Paracyklistika

Navod k pouziti

Katerfina Antosova

Prolog

Podnétem pro vznik tohoto ,,Navodu‘ byl napad shromazdit par informaci, které podle mého
nazoru mohou pomoci za¢inajicim paracyklistim a jejich blizkym. Na handbiku jezdim teprve
od roku 2013, od té doby, co m¢ uraz posadil na vozik. Na tfech kolech jsem toho piesto za
sedm roku hodn¢ zazila. Hmatatelnym dokladem o tom je krabice plna poharti a medaili
zakopnuta pod stolem. Mnoho vzpominek a informaci se nachazi v mé hlavé a byla by $koda,
kdyby zistaly jen tam. Abych se dostala do prvni svétové pétky handbikerek, musela jsem se
hodn¢ naucit. A stale se uc¢im.

Tenhle text piSu pro ty, ktefi se jednou za tyden chtéji projet pro radost, i pro ty, ktefi maji vyssi
cile. Aby neopakovali stejné chyby, které jsem d¢lala ja.

Zato, Ze jsem se k tomu odhodlala, dékuji Tomasi Pouchovi a viem ostatnim, ktefi oddilu Cerni
koné pomahaji ziskavat handbiky a tricykly pro déti.
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1. Co je to paracyklistika?

Kdyz je néco para, znamena to, ze dvé véci existuji paralelné neboli soub&zné. V tomto ptipadé
cyklistika pro zdravé s cyklistikou pro handicapované.

Paracyklistika ma 4 odvétvi podle typu kola, které se pouziva:

upravené silni¢ni kolo pro amputare a ty, kdo se na kole dokazi udrzet

handbike pro sportovce s ochrnutymi nebo chybéjicimi dolnimi konéetinami nebo se
zaroven Castecné nepouzitelnymi hornimi koncetinami

tricykl pro ty, kdo mohou Slapat nohama, ale nemaji dostatecnou stabilitu pro jizdu na
kole (méla bych fict pro spastiky, ale tenhle pojem musim dodate¢né vysvétlit)

tandem pro lidi se zrakovym postiZenim

Tohle je hrubé zevseobecnéni. Existuji vyjimky nebo onemocnéni, ktera jsou posuzovana jinak.
Kdo chce detailngjsi vysvétleni, nalezne je na strankach UCI (Mezinarodni cyklisticka unie)
www.uci.org/docs/default-source/rules-and-regulations/16-par-20200211-e.pdf.

Takze prvni problém je v tom, ze paracyklistika neni jedna, ale ¢tyfi. Druhy problém se tyka
milovnika tlustych plastu: Paracyklistika je silni¢ni cyklistika. Jestli musite nutné jezdit v lese
ptes kofeny a po kamenech 1 pfesto, ze vam osud vétSinu svalll nendvratné vzal, nebo hodné
ztizil jejich ovladani, tak to délejte. V tom ja vam neporadim, aby bylo jasno.

Prvni véc, kterou musi udélat za¢inajici sportovec, je zeptat se sam sebe: PROC? A odpovédét
st upfimnég. Napftiklad: ,,Chci zavodit na kole, protoze chci jednou vyhrat Tour de France, mit
na sobé& zeleny dres jako Sagan nebo duhovy trikot Mistra svéta... A PROC NE! Ptece
nepiestanu snit, mit sny je normalni, 1 kdyZ nejsem normalni ,,chod’ak*.

Jak jsem si na otazku PROC odpovédéla ja? Co chci, to je svoboda. A tu mi tenhle sport dava.
Mohu jet na handbiku, kam mé silnice povede, aniZ bych méla za zadkem kupu asistentti. Kdyz
néco délam a davam tomu tolik svého Casu, chci to délat pofadné. A taky se chci stale aspon
nepatrné zlepSovat. Jak jinak si to mohu objektivné ovéftit nez pii zavode, kde je né&jaka
konkurence — mysleno zahrani¢ni konkurence. Doma mtizu zavodit jen s muZi.

Vratim se ke slovu ,,normdlni“, které Casto pouzivdm ve smyslu normalni cyklista versus
paracyklista. Je to zjednoduSeni a mn¢ je uplné jedno, jak se nam, lidem na voziku, fika.
Vzdycky zélezi na kontextu. Jednou sly$im: ,,Jé, to je husty!* Jindy ,,Ud€lejte misto pro toho
invalidu.” Upfimné jsou déti. Jedna mala hol¢icka v kocarku, ktera se mnou jela v autobuse, to
hezky rozsekla - maminka ji trpélive vysvétlovala, ze nechodim, chtéla fici néco v tom smyslu,
Ze pani je nemocnd, jenze se nepatrné zarazila, nebot’ vypaddm zdravéji nez vétSina mych
vrstevnikl. Zacala tedy ,,Pani je ...“ a bystré dit€ doplnilo ,,... divna*.

Ano, z pohledu ditéte jsme ,,divni“, nebo jini. Mnoho divnych lidi posunulo tenhle svét
doptfedu. Einstein, Hawking, Mozart, van Gogh — ti vSichni byli ,,divni“. Proto pfedpoklad
uspésné paracyklistické kariéry je vyrovnat se s handicapem a se svym télem uzavtit pfimefi.

vvvvvv

trochu ,,divné* dité, ale mozna bude feSenim brat je jako normalni. Bez litosti, ale i bez obdivu.
Bud'te prost¢ jen rodice, ne trenéfi, ne fanaticti fanousci a také ne sportovni manazeti.


https://www.uci.org/docs/default-source/rules-and-regulations/16-par-20200211-e.pdf

2. Kdo je paracyKklista?

Nejdfiv trocha teorie. Kazdy sval je fizen na dvou Grovnich: mozkem a michou. Jejich signély
maji ve svalech riiznou odezvu, proto i jejich vypadky mivaji odli$né projevy. Pokud vypadne
signal z michy, koncetina je chaba a bezvladna. Ja spodni polovinu t¢la viibec necitim, ani zimu,
ani zar, hybat s ni nemtzu. Jsem paraplegik. Mohla bych na tom byt jesté ha#, kdybych se
poranila v oblasti kréni patefe. Anebo také ne — Skala poSkozeni michy je Siroka. VéEtsinu z nas
posadilo zranéni michy na vozik a nasledné na handbike.

Druhy typ postiZzeni souvisi s defektem mozku. Kdyz vypadne signal z mozku, koncetina je
napjatd, svaly jsou zataté a znemoziuji i pasivni pohyb. Tomu se fika spasticita. Mozek je na
rozdil od michy plasticky — miZe se naucit své ztraty kompenzovat. Spastik jezdi na tricyklu
nebo na normalnim kole. Handbike pro n¢j mize byt prvnim krokem k rozhybani téla.

Zbyvaji paracyklisté, kteti ruku nebo nohu nemaji. To jsou ,,Stastni* lid¢, ¢im vice koncetin jim
chybi, tim jsou leh¢i a tim méné maji starosti s hubnutim (to je samoziejmé vtip). Lidé bez
jedné ruky a/nebo nohy vétSinou zavodi na normalnim kole.

Odpovéd’ na otazku ,Na ¢em a s kym budu zdvodit?* ziskd sportovec s télesnym postiZenim
poté, co projde procedurou zvanou klasifikace. Klasifikaci pottebuji vSichni, ktefi chtéji
provozovat sport na mezinarodni urovni. Klasifikace je zdravotni kontrola, ktera ¢lovéka zatradi
do zavodni kategorie v ramci zminénych odvétvi paracyklistiky. Muze Se stat, Zze vase svaly
jsou schopné pohybu na jiném z&dvodnim stroji. Pfijet na zdvod s handbikem a zjistit, Ze jsem
tricyklista nebo cyklista, je smutné. Ceska paracyklistika bohuzel nema certifikovaného
narodniho klasifikétora.

V Ceské republice je plus minus 60 klasifikovanych zavodniki, kte¥i zavodi & zavodili
Vv jednom z odvétvi paracyklistiky: mezi muzi je 15 cyklisti, 10 tricyklistd a 22 handbikerd.
Mezi zenami ptevazuji tricyklistky (6), cyklistky (5) a je jen jedna jedina handbikerka, a to ta,
ktera toto povidani sepisuje. Na seznamu klasifikovanych zavodnikd jsou jak ti, ktefi si jeli
jednou vyzkouSet mezinarodni zadvody, tak ti, ktefi maji medaile z Mistrovstvi svéta. VéEtSina
Z nich ma néco mnohem cennéjSiho neZ medaile. Maji zkuSenosti, které mohou pomoci tém,
ktefi za¢inaji. Bydli n€ktery z nich kousek od vas? Zkuste je oslovit. K ¢emu jinému ty fejsbuky
jsou? Jejich seznam najdete v Master Listu na nize uvedeném odkazu.

Jak ziskat klasifikaci? Na strankach UCI www.uci.org/para-cycling/classification najdete
zavod Svétového poharu nebo Mistrovstvi svéta, kam se chcete ptihlasit. Piihlasite se
minimaln¢ 6 tydni pfedem prostfednictvim svého oddilu. Ten by vadm také mél pomoci
s obstaranim zavodni licence, kterou vystavuje Svaz cyklistiky.

