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Pohyb je Zivot a Zivot je pohyb, pravidlo, které provazi ¢lovéka od vzniku Zivoc¢iSného dru-
hu. Uspéchana a pretechnizovana doba ho v§ak o tuto moznost pfipravuje, a proto ¢lovék
hleda umélé formy pohybu a stale vymysli nové a nové pohybové aktivity, aby vykompenzo-
val sedavy zpusob Zivota. Hleda si takovou aktivitu, ktera by byla dobfe dostupna a u¢inna
a zaroven moderni. Cyklistika obecné zaZiva v soucasnosti velky rozvoj. Rostouci zajem
o toto sportovni odvétvi je dan jeho vhodnosti pro udrzeni a rozvoj kondice bez pretézo-
vani pohybového aparatu. Kolo jesté navic slouzi jako idealni dopravni prostiedek.

Do skupiny pohybovych aktivit, které maji blizko k cyklistice, patfi jizda na stacionar-
nim kole - indoorcycling. Tato pohybova ¢innost, provadéna na specialné upraveném kole
v mistnosti pod vedenim lektora a za doprovodu hudby, se stala modni zaleZitosti. Jedno-
duchost a bezpecnost pohybu i dostupnost fitcenter se specialnimi indoorcyclingovymi saly
dokazou vynahradit chybéjici vitr ve vlasech a okolni krasnou prirodu. Stacionarni kolo ve
skupinové jizd€ prinasi skvélou formu aktivniho odpoc€inku, relaxace a zabavy.
blizit je vefejnosti, se podileli vysokoskolsti uc€itelé, odbornici z oblasti télovychovného
a sportovniho 1ékafrstvi a ortopedie, master trenéfi programu Tomahawk Indoorcycling
Education a vyrobci stacionarnich kol. Jejim cilem je zaujmout vSechny zajemce o aerob-
ni aktivity, ktefi nemaji radi slozité pohybové choreografie. Prostfednictvim knihy chceme
poskytnout navody na spravné provadéni pohybtli na stacionarnim kole, které jsou dlleZzité
pro to, aby si lidé vytvofili spravné pohybové navyky a zacali se chovat ke svému télu Se-
trné. Kazdému zajemci o indoorcycling chceme dat Sanci dosahnout osobnich tréninko-
vych cilli a byt v kondici. V knize se proto pokusime ukazat dileZitou vazbu mezi indoor-
cyclingem a doplnkovymi a kompenzaénimi cvienimi, predstavime zasobniky cvikll na
doma i ve fitcentru.

Kromé klientd chceme oslovit instruktory a provozovatele fitcenter a podélit se s nimi
o naSe zkuSenosti z prace na rozvoji zdatnosti a na zlepSeni zdravi Sirokého spektra lidi.
bejde se bez odborné vyskoleného instruktorského sboru a bez kvalitniho zazemi s fadou
doplnki (snimanim tepové frekvence a jejim vyhodnocovanim, vizualiza¢nimi projekcemi
apod.), o kterych se také zminime.

Zveme Vas na indoorcyclingovy koncert, ve kterém predstavime koncertni sin, parametry
koncertniho nastroje a jeho ladéni, praci dirigenta a misto se najde i pro Vas sélovy part.

Autori



CO NAM POSKYTUJE INDOORCYCLING

Cilem indoorcyclingu je ,,velky osobni tréninkovy uspéch pfi maximalni zabavé€ a s co nej-
vEtsi zdravotni orientaci“. Proto je schopen prilakat a zaujmout Siroké spektrum vefejnosti.
Program aerobniho cvi¢eni na stacionarnim kole dokaze oslovit sportovce i nesportovce,
protoze disponuje bohatym zasobnikem cviki (jizda v sedu i ve stoji) a velkym prostorem
pro hru se zatézi (stfidanim silovych a rychlostnich prvkl). Nedilnou soucasti indoorcyc-
lingového programu je hudba, v niZ se odrazi vysledny tréninkovy efekt a prozitek z pohy-
bu. Zejména to jej odliSuje od jinych podobnych programii, jako jsou Spinning, Schwinn
cycling, Aerobic cycling a dalsi.

