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Úvod

Vážení čtenáři, příznivci sportu a cyklistiky!

Do rukou se vám dostává kniha, která je napsána právě o cyklistice a pro 
cyklisty. Je to tedy kniha pro VÁS a samozřejmě o VÁS. O lidech, kteří propadli 
kouzlu dvou kol; lhostejno, zda na tlustých pláštích s hrubým vzorkem špl-
háte lesními stezkami a bláto v přehazovačce a v ústech je přesně to, co od 
cyklistiky čekáte, či zda na uzoučkých galuskách své sedmikilové „vytuněné“ 
silničky brázdíte asfaltky, zdoláváte kopce a kopečky, milujete rychlost a vítr 
ve vlasech (skrytých pod přilbou, jak jinak), vám všem je tato kniha určena.

Ó Jezdíte na kole a kocháte se přírodou?

Ó Jezdíte na kole pro své zdraví a lepší kondici?

Ó Jezdíte na kole a víkendy trávíte na závodních tratích?

Ó Jezdíte na kole a chcete být lepší, silnější, rychlejší, chcete vítězit?

Ó Toužíte zlepšit si fyzickou kondici, případně upravit svoji váhu?

Ó Zajímá vás, co se děje ve vašem těle, když sportujete?

Ó Chcete poznat zákonitosti sportovního tréninku?

Ó Máte vysněný cíl a potřebu se zlepšovat?

Vydejte se tedy na cestu touto knihou, svezte se spolu s námi kapitolu po 
kapitole až do cíle! My, autoři, vám ji předáváme s přáním a nadějí, že nejen 
objevíte odpovědi na své otázky, ale zažijete také vzrušující dobrodružství, 
provázející každou zajímavou, novou a objevnou cestu.





1  Vybavení



... a to kol m sluší!... a to kol m sluší!
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Obr. 2  Speciál na časovky

Obr. 1  Silniční kolo
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Obr. 4  Horské kolo

Obr. 3  Triatlonový speciál 

+
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Obr. 6  A když se ochladí…

Obr. 5  Základem je vhodné a bezpečné vybavení i oblečení
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1

 Kolo 1.1

Pokud čtete tuto knihu, je jasné, že kolo 
je částí vašeho života. Jak podstatnou, 
to záleží na každém z vás. Jsou tací, 
pro něž je kolo nástrojem živobytí, pro 
většinu z nás však je především zdrojem 
zábavy, radosti, ale i poučení. Stojíme-li 
před výběrem nového kola, stojíme záro-
veň před velikým rozhodnutím.

Asi nejjednodušší je volba vhodného typu 
kola. To úplně nejzákladnější rozdělení 
je na kola horská, též označovaná MTB, 
a kola silniční. Horská kola jsou velmi uni-
verzální, jsou vhodná jak do terénu, tak 
i na ježdění po upravených silnicích. Sil-
niční kolo je oproti tomu úzce specializova-
ným strojem, jeho doménou jsou upravené 
silnice, na kterých se plně projeví jeho nej-
větší výhoda – rychlost pohybu. Z těchto 
dvou kategorií jsou poté odvozovány další, 
postupně dochází ke stále jemnějšímu 
dělení druhů kol. Jakýmsi kompromisem 
jsou kola trekingová či crossová, která 
jsou univerzálnější, avšak jak už to u kom-
promisů bývá, ani v jedné disciplíně nejsou 
dokonalá. Nové typy a modely kol vznikají 
většinou na základě technického vývoje, 
například celoodpružená MTB kola, jindy 
jsou spíše výsledkem snažení marketingo-
vých oddělení výrobců kol, za každou cenu 
hledajících nové zákazníky. Zde je zářným 
příkladem kategorie kol zvaných fitness. 
Nicméně, z jakýchkoli pohnutek vyrobené 
a do libovolné škatulky zařazené kolo je 
skvělá věc, přináší-li svému majiteli užitek, 
radost a potěšení. 

Jaké kolo si tedy vybrat? Tak přede-
vším takové, které se nám líbí! Jistě, 
kolo musí mít velikost odpovídající naší 

postavě, mělo by mít vhodné komponen-
tové osazení pro naše potřeby, ale pře-
devším nás musí zaujmout a nadchnout! 
Chcete závodit? Pak musíte trénovat. 
A vážně chcete na svém kole odse-
dět ročně stovky hodin, pokud nebude 
krásné, úžasné a jedinečné? 

