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Predmluva

Svuj prvni bikepacking zavod jsem jel v roce 2015. Kolo jsem nemél déle nez nékolik
mésicu. Svym zpusobem to bylo krasné. Vstupoval jsem na neprobadanou padu a
kazdy den jsem se ucil néco nového. Na druhou stranu jsem se zbyte¢né vystavoval
nebezpecnym situacim. Byl jsem jako dité, které hodite do vody a zapomenete na néj
dohlédnout.

Svuj druhy zavod jsem jel o dva roky pozdéji a uz jsem zhruba tusil, co mé ¢eka. | tak
to nebyla prochazka rizovou zahradou a dokonceni téhle vyzvy jsem si tvrdé
vybojoval. Co se mého umisténi tyCe, skoncil jsem nékde uprostied.

Trvalo mi dalSi dva roky, nez jsem se na zavod vydal znovu, tentokrat s cilem nejen
dojet, ale vylepsit svij €as. Dojel jsem osmy na legendarnim ¢eském zavodé 1000
Miles Adventure — o pét dni dfiv nez minule. Pfedtim jsem si néco takového nedokazal
ani pfedstavit. Ja? Osmy? To je blaznovstvi! Ale to byl jenom zacatek.

Od té doby jsem jezdil zavody nejen u nas, ale i v Evropé, Africe, Americe i Asii. Mam
za sebou 29 startl a najezdil v téch akcich skoro 17 tisic kilometrt. V pohybu jsem
stravil 1 220 hodin, coz je 50 dni Cistého Casu.

A pro& vam to celé pisu? Abych ukazal, na &em jsem postavil tento ebook. Ze to neni
zpovéd Cloveka, ktery priSel k bikepackingu nabuseny a hned védél, jak na to, a
podaval famézni vykony. Kdyz jsem zacal, nevédél jsem ani jak vyménit dusi.

Tento manual neni psany pro zkusené borce, ktefi maji desitky tisic kilometri uz za
sebou. Je pfedevsim pro lidi — cyklisty i necyklisty, které bikepacking zavody lakaji, ale
nevédi, jak zaCit. Pro vSechny, kterym nejde tolik 0 samotné zavodéni. Jde jim o nové
zazitky, dobrodruzstvi, pratelstvi, ale i o schopnost jezdit efektivné a v rozumnych
Casech. Svoje si najdou i pokrocilejsi cyklisté, ktefi uz néjaké akce odjeli, nebo jezdi
jen kratké trasy a s bikepackingem chtéji zacit. Pfedam vam svych 10 let zkuSenosti v
oblasti vybavy, tréninku téla i hlavy a strategii, jak dojet spokojeny a hlavné ve zdravi.


https://ozogan.eu/cs/series/1000-miles-adventure/
https://ozogan.eu/cs/series/1000-miles-adventure-2017/
https://ozogan.eu/cs/series/1000-miles-adventure-2019/

Co jsou bikepacking zavody

Zadna oficialni definice bikepacking zavodil neexistuje. Zkusme si ale vytvorit jejich
¢lenéni. Samotna ultracyklistika patfi do skupiny ultravytrvalostnich sport. U béhani je
definice ultramaratonu velmi snadna — jedna se o zavod del§i nez maraton. V kategorii
cyklistiky Zadnou takovou poucku nenajdeme. Osobné bych hranici ultra definoval jako
zavody delSi nez 24 hodin.

Ultracyklistické zavody muzeme délit na s podporou“ a ,bez podpory*“. Kategorie ,s
podporou”“ znamena, ze se zavodnikem obvykle jede doprovodné vozidlo, které mu
poskytuje stravu, oSaceni a bydleni. Cyklista ma s sebou cely tym lidi, ktefi se o ngj
staraji. Tento druh ultracyklistiky neni pro b&Zného smrtelnika tak dostupny. V Ceské
republice se podobné akce nejezdi. V Evropé takoveé zavody existuji, ale vyzaduji
vysoké financni naklady.

Druhou kategorii jsou zavody bez podpory. Zde zavodnik nema zadny tym lidi a o
vSechny zakladni potfeby se musi starat sam. Zastavuje v obchodech, vodu doplfiuje v
potocich a poruchy na kole opravuje vlastnimi silami. Bikepacking je jedna z kategorii
ultrazavodl bez podpory. Jejich délka neni definovana. Pro Ucely této prirucky bych je
vSak definoval tak, Ze zavod je bikepackingovy, pokud musite fesit, jak a kde spat.
Nejde pfitom jen o vzdalenost. Dulezita je také komunita lidi, ktera za zavodem stoji, a
atmosféra, ktera tam panuje.

Bikepacking zavody muzeme délit podle trasy — zda je fixni nebo volitelna. DalSim
kritériem je vhodny typ kola — zavody mohou byt ur€eny pro horska, gravel nebo
silnicni kola.

Jaky je rozdil mezi bikepackingem a b&Znym cestovanim na kole? Zase tu nemam
Zadnou oficialni definici. Bikepacking je cestovani na kole na dlouhé vzdalenosti s
mensim mnozstvim véci. A je rozdil mezi ,bikepackingem® a ,cestovanim na kole“? P¥i
,cestovani“ si pfedstavuju, Ze je tam vétSi diraz na mista, kam dojedete. Kolo je jen
prostifedek. PFi bikepackingu mate kolo hbité, ovladatelné a dulezita je i samotna jizda
a prozitek z ni. Slapani neni prostfedek, ale cil cesty.

Vv,

s plné nalozenym kolem nedostali. Nejdfiv se soupefilo o tzv. FKT (Fastest Known
Time) - o nejrychleji €as na urcité trase. Za nedlouho nékoho napadlo uspofadat
hromadny start, a tak vznikly prvni bikepacking zavody.



Proc€ je jezdit?

Je to typicka otazka, kterou si budete Castokrat pokladat — proc jezdit bikepacking
zavody?

Ja bych ji polozil obecnéji — pro€ podnikat vypravy? At uz jde o cestu pésky, na kole
nebo tfeba na kolobéZzZce, vyprava sama o sobé pfedstavuje nejen zazitek, ale také
moznost, jak se naucit dovednosti pouzitelné v bézném zivoté.