Nezdravy zplsob Zivota pfivadi na sportovisté stale vice ,svalovych a kondi¢nich tro-
sek“. Je dobre, Ze si lidé sami nedobry stav svého té€la uvédomuji, maji zajem ho upravit
a vyhledavaji pomoc odbornikit. Cim je télo vic zanedbané, tim je potieba delsi ¢as na na-
pravu a o to Setrnéjsi a primérenéjsi musi byt zachazeni s nim.

Indoorcycling je cestou
k zastaveni poklesu zdatnosti,
k rozvoji a riistu vykonnosti,
k redukci hmotnosti a péci o postavu,
k aktivnimu Zivotu bez rozdilu véku,
ke kvalitnimu Zivotu osob se zdravotnimi omezenimi,
k rehabilitaci a rekondici po urazech.

Sportovcum nabizi indoorcycling kvalitni pfipravu pro rekreacni i vykonnostni sportovce.
Pravidla vytrvalostniho tréninku doplnéna poslednimi poznatky sportovnich 1ékaft tvo-
fi zaklad indoorcyclingového programu a umoznuji usit kondi¢ni pfipravu pfimo na télo
podle potfeb sportu i pozadavkil tréninkového cyklu. Jeho prostfednictvim l1ze simulovat
konkrétni tréninkovou zatéZ a rozvijet nejen vytrvalost, ale i rychlost, silu a vybusnost. In-
doorcycling uzZ neni jenom o cyklistech. V sedle stacionarnich kol vyuzivaji moznost inter-
valového tréninku bézci na lyZich, orienta¢ni béZci, fotbalisté, hokejisté, plavci, basketba-
listé, volejbalisté, sjezdafri, skialpinisté, hrac¢i squashe, cestu si nasli také vyznavaci tance,
sportovniho aerobiku nebo sjezdovi lyzari.



Aerobni cinnost - svalova prace za pristupu
kysliku, je efektivnéjsi a da se provadét
dlouhou dobu.

Aerobni prah - odpovida intenzité zatiZeni
okolo 50 % VO, .
kryti energie pro svalovou praci podileji

- Dii kterém se na

tuky a cukry, aktivuji se zejména pomala
svalova vlakna; vyuZiva se v rekrea¢nim
sportu k prevenci cévnich onemocnéni
a u sportovcil pro rozvoj zakladni
vytrvalosti.
Agonista - sval, ktery pilisobi ve sméru pohybu
a pohyb zpuasobuje.
Anaerobni ¢innost - svalova prace
s omezenym pristupem kysliku, je méné
efektivni a da se provadét jen kratsi dobu.
Anaerobni prah - predstavuje nejvyssi
intenzitu zatiZeni, pfi které se projevuje
rovnovaha mezi tvorbou laktatu
v pracujicich svalech a jeho odstranovanim,
odpovida 85-90 % TF
Antagonista - sval, ktery plsobi proti pohybu.

x*

Atrofie - atrofie svalll vznika z necinnosti,

u zdravych lidi je jejim ptivodcem
nedostatek priméfené pohybove aktivity.
Cvicebni plan - seznam a poradi cviki, pocet

sérii a opakovani (navod, ve kterém je
rozvrzen cely trénink od rozcviceni aZ po
zavereCny strecink).

Fyziologické tréninkové zasady - pfimérenost,
postupnost, pocet opakovani, pouzivani
maximalniho zatiZeni,vSestrannost
a individualni pristup.

Glykemicky index - (GI) procentualné
vyjadiuje zvySeni hladiny krevni glukozy

po poZiti 50 g potravy, vysoky GI ma med,
nizky napfr. té€stoviny.

Izometricka kontrakce svalu - nedochazi pfi ni
ke zméné délky svalu.

Kreatin - dualezita soucast energetického
systému téla, jeho zasoby jsou omezengé,

s ubytkem kreatinu klesa svalova ¢innost.

Kruhovy trénink - spojeni vice cvikll na rtizné
svalové skupiny bez prestavky.

Kyslikovy dluh - mnozstvi kysliku, které
spotfebuje organismus na zotaveni po
télesné zatézi, kyslikovy dluh stoupa
s intenzitou zatéze.

Opakovani - ukonceny cyklus posilovaciho
cviku ze zakladni do koneéné polohy
a zpét.

Pohybovy retézec (pohybovy stereotyp) -
docasné neménna soustava podminénych
a nepodminénych reflexda.

Postura - poloha, kterou télo a jeho Casti
zaujimaji v klidu.