Poté, co ziskate licenci a jste na zavod zaregistrovani, si Obstarate zdravotni zpravu v angli¢ting.
Je dobré, kdyz svého lékate seznamite s definici kategorie/kategorii, které ptichazeji do uvahy.
Asi je lepsi oslovit 1ékafe velké nemocnice — ja jsem méla zpravu ze Spinalni jednotky pfi
Klinice rehabilitace a télovychovného lékatstvi nemocnice v Motole. Jde o to dolozit stav
pohybového aparatu. Soucésti zpravy je 1 seznam lékl, které budouci zavodnik pravidelné
uziva. Budouci paracyklista by nemé¢l brat latky, které se neslucuji s fizenim, byt nemotorového
vozidla.


https://www.uci.org/para-cycling/classification

UCI zvefejni na svém webu minimalné 10 dni pfed zavody seznamy zavodniku piihlasenych
na klasifikaci s ptesnym ¢asem klasifikace. Pokud zavody zacinaji ve ¢tvrtek, klasifikace mize
probihat v ttery a ve stiedu, zaleZi na po¢tu novych zavodniku. Na Klasifikaci dorazite v¢as a
se svym zavodnim strojem. Nebudete si hrat na vétsiho invalidu, nez jste, zaroven pokud ujdete
jen par krokd, a to jesté s vypétim vSech sil, nebudete hrdina a piijedete na voziku. Klasifikator
pozna podle toho, jak mate svaly vyvinuté, zda vozik pouzivate bézné nebo ne. Klasifikator si
piecte zpravu, polozi par otazek a pak mu predvedete par cvikii, aby vizudln€ 1 hmatem ovéfil
funk¢nost svali. Miize vas pro prvni zdvod zatadit do hlife postizenych a bude vas sledovat.
Bud'te férovi a nesnazte se jeho rozhodnuti ovlivnit. Absolutni spravedlnosti nikdy
nedosahnete. Pokud budete pokracovat v zdvodéni, budete v kratké dob€ vyzvani k ucasti na
potvrzovaci klasifikaci.

Z predchoziho je jasné, Ze s administraci pfihlasky na zdvod miiZze pomoci sportovni oddil. Par
oddili pro handicapované by tu bylo, ale malokdy organizuji spolecné tréninky. Mali
paracyklisté, schopni jezdit na normalnim kole, by se méli vnutit do nejbliz§iho cyklistického
oddilu. Kontakt najdou na webu https://www.czechcyclingfederation.com/procleny/krajske-
svazy/. Zaziji se svymi vrstevniky spoustu legrace a jisté i par pernych chvilek, ale to ke sportu
patii.

Mali handbikefi a tricyklisté zatim podle mych informaci do cyklistickych oddilt nepronikli.
Neni to jen o vykonu, ktery je nizsi, ale v pfipad€ handbiku i o jiném tempu (do kopce pomaleji,
z kopce rychleji) a o pfidruzenych okolnostech (horsi schopnost orientace u tricyklistll). Zavody
pro n& organizuji Cerni koné www.cernikone.cz/, Spastic Handicap www.spastic.cz/jiri-hindr-
cyklistika, TJ Halma Plzen www.tjhalma.cz/.

Dospéli si vystaci s osamélym tréninkem s pfitelem na telefonu, ktery je zachranou v ptipadé
havérie ¢i defektu. VétSinou je na silnicich a na cyklostezkach ,,prelidnéno®. I j& zacinala na
cyklostezkach — v pil Sesté rano v Braniku podél Vltavy, po poledni v Brandyse podél Labe.
Jenze to bylo pted sedmi lety. Jezdila jsem o trochu pomaleji a na cyklostezkach nebylo tolik
lidi. Po srdzce s neposluSnym psem jsem piesla definitivné na silnici. Tam se tolik pst, inlinistl
a malych déti bez dozoru nepohybuje. O bezpecnosti napiSu vice pozdéji.


https://www.cernikone.cz/
https://www.spastic.cz/jiri-hindr-cyklistika
https://www.spastic.cz/jiri-hindr-cyklistika
http://www.tjhalma.cz/

3. Na €em jezdi paracyklista

Bicykl - zavodni, nejcastéji karbonové kolo s Gpravou. Jak kolo upravit, nevim, k tomu by vam
vice fekl Michal Stark (nadkoleni amputace) nebo Jirka Jezek (podkoleni amputace) nebo Petr
Kocman (amputace ruky).

Tricykl- vyrobce zavodnich tricykli sidli ve Zlin¢ www.noquestionbike.eu/cz/ramy/tricykl. Na
specialni tricyklu zavodila Lada Ekrtova. Byl to prototyp, vypadal stabilnéji, museli byste se
obratit o radu pfimo na Ladu nebo jejiho pfitele.

Handbike - mtj prvni handbike byl Schmicking z druhé ruky, velmi solidni némecky stroj,
dost tézky a hranaty, ptesto pro zacate¢nika idedlni. Vymetla jsem s nim par ptikopt a zatacek,
stacilo jen narovnat ohnuté dily a jelo se dal. www.schmicking.com/handbike-race

Pak jsem si koupila TopEnd. Uz samotné pievzeti handbiku poslaného z USA bylo
dobrodruzstvi - na celnici v Ruzyni jsme stravili hezkych par hodin. Pak jsem na n¢j sedla a
preradila - a fetéz zlstal viset na Spatn¢ obrobeném pievodniku. Dva mésice pak stal handbike
v gardzi. Musela jsem piekonat nechut’ k fuSefiné ze zemé¢, kde se na kole moc nejezdi (a kde
se fesi reklamace zaslanim vyrobku zpét, coz z Evropy neni levna véc). Nakonec jsem si na n¢j
zvykla, vymeénila vSechny komponenty a jezdila na ném dva tfi roky. Nebylo to ono. Hlinikovy
ram nebyl Gplné tuhy, ¢ast mé energie se ztracela. bike-on.com/force-nrg.htmi

Od roku 2018 mam handbike ¢eské vyroby www.bladecustom.com a byla to laska na prvni
pohled. Na zavodé¢ v Lounech mi ho Vasek ptij€il a ono to jelo skoro samo! Kone¢né jsem se
pfestala diit a zaCala vyhravat zavody. Milacek je cely z karbonu, vaZzi okolo 11 kilo a je krasné
tuhy. Ted’ mam pij¢enou novou variantu s jinym uchopem a tazenim, uvidime, jak to bude
fungovat.

Existuji 1 jini vyrobci:
Carbonbike carbonbike-usa.com/, Wolturnus https://wolturnus.dk/en/products/, Maddiline
www.maddilinecycle.com/index.php/it/ .

Kolo je dobré si na chvili ptj¢it na néjakém ¢eském zavod¢ a odzkouset je. Karbonovy ram
nema standardizované velikosti. Kazdy vyrobce ma svou formu/formy a kviili vam novou délat
nebude. Délka nohou neni problém - opérky na nohy se daji posunout. Trosku vétsi problém
vznikne tehdy, kdyz ma clovek kratké télo a kratké ruce a nedosahne pohodIné na kliky v
nejvzdalenéjsi poloze. Mize si pak vétSinou ptizpisobit zadovou opérku, ale ¢im vyse sedi, tim
vétsi ma odpor vzduchu. Poloha vleZe je limitovana tim, ze oci zavodnika musi byt 1 cm nad
Slapacim stfedem. Tim nardZim na to, Ze konstrukce zdvodniho handbiku (ale 1 tricyklu a
tandemu) podléha pravidlim UCI (laicky fe¢eno zdkladni rozméry kola, velikost kol atd. musi
byt v souladu s témito pravidly) www.uci.org/docs/default-source/rules-and-regulations/16-
par-20200211-e.pdf.

Détské handbiky vyrabi Cerni kon& www.cernikone.cz/, pouze Cerni kon& vam mohou pro
détsky handbike zajistit sponzora.

Novy handbike stoji fadoveé 100-350 tisic K¢. Da se sehnat v bazaru na FB. Skupina se jmenuje
,,Handbike eqipment for buy, sale and exchange*. Na muj prvni second-hand handbike mi asi
polovinou prispéla nadace. Na dalsi jsem si musela vydélat a pouzit sponzorské penize.


http://www.noquestionbike.eu/cz/ramy/tricykl
https://www.schmicking.com/handbike-race
https://bike-on.com/force-nrg.html
https://www.bladecustom.com/
http://carbonbike-usa.com/
https://wolturnus.dk/en/products/
http://www.maddilinecycle.com/index.php/it/
https://www.uci.org/docs/default-source/rules-and-regulations/16-par-20200211-e.pdf
https://www.uci.org/docs/default-source/rules-and-regulations/16-par-20200211-e.pdf
https://www.cernikone.cz/

Svaz cyklistiky ma od roku 2020 diky dotaci CEZ dva handbiky pro reprezentanty, kteii si
svym zavodénim zajistili ucast na Paralympiad¢. Jeden z nich ted’ davam dohromady, aby byl
muzi (kategorie H1). Vzhledem k situaci celé¢ ekonomiky to nevypadd, ze by jakakoli statni
instituce zakoupila v dohledné budoucnosti néjaky dalsi zdvodni handbike.



