na spravnou polohu pedalu

v zatacce, tato chyba vétSinou vede k padu.

5.12.2 Odklonéna zatacka

Prijezd odklonéné zatacky je o néco t€Z8i, neni se zde o co opfit a také musi byt spravné t&Zisté
téla a ndklon kola. Dité€ se s ni ale setkd mnohem castéji, protoze neni uméle vytvorena.

Trénovat se da na mirn€jSim kopci, kde se vyty¢i draha pomoci napt. kamend, 1dhvi, mezi nimiz
se dit€ u¢i ménit smér. Nesmi zapomenout na sttidani nohou, vnitini je vzdy nahote. Prst musi

byt stale pfipraveny na zadni brzdé.

Najezd — pohled smétuje do stiedu zatacky a museji tam sméfovat i ramena. Lokty a kolena

smétuji ven a pedaly jsou vodorovné.

Projeti — dilezitd je pokrcend vnitini noha (vnitini pedal je nahote). Pohled sméfuje ven ze

zataCky. Koleno tla¢ime ven. Vn¢j$i noha zlstavd natazena a tlaci kolo do zemé¢, aby
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nepodklouzlo. T¢€lo je snizené nad fiditky a hyzd¢ zlstava nad sedlem. Vné&jsi ruka je pokréena,

vnitini natazend a naklani fiditka do strany.

Vyjezd — pfi vyjezdu se snazime kolo vytlacit za fiditka ven z klopené zatacky a pokracuje se

dale po cesté. Pohled je tam, jak se dale chystam jet.

Casté chyby: dité nenaklani kolo, ale naklani sebe i kolo, tim muze kolo podklouznout. Vaha
opct nesmi zlstat moc vzadu, stejné jako u klopené zatidcky, protoze hrozi podklouznuti

ptedniho kola.

32



6. Vysledky dotazniku

Dotaznik je ptilozen v ptiloze €. 1.

Grafé. 1
JEZDIS NA KOLE?

NE
31%

ANO
69%

Ze 108 dotazanych déti jich 75 zvolilo odpovéd’, Ze jezdi na kole, coZ tvoti 69 % vyzkumného
vzorku.

Graf ¢é. 2

POHLAVI

chlapci
51%

divky
49%

Ze 75 déti jezdicich na kole je 37 divek a 38 chlapcli. Ani jedno pohlavi nema tak vyraznou
prevahu.
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Graf¢. 3
OD KOLIKA LET JEZDiS NA KOLE?

vék 6 let a vice
25%

pred vékem 6 let
75%

Ze 75 déti, které uvedly, ze jezdi na kole, se jich tuto ¢innost naucilo diive nez v 6 letech 56. V
dosazenych 6 letech a pozdéji je pocet déti nizsi, a to 19.

Graf ¢. 4
FREKVENCE JiZDY NA KOLE

Parkrat do roka Pravidelné
23% 31%

Pouze v lété
46%

Ze 75 déti, které jezdi na kole jich jezdi 23 pravidelné€ na kole, 35 jezdi pouze v 1été a 17 déti
jede parkrat do roka. Nejvice, tedy 46 % déti jezdi na kole pouze v 1été.

Grafé. s
TYP VYJiZDKY

V lese
37%

Po zpevnénych
cestach
63%

Ze 75 déti, které se vénuji cyklistice jich 28 jezdi do lesa a 47 vyuziva cyklostezky a jiné
zpevnéné cesty.
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Graf¢. 6
TYP KOLA

Horské kolo
25%

Jiné kolo
75%

Ze 108 dotazanych uvedlo, ze ma horské kolo 27 déti. Zbytek, coz je 81 déti uvedlo, ze horské
kolo nema.

Grafc.7
e JINE KONICKY hazend
Zadny konicek 1%
8% tenis
2%
vice sportl najednou basketbal
34% boiové 2%
ojové sporty
2%
jizda na koni

2%

tanec uméni ~_hokejbal atletika
11% 7% 1% 4%

108 dotazanych uvedlo velky pocet sporti a riiznych druhti uméni, které délaji jako konicky.