Prehrati - nemoc z tepla vyvolana vysokou
tvorbou tepla pfi svalové praci s omezenou
moZnosti jeho odvadéni, prevenci prehrati
je vhodné obleCeni a dostatek tekutin.

Prepéti - patologicky stav organismu
zplsobeny nepfiméfenym télesnym
zatiZenim, na které nebyl organismus
pripraven, kratkodobé piepéti se oznacuje
jako vyCerpani.

Prestavka - odpocinek pfi posilovani mezi
jednotlivymi sériemi opakovani

Pretrénovanost - chronicka unava, vznika
postupné dlouhodobym pretéZovanim
organismu.



Regenerace - zotaveni, soubor opatfeni
zaméfenych na podporu zotavovacich
procest, na odstranéni unavy a na

obnoveni plné t€lesné i dusevni vykonnosti.

Rehabilitace - soubor opatfeni pro nemocné
a postiZené na obnovu jejich fyzickych
a pracovnich schopnosti.

Série - nékolik opakovani stejného cviku bez
preruseni (bez prestavek).

Svalova horecka - stav po velkém a nezvyklém
zatiZeni, nastupuje aZ po ukonceni
pohybové aktivity, projevuje se bolesti
svald, jejich otokem a nékdy i zvySenou
teplotou, odezni b€hem 2-3 dnti diky

odpocinku, obkladiim, saun€, koupeli apod.

Svalova skupina - oznaceni svall, které se
spole¢né podileji na provadéni pohybu.

SLOVNICEK POJMU

Synergisté - svalové skupiny, které
spolupracuji s antagonisty, napomahaji
vykonavani pohybu.

Télesna zdatnost - souhrn predpokladil
télesnych, funkénich, pohybovych
a psychickych pro vykonavani jakékoliv
pohybové ¢innosti a pro optimalni reakci
na vlivy vnéjsiho prostredi, nékdy se
pouZivaji i pojmy kondice, vSeobecna
trénovanost.

Unava - fyziologicky stav, ktery se dostavuje
jako obranny a ochranny mechanismus
organismu pred pretizenim a poskozenim
(t€lo si vynucuje prostor na regeneraci
a zotaveni).

Upvrat (dolni, horni) - nejniZi nebo nejvyssi
bod cyklického pohybu.




Desatero pro indoorcycling
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. Indoorcycling navstévujte v profesionalnich centrech pod vedenim instruktort

s kvalifikaci.

. Alespon jednou ro¢né absolvujte vySetfeni u sportovniho lékare.
. Trénujte na pohodu a prozitek.
. NepretéZujte organismus, cvicte 3x tydné alespon 30 minut pfi zatizeni 70-80 %

TF

max.

. Vyvarujete se cviCeni s maximalni intenzitou (vyuzivejte sporttestert).
. Dodrzujte pitny rezim.

. Respektujte vyzivova doporuceni.

. Dusledné protahujte.

. Pravideln€ posilujte.
Bud'te vSestranni, vénujte se doplnkovym sportiim (plavani, b€h na lyzich, spor-
tovni chlize a dalsi).




dy

€né jiz

v

o
3
L
=
o
O
=]
(]
7]
o
(1]
(1]
K]
>N
S
T
=1
f=
T
S
£
@
N

Konstrukce kola
Vybaveni klienta
Pravidla bezpe

Popis kola




Indoorcycling se jezdi na stacionarnim kole, které diky své konstrukci zajistuje vysoky
komfort jizdy a diky ovladacim prvkiim umoznuje jednoduché individualni nastaveni po-

dle télesnych parametri pfi respektovani spravného drzeni téla.

Typy kol

Stacionarni kolo Tomahawk Profesional je specialné vyvinuté pro ucely indoorcyclingu
a je zkonstruované na velké zatizeni. Jeho konstrukce umoznuje lehkou udrzbu a vymé-
nitelnost opotiebovanych ¢asti a dlouhodobé zabezpecuje spolehlivy chod. Je vhodné do

vybaveni fitcenter.

Rekreacni typ stacionarniho kola je vhodny pro domaci indoorcycling. Obdobné jako pro-
fesionalni kolo umoznuje snadnou udrzbu a dlouhodobé zabezpecuje spolehlivy chod.

