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Uvod

Cyklistika je oblibeny sport mnoha lidi. Propojuje aktivni pohyb

s moznosti poznavani novych mist béhem vylet(l se sportovnim
¢i dopravnim zaméfenim. Neni tedy divu, Ze si tuto aktivitu
oblibily i osoby s postizenim. Jedinym rozdilem je nutnost vyuziti
specialnich kompenzacénich pomUicek.

U osob s télesnym postizenim se jedné& o tzv. handbiky — neboli
specialné upravena ru¢ni kola, ktera umoznuji rychly pohyb na
cyklostezkach i v nezpevnéném terénu.

Tandemova kola jsou primarné uréena pro osoby se zrakovym
postiZzenim, ale mohou je vyuzivat i osoby s mentalnim postizenim
¢is ADHD.



Handbike

Jedné se o kolo, jeZ je pohanéno pomoci hornich kon&etin

pres otaceni klik. Kliky zaroven slouZf jako Fiditka a jsou na nich
upevnéné brzdy a fazeni pro pfehazovacku. Handbike neni nutné
povazovat za prostredek jen pro ,handicapované’, jak je na néj
¢asto nahlizeno.

Na handbiku mohou jezdit i lidé s drobnym zdravotnim handicapem
nebo lidé bez zdravotniho handicapu, a to v kazdém véku. Jedno

z moznych z&kladnich déleni handbik( je na silni¢ni, terénni

a atypickeé Ci specialni.

VétSina vyrabénych handbik( je zkonstruovana na miru zdkaznika.

Nevyhodou handbiku je jeho neskladnost, protoZe je pomérné
velky, a to jak na pfepravu, tak hlavné na skladovani.

Obr. 1. Handbike



Specifikace handbiku

Laka vas jizda na handbiku a chtéli byste védét vice? Na webovych
strankach https://www.zijushandicapem.cz/ se o ném mdzete ve

v

publikaci od Alexandra Zvonka a Ludka Benady, ktera je zamérena na
rlizné oblasti handbike cyklistiky.

Poradna pro handbike

“ 4 active
hands

Obr. 2. Uchopova rukavice




Cimgo Handbike for Kids

Pomocnik Smart Drive

Handbike Ottobock




Prupravna cvic¢eni handbike

« Abychom mohli cyklisticky vylet zrealizovat, je potfeba cyklistlim
predkladat patfi¢né informace o stavu, naro¢nosti a sjizdnosti
danych tras.

« Krom téchto zasadnich informaci o cyklotrase / cyklostezce je
vhodné, abychom méli na dané trase pfehled také o moZnosti
vyuziti dalSich sluzeb v podobé obcerstveni, WC, kulturnich
pamatek, cyklo-servist, informacnich center apod.

Asistence Tipy na vylet Tipy na akce




Tandemoveé kolo

« Tandemove kolo (nebo kratce tandem) je oznaceni pro jizdni kolo,
které je ur¢eno pro vice osob, nejcastéji pro dvé. Kli¢ovy prvek je
zachovani jednostoposti, respektive posazeni jezdcl za sebou.

« Natandemu jezdi vpredu vidici privodce, vzadu nevidomy cyklista.
Oba musi Slapat, ridi pouze vidici privodce. Tandemova cyklistika
je nejen pfijemnou sportovni aktivitou, ale také ,spolecenskou

udalosti”, nebot na tandemu si mohou oba cyklisté napfiklad pékné
popovidat.

[=]=
Fyzioterapeuti Bob Schrupp a Brad Heineck

pfedstavuji tandemové kolo

Obr. 3. Tandemové kolo



Efektivita

Pfi jizdé na tandemu maji jezdci dvakrat vétsi vykon nez osamoceny
cyklista, ale narlist vzdusného odporu se li§i minimalné.

Pfi cesté po roviné nebo z mirného kopce tedy byvaji tandemy
rychlejsi. Jizda do kopce je na tandemu tézsi. Na bézném kole
jsme zvykli p Fijizdé do kopce vystupovat ze sedla, mame kazdy
jinou kadenci. Je obtiZzné sladit jizdu obou, byt nucen stoupat
rychleji nebo dokonce pomaleji, aniz by se narusil rytmus druhého
jezdce. Zejména u velmi rozdilnych jezdc( to znameng, Ze ani
jeden nedosahuje optimélniho vykonu, a naro¢nosti kopce je tak
subjektivné vyssi.

