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téla, typicky napriklad akra koncetin (okrajové casti téla),
jsou zavislé na teploté okoli a slouzi proto jako ,naraznik”,
diky kterému je télo schopné udrZet teplotu télesného jadra
(bficho, hrudnik, hlava) v uréitych, a nutno fici velmi (z-
kych mezich s naprosto minimalnimi vykyvy.

Cast tepla ztracime i dychanim na vnitfnim povrchu dy-
chacich cest (asi deset procent), ale nejsnazsi cestou te-
pelné requlace zustavaji zminéné zmeény prokrveni periferie
a kuze. Télo se snazi stlj co stdj uchranit dostatek tepla
pro dilezité organy télesného jadra. A to i za cenu toho,
ze ,obéetuje” perifeni. Organizmus v této véci uvazuje ab-
solutné. Privedeno k extrému lze tedy fici, Ze vnitini Zivot-
né duleZité organy stavi nad ,nedllezité” casti téla, jako
jsou prsty, usi nebo nos. Proto jsou i tyto partie u cyklisti
v chladném pocasi nejvice ohrozeny.

Omrzliny - od plus ctyr stupnd!

Trva-li jizda na kole ve velké zimé dlouho, ochranny me-
chanizmus presunu teplé krve z periferie do centra se obraci
proti nam. Reflexni stah cév a nedokrveni prsti rukou a no-
hou (ale také udnich boltcl, nosu nebo ¢asto i mimickych
svall) se projevuje ischémii dotéenych tkani, které nemaji
dostatek kysliku. Proto pfi prochladnuti postizené partie svi-
ra silna bolest, coz je signal potencidlniho poskozeni. A is-
chémie vede v tézsich stadiich az k odumirani tkani, takze
tuto bolest neni radno brat na lehkou véahu.

Pokud si myslite, Ze omrzliny jsou spojeny jen s vysoko-
horskym horolezectvim a extrémné nizkymi teplotami, myli-
te se. Pomérné snadno k nim mlzZete pfijit 1 na kole, i kdyz
ve vasem pripadé patrné nebude hrozit nejCernéjsi scénar

uptneho odumient tkané s nutnosti radikalniho reseni v po-
dobé amputace prsta, jako tomu byva u horolezcd.

Kvali mensimu objemu, omezenému zasobeni krvi a také
kvali vySe popsané hierarchii obrany téla proti mrazu jsou
omrzliny nejcastéji spojeny s prsty, nosem a uSima. Uvadi
se, ze teplotou s pocinajicim rizikem vzniku omrzlin jsou
ctyri stupné Celsia. Za urcitych okolnosti, kdy rozhodujicim
faktorem je vedle vlhkosti predevsim pisobeni vétru, mize
byt tato hranice uz na Grovni patnacti stupnd nad nulou!

Prvnimi projevy omrznuti je snizeni citlivosti kiiZe, ktera
casto meni barvu z rtZové na bilou. S timto stadiem se pri
zimnich radovankach na kole v mrazu nebo i jinych zim-
nich aktivitach setkate témér s jistotou. Prvni pomoc je
pomerné snadna a efektivni, nebot se staci zpravidla jen
prohrat v prostredi, kde je tepleji, vlozit ruce do klina nebo
podpazi Ci postizenou c¢ast vlozit do vlazné vody. Vyhybejte
se skokovému rozdilu teplot, jako je tfeba vlozZeni Casti téla
do horké vody nebo k salavému zdroji tepla - byl by to pro
tkané prilis velky Sok. Omrzla ktzZe miva horsi citlivost, téz-
ko se odhaduje teplota zdroje a spiSe byste si tim uskodili,
nez pomohll.

S navratem krve do postizenych tkani se rozviji jejich
otok a zéervenani, coZ je provazeno silnymi palivymi bo-
lestmi. Dalsim stupném je vznik puchyfl a ve tietim stadiu
az nekrozy - obé tato stadia jiz vyZaduji odbornou lékarskou
péci a i mésice trvajici léCbu. Nasledkem i lehké omrzliny je
pozdejsi lokalni precitlivélost na chlad a s tim spojena horsi
adaptace tkani na chlad a vy3si riziko vzniku novych omrz-
lin. Jizda na kole a bohuzel 1 dal3i zimni radovanky tak pro
vas v budoucnu mohou byt daleko méné pfijemné.

e o dnpmuv prn pFE'z'iti' v mrazu t Dlouhé spodky CRAFT Zero Windstopper
i e =1 maji za zaklad Sestikanalkovou polyestero-
T Ea S T i | . _ vou pleteninu napomahajici k odvodu vihka
e e KB T IR - 1) ELNAMLI SE 1, JAK YINE od téla. Soucasné vSak konstrukce tkaniny

' dokaZe zabezpecit ochranu proti chladu.
Doplikem je membra-
na Gore Windstopper
v predni casti pro
ochranu cithvych par-
tii. K dispozici jsou
velikosti S-XXL a Cer-
na a seda vananta.