4. Bezpecnost

Je cyklistika bezpe¢ny sport? To je hloupa otazka. Copak je na naSich silnicich bezpecno? Ale
kvuli tomu lidé nepfestanou jezdit autem. Budu v nasledujicim textu upfimna, cyklistika nepatii
k super bezpecnym sportim. Ale jsou i sporty, kde nejen mizete piijit k Grazu, ale jejich
provozovani ni¢i nerovhomérnym zatézovanim vase télo.

Bezpecné sporty jako boccia, stolni tenis nebo curling, jsou pro mé jen zabava na jedno
odpoledne v tydnu. Ale sport? Mozna pozdé&ji, zatim jsem na to moc mlada a zdrava (pokus o
vtip). Pro fyzickou kondici je nutny pohyb. Bez pohybu télo chatra a starne. Neni moc moznosti,
jak se mize hybat ¢lovék s poskozenou michou tak, aby splnil parametry vytrvalostni zatéze.
Plavani, handbike, ,,nordic walking® na voziku, mozna jesté tenis a badminton. Kolektivni
sporty vynechavam a vynechdvam také ,,beh“ s pomoci voziku, kterému se fika formulka. Za
prvé jsem to jesté nezkousSela, za druhé tato disciplina vznikla jeste pfed objevenim handbiku a
provozuje se nejcastéji na atletickém ovalu. Sice se na formulce zavodi i v méstskych
maratonech, ale vSichni, kdo to vyzkouseli, fikaji, Ze je to velmi, velmi nepohodIné a mnohem

wevr

Zustanu u nebezpeci, ktera vas mohou potkat s handbikem.
1. Zatacky

Handbike vypada stabilng. Ale zkuste projet Ctyficitkou kruhovy objezd. Mam v okoli par
kruhacu a zatacek, kde to trénuji. Na jednom z nich jsem na svém prvnim handbiku ptepalila
rychlost a skoncila - nastésti jen v zabahnéném piikopu. Narazila jsem si zebra a nohu. Na
zavodé¢ v Hustopecich v roce 2013 jsem v zatacce vlétla do hrazeni. Sesité oboci, zZlomeny nart.
Vloni v Rakousku jsem kvuli pfecenéni svych sil po projeti zatacky vlétla do diry a udélala i
s handbikem salto. S lehce promacknutou piilbou a odfeninami jsem zavod dokoncila. Tak to
neni tak $patna bilance zhruba padesat tisic najetych kilometri, ne? Na handbiku se mi nic moc
nestalo. Zato v Cervnu jsem si doma pfi slézani z voziku na Zinénku zlomila komplikované
kotnik. Protoze jsem jen primérné Sikovna zenska, musela jsem se na handbiku naucit pouzivat
brzdu. Taky mam pud sebezachovy. Do neznamé zatacky nikdy nejedu na hrané svych
moznosti. Naklanim se a vystrkuju loket, jak mé to kluci ucili. A zdkladem zavodéni je dobie
znat trat’.

2. Srazka s jinym vozidlem

Tohle je objektivni nebezpeci, nezmizi, a¢ vy udélate vse, CO je mozné. Sousedé se me Casto
ptaji, zda se aut nebojim. Nebojim. Ne, ze bych byla tak odvazna. SpiSe jde o to, Ze o ptipadném
nebezpeci nemlzu védét. Na handbiku lezim pfipoutand Sirokym suchacem (nemizu
vypadnout) a jedu ve své bublin€. Spoléham se na to, ze fidi¢, ktery umi klic¢kovat mezi
retardéry, kandly a dirami v silnici, nemtize ptehlédnout néco tak velkého, jako je handbike.
Vice se bojim protijedoucich aut. Uz se mi parkrat stalo, Ze fidi¢ fizl zata¢ku dost ostie a nedal
mi moc prostoru. Proto nerada jezdim serpentiny z kopce v lese, kde handbike neni vidét a jede
1 bez Slapani vic neZ padesatkou. V tu chvili neni moc ¢asu na feSeni mozné kolize. Jak feSit
,neviditelnost* handbikera? Praporek, zpétné zrcéatko, svétlo na praporku (jeste 1épe dvé svétla
na praporku — jedno sviti dopfedu, druhé dozadu), svétlo na hrazdic¢ce (ano, jezdim s hrazdou,
kdyby to neubrzdil néjaky cyklista za mnou), oranzové tricko, odrazky na botach a vzadu na



hrazdé. Jezdim jen za svétla a mimo dopravni Spicku. Mam 3-4 tréninkové trasy a doufam, ze
mistni me¢ tam za ta 1éta uz znaji.

Nepriznivé pocasi

To zni dost banaln¢, ale uvédomte si, ze na rozdil od cyklisty handbiker-paraplegik nemtze
zastavit u okraje silnice a utikat se schovat v piipad¢ krupobiti, sn¢hové prehanky nebo bouiky.
Soucasti predtréninkové piipravy je tedy dukladna analyza pocasi: destové srazky, vitr, teplota.
Nejezdim, kdyz je teplota pod pét stupiii. Nejedu do Vodéeradskych bucin, kdyz hlési vichfici:
obecné i piedpovidanych Sm/s je v poryvech ¢asto vic, pokud mi ty poryvy hazi handbikem,
nemohu jet t€sné u krajnice, jedu blize stiedu vozovky, ale necitim se upln¢ dobie, protoze se
mi za zady tvofi kolona aut, ktera nemohou ptedjet. Nejezdim, kdyZ maji byt dle Meteocentra
srazky nad 0.2 mm. Pfesto se desti neda stoprocentn¢ vyhnout. Ani organizator zavodu je
nezrusi kvili desti. V Holandsku jsme jednou ¢ekali pét minut na startovni vystiel v krupobiti.
Jet v desti se da, stat v desti je o zdravi, navic v hustém desti je handbike skoro neviditelny,
proto je sledovani piedpovédi nezbytné. Doma mé manzel celou zimu otuzuje udrzovanim
teploty v podkrovi okolo 18 stupnii.

4. Zranéni z pretizeni

Svalova ¢i jina zranéni z pfetizeni se nevyhybaji ani handbikertim, ale z tohoto pohledu je to
nadprimérné zdravy sport. Obé koncetiny zatézuje soumérné (narozdil od tenisu, hodi ¢i vrhit),
provozuje se vV roénim obdobi, kdy nehrozi omrzliny a sedaci kosti, které si paraplegik otlacuje
na voziku, si kone¢n¢ vleze odpocinou. Problémim s otlaky nohou lze ptedejit upravou
handbiku (vypodlozeni mékkou pénou), zména gript a klik pomtiZze k tomu, aby nedochézelo
k namahani loktl a zapésti, posilovani zajisti, aby svaly nebyly pietézované.

Nespletla jsem se. Posilovani pod dohledem zkuSeného trenéra nejen pomuze k vyS$im
vykoniim, ale dovoli zapojit do hry vice svalll (odstrani svalové disbalance). Chodim do
posilovny a jako rehabilitaci plavu znak. Minimaln¢ jednou tydné kilometr. Zatim jsem jeden
rok lehce citila loket (na handbiku, ktery byl uz ojety a malo tuhy). Celkové vidim jizdu na
handbiku jako idealni rehabilita¢ni cviceni. Po Sesti hodinach sezeni na voziku v praci, ¢i
osmihodinové cesté na zavody, se t&$im na trénink jako na navrat do zivota. Podminkou je
sportovat vleze. Mnoho mych kamaradek si pofidilo handbike, na kterém sedi, v domnéni, ze
se do klik Iépe opfou, a tudiz pojedou s vynalozenim mensi sily. Neni to pravda (viz kapitola o

fyzice).
5. Sluneéni zareni

Handbiker jezdi v brylich nejen kviili tomu, aby mu kaminky odlétavajici z predniho kola
nepadaly do o¢i, ale i proto, aby dobte vidél (zejména slunce nizko nad obzorem muze byt
nebezpecné nejen pro paracyklistu, Spatné vidi vSichni fidicl, proto jizdu v tuto dobu omezuju
na minimum). Clovék nesmi opakovat chyby, které udélal jiz nékdo pied nim. Znam detaily
dvou havarii auta a handbiku — vZdy v nich oslnéni hralo smutnou roli.

Kromé¢ bryli je dobré se pied jizdou namazat. Opalovacim krémem s vysokym faktorem,
pochopitelné. Jsme dve stejné staré¢ handbikerky, které mame na obliceji jizvu od vytiznutého
basaliomu. To je semimaligni nador, ktery nemetastazuje, nastésti. Budu se tedy mazat cely
rok, nikoli jen na jafe jako dosud. Rakovina kiiZe je to posledni, co bych chtéla.



Jesté kratké ptipomenuti pravidel silni¢niho provozu:

Cyklista je z hlediska Zakona o silni¢nim provozu povazovan za fidi¢e. To mj. znamena, ze
nesmi na bicykl usedat pod vlivem alkoholu ¢i jinych omamnych latek (pozor na Iéky, které
nesmi ptred jizdou uzivat ani fidic).

Osoby mladsi 18 let jsou povinny za jizdy pouzit ochrannou pfilbu schvaleného typu a jezdec
na bicyklu ji musi mit nasazenou a samoziejmé tadné pripevnénou na hlavé. Prilba snizuje
riziko poranéni hlavy o 69%.