Prvnim benefitem je zdravi — jak fyzické, tak psychické. Pokud stravite nékolik dni
pohybem, jiz tento fakt vas zafadi do zdravéjsi poloviny populace. Malokdo se vrhne
na vypravu bez pfipravy. Télo je nutné na budouci namahu pfipravit. Trénink na
konkrétni zavod predstavuje skvély duvod, pro€ se zacit pravidelné hybat. Poskytuje
vam jasny cil, ktery vas kazdy tyden spravné namotivuje.

Mate starosti? Na vypravé konecné vypnete. Jakmile se odstfihnete od bézného
Zivota, pfestanete na néj myslet. Mnoho energie na pfemysleni vam nezlstane.
Budete fesit jen zakladni potfeby — kde se najist, napit a vyspat. Neni to samospasné
feSeni vSech problému. Je ale mozné, Ze az se vratite do bézného zZivota, budete o
vécech pfemyslet s nadhledem.

Na vypravé se dozvite véci, co jste o sobé nevédéli. Poznate, jak moc se dokazete
premoct. Zjistite, jakou mate silu a Zze se v krizovych situacich o sebe postarate. Vrati
vam to sebevédomi a viru ve vlastni schopnosti. Zaroven vas to nauci pfijimat pomoc
a fikat si o ni. Nauci vas to pokofe a vdécnosti i za menSi radosti. Pfipomene vam to,
Ze kazdy mrak se nakonec vyprsi.

Vrati vam to viru v lidstvo, protoze az budete v nouzi, nékdo vam nezistné pomuze.
Obyvatelé mést mozna uz zapomnéli, Ze v méné obydlenych krajich si lidé pomahaji
navzajem, i kdyz se neznaji. Pravé tyhle malo obydlené kraje predstavuji nejlepsi
mista pro vypravy.

Pro€ vybrat kolo misto chlize? Kolo ma tu vyhodu, ze umoznuje urazit velké
vzdalenosti i zacate¢nikum. Pfi chizi musite poctivé Slapat kazdy krok vlastni silou.
mnohem Setrnéjsi k télu. Odpruzeni za vas odvede Cast prace. Pfi sjezdech z kopce
se jen vezete. Vas akcni radius je mnohem vétsi.

A proc€ se prihlasit na zavod a platit nékdy i vysoké startovné, kdyz muzete prosté
vyrazit na vylet?



o Je to skvély motivator. Jakmile se jednou pfihlasite a zaplatite, tézko se z toho
vyvliknete — bylo by vam lito téch penéz.

o Prekonavat prekazky je mnohem jednodus$si, pokud vite, ze v podobné situaci
nejste sami.

+ Na mnoha zavodech je povolena vzajemna pomoc mezi zavodniky. Pokud se vam
néco pokazi na kole nebo budete potfebovat povzbudit, existuje velka Sance, Ze
narazite na pomocnika.

o Cil ma Casto zazemi, kde si budete moct po svém nadlidském vykonu odpocinout.

Atmosféra

Bikepacking zavody jsou uréené pro mensi komunitu lidi. Na rozdil od masovych akci,
jako je Kolo pro zZivot nebo velké bézecké zavody, zde necekejte davy. Maximalni
startovni pole byva kolem 150 uc€astnikd. Na vétSinu zavodu se pfihlasi kolem 50 lidi,
nékdy i méné.

Drtiva vétsina lidi tam neni proto, aby za kazdou cenu zavodila a trhala rekordy. Je
tam spi$ pro to dobrodruZzstvi, pfekonani sebe sama a pozitek z jizdy. Spousta z nich
jsou ,obyc€ejny“ lidi s rznymi profesemi, které spojuje jedna zaliba. Nikdo se
nepovysuje nad druhé a vSichni si navzajem pomahaiji, at uz pred startem, béhem
zavodu nebo po ném. Vyjimky se samozfejmé najdou, ale zvlasté na mensSich
zavodech je skoro nenajdete.

Startovni pole se po startu rychle roztrha a kazdy si najde vlastni rytmus. Po nékolika
dnech jizdy zjistite, Ze potkavate stale stejné lidi. Néktefi davaji pfednost spolecné
jizdé a povidani. Jini radéji jedou o samoté a potkavaji se s ostatnimi pouze v
dalezitych bodech na trase — hospodach, obchodech &i pristfeSich. Kazdého volba.

Pokud vidite, ze je nékdo v nesnazich, je zvykem nabidnout mu pomoc. Velmi Casté
jsou spolecné pfijezdy do cile. Kdyz se s nékym vidite nékolik dni po sobé a navzajem
se predjizdite, vétSinou se nakonec domluvite na spole¢ném dojezdu. Posledni den na
trase byva psychicky naro¢ny a spole€¢nost pomaha. Toto nepsané pravidlo zpravidla
funguje napfi¢ celym startovnim polem — od chvostu az po vitéze.

VétSina lidi bere bikepacking zavody jako veliké dobrodruzstvi, spi hlavné v pfirodé a
kde se da. Da se to ale organizacné zvladnout i tak, Ze budete spat v penzionech nebo
hotelech — zalezi, jak to sami citite. Kazdy to mize pojmout po svém.

Pravidla



Neexistuji jednotna pravidla bikepackingu a v kazdém zavodé se mohou lisit. Casto
jsou definovana velmi vagné a kazdy k nim pfistupuje po svém. LiSi se i regionalné,
napfiklad u nas ve stfedni Evropé jsou pravidla ¢asto benevolentnéjSi nez v zavodech
,na zapad“ od nas.

Trasu obdrzite pfed startem. Je nutné si ji nahrat do vlastniho GPS zafizeni. Typ
zarizeni neni podstatny — mlzete pouzit hodinky, telefon nebo GPS cyklopocitac.
Trasa neni v terénu nijak znaena, ani uzaviena pro provoz (obcas je vyhrazena cesta
kratce po startu pro vyjezd z mésta). Musite se proto chovat slusné k ostatnim
vyletnikim a dodrZovat pravidla silni¢niho provozu.