Existuje také psychologicky dlivod: Ringelmanndv efekt. Cim vice
lidi spole¢né pracuje na jednom Ukolu, tim méné Usili do Ukolu
kazdy jednotlivec d4, i kdyz si kazdy mysli, Ze dél4, co je v jeho
silach.



Specifikace tandemového kola

Predni ¢ast ramu nesmi byt prilis vysoko, aby pilot mohl stat
bezpecné obkro¢mo nad rAamem, mél dostatecny prostor a mohl
tak v pfipadé nepredvidatelné situace zajistit pfipadny néaklon.

V pfipadé zadniho jezdce neni nutné, aby mohl dosahnout
obkro¢mo na zem. DuleZity je vhodné nastaveny predstavec fiditek
a kvalitni posed.

Dokud jezdci nebudou mit najeto spole¢né nékolik kilometrd,
neocekava se, ze by byli vykonné&jsi nez klasicky jezdec na
standardnim kole. Koordinace obou jezdcd, a to zejména u zrakové
hendikepovanych jedincd, je pfimo Gmérna poctu najetych
kilometr(l a vzajemné dlveére ziskané béhem jizd.

Déle je Zadoucf, aby pilot mél alespon zakladni teoretické
dovednosti pro praci s nevidomymi lidmi a dodrzoval nékolik
zakladnich pravidel. Stara se o kolo obou sportovcd a vzdy je

za néj zodpovédny on. Vede nevidomého ke kolu a instruuje

ho o budoucim zaméru, napf. nasednuti atd. Bere na sebe
zodpovédnost za svého nevidomého kolegu béhem celého tréninku
nebo jizdy, a to i kdyz zrovna neni kolo v pohybu.
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Technika jizdy

Pilot: zkuSeny cyklista, schopny ovladat kolo, volit nejlepsi cestu,
orientovat se na trase i v mapé.

Dva hlavni tkoly pilota:

Mit kontrolu nad celym tandemem, vyvazovani, fizeni, fazeni Ci
brzdéni. Pfedevsim prefazeni na nizsi stupen mize byt bez varovani
nebezpectné. Hrozi zde ztrata rovnovahy pro zadniho jezdce.

Udrzet zadniho jezdce v dobré naladé. Dvojkolo neni dvojkolem

bez zadniho jezdce a pilot si musi jeho dlveéru ziskat. Kdyz chce
zadni jezdec zastavit, musi se zastavit. Kdyz chce zpomalit, musi

se zpomalit. Vzhledem k tomu, Ze zadni jezdec nevidi pfed sebe na

cestu, musi ho pilot dostate¢né informovat a pripadné v¢as varovat.

N



Zadnijezdec: nékdy znamy jako ,topic¢ — stoker”.

Zakladni ukoly zadniho jezdce:

Je predevsim jako motor. Vzhledem k tomu, Ze nefidi, mél by

byt schopen vydat na Slapani miniméalné stejné energie jako na
klasickém kole.

Musi si dat pozor na vychyleni z osy kola. Nepredvidatelné
hmotnostni posuny miZou pilota pfi fizeni dost rozhodit, v opravdu
extrémnich pripadech vést az k padu. V pfipadé zmény pozice

v sedle, piti apod. by to mél pilotovi oznamit, aby byl na situaci
pfipraven.
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Nasednuti arozjezd

« Jeden ze zékladnich manévrl jizdy na dvojkole je rozjezd, ktery
vyzaduje souhru obou jezdct. Nejprve trasér necha zaujmout
jezdce vzadu polohu u kola, aby bylo moZné provést cely manévr
nasednuti a rozjezd. Poté nasledu;ji tyto Ukony.

Pilot:

« Postavi se obkro€mo nad ram, obé nohy na zemi, kolo kolmo k zemi.

« Zmackne brzdy.

Zadni jezdec:

« Otodi bliz§i pedal do spodni polohy, pouZije ho jako schod.
« Zvedne se do sedla, poloZi druhou nohu do pedalu.

« Dasigndl, Ze je jezdec vzadu pfipraven.

13



Pilot:

Zatla¢i do pedalu sou¢asné s jezdcem sedicim vzadu.

Pouzije pedal jako schod a zvedne se do sedla.

PouZijeme hnaci sily na fetéz, coz uvede kolo do pohybu a donutf
ho zrychlovat.