Cena 1690K¢

Dodava Vavrys CZ
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Rukavice NORTHWAVE Husky jsou

do boje se zimou nalezité vybaveny.

Svrsek je usit z vetru- a vodeodol-

ného materidlu. Specidlnim dopli-

, kem je pak zdvojeni ochrany prstu

P v podobé  kapsy” ze stejného ma-

¢ tenalu, doplnéné o vmtini zatep-

leni. Jejim previeceni jsou z prstaki
razem palcéaky. Velikosti: S-XXL.

Cena 1210Kc

Dodava Lom Trading
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Intense
Warm up gel

Kukia SENSOR Double Face je
uréena pod cyklistickou helmu,
kde chranmi proti chladu a vét-
ru. Je vyrobena z oboustranné-
ho funkéniho materialu Double
Face (micropolyesterové hedva-
bi na jedné a stnzovy micropo-
lyester na druhé strane). Spojeni
paneltl pomoci plochych svia je
vzhledem k wurfeni praktické.
Kukla je dodavana v Cerné barvé
a velikostech M, L a détské.
Cena 249 Kc
Dodava Ultrasport

Ochranny gel
0ZONE Elite
Intensive Warm Up Gel nabizi schopnost
navysem tepelného komfortu, a to idealné
v chladnéjSich podminkach. To je dilezité
zejmeéna v pripravé a prvnich fazich trénin-
ku, kdy dava svalum pocit tepla a okysh-
cuje je. Vhodny je 1 pro vyuZiti ve vlhku,
Cena 360Kc
Dodava Paul-Lange Ostrava
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OBLECENIM K TEPELNEMU
KOMFORTU

Jednim z hlavnich specifik jizdy na kole oproti jinym outdoorovym
sportlim v zimnich mésicich je, Ze cyklista vyrazné pocituje studeny
vitr. Navic problematické partie na periferii, jako jsou prsty na rukou
a nohou, které jsou od pfirody ponechany zimé napospas, se 1 pi

Jinym pohledem na rukavice do chla-
du je FOX Antifreeze Glove. SvrSek je
tvoren 2mm silnym matenalem
Airprene Shell (60% polyuretan
a 40% nylon). Zasadnim
prvkem rukavic je ale sa-
mostatna vlozka z vode-
odolné, lehce zateplene
membrany. Dokaze udr-
zet vihko mimo pokozku
a tim eliminovat nziko
jejiho prochladnuti. Sa-
mozrejmymi  ]Jsou  do-
pliky jako staZzeni na
suchy zip v prodiouzeng par-
til na zapésti nebo froté na pal-
ci. Velikosti: S-XXL.
Cena 1500Kc¢
Dodava N Distribution
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Zimni tretry SPECIALIZED Defroster MTB BG jsou
vyrobeny z odolného materidlu s vodéodolnym
svrskem. Prstova Cast je lehce zateplena.
[zolatni vlozka obsahuje reflexni meta-
lickou vrstvu, ktera zadrzuje teplo a roz-
vadi jej kolem chodidla. Mékky limec
obepina nohu nad kotnikem
a zabranuje vmknuti
vody do boty. Po-
. deSev je z nylonu
& < hrubym dezénem
) po lepsi zabér. Ne-
& chybi reflexni prvky. Velikos-
R i 39-49.
Cena 3999 K¢
Dodava Specialized
Eastern Europe
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pohybu 3patné prohfivaji, coZ jejich rychlé prochladnuti urychluje.
Proto je tolik zimniho obleceni doplnéno vyrobci o funkéni mem-
brany, které chrani pfed profouknutim a promoknutim. Jako logicka
soucast sportovcova Satniku navazuji na spodni vrstvy funkéniho
pradla a distribuuji télesnou vihkost pryc od tela.

Obecnou radou pro vSechny outdoorové sporty je obleceni vrstvit.
Princip takzvanych cibulovych vrstev spociva v tom, ze je lepsi mit
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Odvetrani prilby se v chladu promem
z pomocnika témeér ve Skldce. Potah
helmy SUGOI Zap Helmet Cover vsak
toto poméaha resit. Vyroben je z elastic-
kého materialu Spandex s dvouvrstvou
laminaci pro docileni odolnosti vuci
vétru a vodé a zachovanim urcité
prodySnosti. Na vybér je z prak-
v ticke zluté reflexni barvy a barvy
iJ E—'_ cerné. V obou pripadech nechy-
B E  bi reflexni dopliiky.
Cena 699 K¢
Dodava Aspire Sports

