ZACATKY V CYKLISTICKEM PELOTONU

Pozor - dfiv, nez se odhodlate jezdit ve vétsi skupiné cyklist(, je nutné poznat zakladni pravidla a
respektovat je. Jizda v cyklistickém pelotonu urcité patti k super zazitkiim s adrenalinovym
charakterem, ktery by mél zazit kazdy cyklista. Pokud uvaZujete o jezdéni v cyklistickém pelotonu,
anebo uz v ném jezdite, jsou Castokrat gesta, kterd vdm ukazuji spolujezdci, pro vas Spanélskou
vesnici. Proto si urcité prectéte ndsledujici radky.

ZODPOVEDNOST A SOUSTREDENOST

Kromé prekrdsného a adrenalinového zazitku je jizda v cyklistickém peloton zodpovédna aktivita. Z
vlastnich zkusenosti vdm doporucuju najit si skupinu, kde budou ostfileni borci, kteti vas budou umét
pfi vasich prvnich jizdach v baliku dostate¢né usmérnit. Rychle tak pochopite zakladni ¢innosti a
ziskate potrebné zrucnosti pro takovou jizdu.

Je tfeba si uvédomit, Ze se budete pohybovat ve skupiné cyklist(, ktefi jezdi v tésném

zavésu pomeérné vysokou rychlosti za sebou. Pfi takové jizdé ,v hdku“ nesete zodpovédnost nejen za
sebe ale i za ostatni. To znamen3, Ze pokud udélate néjakou chybu, jeji nasledky pociti celd skupina.
KdyZ se proto vydate na skupinovy vyjezd, je nesmirné dlilezZité byt obezietny a plné

soustifedény béhem celé jizdy.

KOMUNIKACE V PELOTONU

Pro bezpecnou jizdu cyklistd v pelotonu je velmi dilezitd samotna komunikace, kterd po vétsinu casu
jizdy probiha prostfednictvim tradi¢né vZité gestikulace. Jednotlivé ¢innosti rozebereme v
nasledujicich radcich.

POzICNI JiZDA V PELOTONU

Nejvétsi vyhodou jizdy na kole ve skupiné je, Ze ve svij prospéch vyuzivate turbulentni obtékani
vzduchu. To znamen3, Ze vase skupina se bude pohybovat pomoci klouzavého proudu, ktery pomaha
snizit odpor prostredi. Diky tomu se pohybujete rychleji pfi vynalozeni mensiho usili. Pti takové jizdé
se vzdy budete stfidat v pelotonu na rtiznych pozicich:

e Pozice na Spici pelotonu — nejzodpovédnéjsi pozice, protoZe vedete peloton cyklistd, ktefi
jedou za vami v tésném zavésu, neboli v haku“. Maji omezeny rozhled na vozovku, proto je
potiebné vybirat idealni stopu a posilat za sebe do baliku jasné signdly o situaci na vozovce.

e Pozice uprostied pelotonu — v této pozici je dlleZité dlvérovat cyklistm pfed vami a nechat
se vést. Neni tfeba byt nervozni, staci jen ,,pilotovat” kolo a sdilet signaly, tedy posilat je dale
za sebe - prostifednictvim gest prichazeji ze Spice.

e Pozice na konci pelotonu — v této pozici je také duleZité dlvérovat cyklistim pred vami a
nechat se vést. Rozhled je tu omezeny, ale neni dlivod byt nervézni — zase staci jen pilotovat



kolo, ale signaly ptichazejici ze Spice uz neni nutné dale sdilet. Co se tyka tréninku, je to
nejkomfortné;jsi pozice, kde je mozné si na chvili oddechnout. Na druhou stranu se na konci
peloton nejcastéji trha, a proto je dobré ddvat peclivy pozor na zrychlovani a zpomalovani
Spice skupiny.

