Bike
instruktor

Prirucka pro zacinajici
bikery a bikerky

KATARINA TOTHOVA e carRADA




GIRAIDD/A



Bike
instruktor

Prirucka pro zacinajici
bikery a bikerky

KATARINA TOTHOVA e carRADA




Upozornéni pro ctenare a uzivatele této knihy

V&echna prava vyhrazena. Zadna ¢ast tisténé ¢i elektronické knihy nesmi byt reprodukovana

a sifena v papirove, elektronicke ¢i jiné podobé bez predchoziho pisemného souhlasu nakladatele.
Neopravneneé uziti této knihy bude trestné stihano.

Katarina Tothova
Bike instruktor

Prirucka pro zacinaijici bikery a bikerky

Vydala Grada Publishing, a.s.

U Prtihonu 22, 170 00 Praha 7
obchod@grada.cz, www.grada.cz
tel. +420 220 386 401

jako svou 8266. publikaci

Odpovédny redaktor Simon Taticek

Sazba Jaromir Uxa

Navrh a graficka uprava obalky Jaromir Uxa
Ilustrace Katarina Tothova

Pocet stran 96

Prvni vydani, Praha 2021

Vytiskla tiskarna FINIDR, s.r.0., Cesky Tésin

© Grada Publishing, a.s., 2021
Katarina Tothova, 2021

ISBN 978-80-271-4574-4 (ePub)
ISBN 978-B0-271-4573-7 (pdf)
ISBN 978-80-271-3470-0 (print)



Obsah

Zakladni nastaveni kola
Zakladni postoj na kole
Bikova abeceda

Rovnovaha

Jizda do kopce

Jizda z kopce

Jizda ze schodt

Wheelie / jizda po zadnim kole se slapanim
Manual / jizda po zadnim kole bez Slapani
Bunnyhop / vyskok s kolem
Skok

Drop

Jizda pres koreny

Zataceni

Pumptrack

Prvni pomoc

Popis kola

Zakladni péce o kolo
Vyroba prekazek

Kde si zajezdit & mapa
Zaver

Druhy kol

Druhy disciplin

Druhy skok{

n

14
16
18
20
25
28
30
32
36
40
44
46
50
59
66
72
73
78
84
88
90
92
94






Dekuju

Prvné dekuiju své rodiné. Radkovi za podporu i za
obavy. Svym detem za trpélivost ve chvilich, kdy
ja jsem na trpélivost neméla cas. lvané za fotky,
bez kterych by nemohly vzniknout ilustrace, za
peci o deti a za odvahu jit do toho po hlave.

Andree, Teovi, Vlastovi, Sasovi, Evé a Stépanovi,
za fotky, pripominky a sdileni nadseni.

Pavlovi za ptjceni manual machine a jeho
zené Lucce. Hynkovi a Marovi za tipy k péci

o kolo. Vaskovi z Cemby za prehledné stranky
mtb- czech.cz a jejich lokality k jezdéni.

Petre, lvané a Veronice za jejich ochotu
konzultovat pripravovany text. Ze to délaly ve
svém volnem case, i kdyz samy maiji malé déti.
Za jejich opravy a pripominky ke stylistice textu.
Za to, ze se to hezky Cte.

ElisSce, Honzovi a jeho zachranenyzivot.cz za
konzultace, kontrolu a zastreseni kapitoly
Prvni pomoc.

Mirovi, ze dal knizce jeji podobu a posunul ji
o nékolik Urovni ws. Ze se na to hezky kouka.
Takeé za jeho napady, rady a zkusenosti s tiskem.

Svym studentdim a studentkam z tréninkd,
kemp( a pfimestskych tabor.

Koleglim trenérlim, instruktorim a ucitellim za
iejich zkusenosti. Bare, Vlastovi a Davidovi, ze mi
dali prilezitost.

VSem, kteri pfi mné stali nejen po dobu psani
knizky, ale sli se mnou kolikrat ne zrovna
snadnou cestou, abych se dostala az sem.
VSem ostatnim, ktefi mé podporovali a véem
znamym i neznamym, ktefi pQl roku neslyseli

0 nicem jinem.

Dékuju.






Uvod

Napsat knihu o technice jizdy na kole jsem nosila v hlavé asi tfi roky. Chtéla jsem dat svoje

dlouholete zkusenosti z jezdeni, zavodeni a take z koucinku na jedno misto a na papir.

Technickou jizdu na kole jsem se ucila od 10 let. Stala jsem na stupnich vitéz({, jezdila na
mistrovstvi a pohary u nas i ve svéte. Behem poslednich 8 let jsem délala instruktorku na
bezpoctu vyukavych kurz( a své znalosti predavala dospélym i détem. Potom, co jsem sama
vedla pravidelné pumptrackoveé tréninky pro déti a vic jsem se zapoijila do vedeni bike kurz(,

jsem si rekla, ze neni na co Cekat.

Chtéla jsem vytvorit neco, co si mlzete vzit s sebou na kolo, k cemu se budete vracet a co
budete mit u sebe i bez pripojeni k internetu.

Je to manual pro kazdeho bez rozdilu véku a zkusenosti. Technika krok za krokem a do detailu
ilustrované postupy. Vysvetlim vse od zakladniho postoje pres jizdu ze schodl az po skakani.
Podivame se, jakymi zplisoby se da jezdit na pumptracku a kde vsude se daji zkuSenosti z drahy
uplatnit. Dovednosti se budou v knize prolinat a opakovat. Pripravila jsem navody na vyrobu
prekazek, ktere vam usnadni uceni. Je zde takeé kapitola o prvni pomoci a v zavéru najdete
bezmala 140 mist k jezdéni v Ceské republice.

Rada bych, aby vam kniha pomohla zlepsit vase dovednosti, ziskali jste diky ni vic zkusenosti
a nebali se jizdy v terénu. Abyste prekazku nebrali jako problém, ale jako vyzvu a zpestreni.
Abyste si takovou jizdu uzivali, stejné jako ja uz 20 let.

At se dari.






