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Skoli¢ka jizdy na lehokole.

Pozn. 1 Poznatky zde uvedené jsou zaloZeny na zkusenostech s kratkym lehokolem. U jinych typt
se y mohou lisit.
Pozn. 2 Skolicka uvadi skuteCné zakladni véci, zkuseni borci se mohou pousmat, jim véak neni
Skolicka uréena. Naopak uvitam jakékoli poznatky a pfipominky zkusenéjsich.

Takze za¢iname:

Mame zbrusu nové lehokolo a chystame se k prvni vyjizdce.

Nastaveni dle velikosti postavy

Jako prvni véc je tfeba si lehokolo nastavit podle velikosti nasi postavy To je nejlépe provést s
prodavajicim, ktery jiz ma zku$enosti. Nejprve si nastavime spravnou vysku sedla, abychom
dosahli nohama dobfe na zem. Sklon sedla je lepsi zpocatku nastavit do polohy "vice sedo", vice
vzpfimené.

Dulezita je spravna vzdalenost Slapaciho stfedu. Pfi maximalni vzdalenosti Slapky by méla byt
noha takika napnuta. Polohu sedla i odstup Slapek budeme jeSté s postupem ¢asu nastavovat
nekolikrat, pro zacatek to staci.

Rozjezd

Pfed rozjezdem si nastavime na kole néjaky lehky (pomaly) pfevod, s tézkym prevodem bychom
se nerozjeli. Zasedneme, jednu nohu na zemi, drzime brzdu, aby s nami kolo nikam nejelo.
Druhou nohou nastavime Slapku do horni Uvrati tak, abychom mohli hned pusobit plnou silou.
Povolime brzdu a prudce Slapneme, zvedneme nohu ze zemé a Sldpneme i druhou nohou.
Dulezité je zabrat, abychom se skute¢né rozjeli a 1épe drzeli rovnovahu.

Prvni zac¢atecnickou chybou je opatrny rozjezd malou rychlosti, kdy je t&zSi vyvazovat lehokolo, a
néasledny pad na stranu.

Jedeme

To se nam ale jisté nestalo, ted jedeme, a co dal? Musime zacit vyvazovat. Jizda na lehokole
vyzaduje trochu jinou techniku nez na klasickém vzpfimeném kole. Zde se vyvazuje hlavné
fizenim, télo napul lezi a nejde se s nim naklanét na stranu. Musime tedy drobnymi pohyby Fiditek
udrzovat rovnovahu. Pfi zataCeni na kratkém lehokole také nastava "autobusovy" efekt, kdy
predek kola jede pred pfednim kolem a zataci jakoby pozdé.

Za chvili mame zéklady manévrovani za sebou a poprve okusime ten pfijemny pocit pohody a
nadhledu pri jizdé na lehokole. Pojdme vSak dale.
Musime si natrénovat hlavné plynulé rozjezdy. Na dalSi rozjezd musime myslet jiz pfi brzdéni a
vcas si zaradit lehky prevod. Jinak se rozjedeme velice obtizné, potacivé. Zde nelze dohnat tlak na
pedaly kratkym postavenim se do Slapek jako na klasickém kole, musime zaradit leh&i prevod.
Zbytek manévrovani, fazeni prevodl atp. s lehokolem se jiz od klasického kola zase tolik nelisi.

Vylet

Tak tedy uz bravurné jezdime v okoli domu a chystame se na prvni mensi vylet. To je tfeba si
trochu promyslet. Zde ¢asto zacatecnik zaziva zklamani dané neznalosti véci. Vétsina lidi po
zakoupeni lehokola prochazi tfemi typickymi fazemi:

Faze |. — nadsSeni

Ta nastava po zakladnim zvladnuti techniky jizdy (viz vySe), kdy adept poprve zakusi ten pfijemny
pocit jizdy v leze. Lehokolo se zda byt strojem s klasickym kolem nesrovnatelné lep$im, jak jen
jsem mohl tak dlouho jezdit na té staré "klasice"?

Faze Il. - zklamani az hluboka skepse

Prvni vylet s kopecky a kopci v cesté nazor ¢asto zcela otoci. Kopce, které jsme na "klasice" dfive
vyjeli bez zavahani, najednou néjak neubyvaji, neni uz co leh¢iho zaradit, a zacinaji nas zatracené
bolet nohy.

Faze lll. - navrat do normalu a mirného nadseni
To je z nas uz lehokolista.

V éem je tedy zakopan pes?

Prosté jizda na lehokole zaméstnava na nohach kromé hlavnich velkych svalll i rizné mensi a
hlavné jiné svaly, nez kolo klasické. Také vazy, hlavné v kolené, jsou namahany jinak. Nase nohy
si na lehokolo musi zvyknout. Toto "zvyknuti" trva u kazdého rizné, nejméné ale nékolik tydnd,
typicky spiSe mésict. Chce to prosté zacinat jezdit postupné, jak si nohy zvykaji tak teprve
stupriovat zatéz. Pokud se nechceme na ¢€as vzdat svych delSich tras tak je lepSi zpocatku
lehokolo stfidat s klasikou.

Také si musime zvyknout na odliSnou technikou jizdy do kopce. Na lehokole volime leh¢i prevody
a jezdime s veétsi frekvenci Slapani. Neni zde moznost se "postavit" do Slapek. Chce to se pevné
opfit do sedla a Slapat, a Slapat...

Nékomu také pomohou naslapné pedaly.Pak si po ujeti nékolika stovek kilometrd na lehokolo
kone¢né zvykneme. Odménou nam budou pfijemné pocity pfi jizdé a hlavné, po slezeni z
lehokola, nas budou bolet jiz jen ty Slapajici nohy. Zbytek téla bude v pohodé, po nékolikahodinové
jizdé hned mGzeme délat néco jiného a ne se z toho "davat dohromady".

Lehu zdar.

Véclav Poselt

Vaclav Poselt je majitelem prazské prodejny lehokol a provozovatelem domény www.lehokolo.cz