7. Diskuze

Cilem dotazniku bylo zjistit, jaky vztah maji déti Skolniho veéku k cyklistice. Dotaznik
dobrovolng vyplnilo 108 Z4ki od 2.-9. t¥idy 3. ZS Na Piikopech v Chomutové. Nejmladsimu

zakovi bylo 7 let a nejstarSimu 15 let.

Ze 108 déti jich 75 (69 %) zvolilo odpovéd’, ze jezdi na kole (graf ¢.1). Zajimavé zjiSténi bylo,
ze ze 75 déti je 37 divek a 38 chlapct (graf €.2). To je skoro stejny pomeér. Je vidét, ze zdjem o
cyklistiku maji i divky, a tak je pravdépodobné, Ze se jich v budoucnu mize cyklistice vénovat
vice. Pieci jenom se zatim setkavame spiSe s tim, ze zeny se cyklistiky boji a tento sport délaji

predevs§im muzi.
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Tato zavérecnd prace se zaméiuje i na jizdu v terénu. Aby se dité dostalo do terénu, musi
nejdiive spravné jezdit na kole, proto jsem do dotazniku zaradila otdzku, v kolika letech se
naucily jezdit na kole (graf €. 3). Ze 75 se jich 56 (75 %) naucilo jezdit na kole dfive, nez v 6
letech. Podle ¢lanku (Snupérek, 2019) neexistuje studie, ktera by ukazala, kdy je vhodné zagit
dité ucit na kole a jestli to mé v brzkém veéku negativni, nebo pozitivni vliv. Pfed u¢enim se na
opravdovém kole je nejdiive vhodné zafadit odrazedlo. Mezi ne moc pozitivni zjiSténi bych
fadila to, Ze ze 75 déti jich 35 (46 %) jezdi na kole pouze v 1ét€ a 17 (23 %) jich jezdi pouze
parkrat do roka. Odpovéd’ ,,pravidelné jich zvolilo pouze 23 (31 %) (graf €. 4). V 1ét¢ je sice
na kolo nejhez¢i pocasi, ale 1 v nizSich teplotach se I1ze na kolo dobie obléknout, jak popisuji
v kapitole vyse. Méné prekvapivé zjisténi bylo, ze ze 75 déti jich 47 (63 %) vyuziva cyklostezky
a jiné zpevnéné cesty, 28 (37 %) jich jezdi do lesa (graf €. 5). Velké vyuziti zpevnénych cest
muze byt ddno bezpeCnosti. Jizda v lese mlze byt méné bezpecnd, nez jizda po napf.
cyklostezkach a jinych zpevnénych a znacCenych cestich. Nez dité vjede do tézSiho terénu
v lese, mélo by uz ovladat své kolo a zvladat zékladni cyklistické dovednosti, jinak se muze
zranit. Proto je vhodné pied jizdou do lesniho terénu zvladat zakladni dovednosti na kole. Do
lesa se nejvice hodi horské kolo, proto jsem do dotazniku zvolila také otazku, jaké maji déti
kolo. Ze vsech 108 dotdzanych jich pouze 27 (25 %) uvedlo, ze maji horské kolo, 81 (75 %)
oznacilo, ze maji jiné kolo (graf ¢. 6). Pouze malé mnozstvi détskych kol jsou opravdu horska
kola, vétSina détskych kol jsou spise kola s uzsimi plasti a bez kotoucovych brzd. K u¢eni déti
techniky jizdy na kole byva pravé horské kolo lepsi volbou, pokud je lehké. Sirsi plasté umozni
lepsi stabilitu a kotoucové brzdy zase dodaji vétsi jistotu. Velmi pozitivné ale hodnotim
vysledek odpovédi na otazku ohledné dalSich konickt. Ze 108 déti pouze 9 (8 %) napsalo
odpovéd, Ze nedélaji zddny konicek (graf €. 7). ,Déti organizované ve sportovnich klubech
maji sice aZ trojndsobné& vyssi Sanci splnit doporuéeni WHO* uvadi ve svém &lanku MSMT o
studii z HSBC (MSMT, 2020). Tento vysledek je tedy pozitivni, také protoze ze 108 déti jich
37 (34 %) odpovédélo vice nez jen jeden konicek, coz byla nejcastéjsi odpoveéd. Druha
nejcastéjSi odpoved’ byl fotbal, ktery z dotdzanych hraje 14 déti, ndsledovan tancem (12 déti).