Jiné zavody nemaji pevné danou trasu. Stanoveny jsou pouze vybrané body nebo
useky, které je nutné projet. Trasu mezi nimi si volite sami. Volba vlastni trasy ma jista
omezeni z divodu bezpecnosti. Je nutné se vyhybat napfiklad silnicim prvni tfidy
nebo dalSim nebezpeénym usekim. Obvykle jde o zavody na silni¢nich kolech.

Nékde musite po dokon&eni odevzdat projety zaznam jako dikaz, Ze jste si trasu
nikde nezkratili. Nékde bude stacit zaznam z GPS trackeru, ktery na startu dostanete.
Ten odesila vasi polohu online, kde ji vidi organizatofi, ostatni zavodnici i vefejnost.
Sledovani takovych zavodu se fika ,dot watching®.

Casomira b&Zi nepretrzité. Zavodnik se sam rozhoduje, kdy a kde si udéla prestavky
na jidlo, spanek nebo opravy kola. Casomira se zastavi az po projeti cilem.

Z trasy muzete kdykoliv odbodit, abyste si zafidili vSe potfebné. Muzete pouzit
libovolny dopravni prostfedek. Je nutné se vratit na to samé misto a teprve odtud
pokraCovat. Samotnou trasu musite zdolavat na kole, pomoci vlastnich sil. Trasu je
nutné zdolat tak, jak je pfedepsana. Pokud vede po singletrailu, neméli byste ho
objizdét po silnici, i kdyZ je vedle. Na druhou stranu trasa by obecné neméla vést
nahodnym houstim. To znamena, pokud nevidite zadnou cestu a hned soubézné
néjaka vede, mlzete ji pouzit.

Nepfipustné je nechavat v pfirodé jakykoliv odpad.

Pravidla pomoci se fidi principem ,bez podpory“, to znamena, Ze po trase se
pohybujete vlastni silou a vyuzivat mizete pouze komeréni sluzby jako jsou obchody,
restaurace, hotely nebo servisy. U vétSiny zavod(i v Cesku je ustalené, Ze pomoc si
muzete obstarat u ostatnich zavodnikl a nahodnych kolemjdoucich.

Konkrétné to znamena: jidlo mlzete vyzebrat od jiného zavodnika, koupit v obchodé,
objednat do vydejniho boxu nebo pozadat mistni obyvatele. Neni vdak dovoleno
zavolat znamému, aby vam néco dovezl. Nemuzete ani napsat na socialni sité: ,Mam



hlad, néco mi pfivez.”

S nahodnymi kolemjdoucimi je obCas situace komplikovangjsi. Nékdy totiz nejde o
nahodného kolemjdouciho, ale o fanouska zavodu. Pokud na urcitém misté sedi a
podporu nabidne kazdému projizd€jicimu zavodnikovi, je to zpravidla v pofadku.
Pokud si vSak konkrétniho zavodnika vyhlédne a pouze jemu néco pfiveze, neni to
upiné v porfadku. Podporu mlze pfedstavovat jak materialni pomoc, tak i psychicka ve
formé spolujizdy. To znamena, ze neni mozné jezdit hodiny s kamaradem. Kratka
spole¢na jizda nebo zastaveni se zpravidla toleruje.

Neni mozné mit pfed zavodem néjakeé sluzby domluvené predem.

Na nékterych zavodech funguji checkpointy, které jsou vétsinou v provozu 24 hodin
denné. Jejich fungovani se lisi podle akce. Obvykle je tam mozZné doplnit vodu, najist
se a vyspat. Slouzi jako kontrolni bod i jako misto setkavani. Obsluhuiji je vétSinou
dobrovolnici. Ti nékde funguji pouze jako nezavisly dozor. Jinde vam pfipadné poradi
s opravou kola, i kdyz jejich povinnosti to neni a nemuazete na to spoléhat.

Nékde jsou checkpointy jen body na mapé, kde realné nic neni. Je to jen prajezdni
bod pro prubézné poradi.

Se svymi blizkymi si mizete telefonovat. Neméli by vam vSak poskytovat informace
tykajici se zavodu Ci poCasi. Také by pro vas neméli zafizovat ubytovani a dalsi
pomoc.

V nékterych zavodech je zakazana takzvana jizda v haku. To znamena jezdit tésné za
jinym zavodnikem za u€elem ochrany pfed vétrem. V zavodech, kde neni povolena
pomoc mezi zavodniky, se Casto objevuje kategorie dvojic.

Doporucuji si vzdy prostudovat pravidla konkrétniho zavodu, protoze se Casto liSi.

Priklady

Trasa zavodu vede pfes Pradéd. Nahore opfu kolo, nékdo mi do né€j drcne a zlomi se
mi pfevodnik. MUzu se nahodného ¢lovéka zeptat, jestli mi da svuj prevodnik. Mizu se
nahodného ¢lovéka zeptat, jestli mé nehodi autem do servisu, nebo si zavolat taxika.
Kdyz mi kolo v servisu opravi, nestaci dojet na nejblizSi misto trasy, musim se vratit
tam, kde jsem trasu opustil nebo kde jsem se pFestal pohybovat vlastni silou. Na to
misto se mUzu vratit bud vlastni silou, nebo si znovu zavolat taxika. Teprve pak mohu
pokracovat.



Prvni noc chci spat na 160. kilometru trasy. Vim, Ze tam pfijedu az v noci. Pfed
zavodem nemuUzu na ubytovani volat. Ale mizu si tam zavolat v pribéhu zavodu, ze
pfijedu pozdé a zeptat se, jestli mé jesté ubytuji. Stejné tak mi ubytovani nemuize pred
ani v pribéhu zavodu zafizovat kamarad.

Trasa zavodu nahodou vede kolem mého domu nebo domu znadmého. NemuUzu se tam
stavit ani na jidlo ani na spanek. Nemuzu mit ve Skarpé schovanou kesku, kterou
vykopu. Pokud mi pfijdou znami zamavat, mohou, ale nesmi mi nic dat ani nabidnout.
Jina situace byva, pokud by stejnou pomoc nabizeli vSem zavodnikim, napfiklad
obCerstveni na zahradé — i zde ale zalezi na konkrétnich pravidlech.