Zdkladni typ kola Tomahawk Profesional

1 sedlo

2 nouzova (rucni) brzda

3 rucni regulator zatéze

4 fiditka

5 stavitelny Sroub pro na-
staveni vySky Fiditek

6 kosik na lahev

7 setrvacnik

8 transportni kolecka pro
rychlé prfemisténi

9 stavitelné Srouby pro na-
staveni kola do roviny

10 klika a pedal s klipsnou
11 brzdové Spalky
12 stavitelny Sroub pro na-

staveni vysky sedla

13 stavitelny Sroub pro pre-

dozadni nastaveni sedla
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Z&kladni udaje o kole Tomahawk Pro-

fesional

M nastavitelnost pro osoby rizné vysky od
150 cm,

B maximalni hmotnost osoby v sedle
130 kg,

M celkova hmotnost kola 55 kg,

B rozméry: Sifka 50 cm, délka 112 cm, vys-
ka 105 cm,

B mozZnost rektifikace na nerovné po-
dlaze,

M jednoducha manipulace pfi pfemistova-
ni kola pomoci zabudovanych transport-
nich kolecek,

Ram je ze svafované ocelové obdélnikové
trubky s vysokou stabilitou a pevnosti. Po-

vrchovou upravu tvofi vicevrstevnaty systém
Tiger Shield, pouziva se zdravotné€ nezavad-
na praskova barva v nékolika barevnych od-
stinech. Sedlo byva nejriznéjsich tvara a po-

Specidlné upravené kolo Tomahawk Sensitive
Cycling je urceno pro seniory, tehotné, obézni
a klienty v pourazové rehabilitaci; hodi se do
fitcenter i do rehabilitacnich zarizeni

vrchl, ma mozZnost nastaveni ve vertikalni

i horizontalni roviné po 12,5 mm pomoci

stavitelnych (stabilizacnich) Sroubi, bezpecnost jiSténi je zvySena zajistovacim kolikem ve
§roubu. Posuvné ¢éasti jsou z antikorozni oceli s matnym povrchem. Riditka jsou vyskové
nastavitelna po 12,5 mm. Posuvna Cast je z antikorozni oceli s matnym povrchem, drza-
dla fiditek jsou kryta plastovym potahem. Splnuji vSechny potfebné hygienické pfedpisy
a dobfe se oSetiuji vodou i dezinfekci.

Prenos to¢ivého momentu v prevodovém systému zabezpecuje ret€zovy prevod dodava-
ny standardné s pevnym pievodem, nebo na pozZadani s volnobé&zkou (doporucujeme do
posiloven a na rehabilitaci), fet€z je 2“ s pevnosti tahu 15,75 N, hlu¢nost snizuje specialni
uprava predniho fetézového koleCka. Kliky jsou stavény na velkou zatéz, stredové loZisko
je specialné vybavené dvéma pary loZisek s oskou z vysoce kvalitni oceli. Pedaly je mozno
zvolit bud’ celokovové s klipsnou a feminkem, nebo kombipedal s SPD systémem na jedné
strané a klipsnou na druhé, pripadné také oboustranné SPD. Brzdovy systém je zabezpece-
ny pres pakovy mechanismus s regulaénim Sroubem, ktery umoznuje velmi citlivé nastaveni
brzdné sily. Brzdna sila vznika tfenim dvou brzdovych desticek o boky setrvacniku. Cely



brzdny systém je doplnén nouzovou rucni stop brzdou. Setrvacnik je pfesnym strojirenskym
vyrobkem na CNC strojich, na povrchu je nanesena vrstva uslechtilych kovi Ni a Cr.

Zakladni vybava kola Tomahawk
cyklistické sedlo,
pedaly s cyklistickymi klipsnami a nylonovymi feminky,
kosik na bidon,
specialni lahev (bidon).

Chceme-li si indoorcycling vyzkouset, potfebujeme k prvni lekci sportovni obuv s pevnou
podrazkou, mensi rucnik, cyklistickou lahev a pohodIné obleceni, které nas nebude ome-
zovat v pohybu a bude zajistovat odvadéni potu.

Pokud nas indoorcycling pfitahne, vyplati se investovat do kvalitnéjSiho vybaveni. Oble-
¢eni nam musi zajiStovat komfort po celou dobu jizdy, odvadét pot a mélo by byt nenaroc-
né na udrzbu (jednoduché na prani a suSeni, nemélo by zadrZovat pachy apod.). Vhodné
zvolené pradlo se da vyuZit celorocné€ i pfi jinych sportovnich aktivitach.

