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Jizda na kole je pro nase télo celkem pfirozeny pohyb, ktery nezatézuje kloubni
aparat a tento sport tak mdze provozovat opravdu kazdy. Je to skvélé
rekonvalescentni cviceni, zlepSite si diky nému fyzicku, podporite svUj
kardiovaskularni systém, ale predevsim stravite neékolik hodin na Cerstvém
vzduchu v pfirodé. Cyklistika se v Ceské republice fadi mezi jeden z
nejoblibenéjsich sportd.
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Kolo je skvélym prostredkem, jak zacit s néjakym aktivnim pohybem. Je tedy
vhodné i pro absolutni zacatecniky, kterym sport do té doby vlbec nic nerikal.
Zpevnite pri ném své svalstvo, zlepsite silu téla, vybudujete si celkem rychle
fyzickou kondici a diky tomu, Ze jizda na kole nezatézuje kloubni aparat, mdze



s timto sportem zacit pravé i zacatecnik.
Jakeé jsou vyhody jizdy na kole?

= Silné a vytvarované nohy a paze budou odménou za pravidelnou jizdu
na kole, hyzdé nejlépe vytvarujete pfi jizdeé ve stoji do kopce.

= Pri jizdé na kole posilujete svij kardiovaskuldarni systém, zlepsite si
svoji kondici a je prevenci mnoha civilizacnich chorob.

= Cyklistika je skvély kompenzacni sport i po operacich dolniho
pohybového aparatu, jelikoz nezatézuje klouby.

= A velkym bonusem a mozna i prekvapenim muize byt fakt, Ze rekreacni
cyklistika zlepSuje sexualni zivot, a to diky lepsi cirkulaci krve v oblasti
genitalii.

= Tento individudlIni i kolektivni sport mlzete provozovat takrka kdekoliv,
poznate pri ném skvéle své okoli, pfirodu, jelikoz mizete na kole vyjet
skoro kamkoliv.

Nevyhody sportu

Opravdu ma cyklistika néjakou nevyhodu? Ano.



Berme v potaz to, ze
cyklistika je jednostranny sport, pri kterém zapojujete nejvice svaly
dolnich koncetin, a predevsim se Spatnym posedem na kole, mdze dojit
k pretizeni svalll v oblasti kréni patere a zaddovych svall. Kréni pater mize
byt namahana i pri otfesech pri jizdé v terénu.

o Vysoka rizikovost Urazu pri nezplsobilé jizdé na kole nebo bezohlednosti
ostatnich Ucastnikd provozu mize byt jednim z negativnich faktord, na
které byste méli dat skutecny pozor.

o Cyklistika mUzZe byt i vcelku nakladny sport, jelikoZ ceny kol se nékdy
mohou vysSplhat az k raddim sta tisicd.

Pokud jste ale rekreacni jezdec ma pro vas cyklistika spise vice
benefitu, nez negativ. Takze se urcité nebojte Sldpnout do pedald!



Cyklistika a nase télo

Jakeé svaly pri jizdé na kole posilujeme?

 Pfevazné svaly dolnich koncetin (stehna, lytka, Castecné i hyzdé)
« Caste¢né svaly hornich konéetin
* Srdce

Co u cyklistiky pretézujeme?

e Svaly hrudni patere
« Svaly kréni patere - mize dochézet k ¢astym bolestem hlavy
e Zadové svaly

Jak pretizeni kompenzovat?

« Protahovacim i posilovacim cvicenim na zadové svalstvo celkové
« Protahovacim cvicenim na uvolnéni svall kréni patere a trapézl
« Posilovacim cvi¢enim svall strfedu téla a pazi

 Protahovacim cvi¢enim na prsni svalstvo



Jak zadit s timto sportem?

Poridte si kolo dle terénu,
ve kterém planujeme jizdu,
dale cyklistickou helmu a
rukavice, funkcni obleceni,
vhodnou obuv a bryle.
Nejdrazsi polozkou se zde
stava samotné kolo, ostatni
vybaveni zakoupite i za par
stovek korun. Naplanujte si
trasu a vyrazte. Dnes je
opravdu po celé nasi republice spousta cyklostezek, které jsou krasné znacené,
pripadné si mdzete stdhnout néjakou z chytrych aplikaci a jet podle ni.

Pokud jste Uplny zacatecnik, vybirejte si z poc¢atku lehdi terény s mensimi
kopecky, abyste mohli postupné zacit budovat prave vasi fyzickou zdatnost. Na
zacatek si dejte kratsi useky cesty. Napriklad deset kilometrd. Poté
postupné kilometraz navysujte, vyhledavejte obtiznéjsi terén s kopci.

Na svoji projizdku si nikdy nezapomente vzit lahev s vodou a néjakou
svacinu. IdedlIni jsou i rychlé zdroje energie, jako jsou rlizné raw tycinky nebo



ovoce.

Pred zacatkem jizdy zahrejte své télo dynamickym strecinkem,
rozkrouzenim velkych kloubu (ky¢le, ramena). Na konci jizdy se uréité
staticky protahnéte. Nejen svaly dolnich koncetin, ale nezapominejte ani na
zadové svaly, svaly Sije a prsni svaly.
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