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1) VIDITELNOST

Tti rady pro zvySeni viditelnosti
1) pouzivejte reflexni a fluoresc&m materialy a kombinujte je, abyste byli delvidit za s¥étla i za tmy
2) reflexni gednety umistte nejlépe ke konci rukdy blizko ke kolefim a do Urova pasu (cyklisté take
na @ilbu a kolo)
3) détem pdaidte obl&eni, Skolni brasny a dajdy opatené reflexnimi a fluoresceénimi bezpénostnimi
prvky

Reflexni a fluorescemi predmety nejsou drahé. NajergjSi peivésky, naSivky, nazehlovly, samolepky,
pasky na ruku apod... fidite napiklad v galanteriich nebo v obchodech s jizdninty ka rozumné ceny.

Vite, Ze z 256 chodicusmrcenych ) dopravnich nehodach v roce 2003 b§lid% srazeno autem za tmy?

»Vid & a byt vidén® je zakladni pravidlo bezpeosti na silnicich. Za snizené viditelnosti platphasob.
Ridi¢i, kteri zranili chodce, se shoduji na tom, Ze ho nédvidibec nebo §lis pozd.

Zvyseni viditelnosti

Viditelnost Ize zvySit vhodnou barvou obémi a dopiky z fluorescetinich materiél, které zvysuji sitelny
kontrast vi¢i pozadi a prodluzuji tak vzdalenost, na jakaizetidi¢ chodce nebo cyklistu zaznamenat.

Fluoresceréni materialy — zvysuji viditelnost za denniho &la a za soumraku, ve twsak svou funkci
ztraceji. Nejastji pouzivanymi barvami jsou jasrzluta, zelena a oranZova.

Reflexni materialy — odrazeji sétlo v Uzkém kuZelu zfi ke zdroji, a to az na vzdalenost kolem 200 tetr
Vyrazne zvysuji viditelnost za tmy za snizené viditelnosti

Reflexni materiél je v noci vidl na 3x ¥tSi vzdalenost nez bilé obkni a vice nez na 10xt§i vzdalenost nez
obleteni modré. B rychlosti 75km/h paebujefidi¢ nejmér 31 meti (1,5 sekundy) na to, aby si &domil

nebezpéi a odpovidajicim zZisobem zareagoval. Pouze s reflexnimi materialyagdciha cyklisté daji dostatek
casu!
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Cyklisté

Bezpe&nostni prvky na jizdnim kole jsou nezbytné pro Zanil dobré viditelnosti. Povinné je vybavemégni
bilou odrazkou, zadriervenou odrazkou a oranZzovymi odrazkami na pedaectpaprscich kol (mohou byt
doplreny reflexnimi prouzky na botach a ). Za sniZzené viditelnosti musi byt kolo vybaveaweynéz
swtlometem sviticim bilym s¥lem vpedu a stalym nebo blikajiciervenym sétlem vzadu. Pamatujte,
reflexni dophky v kazdém gipadt zvySuji bezpénost cyklisti na silnicich.

Podle vyhlasky. 301/2001 za nesniZené viditelnosti sice kolo reryt vybaveno igdni a zadni svitilnou a
odrazky mohou byt nahrazeny odrazovymi materialgotimych vlastnosti a mohou byt uniist i na ogdvu a
obuvi. Ale! bilou odrazku jef¢ba nahradit bilym stloodrazivym materidlem (na kole, ®&ai apod.),
oranZzovou oranzovymdervenouwervenym. zpet na obsah

2) RETROREFLEXNI MATERIALY ZVYSUJi BEZPE CNOST V SILNICNiIM PROVOZU

Podzimni a zimni ®sice se vyznauji ¢casto zatazenou oblohou, mlhami a cetk@patnou viditelnosti. |
ohleduplny a nesghajicitidic se tak nize dostat do situace, kdy Spatnditelnou postavu na ulici sgaaz
priliS pozd a trageédii jiz nerize zabranit. ¥Sin¢ téchto koliznich situaci mohou chodci a cyklisté,gak
nejzranitel’jSi (Castnici silnkniho provozu, pedejit teba jen vhod§jSim obl&enim.

Bilé ¢i swtlé oblg&eni chodé totiz samo o sabnezvySuje jejich viditelnost v noci natgi vzdalenost.
Aktivnim prvkem zvySujicim bezgaost za snizené viditelnosti jseatroreflexni materidly fungujici na
principu zpétného odrazu (tzv. retroreflexe) coz je fyzikalni vlastnost zajigjici, ze s¥telné paprsky
dopadajici na povrch retroreflexniho materialu jedtdzeny z§t ke zdroji tohoto sétla.

Retroreflexni materidly jsou materialy, které jsechopny odrazet dopadajiciéde aZz na vzdalenost 200
metri. Maji proto perspektivhivelké uplatgni pi zajiS€ni bezpeénosti choda a cyklisti v silni¢cnim provozu.
Chodec je tastnikem dopravni nehody za snizené viditelnos@ % @ipadi a cyklista v 35 % fipad.

Trh nabizi Siroky sortiment naSivacich pagko vystrazné ogly, sportovni a pracovni oldeni, bundy,
kalhoty, mikiny, trtka, batohy, taSkyepice, rukavice, vystrazné pasky na rukavy, cyikksta Ezecké vesty,
obuv apod. Déle je mozné vyuzivat zaZzehlovaci fa@molepici folie wené k aplikaci na pevné podklady
(prilby, jizdni kola, hole), vyrobky s vetkanym refl@m prouzkem (voditka a obojky pro psy, zdobicikgrv
batohi a brasen, lampasy pro sportovni ¢bld) atd. zpet na obsah

3) NA KOLE JEN S P RILBOU

Zakon 411/2005 Sb. od Zervence 2006 rtuje povinné noSenifieb na pozemnich komunikacich pro
cyklisty do 18 let. VSechny cyklistické&ifpy prodavané WCeské republice musi plnit nornitSN EN 1078 a
tato informace ma byt vyztana na filb¢.