Dité mladsi 10 let smi na silnici, mistni komunikaci a vetejné ptistupné ucelové komunikaci jet
na jizdnim kole jen pod dohledem osoby starsi 15 let; neplati to pro jizdu na chodniku,
cyklistické stezce a v obytné a pesi zon€.

Cyklista je povinen za snizené viditelnosti mit za jizdy rozsvicen svétlomet s bilym svétlem
sviticim dopfedu a zadni svitilnu se svétlem ¢ervené barvy nebo pieruSovanym svétlem cervené
barvy. Je-li vozovka dostatetné a souvisle osvétlena, muze cyklista pouzit nahradou za
svétlomet svitilnu bilé barvy s pferuSovanym svétlem.

Dvoustopého vozidla se tyka toto pravidlo: K jizdnimu kolu se smi pfipojit ptivésny vozik,
ktery neni SirSi nez 900 mm, ma na zadi dvé Cervené odrazky netrojuhelnikového tvaru
umisténé co nejblize k bo¢nim obrysim voziku ...ptivésny vozik musi byt opatfen vlevo na
zadi ¢ervenym neoslitujicim svétlem. ...vozik musi byt oznacen Zlutym nebo oranZovym
praporkem nebo Stitkem o rozméru 300 x 300 mm vztyéenym ve vySce 1200 — 1600 mm
nad urovni vozovky.

V praxi muzete vyuzit i nasledujici: Zastavi-li vas bdé€ly obcan s tvrzenim, Ze na silnici
nepatfite, coz se mi stalo jiz dvakrat, mazete mu zarecitovat, ze handbike je kolo, které spliuje
parametry piivésného voziku a je také naleZité oznaceno a nasledné ho pozadat, aby se svym
vozidlem nebranil plynulosti silni¢niho provozu.



5. Diky, trenére

,»Nejhorsi jsou déti, co nikdy nedélaly sport a na ktery zadnej trenér sedm let netval jako krava®,
fika Laco Deczi.

Laco ma na mysli spiS kolektivni sporty nez cyklistiku, ale néco pravdy na tom bude. V urcitych
fazich sezony by vam trenér minimalné mél fikat, zda nejezdite moc pomalu a pozd¢ji zase, zda
to neni moc rychle. Nemusi pfitom fvat, ale rozhodné ma mit autoritu. Trenéra nehledejte mezi
rodi¢i, manzeli a prateli. Udélat si z nich trenéry nefunguje, véite mi. Usp&sny trenér je jako
Jekyll a Hyde. Vidce, ktery je Saman a nacelnik dohromady, jednou chapajici a inspirativni,
podruhé piisny a nesmlouvavy.

Neéco 0 tréninku miiZzete nastudovat z literatury - za v§echny jednu knihu: Joe Friel, Tréninkova
bible pro cyklisty. Kazdy ¢lovek je sice original, ale zakladni zasady plati obecné: Jezdit
vytrvalostni tréninky (objemové) a rychlostni tréninky (intervalové). Dobfe regenerovat.
Vystihnout ten spravny okamzik, kdy t€lo zni¢im za hranice jeho moznosti a pak necham svaly,
aby rostly. To je véda. Nejtézsi je spravné odpocivat, fikal i desetibojat Tomas Dvorak.

Co plati pro deti? Tohle je odpovéd trenéra cyklistiky: "Vyvojové clovek dospiva po
Sestnactém roce. Do té doby se ma rozvijet obratnost, koordinace a rychlost. Jednou tydn¢ jet
na vylet a délat dalsi sporty a vSestranné se rozvijet. Byl bych na specializaci opatrny. U nés
prichazi az u kadetd (15-16 let). Klidn€ si v Zacich mohou zkusit néjaky zavod, ale nevénoval
bych se tomu jako prvotnimu a jedinému sportu. A rozvijel bych to dal§imi sporty".

Co to znamena pro handicapované déti? Rozvijet stabilitu, ne vytrvalost. Jezdit technicky
naro¢né tréninky (hodné zatacek, zmeén tempa, z kopce, do kopce, ale ne dlouho). Dam ptiklad
ze zivota. Syna srazilo v deseti letech auto, pfervalo mu peroneus tibialis - takovy docela
dilezity nerv na noze a ukoncilo tak jeho slibné se rozvijejici atletickou kariéru. Co s nim? Z
bazénu mél zanéty stfedniho ucha, na stfelbu byl moc maly, tak ho napadla rychlostni
kanoistika. Ja s tim moc nesouhlasila, ale prosadil si to. Po roce, kdy se uZ na kajaku udrzel, mi
jeho trenérka fekla, Ze to chytil na posledni chvili. Okolo 14 let se to pry jiZ nenauci nikdo.
Rozumé¢j, nenauci se stabilité. Kdyz jsem vidéla déti, jak na téch uzounkych kajacich blbnou,
neveétila jsem, ze je to tak tézké. Nebudu to protahovat, nejvétSim mym tspéchem bylo 10 vtefin
a 10 cm od mola! Nestihla jsem ani jeden cely zabér padla! (To jsem jesté chodila.)

| u cyklistiky je stabilita dilezita. A asi je i dilezité naucit se jet rychle do zatacky. Také budouci
paracyklista musi vyuzit obdobi, kdy se télo vyviji. Je to pro néj zivotné dulezité¢ do budouciho
sobéstacného zivota, nikoli jen pro zavodéni. V mé kategorii zdvodi handbikerka, kterd ma
prerusenou michu od 3 let (tatinek ji piejel, kdyz couval do garaze). Od mladi sportovala a
sporty stfidala. Jezdi do zataéek mnohem rychleji nez ja, a to zacala zavodit na handbiku teprve
ptred sedmi lety, stejné jako ja. S vozikem a jinymi divnymi hybadly (formule, monoski) prozila
détstvi. Rozhodné ji to nezavidim, ale jeji zru€nosti uz nikdy nedoséhnu.

Hledani trenéra neni jednoduché. Vim o jednom a ten trénuje me a dal$i dva handbikery. PisSe
nam plany, vidi do mého cyklopocitace (tj. nahravdm mu tréninky do platformy Garmin),
dvakrat do roka se sejdeme. To staci? Nevim. Rada bych, kdybych mohla s nékym obcas vyjet.
Parkrat jsem se domluvila s handbikery z okoli a dost mi to dalo.



6. Jsem paracyklista, a co dal?

Piivodné jsem chtéla psat o tréninku. Pro inspiraci jsem si ptecetla par ¢lankt, které najdete na
internetu (do vyhledavace dejte tieba "trénink cyklistika"). Jsou tam dobré rady, nebudu je
opisovat, jest¢ by mé autor naikl, ze mu kradu "know how". Jenze, kdybych se jich doslovné
drzela, dodnes bych asi jezdila jen po &eskych silnicich. Clovék musi poslouchat trenéra, zjistit,
co mu sedi a €O na to fika télo a také hodné premyslet!

Jedina moje rada zni: musite cyklistiku milovat, trénink vas musi bavit a na zavodéni se musite
tésit jako maly Jarda na Vénoce. Jinak je to jen diina, hladovéni, nervy deptajici vypéti a zase
diina. Dfiny se nezbavite, ale pokud cyklistiku milujete, da se vydrzet. Poznala jsem béhem
sedmi let hodn¢ paracyklist. Nékteré obdivuju ne proto, Ze maji doma tolik medaili, ale proto,
jak dlouho vydrzeli jezdit.

Profesionalni cyklistika se od té amatérskeé lisi asi jako vystup na SnéZku od vystupu na Mont
Everest. Pokud je vas cil mit doma duhovy dres, budete se muset stat profesionalnim cyklistou.
To neznamena, ze vas cyklistika bude Zivit. To znamen4, Ze se budete snazit ptiblizit tomu, co
délaji a jak trénuji profesionalni cyklisté. A kazdy z nich ma sviij navod, ze kterého se miizete
poucit a vzit si z néj to, co je pro vas pouzitelné.

wewvr

budu divat v televizi na Tour de France. Jen kvili tomu jsem si televizi pofidila, do té doby mi
dvacet let doma viibec nechybéla. VétSina rad je sice do urcité miry obecné platna, ale d’'dbel
spociva v detailu. A ten déla rozdil mezi vitézem a poraZenym.

Jesté se vratim k finanéni strance. Zadného paracyklistu v CR paracyklistika neuzivila (je
rozdil, zda vas plati za sportovani nebo za marketing). Jinymi slovy profi cyklista je pro me ten,
ktery ma na zaplaceni sloZenek 1 ve chvili, kdy mu skon¢i v§echny sponzorské a marketingové
smlouvy. Je velmi nebezpecné myslet si, Ze paracyklistika bude moje prace, moje zaméstnani.
Neni zde zadna Dukla nebo jiny oddil, ktery by nabidl pravidelny ptijem.

K tomu uz jen stru¢né: Kazdy psycholog vam tekne, Ze v zivoté musite mit plan "A" a plan
"B". Jed’te podle planu "A" jako profesional na 105% v Case, ktery mu vyhradite. Ale par hodin
si nechte na plnéni planu "B". Bez planu "B" hrozi nebezpeci, Ze dlouhodobé nebudete odolavat
tlaku, ktery si sami na sebe vytvofite. Pak vas zlomi zasah zvenku (nemoc, uraz, pandemie
apod.) nebo konec sportovni kariéry.