Termosacky WARM UP s kodovym
oznacenim 10002 je mozno vyuZivat
jako posledni zachranu ve chvilich,
kdy se mraz dostane k rukam. Rozmer
80x60 mm umoznuje vsunuti do rukavice.
Aktivace zdroje tepla se provadi pouhym
zmacknutim kovové desticky uvmitr tekuti-
ny, kterou jsou sacky naplnény. Po vychladnuti
staci sacky zhruba na 15 minut potopit do vrouci
vody a jsou pfipraveny na dalsi pouaiti,
Cena 306 K¢
Dodava Triton Sport

Netradicni konstrukci se chlubi ponozky
SEALSKINS. Provedeni Mid Thermal se
opird o vlastnosti vnéjsi vrstvy z odol-
ného nylonu, vodéodolné membrany Po-
relle a vnitfni vrstvy viny Merino. Tato
skladba by méla prinést dostatecnou
prodysnost, ale 1 vodéodolnost. Prak-
tickd je antibaktenalni Gprava. Velikos-
ti: S-XL.
Cena 1490Kc¢
Dodava Max Cursor
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na sobé radéji tf tenci vrstvy neZ jednu silnou. U¢inek jednotlivych
vrstev ve smyslu hfejivosti se s¢ita s vrstvickami vzduchu mezi nimi,
jez ve vysledku prispivaji daleko lepsi tepelné izolaci. Tenkad funkéni
tricka si muzete do velké zimy obléknout klidné dvé, stredni vrstvou
by mél byt néjaky hrejivy material a Gplné nakonec se slusi obléknout
vestu nebo bundicku, ktera zahteje, respektive udrzi teplo a zaroveri
ochrani pred vétrem a vlhkosti zvenku.

intimni partie Castym problémem v zimé byvé prochladani intimnich
partii, Cemuz se da ale pomérné Gc¢inné celit. Lepsi nez dlouhé kalhoty
s vlozkou je kombinovat bézné cyklistické kratasy s vlozkou a pres né
s1 obléci jako svrchni vrstvu teplé capéaky bez vlozky. Jesté lepsi cestou
je nahradit letni kratasy spodky z funkénich vlaken.

Bikeri maji vwhodu v podobé volnych kratast. Se zimou oceni, Ze
jejich vnitfni a vnéjsi cast jsou samostatné - vnitini s vlozkou umisti
pod Capaky, pres né vnéjsi.

Cesky cyklista stale jestd pFili¥ neobjevil vhody dlouhych volng;-
Sich kalhot pro horskou cyklistiku. Pro zimu jsou skvélou volbou - za-
brani profukovani, ale i promoceni, udrzi teplo.

hlava, usi, nos, krk Hlava je mrazu vystavena pomérné silné,
a proto pod pfilbu v chladném pocasi patfi zcela jisté Cepicka nebo
satek. Jindy kvitované bohaté odvétrani prileb je v této souvislosti
spise k vzteku. (V tipech priloZzenych k tomuto ¢lanku ale pfinasime
i feSeni tohoto problému.) Cepicky pod prilbou, pfipadné populdrni
multifunkéni rukavoveé Satky navic ochrani i usni boltce, jeZ jsou tolik
nachylné na prochladnuti ¢ omrznuti. K tomu je tfeba myslet na to,

: tiby, CO NiC Nestnii

ALOBAL

MULTIFUNKCNI SATEK

NOVINY JAKO MRAZOLAM
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ze predevsim prochladnuti dutin mGze znamenat vétSi nachylnost
k onemocnéni, a proto bez pokryvky hlavy vyjede na kole v zimé jen
blazen.

Nechate-li si v zimé krk nekryty odévem, koledujete si podobné
jako u prochladnuti dutin o nachlazeni, zanét nebo jiné zdravotni
potize. Nejsou-li bunda, dres ¢i spodni triko vybaveny dostatecné vy-
sokym stojackem, pomuze opét napriklad multifunkcni Satek. Uvaza-
ny ,na banditu” zakryje i nos a zahlavi. Zaroven tak vytvorite bariéru
mezi mrazivym vzduchem a dychacimi cestami, kterym vdechovani
studeneho vzduchu také dvakrat neprospiva.

0C1 Za velké zimy nebo pfi rychlé jizdé neni chlad pfijemny ani vagim
ocCim. Proto 1 kdyz zrovna nesviti slunce, je i v zimé namisté pouzivani
bryli, idealné s vymeénitelnou ¢ockou nebo fotochromatickymi zorniky.
Tmavsi skla usetfi oci slunecniho svitu a odrazu svétla od snéhu, cira
nebudou branit vidéni v horsich podminkach.