NEPREKRYVEITE KOLA

vevs

PFi skupinové jizdé v kazdé formaci je to jedna z nejdllezitéjSich zasad, protoze kdyz budete prekryvat
kolo s cyklistou pred vami a on udéla nec¢ekany pohyb do strany, Skrtnete si koly. S velkou
pravdépodobnosti se stane, Ze se poroucite k zemi. Toto nebezpeci hrozi predevsim cyklistovi
jedoucimu v haku, ktery si tak zvané prelozi své predni kolo pfes zadni kolo cyklisty jedouciho pred
sebou. Ten ho ma ovSem vice zatizené, a kolizi nejspis ustoji. Na rozdil od toho vzadu. Proto vidy
jezdéte celym kolem za cyklistou, ktery jede pred vami.

UKAZOVANI DER

Nase silnice je moZné pfirovnat k ementdlu - dér, vymoll a jam je na nich nepocitané, proto je
uzitecné pfri jizdé na Cele skupiny vybirat co nejlepsi stopu. Na Usek, ve kterém se nachazeji
nerovnosti, je nutné upozornit taky cyklisty jedouci zrovna za vami. Tato Cinnost je velmi jednoducha -
na misto, kde se diry nachazeji, ukdzete prstem anebo rukou a zarovern ihned vybirate idedlni stopu.



Ukazovani musi spustit ve vlacku fetézovou reakci - na Usek, kde se nachazeji diry, ukdzou vsichni
cyklisti jedouci za sebou. Cely balik se nasledovné bude pohybovat v idedlni stopé, kterou jezdec na
Spici vybral. Nikdo z cyklistl tak viibec nepociti, Ze tam byl néjaky problém. Diry je tfeba ukazovat v
dostatecném predstihu. ProtoZe, jak tento ukon neprobéhne spravné, hrozi tak zvané vymeteni dir,
které muze vést k defektu nebo dokonce ke ,,zboreni” rafku.




ZNAMENI O ZMENE SMERU JizDY

Slangové nazyvané také smérovka. Toto znameni se dava Uplné jednoduse pred mistem, kde budeme
odbocovat, anebo zasadné ménit smér jizdy. Pfislusnou vytréenou rukou ukaZzeme do strany, kam

hodlame odbocovat.
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Z hlediska bezpecnosti se znameni dava pred samotnym ukonem, protoZe napfiklad pro bezpecny
prijezd krizovatky s 90stupriovou zatackou je nutné driet ,rejdy” obéma rukama.



OBJiZDENi PREKAZKY

Pti kazdé jizdé se vam stane, Ze peloton musi objet néjakou prekazku. K objizdéni prekazky
upozorinujeme nasledujicim zplsobem - pravou ruku date do pozice za zdda a mavnete s ni do strany;,
kudy budete prekazku objizdét.




POZOR STOJIME

Velmi dulezité znameni, protoze jako skupina valite velkou rychlosti, at uz ve mésté, kde vas maze
nejCastéji zastavit semafor, anebo mimo mésto, kde vas mlze prinutit zastavit néco neocekavaného.
Af uZ je davod jakykoli, k bezpeénému zastaveni skupiny potfebujete urcity ¢as. Toto znameni musi
proto pfijit dostatecné v predstihu a razné.

MiuZete ho realizovat vicero zpUsoby. Prvnim zplsobem je vztyceni pravé ruky s otevienou

dlani. Existuji ovSsem i jiné zplsoby, napfiklad pravou ruku date do 90stupriového uhlu v lokti smérem
dolu anebo nahoru, pficemz je dlan znovu oteviena. Tento signal je velmi dileZity a je dobré ho taky
podle okolnosti zvyraznit rdznym vykriknutim “stop”.

POZOR, JDU ZE SEDLA

U tohoto Ukonu se statisticky zaznamenadva nejvétsi mnozstvi nehod, které se paradoxné stavaji
hlavné pfi jizdé do kopce. Je to proto, Ze pfi piechazeni z pozice v sedle do pozice ze sedla tak
trosku zpomalite. Pokud na to nejsou cyklisti jedouci za vami pfipraveni, hodite jim vinu, kterd muze
cyklisty za vami shodit k zemi. Proto vidycky, kdyZ se jede ve skupiné, dejte jasné najevo, Ze jdete ze
sedla.