Zadni jezdec:

Zadni jezdec zatim bez Slapani hleda optimalni polohu a moment,
kdy zacit Slapat spole¢né svodi¢em. Vyuziva veSkerého svého
silového potencialu k akceleraci. Dal uz sta¢i jen dosdhnout
manévrovaci rychlosti.
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Prvnirozjezd:

Pro prvni jizdu je lep$i, aby ji pilot absolvoval sélo. Je potfeba si
zvyknout na delSi kolo, na zata€eni a jiné chovani na dvojkole.
Spravna technika rozjezdu je velmi dllezita. Na tandemu jsou
pomalé rozjezdy tézké, a proto je dllezité dosdhnout hned po startu
vy$§i rychlosti, aby bylo kolo stabilni. Vzhledem k celkové vaze
dvojkola zalezi také na dobré koordinaci ve dvojici. Je dlilezité zvolit
vhodné prostredi, tedy zpevnénou silnici, kde mate dostatek mista,
s minimalnim provozem.

vews

Nejéastéjsi chyby pfirozjezdu:

Start tak, Ze stojite obéma nohama na jedné strané tandemového
kola. Jedno chodidlo je na pedalu, odraz, se$lapnuti a nasleduje
pfehozeni druhé nohy pres fiditka a sedlo. Hrozi zranéni v podobé
kopnuti cyklisty.

Stojite obkro¢mo pres ram, jedno chodidlo méate na pedalu ve
spodni Gvrati a druhou nohou se pouze odrazite. Nez se vam podafri
dostat do sedla a Slapat, ztratite rychlost.

Pri startu se malo odrazite a zaroven neseslapnete pedal. Neziskate
potfebnou rychlost, zaGnete balancovat ze strany na stranu, hrozi
pad.
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Zastaveni
Pilot:

Zastaveni je v podstaté opakem rozjezdu. NejdUlezitéjsi je se
domluvit, na kterou stranu budete vystupovat. Dale dat zadnimu
jezdci jasny a hlasity povel k zah&jeni zastavovaciho manévru a také
je tfeba vyc¢kat na kladnou odpovéd. Pokud tak neucini, mize
jezdce za sebou prekvapit a mize dojit k nasledné nehodé. Béhem
zastavovani je tfeba vénovat se ve zvySené mife vybalancovavani
kola, zatimco pilot pfipravuje nohu. Pro dokonalé zvladnutf
zastavovani plati, Zze se po zastaveni musi pfedni jezdec bezpe¢né
zapfit nejdriv jednou a nasledné druhou nohu soucasné s jezdcem
sedicim vzadu. Mél by drzet tandem do té doby, dokud druhy
cyklista Uplné nevystoupi.
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Mezi nejéastéjsi chyby patfi:

Neché kolo pfili§ vychylit ze svislé osy — to se poté stava velmi
tézkym a cyklista ho neudrzi.

Jezdec neda nohu dostatecné daleko od sebe, takze nevytvofi
dostate¢nou oporu.

Zadni jezdec

Je tfeba drzet vahu s osou kola béhem celého zastavovaciho
manévru. Nejsou zadouci Zadné necekané pohyby tésné predtim,
nez vodi¢ zaCne brzdit. Mohlo by totiz dojit k vyoseni celého tymu
a kolo by ztratilo rovnovahu. Vystupujte az ve chvili, kdy pilot méa
nohy pevné na zemi.
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Video rozjezd a zastaveni Blind-Sighted Cycling Team

Tandemové kolo EZ Trainer
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Cyklistika osob se sluchovym postizenim

Zakladni sada znak( pro komunikaci ve vyuce

cyklista cesta/trasa brzdy kolo
vylet rozestupy porucha nerovnost zastavit
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Doporuceni pro skoly

Cyklisticky kurz mdZe organizovat skola dle svych moznostf
a s ohledem na Skolni vzdélavaci program.

Potencialni asistent pedagoga je metodicky Fizen a instruovan
odpovednym pedagogickym pracovnikem nebo pracovnikem
externiho subjektu (firmy, organizace) na zakladé smlouvy

s kmenovou $kolou nebo ucitelem zodpovédnym za realizaci kurzu.

U zakd se SVP je adekvatneé snizen pocet Zakl na jednoho
pedagogického ¢i externiho pracovnika. V odlvodnénych pfipadech
probiha vyuka formou jeden na jednoho. V pfipadé nutnosti

je oCekavana vzdy aktivni U¢ast pedagogického pracovnika i
externiho pracovnika ve smyslu U¢asti na cyklistickém vyleté na
tandemovém kole nebo v bezprostiedni blizkosti zakovi se SVP.
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Cyklopujcovny

http://www.tyflocentrum.cz/
https://apa.upol.cz/
http://dvojkola.cz/
http://www.cernikone.cz/
https://www.krosmedical.cz/
https://www.meyra.cz/
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