Psychicka priprava

Kolikrat jsem slySel tvrzeni, Ze bikepacking neni o nohach, ale o hlavé. Do jisté miry je
to pravda, i kdyZ jedno bez druhého vam bude k ni€emu. Psychické pfipravé jsem
vénoval vice prostoru nez té fyzické, takze rozhodné dulezita je.

Pojdme si nejdfive vysvétlit, co to ta ,hlava“ je. Hlava je narazka na psychickou
odolnost. Ja bych to popsal jako ,ochotu obétovat diskomfort pro zvoleny cil“. A dobfe
vytrénovanou hlavu vyuzijete jak v zavodech, tak i v béZzném Zivoté.

Stanovte si cil

Jak uz z moji definice vyplyva, nejdfive potfebujete cil — pro¢ to délate? A neni tfeba
Splhat do ezoterickych vySin. Staci uplné obycejné — chci pfekonat trasu, chci se bavit
nebo chci mit co vypravét. Musite ale opravdu chtit. Idealné néco, co vychazi z vas
samotnych. Pokud pojedete, protoze vas donutil kamarad a ten se na to vykasle,
udélate to sameé.

Pokud budete mit néjaké vykonnostni cile, je dobré si dat do zalohy i néco
sekundarniho. K tomu se budete moct upnout, pokud si pfiznate, Ze hlavni cil prosté
nesplnite. To se stava. Ale nemusi vam to nutné zkazit cely zavod.

Nékteré rady, které tu zazni, si budou navzajem protifecit. Silny cil vam doda silu, ale
pokud ztratite nadé&ji na jeho splnéni, naopak vam to uskodi. Hlavné si stanovte jako
cil néco realné dosazitelného.

Mozna si fikate — kazdy na startu prfece chce prekonat trasu — ale nemusi to tak byt.
Sam jsem to zazil na zimnim zavodu Spirala. Netésil jsem se na n&j. Nevédél jsem,

pro¢ tam jedu, a o to tézsi to pak celé bylo. Za sebou jsem mél uz celou fadu zavodu a
nepamatoval jsem, Ze bych mél nékdy tak silnou psychickou krizi.

Je to celé o nastaveni mysli, a co povazujete za mozné. Dlouho se jezdil zavod 1000
Miles Adventure z ASe do Nové Sedlice. TéméF kazdy, kdo se objevil v cili, byl na
-pokraji sil“. Dojel jen tak tak a i ja jsem vzdycky dojizdél vyCerpany. JenZe jeden rok
se jelo nejdfiv tam a pak jesté zpatky. Dvojnasobna vzdalenost. Jak jsem se citil v
Nové Sedlici? Byl jsem plny Zivota a téSil jsem se, Ze to oto€im a pojedu dal. Byl jsem
nastaveny, ze pojedu dal.


https://ozogan.eu/cs/spirala-2023-takovy-jiny-zavod/

Jako druhy pfiklad poslouzi, co jsem udélal na zavodé Hellenic Mountain Race v
Recku. Obvykle se po zavodé citim vy&erpany a nechce se mi nic délat. Pfedstava, ze
pojedu na vlak tfeba 20 kilometru, je pro mé désiva. Jenze ja jsem se dopfedu rozhodl,
Ze po zavodé pojedu domii do Ceska na kole — dalsi dva tisice kilometrd. Dokazal
jsem to jen proto, ze jsem ten cil mél dopfedu a télo i hlava ten cil podvédomeé citi.

Jste schopni ujet takovou vzdalenost, na jakou se nastavite. A pokud se rozhodnete,
Ze dojedete jen tam a tam, je velmi tézkeé svoje rozhodnuti zvratit.

Trénujte hlavu

KdyzZ uz mate cil — je dobré zacit hlavu trénovat. Celé to funguje na principu zvykani si.
Pokud mate hrlizu z jizdy v desti, vyhybate se ji ze vSech sil, a pak vas nékde zastihne
silny lijak, jasné Ze vas to psychicky zdepta. Desté se obavate. Proto je dobré v ramci
tréninku v ném jezdit.

Nemusite si to uzivat. Klidné u toho nadavejte. Ale uz jen tim, Ze si normalizujete, ze
jezdit v desti je normalni, nebude to mit v zavodé na vasi psychiku Spatny vliv. Zjistite,
Ze nakonec pfestane, vy uschnete a neni to vlastné az tak zlé. VSechny nepfijemné
nebo nové situace je dobré zazit pfedem a zvyknout si na né. NacCerpat zkuSenosti.

Nemusi jit jen o po€asi. Jde o praci s navigaci, schopnost vyfesit zakladni technické
véci na kole nebo umét najit vhodné misto ke spani. | pokud si vypracujete zakladni,
fyzickou vytrvalost a nebudete se tolik namahat, bude to prosté jednodussi.

Ukroky z komfortni zény davkuijte s mirou. Pfiprava by vas méla pfedevim bavit a
neustaly boj se Spatnymi podminkami by vas mohl zbyte¢né odrazovat od cile. | hlavu
muzete pretrénovat. Kolo vas prestane bavit a budete to délat z povinnosti.
Bikepacking nema byt prace, ma to byt zabava.

Soustred'te se na komfort

Kromé pfipravy svého cile a normalizace nepfijemnych situaci existuji i moznosti, jak
zlepsit psychiku pfimo na trase.

Jestli hrajete hry na hrdiny, urcité znate koncept, Zze mate zdravi, vydrz a manu —
C¢arovnou energii. Mana je vase hlava. Zbyte€né manou neplytvejte. Vasi mentalni
energii odsavaji drobnosti — vrzajici pedal, Spatné padnouci bunda nebo fezna rana na
prstu. Neni to néco, co vas zastavi, ale je to nepfijemné a ,manu” vam to snizuje.



Nez vyrazite, snazte se vSechny tyhle drobnosti identifikovat a vyfeSit je — namazte
pedal, vyberte lepSi bundu a vezméte si naplasti, at’ se vam rana zbyte¢né nezaniti.
Pokud vam tyhle drobnosti nebudou brat energii, zbude vam ji vice na vaznéjsi
problémy.

MUzete se zapfisahat, ze se tim nenechate rozhodit a vydrzite to, ale psychika je
nevypocitatelna. Nedélejte si to zbyteCné t&zsi.