Signal se znovu muZe davat vicero zpUsoby. Nejcasteji se to realizuje kyvnutim dlani smérem nahoru
anebo taky mavnutim obéma lokty.

JAK STRIDAME



Pti jizdé v baliku se cyklisti pravidelné stfidaji na Spici pelotonu. Pfitom si projdou vSemi pozicemi v
baliku. Co se tyka skupinovych trénink(, na zac¢atku se vZdycky urci interval stfidani - napriklad po 3
kilometrech. To znamen3, Ze po odtdhnuti 3 km na Spici pelotonu cyklista stfida. Tato Cinnost se
realizuje nasledovné — kdyz jedu na Spici pelotonu, a ptichazi ¢as stfidani, podivam se za sebe a
vyhodnotim, jak jsou cyklisti za mnou poskladani, a jestli ten, ktery jede za mnou, ndhodou
neprekryva moje zadni kolo. To se mlze, zejména pfi boénim vétru, snadno stat.
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Samotna pozice baliku vychazi z formace dané povétrnostnimi podminkami. Vidim, Ze kvlli bo¢nimu
vétru jsou cyklisti naskladani vic doprava, takZe kyvnu pravym loktem, dostate¢né zvysim kratkodobé
svoji rychlost, aby za mnou vznikl odstup a stfidam doleva. Nasledné se pomalu vedle baliku
propaddvam na konec skupiny, kde se zafadim na konec.

Ta sama zasada, jen zrcadlové obracena, plati pfi formaci baliku na opacné strané. DlleZita zasada pfi
pfijezdu na Spici je, Ze nikdy nezrychlujeme tempo, protoZe ten, kdo pfed vami stfida, ma za sebou
kondi¢né nejintenzivnéjsi fazi tahdni pelotonu. Nam se sice jede dobfe, protoze jsme dlouho
odpocivali v zavétfi, a chce se nam zrychlit, avsak ten, kdo pravé odstupuje ze Spice, by se uz nemusel
ve skupiné vibec udrzet. Dejme mu cas na vydychani, samotné nas tahle situace za chvili taky ¢eka.
Spici je vhodné opustit mimo dohodnuty interval, pokud nejste schopni udrzet nasazené tempo
skupiny. Nemusite ji tdhnout celé 3 kilometry. Kdyz zacnete zpomalovat tfeba uz po jednom
kilometru, klidné se zaradte do baliku a doporucuju tfeba i par Spic vynechat a zotavit se na konci
balika, kdyZ je to nutné.

POZOR SOPLIK, SLINA

Jsme lidé, a mame svoje fyzické potieby, kterych se nezbavime ani pfi jizdé na kole. Co se tyka
samotné realizace odplivnuti a vylu€ovani télesnych tekutin, plati nasledujici pravidlo - ukazu signal
stfidani, opustim formaci, zafadim se na konec pelotonu, vykonam potrebné a nasledné se znovu
pfesunu a zafadim na misto, na kterém jsem byl. Na to si davejte pozor, hlavné v tomto pandemickém



obdobi. Zejména pfi delSich jizdach je nutné si obcas odskocit, v takovém pripadé zaveli zpravidla
nejvétsi ,mazaci” skupiny. Pro ,,clr pauzu” najdou vhodné misto, a takova obvykle znaji Siroko daleko,
vSichni zastavi a v klidu se vymoci.

JEDENI A PITi

Bé&hem cyklistického tréninku je uzitecné pravidelné dopliovat tekutiny a energii, tedy pit a jist. To se
v rozjetém baliku realizuje na vhodném misté, nejlépe na roviné. Co se tyka samotné realizace ve
formaci pelotonu, je dobré se najist a napit, kdyz jedete na konci skupiny.

BUD V PELOTONU ZA HVEZDU

Pokud si osvojite tato zakladni pravidla, budete se v pelotonu nejen vy sami citit bezpecné, ale
zéroven budete spolehlivym partakem pro cely tym