Obuv

Vhodné jsou boty s tvrdou podrazkou, nebo specialni cyklistické tretry se zamkovym me-
chanismem, které pfispivaji k realizaci idealniho otacCivého pohybu pedald. Tuto funkci
¢astecné splnuji také cyklistické klipsny, které jsou vhodné pro b&Znou turistickou obuv
s pevnou podrazkou. Neni vhodna obuv s mékkou podrazkou, protozZe neposkytuje optimal-
ni kontakt chodidla s pedalem a efektivni prenos sily a energie pfi Slapani.

Ponozky
Vhodné jsou ponozky ze specialnich materialti pro odvod potu a jednoduchou udrzbu.
Nejsou vhodné vysoké ponozky s pfili§ pevnym hornim okrajem.

Obleceni

Vhodné je opatfit si cyklistické kalhoty s vycpavkou (antibakterialni vloZkou), které jsou
uzpusobeny k pohybu v cyklistickém sedle. Jsou rozdilné ve velikosti a tvaru pro muze a Ze-
ny, nosi se bez spodniho pradla. Cyklisticky dres pofizujeme z leh¢iho materialu nez pro
venkovni cyklistiku. Neni vhodné volné nebo priliS obtazené obleCeni z bavinéného nebo
nevzdusného materialu, Siroké a dlouhé kalhoty.
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Ruénik
Vhodné jsou uzké froté rucniky nebo ruc¢niky z baviny, ukladaji se pfes fiditka. Nejsou vhod-
né velké osusky.

Lahev na vodu
Vhodné jsou cyklistické bidony na cca 0,7-1 litr tekutin. Nejsou vhodné velké a Siroké lah-
ve od mineralek, které se nevejdou do koSiku na ramu kola.

Sporttestery

Snimace tepové frekvence (hrud-
ni pas a hodinky) jsou nezbytnou
soucasti vybavy kazdého jezdce
indoorcyclingu. Na ¢eském trhu
je Siroka nabidka téchto vyrobki
pro individualni snimani tepové
frekvence s mozZnosti nasledného
zpracovani v pocitaci. Kvalitni fit-
centrum musi mit k dispozici do-
statek snimact tepové frekvence
pro praci v§ech klient(i i instrukto-
ra. Pro snimani tepovych frekven-
ci celé skupiny, s moznosti jejich
sledovani v pribéhu hodiny na projekci, je vyrobena sestava Ciclosport. Ta dava instruk-
torovi okamzité informace o vSech klientech pfimo na vedouci kolo, po hodin€ umoznuje
jejich vyhodnoceni a grafické zpracovani.

Professional Bike Computer

Na némeckém trhu se v letosSnim roce objevil Professional Bike Computer, ktery je kombi-
naci snimace tepové frekvence (hrudni pas) a vyhodnocovani ujeté vzdalenosti (¢idlo na
ramu vedle setrva¢niku). Na zaklad¢€ vloZenych osobnich udaji poda také informace o ,,spa-
lenych“ kaloriich. Displej, zobrazujici vSechna pozadovana data, je umistén na riditkach.

Dal8i doplnky vybavy

Doporucuji se Celenky a piratské Satky, které brani stékani potu. Na zvazeni jsou cyklistické
rukavice, jinak vhodné pro venkovni cyklistiku, zde zalezi na dobrém pocitu klienta. Nedo-
porucuji se typy obleCeni pro venkovni cyklistiku (dresy s dlouhymi rukavy, vétru odolné
vesty apod.), kde dochazi k pfirozenému ochlazovani téla vétrem. V mistnosti je naopak
zvySeno riziko prehrati a dehydratace vlivem velmi intenzivniho poceni.



Aby nam indoorcycling pfinesl zabavu a tréninkovy efekt, nesmime pfi jeho provozovani
zapominat na ochranu zdravi. Za bezpec¢nou jizdu na stacionarnim kole bez zdravotniho
poskozeni nesou spoleénou zodpovédnost provozovatel kol, instruktor i klient sam.

Bezpecnost ze strany provozovatele

Provozovatel zodpovida za funkéni stav kol. Do provozu nemuze zafadit kolo, které nema
odstranéné zavady zjisténé klientem nebo instruktorem pfi béZné kontrole. Je povinen pro-
vadét pravidelnou prohlidku a servis kol a o kolech si vést provozni denik. Pfi udrzbé kol
mu je oporou poradenska a konzultac¢ni sluzba vyrobce kol.