Hodi se najit pokoru a smir se svym osudem. Na tohle neni zadny recept, to musite
najit v sobé. Smifte se s tim, Ze ne vSechno dokazete ovlivnit. Na zavodé mohou byt
tézko sjizdné useky, mizete bojovat s mechanickymi problémy nebo vas zastihne
Spatné pocasi. Jakmile se tohle stane, nic s tim neudélate. Smirte se s tim. At uz mate
zku$enosti kolik chcete, nebude to nikdy snadné. Bez snahy to nepujde.

Na prvni pohled by se mohlo zdat, Ze uc€inna taktika je na néco se tésit. Mate Spatny
den a feknete si, za kopcem je restaurace a date si tam pizzu. JenZe kopec je néjaky
velky, trva vam to 2x déle a restaurace je zaviena. VaSe psychika je vyCerpana. Proto
neni vzdycky dobré se soustfedit na budoucnost. Vase oekavani se ¢asto nenaplni.
Je lepSi najit radost v daném okamzZiku. Lidi si vozi talisman, ktery jim pfipomene, Ze
vlastné o nic nejde.

Pokud budete nadavat na nastrahy zavodu, uvédomte si, ze v tom nejste sami. Neni to
tak, ze prsi jen vam nebo jen vy jedete ten téZky usek. Zazivaji to vSichni.

Jak nevzdat?

A co délat, kdyz vSechno selze a uz chcete jet jen dom(? Pfedné — obcas je to
nejlepsi rozhodnuti. V&dét, kdy vzdat a pozdéiji toho nelitovat, je uméni. Casto je to ale
jen Spatna nalada a v takové chvili vytrvejte.

Vzdat neni tak snadné. Stejné se musite dostat do civilizace. A kdyz uz jste v civilizaci,
muzete se najist nebo vyspat. Nebo idealné oboji. Pokud tam pojedete s rozhodnutim,
Ze koncCite, je tézkeé to pozdéji zménit. Najezte se a najednou zjistite, Ze jesté jeden
kopec date.

Pokud chcete vzdat kvali néjakym obtizim, zamyslete se, jestli to neni jen vymluva.
VSechno kromé zdravi obvykle je. Je vam zima? Kupte si svetr. Rozbilo se vam kolo?
Nechte si ho opravit. Nestaci vam dovolena? Domluvte si jeji prodlouzeni. Ne vzdycky
to jde takhle jednodus$e, ale méli byste to alespon zkusit.



Jediny, neoddiskutovatelny divod, pro¢ vzdat, je, pokud jde o zdravi. At uz néjaky
akutni problém &i zranéni, nebo néco, co se vam v prubéhu neustale zhorSuje a nejevi
to znamky zlepSeni.

Na kazdého obcas pfijJdou chmury. Pro hlavu to je Casto nepredstavitelné. Jste totalné
unaveni, mate za sebou 1000 kilometrd, pro vétSinu lidi nepfedstavitelna vzdalenost, a
mate jet jesté jednou tolik? Nikdy nemyslete na celkovou vzdalenost. Soustifedte se

v v,

Ze uz sice nemuzete, ale do dalSiho useku to jesté date.

Jak se vyporadat s obavami?

Pokud mate pfed zavodem néjaké obavy, snazte se je vyfeSit. Nemusite se nutné
zbavit rizika, ale pfipravit se, co budete délat, kdyz se to stane.

Nikdo do zavodu nevstupuje beze strachu. VSichni mame néjaké obavy. Krasné ale je,
Ze v momenté startu z vas vétsinou vSechny opadnou. Jste v tom a musite jet.
Prestanete fesit, co by kdyby, a soustfedite se jen na to, co je podstatné v dany
okamzik.



Komfort

Na bikepacking zavodé stravite v sedle obrovské mnozZstvi Casu a komfort je naprosto
klicovy. Zaméfime se na tfi zakladni kontaktni body — zadek, dlané a chodidla.

Zadek

Jedno z nejCastéjSich témat, které se mezi cyklisty probira, je jak udrzet zadek v
pohodli. Caste&né to chce prosté as. Zadek si zvykne. Ale moznym problémdm je
dobré prfedchazet. Kazdému vyhovuje néco jiného. Obecné je dobré se zaméfit na:

Sedlo
Kratasy

Hygienu
Posed

Sedlo

Kazdy zadek je jiny a kazdy potfebuje jiné sedlo. Jelikoz na zavodé sedite na zadku
prakticky neustale, musi sedét jako ,prdel na hrnec”. SpiSe lépe.

Doporudil bych sedlo, které muzete koupit v riznych Sitkach. Zméfite si rozte¢ svych
sedacich kosti a podle toho si vyberete. Volil bych spiSe tvrdSi nez mékci sedla. Mékci
sedla funguji dobfe na cestu do kramu, ale na dlouhé vzdalenosti spiSe prohlubuji
problémy a zadek na nich vice boli. Navic mohou zpUsobovat necitlivost mékkych
tkani. Na to je lepSi tvrdSi sedlo s vyfezem uprostied.

Osobné vozim sedla Specialized. Na prodejné vam zméfi zadek a vyberou to spravné.

Velmi oblibena jsou koZena sedla Brooks, ale nemam s nimi osobni zkusenost.
Rozhodné je nutné je pfed zavodem zajet — ve smyslu otlacit do nich svoje pozadi — a
starat se o néj za mokra.

Sedlo byste méli mit vodorovné, nebo velmi lehce dold. Pokud by bylo naklonéné
nahoru, bude vas z toho bolet patef, pokud by bylo naklonéné hodné doll, budou vas
bolet ruce. Sam jsem kvuli Spatné pozici sedla nedokon€il v roce 2020 zavod 1000
Miles Adventure. Pokud si nejste jisti, nechte si kolo nastavit odbornikem.

Profitovat mazete i z karbonové sedlovky, ktera bude Iépe pohlcovat vibrace.



Krat'asy

Do kratasu se urcité vyplati investovat. Zvolil bych idealné néjaké s kvalitni vlozkou,
ktera dokaze udélat velky rozdil v komfortu. Ja napfiklad vozim Gobik kratasy, které
maji rozumnou vydrz a jsou pohodiné. Jedny z nejlepSich jsou Assos, ale ty jsou velmi
drahé.