Muj plén B je prace v bance na pll Gvazku. Diky ni médm na sloZenky. Navic jsem mezi
zdravymi lidmi, a tudiZ nohama pevné na zemi. Pokud se mi v praci nedafi, jedu se projet smér
Ondfejov. Kopec v Kostelnich Stiimélicich mi vSechny starosti z hlavy okamzité vyzene!



7. Néco o fyzice

Pokud Slapete na normalnim kole, je vykon ovlivnén souhrou mnoha svalii. Nejvétsim a
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hry vstupuje tézko odhadnutelny synergicky efekt (jednoduse feceno 1+1 nemusi byt dvé ale
tteba 2,1). Dalo by se fici - ¢im méné¢ svalil 1ze pouzit, tim méné je vykon ovlivnén synergickym
efektem a tim vice zaleZi na fyzice. Clovék s poranénim michy nema moc svald, které by mohl
zapojit do hry. Bohuzel s sebou veze celé télo. Proto je pro n¢€j pochopeni fyzikalnich souvislosti
jizdy dulezité.

Néco o fyzice jsem Cerpala na www.ivelo.cz/casopis_clanek/velo-2005-10-ukazkal/, zkusim
to interpretovat a odvodit souvislosti tykajici se handbiku (tricyklista je cyklista, musi pocitat
jen s vy$$im odporem vzduchu, jinak i pro néj plati vypocty uvedené v ¢lanku). Omlouvam se,
pokud nebudu Gplné piesna.

1. Vaha neboli hmotnost

Na cyklistu na kole ptisobi tiha Fg o velikosti vychazejici z jednoduchého vzorecku (M + m)*g,
kde g je tihové zrychleni (pfiblizné 9,81 m/s2). M je hmotnost cyklisty, m je hmotnost kola.
Hmotnost kola a jezdce se scitaji. To znamen4, Ze draha ispora gramti na kole muize byt velmi
snadno a mnohem efektivnéji nahrazena zhubnutim cyklisty. Pti pohybu po roving se jedna o
zvySuje 1 vodorovna slozka sily). OvSem pfi cesté do kopce se nejednd o ptimou iiméru, zavisi
na sklonu kopce, a to podle grafu funkce tangens. Jinymi slovy, ¢im je kopec prudsi, tim je
nez cyklista leh¢i (mnohem vice ve srovnani s tim, kdyZ oba jedou po rovin¢), pokud chce tedy
jet do kopce stejnou rychlosti (viz graf).

Rychlost ve stoupani pri daném vykonu
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2. valivy odpor

Cim vétsi valivy odpor, tim je cyklista pomalejsi. Valivy odpor zavisi na obuti kol, materialu,
jeho povrchu, tlaku v galusce a hmotnosti jezdce. Slovy odbornika: ,,Odporova sila je zhruba
piimo imérna kontaktni ploSe s povrchem a ta zase sile, ktera kolo pfitlacuje kolmo k podlozce.
Dalsi dulezitou veli¢inou je koeficient valivého odporu daného kola, jehoz velikost zavisi
zejména na polomeéru kola, typu plasté a tlaku v ném. ZvySeni tlaku tieba z péti na deset
atmosfér miize prinést snizeni tohoto koeficientu az o desitky procent. Velky vliv na valivy
odpor ma sila pusobici kolmo k podloZce, kterd zavisi na zatizeni kola, tedy na hmotnosti
jezdce." A zase jsme u toho, ze hubeni to maji v cyklistice snaz§i. Hubeni s potfadné
nafouknutymi galuskami.

3. odpor vzduchu

Do velikosti odporové sily vzduchu promlouvéa rychlost vétru a jeho smér, hustota vzduchu a
velikost plochy, do které se vzduch pravée opira (nejcastéji pfedni plocha, ale bo¢ni vitr obCas
zamicha kartami). Ovlivnit mize cyklista jen tuto plochu, tedy své rozméry a rozméry kola. U
handbikera mohou vyrazné brzdit velka chodidla. Proto velmi nelibé nese, pokud ma zavodit
s amputaiem. Nejen kvili hmotnosti, kterou uz snizil, aby minimalizoval svou tihovou silu.
Samoziejmosti je aerodynamickd ptilba. Ptilby nejsou konstruované pro jizdu vleZe, handbiker
musi pfemyslet a porovnavat v obchodg, co se do handbiku vejde (¢asovkarska pfilba se zobcem
vzadu tedy rozhodné ne). Nohy handbiker ¢asto obouvé do zdvodni obuvi saikare, kterd ma
snizit odpor vzduchu.

Odpor vzduchu hraje vyznamnou roli pfi jizdé v baliku, kdy pfi silni¢énim zavodé jedou cyklisté
za sebou. Vyznam jizdy v baliku mohu dokdzat na hodnotidch ze svého cyklopocitace. Na
hodinovém zavodé v Usti nad Labem jsem v roce 2019 jela dohromady s Anitkou a stiidaly
jsme se (asponl pokud si pamatuju, moznd s nami jeli i dalsi handbikefi). V roce 2020 jsem pfi
zhruba stejném vétru, tepove frekvenci a vykonu jela trat’ sama. Subjektivné jsem piijela Gplné
vyfizena, také jsem dala o 1000 zabérh vice. Pfitom jsem jela primérné o 3 km/h pomaleji! Pry
se da v baliku uSettit az 40% energie, u handbiku s mensim odporem vzduchu, nez mé kolo, to
ale bude trochu méné.

4. vztah vykonu a rychlosti

Libil se mi vypocet uvedeny v ¢lanku, jehoz autor porovnal tfi cyklisty, ktefi maji stejnou
hmotnost, jsou stejné velci a jedou po roving. Priklad:

Prvni cyklista mé kolo o vaze 12 kg, je schopen podat po delsi dobu vykon 200 W,

druhy ma kolo jen 8 kg a ma stejny vykon 200W,

treti ma kolo také 8 kg, dokaze vSak podavat po delsi dobu vykon 400 W.

Kdyz dosadime hodnoty do vzorce, dostaneme rychlosti jednotlivych jezdct 31,1 km/h, s
opravdu nepatrnym odstupem 31,2 km/h cyklista s kolem o 4kg leh¢im, avSak jasné vzdalenych
40,1 km/h pro jezdce s dvojnasobnym vykonem.

Priklad je nesmyslny v tom, Ze paracyklista se mize zlepSit mnohaletym tréninkem o par
desitek wattti, ale urcité svlij vykon nezdvojnésobi. Tady plati to, co jsem zminila na zacatku —
pouzivame jen par, z pohledu anatomie praimérné velkych svalt. Pokud jejich objem naroste na
dvojnasobek, neznamena to, Ze zdvojnasobite vykon. Zvysite-1i diky nakynuti svych svala svou
vahu, $patn¢ se vam pojede do kopce! Nejlepsi svaly jsou tedy svaly malé a vykonné.



5. kadence

Tady budu kopirovat ¢lanek, protoze tohle mam ovéfeno empiricky: "Zavislost vykonu na
rychlosti pfi dané aktivaci prochdzi maximem a pro rostouci aktivaci se poloha maxima
posouva k vyssim rychlostem. Pro generovani ur¢itého vykonu tedy existuje optimalni kadence,
kdy je potfeba minimalni svalové aktivace a s rostoucim vykonem tato optimalni kadence roste.
Protoze svalovou aktivaci lze méfit pomoci elektrod umisténych na kizi, je mozno tyto
optimalni kadence snadno zjistit. V jednom konkrétnim experimentu s osmi dobrovolniky
provozujicimi rtizné sporty byly pro vykony 100, 200, 300 a 400 W zjiStény optimalni kadence
57 +/- 3,70 +/- 4, 86 +/- 8 2 99 +/-4 min-1. Pti vrcholnych vykonech vyzadujicich vykony ptes
400 W (rekord v hodinovce, ¢asovka nebo vyjezd na Alpe d’Huez pii Tour de France) jsou
kadence kolem 100 za minutu bézné. Snazit se o stejnou kadenci na vyjizd'ce pti 200 W by
vSak z pohledu fyzikalnich zdkonitosti bylo zbyte¢né plytvani silami."

Tady je nejzajimavéjsi poznatek o optimélni kadenci. Vypocet byl proveden v laboratornich
podminkach, tedy na trenazéru a ziejme se zapojenim jinych svali nez rukou. Také se nevi, jak
dlouho dokazali ucastnici pokusu vykon udrzet. Jina bude kadence pro zavod, ktery trvé cca
1,5 hodiny (Gnik v silniénim zavodu), jina pro 20 minut v ¢asovce. Posledni véta o vyjizd’ce na
200W je pro handbikera uz uplné¢ usmévna. Takovou vyjizd'ku bych také nékdy rada
absolvovala (nejlépe s prumérnou tepovou frekvenci pod 125). To bych razem byla mistryné
svétal Zatim jsem rada za svych primérnych 100W pii hodinovém tréninku s kadenci 85.

