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Do sedel!

Nestaci z kola sfouknout prach a pavuciny. Abyste si uzili kazdou trasu a bezpecné dorazili do cile,
nezapomente na startu sezény provést vétsi udrzbu. Tu muzete svérit nejbliz§imu cykloservisu, ale neni
zadnd velkd véda postarat se o zakladni péci vlastnimi silami.

Nezapomente...

Prekontrolovat stav pneumatik. Ujistéte se, Zze pneumatiky nejsou nijak poskozené, a dofouknéte je. Na
boku plasté najdete doporucené tlaky, minimalni i maximdlni. Vyuziti té které hranice zavisi na jizdnim stylu
a podminkach, obecné se doporucuje hustit na stredni hodnoty.

Sjeté nebo staré zpuchrelé plasté vymeénte. Zkontrolujte stav rafkid, zda nejsou probrzdéné nebo narazené.
Vyplati se dotdhnout vSechny $rouby. Projdéte vyplety a zrakem i hmatem ovérte, zda neni néktery z drata
povoleny nebo zlomeny. Zkuste roztocit kola a podivejte se, jestli ,nehdazi do stran”. V takovém pripadé je
nutné kolo vycentrovat.

Zkontrolovat stav brzdovych $paliku ¢i desticek. Pokud uz nemaji dostate¢nou brzdnou plochu, vydejte
se radéji do servisu, kde vam je vyméni. U kotoucovych brzd je treba zbavit necistot brzdové desticky
odmastovacem k tomu urcenym a také vycistit brzdové tfmeny. Na trhu jsou k dispozici i specidlni ¢istici
ubrousky na kotouc brzdy, ktery se jimi snadno otre.

Premérit a promazat retéz. Retéz snadno zkontrolujete pomoci specialni mérky. Koupite ji v
cykloprodejné, kde vam i poradi, jak s ni nakladat. V servisu vam ale také retéz mohou rovnou premérit.
Nejprve retéz ocistéte CistiCem retézu nebo odstranovacem oleje. OcCistéte rovnou i dalsi ¢asti prevodového
ustroji (pastorky, prevodniky, kladky prehazovacky). Je vhodné olejem promazat i pohyblivé ¢epy brzd,



prehazovacky a presmykace. Dobre se pracuje s vyrobky s kapatkem, u spreju hrozi, Ze zasdhnete Césti,
které by nemély s olejem prijit do styku.

Nastavit riditka a sedlo. Ujistéte se, ze riditka a sedlo jsou spravné nastaveny pro vasi postavu. Pohodlna
poloha je nezbytna pro co nejlepsi pozitek z dlouhodobé jizdy.

A co jezdec?

Zdravi jako priorita.Nez vyskocite na kolo, ujistéte se, Ze jste fyzicky pripraveni na to, co vas pri prvnim
vysSlapu ¢eka. Prvni vyjizdka nemusi ¢Citat hned desitky kilometra. Méjte na paméti, Ze cyklistika je fyzicky
naroc¢na aktivita. Zkontrolujte, zda nemate Zadné zdravotni problémy, které by mohly omezit vasi schopnost
jezdit, a pripadné se poradte se svym lékarem. Pred vyjetim si doprejte chvilku ¢asu na rozcvicku. Zahrejte
se a protahnéte svaly celého téla. Vyhnete se tim bolesti zad, rukou i nohou.

Nepodcenujte spravné obleceni.Vybirejte obleCeni vhodné pro pocasi a typ jizdy, kterou planujete.
Vétruvzdorné vrstvy na chladné dny a prodysSné materialy na horké dny mohou znac¢né zvysit pohodli pri
jizdé. Pocasi se muze rychle zménit, proto byste méli mit jednu teplejsi vrstvu navic po ruce v batohu nebo
cyklotasticce.

Aby nic nebolelo. Nez si hyzdé zvyknou, obvykle se bolesti v této oblasti nevyhneme. Je ale mozné ji
minimalizovat. Pouzijte cyklistické kratasy s vycpavkami nebo gelovymi vlozkami. Tyto vlozky poméhaji
rozlozit tlak a minimalizovat tfeni, coz muze sniZit riziko podrazdéni a bolesti.

Spravné sedlo.Ujistéte se, Ze mate spravne nastavené sedlo. Vyska sedla a jeho poloha mohou ovlivnit vas
postoj a tedy i pohodli pri jizdé. Pokud mate podezreni, Ze je sedlo nevhodné, zkuste se poradit s
profesiondlem v obchodé s koly.

Nastaveni pozice. Spravné nastaveni polohy na kole muze také pomoci minimalizovat tlak na zadek.
Ujistéte se, ze mate spravné nastavenou vysku riditek a predstavce. V neposledni radé se také zamyslete
nad tim, zda uz samotna velikost a rdm kola vyhovuji vasi postavé.

Postupné navykani. Pokuste se postupné navyknout na jizdu na kole. Za¢néte kratsSimi trasami a postupné
zvysSujte délku jizd. Tim date svému télu Cas, aby si zvyklo na tlak a pohyby spojené s jizdou na kole.

Prestavky a rozcvicka. Udélejte si pravidelné prestavky béhem jizdy, abyste uvolnili svaly a zmirnili tlak na
zadek. RozcviCeni pred jizdou i béhem ni muze také pomoci uvolnit svaly a sniZit riziko nepohodli.

Hydratace a vyziva.Nezapomente pit dostatek vody a zajistéte si vhodnou vyzivu. Dobte zasobené télo
bude lépe pripravené na zatéz a méné nachylné k nepohodli. Budte pripraveni na kazdou eventualitu, kterd
vas muze pri cyklistické ture potkat. Po ruce proto méjte ovoce, hroznovy cukr, energetickou ty¢inku nebo
iontovy napoj.

S ¢im muze pomoci servis?
® serizeni razeni

® generalni oprava brd
* centrovani kola



* vymeéna stredové osy
* vyména plasté/duse a spoustu vétsich i mensich ukonu

Co pripravit na vyjizdku?

cyklistickou prilbu

* multikli¢

* ndhradni dusi a lepeni
* pumpicku

*® 1ékarnicku