Najit vhodnou kombinaci viozky a kratasu je béh na dlouhou trat. Kratasy se nosi
naostro, bez spodniho pradla. Jsou tak navrzené, aby odvadély pot a minimalizovaly
treni.

Vybrat si muzete kratasy se Slemi nebo bez. Kratasy bez $li maji tu vyhodu, Ze se
rychleji sundavaji, kdyz potifebujete na velkou nebo se chcete pfevliéknout. Na druhou
stranu kratasy se Slemi Iépe drzi na misté a neshrnou se. Kdyz jsem zacinal,
zapfisahal jsem se, Ze takové komickeé obleCeni nikdy nosit nebudu, ale jakmile jsem
jednou okusil, uz jsem se bez nich neobesel.

Na nékteré zavody si vozim i specialni spodni pradlo s vlozkou, a kdyZz mé zadek boli,
nasadim si ho jako druhou, respektive prvni vrstvu. Taky ho pouzivam na spani,
protoZe neni tak tésné a dovoli to pokoZce vice dychat.

Hygiena

O zadek musite spravné pecovat. Neustalé tfeni o sedlo spole¢né s potem a Spinou
zpusobi kizi velké problémy. Hrozi riizné odfeniny, vyrazky, bakterialni nebo plisfiové
infekce.

Idealni by samoziejmé bylo se po kazdém dni umyt mydlem a kratasy si vyprat, ale ne
vzdy tuhle moznost mate. Pokud ji mate, nebojte se ji vyuzit.

Mazat se pfi jizdé chamois krémem neni nezbytné nutné, pokud mate kvalitni sedlo,
kratasy a jste uz zvykli. Potfeba narlsta, pokud je teplo nebo naopak vihko, to pak
zpusobuje tfeni vétsi problémy. Praveé tfeni je néco, Cemu chcete pfi jizdé zabranit.
Namazat se muZete rano, ale klidné i b&€hem dne dle potfeby v mistech, kde vam tfeni
zpusobuje potize. Idealné s Cistyma rukama, abyste si tam nezanesli dal$i bakterie.

PFed spanim si zadek namazte taky. Ugel krému ale uz neni snizit tfeni, ale podpofit
regeneraci. Doporucil bych krém s pfimési zinku, Pantenolu nebo obojiho. Mizete mit
dva krémy — jeden na snizeni tfeni a druhy na regeneraci — nebo jeden universalni.
Jesté pred aplikaci je dobré si zadek umyt. Nejjednodussi je pouZzit vihéené ubrousky,
idealné i s antibakterialnimi pfisadami.



Jako regeneracni krém pouzijte napfiklad Bepanthen nebo Sudocream z |ékarny nebo
Dmko ma malé krémy s obsahem zinku.

Na zavod si muzete brat dvoje kratasy a jedny z nich si vzdycky vyprat. At uz ru¢né v
potoce nebo pracce. Pokud je teplo, mize viozka déle schnout. Osobné jsem dvoje
kratasy na zavody nikdy nevozil, ale jestli se vyplati mit néjaky kus nahradniho
obleCeni, tak tohle je urcité jeden z nich.

Posed

Zakladem vseho je samoziejmé i dobry posed. Vzdy hrozi, Ze pokud néco zménite,
abyste néCemu ulevili, jinde zase pfidate zatéz. Pokud si napfiklad zkratite pfedstavec,
budete vzpfimenéjsi, coz ulevi zadim, rukam, ale zase pfida tlak na zadek. A naopak.

Pomuze vam obdasna jizda ve stoje nebo ve sjezdech nesedét na zadku. Kazda
chvile, kdy si vas zadek muze odpocinout, je dobra.

Muzete profitovat z bike fittingu od profesionala, zvlasté pokud s cyklistikou nemate
zkuSenosti. Pokud ale nemate akutni problémy, neni to vylozené nutné.

Dlané

Mg viiv s

muze poskodit kiize, ktera se ale hoji rychle. U rukou je problém, ze vam hrozi
poskozeni nervu a jejich regenerace trva i mésice.

Jak se to projevuje? V prvni fazi to je brnéni a ztrata citu v prstech. V dalSich fazich
ztratite v ruce silu a hdfe se vam provadi pohyby vyZadujici jemnou motoriku.

Dlani a prsty vedou dva hlavni nervové pletence — medianus a ulnaris. Necitlivost na
kole nejCastéji vznika pfimym tlakem na nerv v oblasti zapésti, dlouhodobou polohou v
zaklonu zapésti a vibracemi.

Problém s ulnarnim nervem se projevuje v malicku a prsteni¢ku. U medialniho nervu
je to palec, ukazovacek a prostiednicek. Znecitlivét vam samoziejmé muize i cela ruka
a byva to Casty problém.

Existuje nékolik prostredku, jak tomu pfedchazet.

e Hrazda

o Gripy a nastavce
* Rukavice

« Riditka



e Posed
+ Predstavec

Hrazda

Hrazda nebo take triatlonova fiditka jsou velmi oblibené mezi bikepackery. Normalné
se pouzivaji na Casovkach a triatlonech, ale na bikepackingu se davaji i na horska

kola. Na témér vSech zavodech existuji dlouhé prejezdy, kde je mozné hrazdu vyuzit.
To ulevi nejenom dlanim, ale i zadku a obecné muZzete na kole zaujmout jinou pozici.

Pro ulevu rukou nenajdete lepSi prostiedek. Jelikoz se budete opirat o fiditka lokty, tlak
na nervy okolo zapésti je prakticky minimalni. Hrazdu ale nebudete moct vyuzit vZdy.

Rozhodné neni dobré volit velmi aerodynamické pozice jako v Casovkach, protoze ty
pohodIné rozhodné nejsou. Nejlepsi je si hrazdu zvysit podlozkami a mit vzpfimenéjsi
posed. | kdyz vam hrazda zvySi aerodynamiku, hlavni benefit ma byt hlavné v
komfortu.