Pravidelna kontrola kol zahrnuje

M kontrolu stability kola (stabilizacni Srouby na ramu),
M upevnéni sedla (spravna poloha),

B upevnéni klipsen a feminki,



NA CEM SE JEZDi

M upevnéni pedali a klik,

B upevnéni sttedového loziska,

B kontrolu funkce nouzové brzdy (vyména brzdovych Spalk®i, dotazeni regulacnich
Sroubil),

M napnuti fetézu,

M dotazZeni stiedové osy setrvacniku.

Bezpecnost ze strany instruktora

Pred kaZdou lekci je povinnosti instruktora zkontrolovat funk¢énost kol a vyradit z provo-
zu kola se zavadami, zjiSténé zavady zapsat do provozniho deniku a nasledné zajistit jejich
opravu. Pokud se zavada objevi v pribéhu lekce, premisti instruktor klienta na jiné funkéni
kolo. Pred zahajenim hodiny dlisledné dba na spravné nastaveni kola, na zataZeni vSech sta-
vécich Sroubil a kontrolu funkénosti nouzové brzdy. V pribéhu celé lekce je klientliim prikla-
dem v dodrZovani bezpe¢nostnich zasad. Instruktor ma ptehled o zdravotnim stavu kazdého
klienta, dokaze ho pfi prvnich pfiznacich pretizeni upozornit a upravit mu dalsi pohybovy
rezim. Dobry instruktor ma neustale na mysli zdravotni orientaci indoorcyclingu.

Bezpeclnost ze strany klienta
Pri jizd€ na stacionarnim kole je u klientdl potfeba hned od zac¢atku navodit pocit bezpeci.
Jizda je bezpecna, pokud je kolo funkéné v poradku a pokud se na ném ,,spravné chovame®.

Pravidla bezpecné jizdy

B znalost zdravotniho stavu a pribézna kontrola srde¢ni frekvence pfi samotném tré-
ninku,

M konzultace s Iékafem nebo fyzioterapeutem o vhodnosti indoorcyclingu,

B optimalni vybava pro indoorcycling,

M dostate¢né mnozstvi tekutin nejen pfi vlastnim vykonu, ale i béhem dne,

W zakladni informace o kole a jeho ¢astech, spravné zachazeni se stavécimi Srouby a ruc-
ni (nouzovou) brzdou,

M osvojeni si spravného posedu, naslapu a technik jizdy,

M velky vyznam pro bezpeénou jizdu ma nepfecenovani sil a naslouchani vlastnimu télu.



Pravidelna péce o kola a jejich pritbéZna udrzba jsou predpokladem spolehlivé a bezpecné
jizdy a zaroven jsou zarukou jejich dlouhodobého a nepfetrzitého provozu.

Povinnosti klienta po kazdé jizdé

M odstranéni potu z riditek, sedla a ramu kola ru¢nikem,
M naneseni dezinfekéniho roztoku na papirovou utérku,
M nasledné vytreni fiditek, sedla a ramu do sucha.

Povinnosti provozovatele

1x tydné

B umyt a vycistit zbytky potu na setrva¢niku a ramu kola,

M nanasSet olej na brzdové Spaliky (nikdy nejezdime nasucho!),
M oSetrit povrch sedla dezinfekCnim roztokem.

2x mésicné
M vycistit cely brzdovy mechanismus (nouzova brzda nesmi byt kluzka),
B zkontrolovat funkénost brzdového systému.

1x mésicné

B odstranit zbytky potu v krytu fetézu a na vSech nerezovych i plastovych ¢astech kola,
M nanést oSetfovaci vrstvu oleje na vSechny kovové ¢asti kola,

M vylestit plastové povrchy,

W osetrit vSechny stavitelné Srouby.

Doporucené Cistici i mazaci prostfedky a pomucky
B mékké hadry bez vlasu,

M papirové priimyslové utérky nebo ruéniky,

M dezinfekéni roztok Incidur,

W cistici roztok s uklidovym prostfedkem Jar, Pur aj.,

M silikonovy olej WD 40, GT 80 apod.



Nastaveni kola
Nastaveni zatéze
Technika jizdy
Zasobnik cvikl
Dechova cviceni
Strecink