Co se tyka kadence, bohuzel nékdy musite trénovat i v zavodni kadenci, ktera je u mé 110, u
mych muzskych kolegt klidné 1 140 (jedna se o minutové priméry). Proto miluju zédvody, jsou
pro mé nejlepsi trénink.

Nebylo to jasné? Tak to shrnu jednou vétou: zavodni paracyklistika je hodné o hmotnosti, nebo
jesté lépe o vykonu ve wattech na jeden kilogram télesné hmotnosti. Je tedy jasné, Ze
pokracovani musi byt o vyzive. Nebo spis o cyklistické diete?



8. Vyhrava, ale porad mluvi jen o jidle

Do nadpisu jsem si vypujcila slova, ktera kdosi pronesl o jednom z nasich elitnich cyklisti. Je
to smutné, ale vétSina cyklistii z pohledu bézného smrtelnika hladovi. Tak to ve skute¢nosti byt
nema, jejich vyzivovi poradci jisté pracuji na tom, aby objektivné netrpéli hladem. Otazka je,
zda to tak citi i samotni sportovci. Vypocetla jsme BMI index nékolika zavodniku, ktefi byli
dobii na leto$ni Tour de France:

Tadej Pogacar 21, Primoz Rogli¢ 20,7, Egan Bernal 19,6, Peter Sagan 22,4, Julian Alaphilippe
20,5. A to lze predpokladat, Ze jejich zavodni véha je minimaln¢ o kilo mensi, nez se uvadi na
internetu, takze na konci Tour de France maji BMI pod dvacet vSichni a néktefi pod 18. Toto
neni jen ma domnénka, televize kila pfidava, takze kdyz jsem vidé€la par profiki na Tour de
Swiss, malem jsem je ptehlidla, jak byli hubeni :-).

Bez energie se zavodit neda. Jak tedy dosdhnout minimalni védhy pro maximalni vykon?
Jednoducha odpovéd’: Jist jen to, co nejnutnéji potebuji a naucit télo, aby si dokazalo brat
energii béhem sportovniho vykonu ze vSech energetickych zdsob. Pomér energie dodavané v
zivinach by mél byt u sportovce: 50 % sacharidt, 20 % tukti a 30 % bilkovin. Dalsi pravidla
cerpam z ¢lanku na alltraining a jen dopliiuju svymi postiehy. Tahle oblast je tak probadana, ze
néco nového tézko vymyslite. Pro détsky jidelni¢ek plati trochu jind pravidla (respektive
malokdo si troufne néjaka pravidla stanovit). Energie na vyvoj je t€Zko propocitatelna. Je nutné
vzit do tivahy, Ze téméf Zadné doplilky stravy nejsou vhodné pro déti - z toho 1ze odvodit, ze i
plegik a spastik by je méli dlouhodobé pouZivat s velkou opatrnosti. Jesté opatrnéji, pokud se
jedna o Zenu (Zensky metabolismus je jiny a ja jen Zasnu, proC to neni zohlednéno ani ve
vyzivovych radach, ani ve farmaceutickém primyslu).

Sacharidy

Sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie. Zdrojem sacharidt jsou cukry. Nevyhodou je, Ze maji
o polovinu energetické hodnoty méné nez tuky, v téle se daji Spatn¢ uchovavat a pti nadbytku
ve stravé se ulozi ve formé podkoZzniho tuku. Pfijaté sacharidy jsou pii spravné vyziveé
roz§tépeny, natraveny, absorbovany a transportovany do bunck v podob&é monosacharida.
absorpci vétsiho mnozstvi glukozy neZ organismus momentalné potiebuje, se vytvareji zasoby
sacharidil jako zdroje energie ve form¢ glykogenu v jatrech a ve svalech. Né&jaky tuk v podkozi
si ¢loveék musi vytvofit, ale cyklista by ho mél vozit co nejméné.

Sacharidy se zatazuji do jidla v prvni poloviné dne. Odpoledne pak sacharidy omezte, a to
véetné ovoce. Zkuste jist potraviny s niz§im glykemickym indexem, jako jsou ovesné vlocky,
celozrnné pecivo, celozrnné téstoviny nebo luSténiny. Co by cyklista nikdy nevzal do ust?
Primyslové vyrabéné sladkosti, zmrzlinu, limonadu vcetné koly, kterou si dopfeje jen v
prubéhu dlouhého zavodu (pokud to mé vyzkousSené). Cyklista nepije néapoje sycené
kysliénikem uhli¢itym, ktery blokuje vyuziti kysliku v krvi. Navic tyto napoje, pokud jsou
sladke, zvysuji glykemicky index, protoze CO2 proces rozkladu sacharidii zrychluje.

Mezi sacharidy se také tfadi vlaknina, kterou lidsky organismus neumi dostate¢né zpracovat.
Pokud chcete zhubnout, je vhodné jist pokrmy s vysokym obsahem vlékniny, omezite tim
vykyvy hladiny cukru v krvi a tim 1 vykyvy energie.



Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny, jsou zdkladni stavebni slozkou vSech zivych organismd, tedy i
lidského téla. Jsou stavebnim materialem naSich svalu, ale také mohou slouzit jako zdroj
energie, nemohou se ukladat v téle do zasoby, proto je nezbytné je pravidelné dopliiovat. Vecer
omezte sacharidy a zaméite se na bilkoviny, které se vstfebavaji pomaleji (tvaroh, hovézi
maso). Jezte v takovém mnozstvi, abyste si nenarusili kvalitu spanku. Pochopitelné si to kazdy
musi vyzkouset sam.

Tuky

V jednom gramu se skryva dvakrat vice energie nez v cukrech a bilkovinach. Mély by tvofit
ptiblizn¢ 30 procent denniho piijmu energie. Tuk ve stravé mé nezastupitelnou tlohu, protoze
obsahuje mastné kyseliny, které organismus nedokaze vyrobit a které¢ jsou nezbytné pro zdravi
cloveka. Tyto zdravi prospé$né tuky muzete ziskat naptiklad z motskych ryb a fas, Inéné¢ho
seminka nebo ofiski. Nekteré vitaminy (A, D, E a K) jsou rozpustné pouze v tucich, proto
chybi-li v jidelnicku tuky, ma télo téchto vitamini nedostatek, a to mize vést opét ke
zdravotnim potizim. Tuky nesmite vynechat ani pfi hubnuti. Z vlastni zkuSenosti vim, ze
mnohem lépe hubnu na stfedomotské stravé obsahujici tuky z olivového oleje a ryb. Ale opét
pozor na mnozstvi, ofechy a mandle obsahuji tolik energie, Ze doporucuju vazit (i zvazit) jejich
ptijem.

To jsou vSeobecné rady. Problém asi nebude v tom, ze by je sportovec neznal, problém bude v
rovnici ptijem=vydej, jinymi slovy: kolik toho snim a zda s tim, co odpovidd mému vydeji bude
smifena 1 moje hlava. A damy, paraplegici a kvadruplegici, mam pro vas Spatnou zpravu: zivite
méng svalll, tak musite i mén¢ jist. Zkuste naucit hlavu, ze nemdate chut’ na jednoduché cukry,
rizné chipsy a ¢okoladu. Zejména ve vecernich hodinach. Ubyde vam spousta starosti!

Zapomn¢éla jsem fici, Ze upln€ nejhorsi je, pokud si to nastavite tak, Ze jidlo rovna se odména.



9. Droga nebo potravina?

Za doping ve sportu se povazuje:

e zjiSténa piitomnost zakazanych latek nalezejicich k vybranym skupindm

farmakologickych prostfedktl v télnich tekutinach sportovce

e pouziti zakazanych dopingovych metod.
Dopingem v cyklistice je tedy i vyuZiti elektromotorku k pohanéni kola. Proto nechapu, co ma
pouzivani elektrokol spolecného se sportem. Ale to je jina kapitola, kterd se paracyklistiky
netyka a doufam, Ze jesté dlouho nebude tykat.
N¢kdo by mohl mit pocit, Ze ani klasické pozivani zakézanych latek neni v paracyklistice Casté,
ale to opravdu nemohu zarucit. Pokud jde o penize, jsou podvody castym zplsobem feSeni
jejich nedostatku. Spoustu historek mam z "druhé ruky", nemam tedy dikaz, Ze se doopravdy
staly. Dopingovych testii se bohuzel déla malo.

Za sebe musim fici, Zze ja bych do toho nesla (mozna i diky tomu, ze mé invalidni dichod
nestoupne diky medaili z Paralympiady). Hlavné proto, ze vyhrat podvodem by mé& nebavilo.
Paradoxné jsem se s dopingovou kontrolou setkala hned na svém prvnim zdvod¢ v Pardubicich.
Samoziejme, Ze test byl negativni, ale samotna procedura mé bavila - probiha totiz na celém
svété stejné www.antidoping.cz/documents/dopingova_kontrola.pdf.

Pozdéji uz jsem byla ptipravena, kdyZ po mé chtéli mo¢ v Némecku a poté v Belgii. Obrnila
jsem se trpélivosti a zasobou vody. Po zavodé¢ jsem dehydratovana tak, ze ziskat 90ml mize
byt prace na nékolik hodin. Ale netfeba se bat, komisati/komisarky jsou mili lidé. Dobte se s
nimi povida, kdyz mate Cisté svédomi.