Pokud vas zavod ale povede v tézkém terénu a bude nahoru a doll, nebudete mit
pfilis velkou Sanci ji vyuzit. Je téZka. A pfi sjezdu ji pfiliS neocenite, protoze s ni
nemuzete brzdit a na Slapani do kopce nebudete v optimalni poloze. Ziskate ale

skvélé misto na uchyceni svétla, GPS nebo suseni ponozek.

Dalsi informace o pouzivani hrazdy se dozvime ve videu.

Gripy a nastavce

| kdyz mezi béznymi MTB cyklisty rohy davno vypadly z médy, bikepacking si bez nich
predstavit nedokazu. Osobné& nedam dopustit na gripy Ergon GS2. Jednak maji tzv.
ploutvicku na podepreni zapésti a za druhé maiji praveé rohy, na kterych travim hodné
Casu. Velikost je nutné zvolit podle velikosti dlané a dobfe ploutvicku nastavit, aby do
dlané nedrela. Jinak by to nadélalo vic Skody nez uZzitku.

Jinym ale ,plotvicka“ nevyhovuje a davaji pfednost klasickym, kulatym ESI gripiim.

Kromé vnéjsich rohl se daji pouzit i takzvané vnitini rohy, které hodné propaguje
Sqlab. Je to zase trochu jiny uchop, ziskate tam i mensi aerodynamickou vyhodu.

Pfipadné u beranu, pokud mate gravel nebo silni¢ni kolo, hodné lidi pouziva specialni
omotavky nebo i dvé vrstvy.

Rukavice


https://youtu.be/PDuM7xB28wE

Rukavice patfi do zakladni vybavy kazdého cyklisty. Poskytnou vam dobry grip, i kdyz
mate zpocené ruce, ale zaroven poslouzi pro tlumeni narazu.

Doporucuji rukavice s ten€imi gelovymi vycpavkami. Moc tlusta vrstva po delSi jizdé
spi$ tlaCi na ruce, nez aby pomahala tlumit vibrace. Vyplati se zvolit si rozumny
kompromis.

Riditka

Mnoho lidi je posedlych mnozstvim uchytu, které na fiditkach maiji, a proto tfeba vozi i
berany na horska kola. Podle mé neni tfeba velké mnozZstvi uchopl. DuleZité je mit ten
hlavni, velmi pohodiny a sekundarni na obasnou zménu polohy.

Riditka jsou dal$i rozhoduijici faktor, co se komfortu tyée. Pokud mate problémy s t&mi
rovnymi, mizete zkusit n&jaké s vétsim tzv. backsweepem — zahnutim k sobé&. Bézné
maiji kolem 7°, ale pro vétsi komfort mizete vyzkouSet az zhruba 16°. Nejvétsi vybér
ma Sqlab.

Teoreticky muzete zkusit vymeénit hlinikova za karbonova, pro vétsi tlumeni vibraci, ale
rozdil nebude tak vyrazny.

Posed

PFi vice vzpfimeném posedu mUzete vice ulevit rukam.
Nedrzte fiditka pfili§ kieCovité, ruce méjte uvolnéné a lehce pokréené. Vase télo muze

fungovat jako skvély tlumi¢ vibraci, ale nesmite na kole sedét jako prkno.

Predstavec

Existuji specialni pfedstavce, které tlumi vibrace. Jsou uzite€né hlavné pro gravel a
silni¢ni kola. Nejznaméjsi znacka na tomto poli je RedShift. U horskych kol by vam
meéla stacdit odpruzena vidlice.

Chodidla

NejCastéjSi kontakt chodidla bude samoziejmé s pedaly, ale soucasti bikepacking
zavodu jsou Casto i useky, kde budete chodit. At uz proto, Ze do toho kopce uz
nemuzete, brani vam pfirodni prekazky nebo si na jizdu z kopce nevéfite.

Pro udrzeni komfortu se zaméfime na tfi hlavni oblasti:



» Poloha kufru
o Tretry
* Hygiena

Poloha kufru

Pokud byste Sli na bike fitting za velké penize, nejspi$ vam povypravi, jak je dulezity
kazdy milimetr. V bikepackingu se nejvice feSi pfedozadni pozice — jestli si date kufry
blize nebo dale od Spicky.

Blize ke Spi¢ce budete mit v zabéru vétsi silu, ale budete vice zatéZzovat Achillovu
Slachu. Proto hodné lidi dava pfednost kufriim vice vzadu, kdyZ chtéji achilovce ulevit.

Pokud s achilovkami nemate problém, je idealni poloha u kloubu palce. Spatna poloha
muze zpusobovat podobnou necitlivost prstl jako u rukou.

Tretry

Extrémné dulezita ¢ast vybavy. Pokud zacinate a chcete jezdit MTB zavody, rozhodné
doporucuiji cykloturistikou obuv. Neni tak tvrda jako zavodni tretry a pfenos sily nebude
tak efektivni, ale budou mnohem vice pohodiné. Na bikepackingu se €asto chodi a to
jde v tvrdych botach jen velmi tézko.

Rozhodné bych si bral o €islo vétsi, nez bézné nosite. Kdyz na kole stravite hodné
Casu, nohy vam mirné nate€ou. Pokud byste v botach neméli dostatek mista, objevi se
vam otlaky a puchyfe, coz rozhodné neni nic pfijemného. Mohlo by dochazet i k
necitlivosti prstd. Jednou jsem si vzal moc malou botu a pak jsem dva roky necitil
palec.

Hygiena

O nohy se nemusite starat tak peclivé jako o zadek, ale svoji péci si rozhodné zaslouzi
— zvlasté kdyz je vlhko. Cyklisté nejsou na nohy posedli jako chodci, ale mUzete se
snadno dostat do problému. Pokud se vam do tretry dostane néjaky bordel, vysypte si
ho dfiv, nez bude pozdé.

O hygienu je dobré se starat hlavné pokud je nevlidno a mate nohy dlouhodobé
mokré. Vase nohy rychle za¢nou vypadat jako kvétak a budou velmi bolestivé.



Jak je to jen mozné, snazte se svoje nohy udrzet v suchu. Pokud se vam to nepodafi,
je dobré je obCas vyvétrat a namazat néjakym regeneracnim krémem. Klidné muzete
pouzit i krém na zadek. Klze jako klze.