ruce Nejcastéjsi limitaci jizdy na kole vsak byvaji prsty. Ruce
spocivaji na fiditkdch a kromé fazeni ¢i brzdéni se jim pfiliSného
pohybu nedostava. Proto je dobré preventivné i pii volném Gchopu
riditek prsty hybat, nebot svalova éinnost je zahfeje ze vSeho nejvic.
PFi volbé rukavic narazi cyklisté na to potfebu dostatecné volného
pohybu pfi dobrém zatepleni. Najit kompromis mezi hfejivosti a ovla-
datelnosti neni vZdy jednoduché, ale je to diky nabidce trhu mozné.

nohy Vice moZnosti ochrany pfed mrazem maji cyklisté u prstd
na nohou. Namisto tenkych letnich ponozek volte tenké, ale teplejsi
ponozky. Cesta muZe vést pres produkty z viny merino a podobné.
Rozhodné ale neni dobré pouZivat silné ponozky nebo vicero tenkych,
protoze v tésném prostoru tretry se snizuje krevni zasobeni a naopak
zvySuje riziko prochladnuti nohy. Volny prostor okolo nohy je navic
vyplnény vzduchem, jenz také do urcité miry izoluje.

ZkuSenosti veli vybirat ponozky spise vyssi, abyste v teple udrzeli
1 Achillovu Slachu a predesli tak jejim nepfijemnym zanétdm.

Na tretry patfi navleky v odpovidajicim provedeni - zateplené, vy-
bavené membranou, odolavajici vétru i vode.

Nejvétsi pohodli a tepelny komfort ale v zimé svym noham dopfe-
jete v zimnich tretrach. Vice nezZ jako cyklisticka obuv nékdy vypadaji
jako turistické pohorky, ale pfinaseji celou fadu vyhod. Jsou vyrobeny
do zimy, tedy z jinych materiall nez bézné tretry. Odpadaji jakékoliv
problémy a starosti s volbou navlek a naslednymi problémy se za-
bérem podrazky. Investice do zimnich treter neni nizka, litovat ji ale
nebudete. Kdo by si dal praci s pocitanim, doSel by nakonec stejné
k tomu, Ze jde o investici témér ,vratnou”. O dobu pouzivani letnich
zimnich treter prodlouzite Zivotnost téch letnich, nebudete nicit na-
vleky, které také nestoji malo, budete moci vyuZivat zabér podrazky
a pohybovat se tak bezpecnéji.

Odpovidajici intenzita i smér

V zime, a predevsim pokud hodné mrzne, nikam prilis nespéchejte.
Jezdéte v nizsich intenzitach, nebot vdechovany chladny vzduch ne-
déla dobfe ani zubdm v Gstni dutiné, ani dychacim cestam. Pfi poma-
lejsim tempu se tolik nezadychate a vzduch proudi do plic pomaleji,
takZze ma vice ¢asu se pfi prichodu dychacimi cestami prohrat. NiZsi

intenzitou se také ubranite vétSimu poceni.



Profil trasy zvlast v mrazu vybirejte takovy, aby na ni nebyly dlouhé
sjezdy. Pri jizdé z kopce se totiz tolik nezahrejete a snadnéji mizete
prochladnout i pres dobré obleceni. LepSi nez silnicni kolo, kde jste
vystaveni poryviim vétru a zapojujete pfi slapani jen nohy, je jezdit
v terénu - nejenze se v lese schovate pred studenym vichrem, ale také
na horském kole Castéji pracujete celym télem a snaze jej tak udrzu-
jete v teple. Navic horské kolo ma 3irsi plasté a poskytne vam proto
vetsi jistotu pohybu 1 na snéhu nebo kluzké vozovce - plasté z téchto
dlvodl foukejte méné, neZ jste zvykli v éteé.

Pojedete-li na posolenych a tedy mokrych silnicich anebo v taji-
cim snéhu, urcité si na kolo namontujte blatniky. Promocené kalho-
ty na hyzdich nepfijemné studi, predni blatnik zase vodu udrzi dal
od vasich nohou.

Vylet po snéhu je urcité lepsi smérovat na silnice s co nejmensim
provozem anebo na Siroké lesni cesty. Pripadné pady do snéhu jsou
v takovych pripadech spise k zasmani, coz se vsak neda Fici o frekven-
tovanych silnicich plnych aut. Vhodné je mit s sebou mobilni telefon
pro pripad nouze, coz je v dnesni moderni dobe rada takrka zbytecna,
a vyrazet na podobna zimni dobrodruzstvi na kole nejméneé ve dvou.
Krasu zimni pfirody a zimniho bikovani si tak vice uzijete a kdyby se
vam nahodou néco pfihodilo, budete mit u sebe na blizku nékoho,
kdo vam muze rychle pomoci.

Predevsim ale vzdy zhodnotte, zda se aktualni podminky mimo tep-
lo vaseho domova jiz neprici zdravotnim benefitim cyklistiky. Sporto-
vat se musi zdrave. Tomas Gladis

Foto: Rob Trnka, Karel Kuchler a archiv




