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Cyklistika, KUT / CYKL, KCYKL  2011/2012
Způsob zakončení: Zápočet 

Forma zkoušky: Kombinovaná
Termíny výuky:

10.3.12  Sobota 15:00 12:00 -18:00 14:30 učebna Sportovní hala 

Sobota 16:30 15:15 19:30- 18:00 sraz u Sportovní haly, horské kolo s sebou 
Neděle 09:00   9:00 16:00- 16:00 sraz u Sportovní haly, horské kolo s sebou 
Praktická část výuky proběhne ve dvou termínech, které budou upřesněny na první přednášce.


Anotace: 

Předmět je zaměřen na osvojení teoretických a praktických informací z cyklistiky – primárně orientované na horská kola. Zaměřuje se na techniku jízdy v horském terénu, vedení družstva a orientaci v technickém vybavení.
Obsah disciplíny:
· charakteristika cyklistiky obecně 
· formy cyklistiky a jízdy na kole
· historický vývoj rychlostní cyklistiky a jejich organizačních struktur 
· historie horské cyklistiky - MTB
· organizační struktura cyklistického sportu, orgány
· cyklistické soutěžní disciplíny
· pravidla a sportovní klasifikace disciplín rychlostní cyklistiky
· jízdní kolo – technická specifikace a doporučená výbava
· nastavení optimálního cyklistického posedu
· bezpečnostní zásady a požadavky pro jízdu v terénu 
· technika jízdy na kole v horské cyklistice 
· nácvik techniky jízdy na horském kole, nácvik zručnosti při jízdě do kopce a z kopce
· plánování cyklistické vyjížďky a výjezdů do náročného, horského terénu 
· organizace a rozdělení družstev při výuce a dodržování bezpečnostních pravidel a zásad
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www.ceskysvazcyklistiky.cz
www.mtbs.cz
www.roadcycling.cz
www.cyclingnews.com
www.bikeradar.com
www.specialized.com
www.cemba.cz
www.imba.com
www.uci.com
www.saccr.cz
www.bikecentrum.eu
www.czech-bike-marketing.cz
www.kolopro.cz
Praktická část výuky:

sobota
nastavení posedu

výměna duše

nýtování řetězu

seřízení brzd

seřízení měničů

bezpečnostní pravidla, přilba, brýle, rukavice

jízda do kopce, z kopce, řazení převodů, brzdění

neděle
jízda ve skupině, podmínkou je POUZE HORSKÉ KOLO !
s sebou: přilba, brýle, rukavice, 2ks náhradní duše, lepení, pumpička, peníze, mobilní telefon
nastavení posedu: 

· vzdálenost sedla od osy pedálu a poloha nohy na pedálu 
· pozice sedla v horizontální rovině a poloha horní plochy sedla

· výška řidítek a vzdálenost řidítek od sedla, připevnění brzdových pák

Výšku sedla nastavíme tak, že cyklista sedí na kole, patu položí na pedál
a při poloze kliky v dolní úvrati nesmí docházet ke křečovitému propínání dolní končetiny, ta je uvolněná a mírně pokrčena v kolenním kloubu. Poloha chodidla na pedálu by se měla nastavit tak, aby osa procházející kloubem palce protínala osu pedálu.

Poloha sedla v předozadní ose se nastaví spuštěním kolmice od přední části kolena procházející osou pedálu při poloze klik v horizontální rovině. Musíme dbát na správné nastavení polohy chodidla na pedálu. Horní rovina sedla by měla být vodorovná se zemí.

Výška řidítek se nastavuje do polohy umožňující aerodynamický posed, ale musí být zachováno volné dýchání. Vzdálenost řidítek od sedla je taková, aby cyklista při nízkém posedu a uchopení řidítek za dolní část dosáhl kontaktu mezi loktem mírně pokrčené paže vytočené loktem k ose kola a kolenem pokrčené dolní končetiny na téže straně. Brzdové páky je nutné umístit tak, aby bylo možné bez problému použít brzdy při nízkém úchopu řidítek i při vysokém posedu, kdy se cyklista drží za horní část řidítek.
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trasa nedělní společné vyjížďky
hala UP – Černovír stezka – Chválkovice DD stezka – Samotišky – Sv.Kopeček klášter – Radíkov Pohořany - Posluchov – Lošov hvězdárna – V.Bystřice – Bystrovany – Olomouc – Hradisko – Černovír – UP    …   délka trasy je cca 50km, 70% po nezpevněných cestách
mapa
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kontaktní telefon:
Mgr.Šafář Michal, Ph.D.     777 838 474

Mgr.Krumpolc Jaroslav       608 101 171 
Mgr.Háp Pavel                     603 838 683

… a pamatujte, že při jízdě na kole neexistuje špatné počasí, ale jen nevhodné oblečení (