Nicméně, kromě estetických kritérií musí 
kolo splňovat také naše požadavky týka-
jící se jeho použití. Je třeba si promyslet, 
v jakých podmínkách chceme kolo provo-
zovat, zda na silnici či v terénu, zda jej 
budeme používat jen na rekreační, víken-
dové vyjížďky, nebo zda si chceme zku-
sit i nějaký ten závod. Poměrně důležité 
je i odhadnout, kolik kilometrů ročně na 
svém kole asi najedeme. To se dá alespoň 
přibližně spočítat podle počtu hodin. Napří-
klad: předpokládáme, že budeme mít čas 
věnovat se vyjížďkám na kole o víkendu, to 
je řekněme 5 hodin. K tomu by mohl vyjít 
čas ještě na jedno odpoledne v týdnu na 
2 hodiny. Celkem tedy za týden 7 hodin, 
za měsíc je to 28, raději počítejme 30. 
Jezdit se dá poměrně pohodlně od května 
do září, to je 5 měsíců, tedy 150 hodin. 
K tomu připočtěme něco hodin na duben, 
když dovolí počasí, a stejně tak na říjen, 
řekněme po patnácti hodinách, a tím se 
dostaneme na nějakých 180 hodin za rok. 
Při pohodové rychlosti 20 kilometrů za 
hodinu to znamená, že na našem novém 
kole bychom mohli najet za rok 3600 km. 
Proč tyto výpočty? Základem kola je sice 
rám, ale komponentové osazení je rov-
něž velmi důležité, a právě jeho kvalitu 
bychom měli volit s ohledem na předpo-
kládaný objem najetých kilometrů. Určitě 
je vhodnější volit kvalitní rám, i za cenu 

I když je na kole nejdůležitější motor, tedy cyklista, bez materiálu se cyklistika 
provozovat nedá.

VYBAVENÍ
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nižší komponentové řady. Jednotlivé díly 
se dají později vyměnit za novější, moder-
nější či kvalitnější. Je vhodné zvážit, zda 
je pro naše účely vhodná některá z nej-
vyšších závodních řad, u kterých je sice 
předpoklad špičkového výkonu a nejnižší 
hmotnosti, nicméně právě to může být na 
úkor životnosti komponentů.

Velikost rámu je dalším bodem, na který 
bychom se při výběru měli soustředit. 
Jemné doladění posedu je samozřejmě 
na každém rámu dále možné, především 
pohybem sedlovky, posunem sedla na ní či 
výměnou představce, přesto je správná veli-
kost rámu základním předpokladem spoko-
jeného ježdění. Jednodušší je situace, kdy 
si pořizujeme další kolo k již stávajícímu. 
Zde nám stačí přenést tři základní rozměry 
a rozhodnutí je pak snadné. Těmito výcho-
zími rozměry jsou následující vzdálenosti:
1.  Vzdálenost osy předního kola a středu 

řídítek. Tento rozměr ovlivňuje přede-
vším výška hlavové trubky rámu, jemné 
doladění je následně možné přidáním 
či ubráním podložek, které mohou být 
na krku vidlice mezi hlavovou trubkou 
a řídítky. 

2.  Vzdálenost osy řídítek a špičky sedla. 
Rozměr je dán především délkou horní 
rámové trubky, detailní ladění posedu 
se pak provádí změnou délky před-
stavce a posunem sedla na sedlovce.

3.  Vzdálenost osy pedálu na klice smě-
řující kolmo k zemi a vršku sedla. Jde 
o nejsnáze regulovatelný rozměr, v první 
řadě je dán výškou sedlové trubky. 
Přesné nastavení se provede přede-
vším posunem sedlovky. Tento rozměr 
je rovněž ovlivněn délkou klik, která si 
zaslouží samostatný odstavec.

Délka klik: měla by být úměrná výšce cyk-
listy a způsobu použití kola. U MTB kol je 
standardem délka 175 mm, výrazně jiná 
je situace u silničních kol. Pro osoby do 
výšky cca 170 cm jsou vhodnější kliky 

délky 170 mm, do přibližně 185 cm pak 
172,5 mm dlouhé, u vyšších cyklistů je 
třeba volit kliky o rozměru 175 a více mm. 
Kratší kliky jsou vhodnější pro kadenční 
šlapání, delší se díky jiným pákovým 
poměrům využívají pro silové šlapání, nej-
markantnější je to asi u speciálních časov-
kářských kol, kde je délka klik pro stejného 
cyklistu obvykle o 2,5 až 5 mm větší než 
na jeho normálním silničním kole.

Pořizujeme-li si své první závodní kolo, 
je třeba se při výběru velikosti rámu řídit 
třemi následujícími základními mírami: 

Obr. 8  Nastavení výšky řídítek pomocí podložek 
na představci 

Obr. 7  Vzdálenost osy předního kola a středu řídítek