Dalsi komunikace s antidopingovym vyborem probéhla ve chvili, kdy mi doktorka na zanét
stfedniho ucha predepsala kapicky s kortikosteroidy. Hned jsem ulovila na internetu informaci,
ze jde o zakazanou latku. Mij dotaz na ¢esky antodopingovy vybor byl obratem zodpovézen -
lokalni aplikace 1éku pry nevadi (kapala jsem si to do ucha a nemélo to valny efekt ani na zanét).
Nekdy mohou zakézané latky obsahovat i dopliky stravy, ale ¢esti vyrobci si na to davaji pozor.
Vyrobci v jinych zemich (a nemyslim jen Cinu) nemusi byt tak disledni.

Kdy se stane potravina drogou? Vynechame ted’ cukr a ¢okoladu, ackoli oboji mlZe vyvolat
zavislost. V souvislosti se sportem bohuzel vykony nezlepsi. Jiny ptipad je kofein. Byl na listing
zakazanych latek az do roku 1972, poté byl vytazen, aby tam byl v roce 1984 opé&t vracen jako
nepovolend droga. Nicméné v roce 2004 byl ze seznamu opéct vySkrtnut, udajné proto, Ze
neexistuji védecké diikazy o jeho Skodlivosti. Na tomto mist€ je tieba podotknout, Ze kofein ani
v dobé& zakazu nebyl povazovan za ,.tvrdou® drogu a nélezy niz$i nez 12mg na litr moc¢i nebyly
kontrolnimi organy napadany.

Kofein je tedy legalni, sama ho pouzivam, ale musi se s nim, jako s kazdou drogou, opatrné.
Pro mé je to o to jednodussi, ze kafe nepiju, moje télo si na kofein nevytvofilo toleranci. Jinymi
slovy, sta¢i mi vzit si trochu pied diileZitym zavodem a opravdu mam pocit, Ze jedu rychleji.
Jak to funguje? Kofein je stimulator centralniho nervového systému, coz se projevuje
rychlej$im tokem myslenek, vyssi koncentraci a lepsi télesnou koordinaci.

Vsechno ma své vyhody i nevyhody. Po zdvod€ miniméln€ do piilnoci neusnu. Dal$i nevyhodou
jsou odvodnovaci Uc¢inky kofeinu, coz znamend, Ze sportovec miize dostat kiece. Jeho vykon
tak miize predavkovani kofeinem spiSe snizit. Velmi se vyplati nad pfijmem kofeinu ptemyslet,
a pokud je to jen trochu mozné, nepouzivat ani legalni drogy.


http://www.antidoping.cz/documents/dopingova_kontrola.pdf

10. Nouzovy stav

Nouzovy stav nemusi souviset jen s pandemii. Potka sportovce i v dobé zranéni, nemoci, ¢i
jinych nepfiznivych podminek. Napiiklad povétrnostnich. Je to stav, kdy se nedd trénovat
venku. Mnozi otuzilci sice jezdi 1 ve sn€hové vanici a nedbaji na varovani o blizicim se
hurikdnu, ale feknéme si na rovinu: ja k nim (uz) nepattim. ZkuSenosti me¢ poucily, ze nemusim
mit vSechno (v tomto piipad¢ zapal plic nebo pfinejmensim rymu).

Jak uz jsem dfive psala, pokud je teplota vzduchu venku pod 5 stupiili, nejezdim. V teplotnim
intervalu 6 az 11 stupna jezdim, ale pokazdé si po dojezdu fikam, Ze to bylo naposledy. Tti
Stvrtiny téla pfi sportovani nezahieju pohybem. Cim rychleji jedu, tim rychleji mi mrznou nohy.
Po hodiné jizdy jsou ve stavu, ve kterém jini Zivoc€ichové hibernuji. Po dvou hodinach télo
vydava vic energie na preziti, nez na pohyb dopiedu. Nepomohly mi ani ty nejzateplenéjsi
kalhoty. Ptesto tyhle "pohodové" podzimni vyjizd’ky miluju. Kazda kytka nebo barevny list
jsou krasnéjsi, nebot’ védi, ze je ¢ekd smrt. Smutné. Musim je vidét, aby neumiely zbyte¢n¢!

Dost sentimentu. Pfedstavte si tedy, ze je zima. Handbike je v podkrovi, garazi, nebo tieba v
obyvaku - to je celkem jedno - a co dal? Pfeci trénovat na novou sezonu! Ta zacina nejpozdé&ji
Mnozi cyklisté v dobé odpocinku na kolo nesednou. Jenze ti zpravidla mohou provozovat jinou
pohybovou aktivitu nebo asponi chodit. Odpocinek sportovce neni polehdvani pired televizi.
Svaly se bohuzel musi kazdy den lehce zatézovat, jinak se jich télo zbavi, protoze pro¢ by zivilo
néco, co nepotiebuje.

Cyklisticky trenazér byla hned po handbiku druha véc, kterou jsem zakoupila po navratu
z rehabilitacniho ustavu. Nastésti se jedna o standardni zbozi, a tedy levny prvek sportovni
vybavy handbikera (podminkou je kolo 26" a jeho uchyceni normalnim rychloupindkem,
trenazér obvykle umi kola 26"-28").

Do trenazéru se upind piedni kolo handbiku. Pak uz sta¢i jen vzit si k ruce aspon litr vody,
zalehnout na mékkou a dobie savou podlozku (napft. ruénik, ktery jste nékde vyhrali) a mizete
trénovat. Spravny trénink se pozna tak, ze po jeho skonceni musite podlahu vyttit. Zahadou je,
proc€ je t€ vody vic na vystupu nez na vstupu. Na trenazéru si ¢lovek neodpocine jizdou z kopce
nebo zpomalenim na kiiZovatce. Proto na trenaZér nema smysl vstupovat bez hrudniho pasu.
Tepova frekvence je dilezitym ukazatelem, bez n€hoz se da lehce znicit 1 jinak slibna sportovni
kariéra. Vytrvalostni trénink se jezdi v pasmu aerobniho vykonu, proto se hlida tepova
frekvence. Sledovani cyklopocitace na trenazéru vam tak fekne, kdy muzete piidat a kdy uz by
to byla sebevrazda.

Co se jeste¢ da delat v dobé, kdy nam zavteli posilovny a bazény? Posilovat doma s vlastnim
télem a Cinkami (tady moc rad necekejte, délam kliky, shyby a divné pohyby s dvouru¢kami ¢i
gumovym pasem). I tady se vyplati studovat literaturu nebo mého oblibeného ,,youtubera*
Alese Lamku.

Co mé bavi mnohem vic je Nordic walking — prochdzka po hladké, mirn€ zvinéné silnici (vozik,
predni kolecko "Freewheel" a specidlni hilky). Specidlni hilky jsou htilky s hroty na asfalt,
nejlépe htlky pro koleCkové lyze. Madm Leki junior 125 cm dlouhé a po urcitych peripetiich
(ztracena "rukavicka" a ulomeny hrot hned po druh¢ jizd¢ - zamkovku nejezdit!), mi slouzi
dobfe. Jede to dost rychle 1 tam, kde je sklon silnice opravdu jen mirny. Stejné jako na lyzich



se neda moc dobie zabrzdit, tak opravdu pozor na volbu tréninkové trasy! Pohyb na voziku pak
lyzovani soupaz dost pfipomina, mozna vic nez "walking". D4 se tak realizovat zdravotni
prochazka povolend i v nouzovém stavu: Pohyb je pro udrzeni kondice nezbytny a ja se rad¢ji
pohybuju realné nez virtualngé. Problém prochazky na voziku mtze byt podzimni pocasi. Pfed
nedavnem jsem vyjela za sluni¢ka a pfijela kompletné mokra - to, co padalo z oblohy, snad byly
dokonce malé kroupy - cinkaly mi o ptilbu a znélo to trochu jako umiracek. Pak mé ptedjeli
pohiebaci - leto$ni podzim by tedy zlomil i nezvratného optimistu!

Dvou a vicehodinovy trénink na trenazéru je synonymem nudy. Ty krasné virtualni aplikace,
které vas prenesou do proslunéné Italie, bohuzel nepouzivam. Zatim. Medialni rozptyleni kazi
fakt, Ze sleduju tepovou frekvenci a kadenci, navic pfi "Slapani" na trenazéru vznika hluk (valec
ptibrzd’uje galusku, jinak by to totiz bylo moc jednoduché). Asi proto vétsina milovnikd hudby
trénuje se sluchatky. Hudba ¢i sledovani obrazki je dobra kulisa, udéla tento pohyb - nepohyb
trochu zabavnéjsi, ale co naplat, venkovni vyjizd’ka je venkovni vyjizd’ka.