Populérni je také plavani, které napsalo 11 zaku.
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8. Zavér

Z vyzkumu vyplyva, e cyklistika se patii mezi détmi 3. ZS Na Ptikopech v Chomutové
k pomérné oblibenému sportu. Také jako Zena beru velmi pozitivné pomér mezi chlapci a
divkami, které jezdi na kole. Na vefejnosti je cyklistika zndma jako spiSe sport pro muze a je
urcité dobré, Ze se do tohoto sportu ¢im dal vice zapojuji i zeny a divky. Na této Skole nejspis
vétSina rodict vede své déti ke sportu, protoze z vyzkumu vyslo, ze se vétSina dotazanych
naucila jezdit na kole jiz pted 6. rokem Zivota, tedy pied nastupem do prvni tiidy. I kdyZz se na
kolo da dobfe obléknout, tak vétsina déti z této ZS v Chomutové jezdi na kole pouze v 1ét&. To
si myslim, Ze je Skoda, protoze napiiklad na podzim, kdy Casto prsi, se da udélat velky posun
v technice jizdy. Nebo také vyjizd’ky na jare, kdyz neni pfili§ vedro jsou krasné. Misto pro
vyjizd’ku bylo nejcasteji zvoleno po pevném povrchu. Je to nejvice bezpecna varianta, pokud
se jednd o cyklostezky. Obcas ale neni na Skodu nechat dit¢ jet také po lesni cesté, kde jsou
rizné ptirodni prekazky. Predtim je dulezité ditéti vysvétlit zdklady jizdy v lesnim terénu a
procvicit jednotlivé cviky na pevném povrchu, nebo na louce, aby se zmenSilo riziko odfenin
pti piipadném padu. Kdyz ma dité kolo pod kontrolou a ovlada zejména brzdy, tak mize jet i
leh¢i trail. Pfi uceni zejména mensSich déti (6 let) se nesmi zapomenout na to, aby je to
piredevsim bavilo. Rozhodné neni vhodné dité do néceho nutit. Velmi kladn¢ hodnotim to, ze
maji déti dalsi konicky, at’ uz se jedna o sport, nebo o umeni. Rozvijet dité ve vice smérech je

dle mého nézoru dobra cesta, protoze brzka specializace se neukazuje jako pfili§ vhodna.
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Prilohy
Priloha ¢. 1

Dotaznik pro bakalarskou praci

Milé déti,

obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni kratkého dotazniku pro mou bakalarskou praci. VaSe odpovédi
mi pomohou lépe porozumét tomu, jaky vztah maji déti ve vaSem veéku k cyklistice. Dotaznik je
anonymni a ucast je dobrovolna.

Dotaznik se skladd z 8 otazek, které se tykaji cyklistiky. Tento dotaznik poslouzi jako podklad
k vyzkumu pro mou bakalatrskou praci. Vyplnéni by vam mélo zabrat maximalné 5 minut.

Vase tcast je pro mé velmi diilezita a dékuji vam za Vas ¢as a ochotu.
Vasi odpovéd’ u otazek s moznosti vybéru odpovédi zakrouzkujte.

S pozdravem,

Katefina Kotrcova

Studentka Fakulty télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy

obor TVSVZP

2024

1. Jsi holka, nebo kluk?
a) holka b) kluk

2. Kolik ti je let?

3. JezdiS na kole?

a) ano b) ne

4. Mas doma horské kolo? (horské kolo ma Siroké plasté)
a) ano b) ne

5. V kolika letech jsi se naucil/la jezdit na kole?

6. Jak casto jezdiS na kole?
a) jezdim pravideln€¢ b) pouze v 1éte c) parkrat do roka d) nejezdim

7. Kam nejcastéji jezdi$ na kole? (do Skoly, do lesa, za kamarady, do parku...)

8. Jaké délas sporty/jaké mas konicky?
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