Celkovy komfort

Kromé tfi hlavnich kontaktnich bodu je dobré myslet i na celkovy komfort jizdy. Uz
jsme natukli, ze karbonovy ram pomaha tlumit vibrace, stejné jako vy sami, pokud na
kole nesedite strnule.

Na bikepacking obecné doporucuji odpruzenou vidlici, ktera vam celkové ulevi. Hodi
se samozfejmé i celoodpruzené kolo, ale tam uz je vyS8Si cena a zhorSena moznost
pouziti brasen.

Co vyrazné pomuUze za malo penéz je tlak v plastich. Pamatujete, jak jsem
doporucoval bezduSové plasté? Pravé diky nim muzete beze strachu jezdit i na nizSich
tlacich, které dokazou absorbovat mnoho jemnych vibraci a udélaji obrovsky rozdil.

Cim &ir$i pouzijete plast, tim mensi tlak si muzZete dovolit. Mensi tlak miiZze znamenat
pomalejSi odvalovani, ale v terénu to nemusi platit. Kdyz se plast Iépe pfizpusobi
terénu, pojede naopak rychleji.

Podle ¢eho zvolit tlak v plastich? Zkuste napfiklad tento kalkulator. A pamatujte —
lidské vnimani rychlosti je subjektivni. Pokud plasté nafoukate, Ze jsou jako beton,
citite hodné vibraci a mate pocit, Ze jste rychli. Kdyz si ale date nizsi tlak, bude prajezd
hladsi, rychlejSi, ale bez téch vibraci to tak rychle nepusobi.

Vigvivs


https://silca.cc/en-eu/pages/pro-tire-pressure-calculator

Taktika

To nejhorsi, co mlzete udélat, je vystartovat na plny plyn a vyhoret béhem nékolika
hodin. Tohle vam télo vrati.

Na startu zavodu jste plni sil, ale to neznamena, ze je vSechny musite pouzit. S
méfFiCem vykonu Casto pozoruji, Ze ostatni zavodnici maji tendenci rubat to do

vvvvv

nebo po roviné. Stejny vykon neni stejna rychlost, ale stejna namaha.
Jsou dvé zakladni metody, jak se drzet na uzdé:

e Dychat jen nosem.
o Jet tempem, pfi kterém jste stale schopni mluvit.

Na to ani nepotrebujete sport tester. Prvni den se urcité budete muset krotit. DalSi dny
to télo pravdépodobné udéla za vas a uz se tolik hlidat nemusite.

Nefikam, ze pfi prudSim kopci mate hned slézat dolt. Pokud je to néco kratSiho,
vyplati se do pedall trochu opfit a prejet ho. Stejné tak vyuzivejte setrvacnost, kdyz se
sjezd zméni ve vyjezd. Na druhou stranu vabec neni hanba v prudkém stoupani slézt
z kola a tlacit. Ma to i vyhody. Zadek si odpocine a vy se muzete protahnout.

Nezastavujte

Nejjednodussi zpusob, jak ziskat rychlost, neni zlepSeni fyzické kondice, ale
minimalizovat €as straveny mimo kolo. Neustalym zastavovanim ztratite nejen velké
mnozstvi ¢asu, ale i rytmus jizdy.

Obecné existuji dvé taktiky:

¢ jet pomaleji, ale méné zastavovat
o délat delSi prestavky, ale jet rychleji

Zni to jednoduse, ze? V obou pfipadech ale nezastavujete zbytecné. Obecné byste se
nemeéli pfili§ dostavat do situace, kdy zastavujete, protoze uz nemuzete. Kazda
zastavka by méla mit jasny ucel — jidlo, spanek, nakup, oprava kola, atd.

Co muzete délat za jizdy, délejte za jizdy. Vybirejte si mensi obchody nebo restaurace,
kde se nezdrzite dlouho. Ve méstech méjte pfedem vytipované obchody nebo
restaurace, at tam nemusite zbytecné bloudit. Tady se hodi planovani. VSechno to
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jsou cenné minuty, které vam nikdo nevrati.

Jak zahnat krizi

V nékterych zavodech je povoleno jet ve skuping, tak se nebojte toho vyuzit. Partak se
hodi hlavné v noci. Nic nevidite a snadno se uzaviete do vlastni hlavy. Pokud si s

Vv s

vyhodna — budete na sebe Cekat, dokaze vas to vyznamné zpomalit.

V Casech krize muzete zkusit i hudbu, i kdyz ja davam prednost spiSe audiokniham
nebo podcastiim. Hudba vas dokaze povzbudit, ale jen na kratkou dobu. Audiokniha,
zvlasté pokud je napinava a poutava, udrzi vasi pozornost dlouhodobé a nebudete tak
myslet na bolest a unavu.

Pokud jde o bezpecnost, tak ano, poslouchani hudby samoziejmé snizuje vasi
bezpeénost a schopnost vnimat okoli. Ale to tfeba i Cepice nebo kapuce pres hlavu.
Pouzivat mizete bud sluchatka na licni kosti, nebo sluchatko pouze do pravého ucha.

Lina huba, holé nestésti

Nebojte se Fict si o to, co potiebujete! Zni to asi zvlastné, ale hodné lidi se zdraha fict
si 0 néco ,navic”. Kdyz hledate ve vesnici obchod, nemusite ho hledat nékde na mapé,
je rychlejSi zeptat se prvniho ¢lovéka, kterého potkate. Stejné tak pokud néco hledate
v regalech — nehledejte to a zeptejte se.

Hlavné v Cesku je vdude hodné& obchod(l, takZe seZenete skoro cokoliv — kabely na
benzinkach, ve veCerkach je i néjaka drogerie.

Kdyz se nahodného Clovéka zeptate, kde seZenete to a to, asto vam nabidne
mnohem vétsi pomoc, nez v jakou jste doufali. Takhle jsem si od nékoho vypuijcil celou
navigaci a diky ni jsem dojel zavod. Lidi jsou velmi ¢asto ochotni pomoci.



Ukazka

Jestli vas e-book zaujal, muzete ziskat celou verzi na ozogan.eu/ebook-jak-zacit-s-
bikepacking-zavody/.
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