11. Cestovani

Netusila jsem, ze zavodéni na handbiku mé donuti cestovat vic, nez jsem cestovala pred urazem.
Cesty samotné beru jako nutné zlo. Nejhorsi zazitek médm z non-stop cesty do Barcelony. Kdyz
jsme do katalanské metropole pfijeli (autem), trvalo mi par hodin, nez jsem ptesvédcila télo, Ze
uz nemusi kopirovat sedadlo. Dalsi problém, ktery s sebou cestovani ptinasi, je hledani Cistych
a bezbariérovych toalet. Jediné, které se nebojim pouzit, jsou na némeckych dalnicich, a to jen
ty, které jsou zamcené euroklicem. Radéji se cévkuji v auté. Tenhle problém tricyklisté a viibec
muzi nemaji.

Co se tyka ubytovani, zacinali jsme spanim ve stanu v kempu. VSechny kempy jsou
bezbariérové. Tedy pokud nemayji stafické vybaveni, protoze dvefmi 60 cm Sirokymi vétSina
vozickara neprojede. Nastésti tu mame Evropskou Unii a protipozarni piedpisy, které v tomto
sméru Sitku dveti pfedepisuji v nas prospéch. Na urcity pocet navstévniki by méla byt také
k dispozici bezbariérova toaleta. Nezapomeiite se na recepci zeptat na klic.

Ve chvili, kdy jsem méla na zaplaceni bezbariérového hotelu, paradoxné to mou situaci
vozickare nevyfesilo. Napiiklad v pétihvézdickovém hotelu v Abu Dhabi jsem na WC méla
sice spoustu mista, vSude sklo a nejdrazsi keramika, ale madlo v koupelné€ neudrzelo ani mych
56 kg. Asi ho do té doby nikdo nepouzil. Bezbariérovy hotel je minimalné ¢tythvézdickovy, i
nékteré hotely nizsi kategorie jsou ,,pouzitelné®, ale to se musi dotazem ové&fit. Sprcha nebo
vana jsou v mnoha hotelech tézko dostupné. Tim, Ze cestuji s manzelem, ktery mi tam
s brblanim pomtize, to moc nefeSim.

Ani cestovani letadlem neni z pohledu vozickafe zcela bezproblémové. Vozik je ulozen
V nakladnim prostoru, navic rozméry WC jsou tak miniaturni, ze pouZzit cévku na sedadle je
rozumnéj$i.

Jinak se cestovani s handicapem od b&ézného cestovani nelisi. Snad jen tim, Ze vSude s sebou
vlacite vozik a handbike. Jen stézi si muzete pujcit od kamarada ¢i soupete nahradni handbike,
tricykl nebo vozik, takZze pokud vam vybaveni nedorazi na cilové letisté, mate prosté¢ smilu. A
to nemluvim o tom, ze to drahé vybaveni je prakticky nepojistitelné. Pro lepsi piipad, pokud
nedorazi jen kufr, beru si do ptiru¢niho zavazadla nejnutnéjsi vystroj (dres a ptilbu).

Diilezitou zasadou je cestovat v pohod¢€ ¢i jen s mirnymi nervy, nebot’ pfijet na zdvod Uplné
zniceny jen kvuli dlouhé cesté je smutny vysmeéch tréninkovému Gsili. | z tohoto diivodu je lepsi
zaclit se zavody doma ¢i v sousednich zemich.



12. Konec¢né zavody!

Jako bonbonek nakonec jsem si nechala informace o zavodech v Ceské republice a o zdvodech
Vv zahrani¢i.

vvvvvv

rodi¢, kamarad, manzel. Prost¢ n€kdo, kdo s vdmi na zavody pojede a bude vam fandit,
poptipadé vam pomiize zaiidit to, co v danou chvili nezvladnete. Spi¢kovi zavodnici jiz okolo
sebe maji vice lidi — kromé asistenta také manazera, trenéra a mechanika. Zavodni
paracyklistika se stale vice podobna své starsi sestie cyklistice. Technické vybaveni, tréninkovy
program, vyziva, sponzorska podpora — v§e sméfuje k profesionalizaci. Ale kK té mame v Ceské
kotling jesté daleko. Na vétSinu nize uvedenych zavodu se muze piihlasit handbiker, cyklista i
tricyklista.

Cesky pohar

Zavody v CR organizuji Cerni koné. Na webu najdete informace, kam poslat piihlasku na
jednotlivé zavody kalendate. Kromé toho jsou pravidla Ceského poharu handbike (pro dospélé
zavodniky) také na webu www.cphandbike.cz.

Systém mezinarodnich soutézi, na kterych se daji ,,najizdét“ zavodni kilometry, zahrnuje
zavody Evropského poharu EHC (European Handbike Circuit http://www.ehf-ehc.eu/),
mezinarodni zavody zafazené do kategorie C1, zadvody Svétového poharu a Mistrovstvi svéta.

Mezinarodni zavody C1

V Evropé se kona velké mnozZstvi mezinarodnich paracyklistickych zavodu. Jejich seznam je
na strankach UCI https://www.uci.org/para-cycling/calendar. Uroveii zdvodu uréuje zkratka v
poslednim sloupci UCI kalendate. Zkratky C1, CDM, CM jsou vysvétleny v tomto textu, CN
jsou nebodované narodni Sampionaty. Napiiklad v listopadu 2020 bylo v kalendafi pro rok 2021
devét evropskych zavodl v rtiznych destinacich (od Puchova po Bilbao). Prvni zavody byvaji
ve slunné Italii. Ugastnit se jich vyzaduje velkou déavku odolnosti proti stresu, nebot’ je tieba
piipravit Se na to, ze Vv Italii se mize zménit vSechno. Dalsi zdvody jsou v némecky mluvicich
zemich. Organizace byva v Némecku nudné dokonala, ale o zdbavu se mize postarat pocasi.
V Rakousku se kona ¢tyfdenni vice etapovy zavod, ktery proveii navigatorské schopnosti fidice
auta.

Zavody Svétového poharu CDM

Na ,,svétacich® se schazi elita svétové paracyklistiky. Na tyto zavody musi byt zavodnik
nominovan Svazem (viz kapitola 2.). Svaz za vas posle pfihlasku, pomize s organizaci dopravy
a jeho zastupce na misté vam bude velkou oporou. Mluvim za sebe, pfed zavodem bych nerada
travila hodiny na ,meetingu s potfadatelem. Obvykle jsou poradany tfi az Ctyfi zavody
Svétového poharu do roka. Kazdy ma svou specifickou atmosféru. Konecné poznate svétovou
$pic¢ku! Cekaji na vés jen dvé discipliny (silni¢ni zavod a ¢asovka), ale ani ve volnych dnech si
moc neodpocinete, nebot’ se fandi i ostatnim Ceskym reprezentantim.


http://www.cphandbike.cz/
https://www.uci.org/para-cycling/calendar.

Mistrovstvi svéta CM

Mistrovstvi svéta se obvykle kona v srpnu ¢i pocatkem zaii. Je to zavod jako kazdy jiny
vyse statni podpory na piisti rok. BohuZzel i1 ostatni zem¢ to maji takto nastaveno a novacek
byva nemile pfekvapen, jak se zvedla uroven soupeid, které potkaval, popfipad¢ porazel, cely
rok. Vitéz kazdé kategorie dostane duhovy dres, ktery pak az do dalSiho mistrovstvi musi
oblékat na zavodech Svétového poharu a MS.

Paralympiada

Handbike je paralympijsky sport teprve od roku 2004 a od té doby se rychle méni technické
vybaveni, zdvodni kategorie 1 pocty zavodnikli. Paralympiada mé svoje specificka pravidla a
nominace. Pocet zdvodnikl je omezeny, navic se vztahuje k celé paracyklistice (tj. nejsou
ucastnicka mista jen pro handbikery a jina kvota pro ostatni paracyklisty, kvoty se déli jen na
kvoty pro muze a kvoty pro Zeny). M¢lo by to podporovat soudrznost celého reprezentaéniho
tymu. V disledku je trochu nespravedlivé, pokud nejsou nominovani zavodnici v kategoriich,
kde je velka konkurence, a kde i umisténi do osmého mista je znameni vynikajici Grovne¢.
Naopak je skoda, Ze Svazy neposilaji zavodniky na bodované zavody dva az tii roky pred
Paralympiadou, protoZe pak je celkovy podet Gidastnickych mist pro CR jestd nizsi, nez by mohl
byt. Paralympidda je skvély cil, ale nez se na ni paracyklista probojuje, bude ho to stat hodné
prace. Tak do toho! Drzim vSem palce!

A co fici zavérem?

Kazdému pieju splnéni jeho snu. Nikdy nestaci jenom snit. Paracyklistika je naro¢ny sport, jak
fyzicky, tak psychicky. Nemuzete proflakat vice jak tyden, aniz by se to podepsalo na
vysledcich. Bez zapojeni hlavy neboli mozku lepsi nebudete. DuleZité je, abyste si po skonéeni
kazdého dne mohli fici, ze mate ,,pozitivni bilanci® — vic véci jste udé€lali dobte, nez pokazili, a
je vice lidi, kterym jste zlepsili naladu nez téch, které jste nastvali. A hlavné vas sportovani i
po naro¢ném tréninku potad bavi!

Je skvélé, kdyz se vam povede vyhrat zavod, ale pokud ne, svét se nezboti. Bud’ to pfisté zkusite
znovu anebo si najdete jinou praci a zdbavu. Stale je na svété vic dvefi, které jsou pro vas
oteviené nez téch, které vam osud zaviel!