Dité¢ do deseti let vS8ak samouide vyrazit na silnici jet jen v doprovodu osobyeré uz oslavila patnacté
narozeniny.

To samé ale neplati pro jizdu po cyklistické stezoe obytné a §i zore. Tady mohou mali cyklisté jezdit
sami.

Otazkou #istava, zda by se nefo byt noSeni helem povinné pro vSechny cyklisty tezdilu ¥ku.

Na silnicich Evropské unie kazdéré umira bezmala 3000 cyklisa 139 000 je zramo. Tato skupina podle
zdravotniki pati vedle chodg k nejzranitel®jSim (Gastnikim provozu.

Pouzivanim kvalitnich cyklistickychiieb klesa riziko poraini hlavy 085 procent riziko porani mozku o
88 procent Fritom ve statech Evropské unie dojde kazdokoke zhruba 600 000 poramim hlavy kvili
cyklistice. Podle lekid, mize prudky uder do hlavy dodpho ¢lovéka zabit uz p padu v rychlosti 11
kilometri za hodinu, déi pri niZSi rychlosti.

Prilba ochrani hlavu az v 90% padCyklisté ale stale poduaji noSeni fileb.

Prilba naraz ztlumi, ale v prvitadé hlavu ochrani $ padu na #jaky ostry gedn®t, kdy st&i malo a cyklista
utrpi zlomeninu leb@i kosti. "Rilba slouzi jako vyrazna prevence pafanmozku a fidatnych zlomenin
lebky. Déle chrani gkké pokryvky lebni a jistym Zisobem i krajinitelni a jgmovou .



Urazy cyklisti pii nehodach v silgnim provozu \CR v letech 2004 a 2005
Celkovy pa@et nehod cyklist 4769

S prilbou  Usmrceno5 Bez prilboy  Usmrceno94
BZce zraBno 66 BZce zradno 519
Lehce zramo 373 Lehce zr&no 2861
Nezratno 156 Nezraino 695

Prilbu je nutno ped nakupem ddbk vyzkousSet, plati totéZ co pro obuv.

- V3echny cyklistické filby prodavané eské republice musi byt schvaleny Ministerstvenraopa spaj
CR a jsou ozngeny schvalovaci zeou ATEST 8 SD...

- musi peva sedt na hla¥- tlak na hlavu musi byt rovnaimy

- femen se spodni sponou musiidoibe @iliS pevre sedt, musi jit otevit jednou rukou

- mezifemen a bradu by seghvlézt max. 2 prsty

- prilba nesmi zakryvat usi

- prilba musi byt na hlaynasazena ve vodorovné poloze nikoli ¢&piu vzhiru“

- navod na pouziti iilby musi byt vCJ a obsahovat informace: vyrobce, pouZiti, postapamovani,
upozorrni na nutnost vyrkny v piipadt poSkozeni

- Na cyklistiku u pouzivame pouze cyklistickotillpu ne hokejovou, vodackou apod.

Moderni bezpéna gilba by nEla byt vybavena dtma upinacimi mechanismy:

1) pasky spojenymi pod bradou

2) systéemem umaiijicim grizpasobit jeho obvod obvodu hlavy.
Upinaci mechanismus by néhani v jedné z krajnich poloh dosednout na dokaakamziku, kdy pilbu
usadite, je dobré zkusit zast hlavou. Jakmile helma Spatirzi (pada do @, na zatylekSi sjizdi do stran),
rychle si vyberte radsi jinou, ktera vam delsedi. Na trhu seiiete setkat sifbami s fiznou instrukci — SirSi
kulaty tvar, uzsi ovalny, #tké ¢i hluboké "stihy" a podobs.
Ovladaci mechanizmy — atoé kol&éko umoiuje regulaci i za jizdy, jiné systémy vyzaduji ksteveni ob
ruce(sice jed&zko prenastavite za jizdy,ebna manipulace s nimi je ale velmi jednoducha —jgmeo volbu
konkrétniho zajemce).
Prilbami vybavenymi pouze pasky pod bradou seéjragghnéte, kuili nizké stabilit na hla¥ nejsou bezpmé!

Prilba nesmi byt starSi 8mi let, materidiekne a snaz praska. Stejak @i sebemensim podiEni na prasknuti
helmy(nap. po padu) je nutno helmu vymit za novou, nekompaktni helma neplni svou funkci.

Vysledky odbornych studii prokazaly, Ze cyklistéiknosi filbu, podstupuji 19 x mensi riziko amrti nez ti,
ktefi ji nepouzivaji. S pomoci ochrannyckilgb |ze gedejit 83% fraktur lebky, 53% zrami me¢kkych casti
hlavy a 48% poSkozeni mozku.

Bezpe&nostni cyklistické filby jsou vysoce efektivni v prevenci poegui hlavy a jsou zvlastdalezité pro dti,
protoZe ty utrpi #tSinu vaznych drazhlavy nasledkem cyklistickych nehod. Reg€jSi mista poragni hlavy
u dkti, ke kterym dochazi po padu z kola: hlava - 448@e - 27%, iicho - 6%, kolena 23%.

VLASTNOSTI PRILEB

Zakladem kazdétpby je polyuretanova §na - lidow zvana polystyrén. Ta tyvibzakladni hmotu celéfitby a

VN s

NejlevnéjSi modely gileb zistavaji v tomto technologickém stadiu, které vSakima dostatemé bezpé&nostni
arovni. Takovato plba sice chrani protidznym naraam, ale pi setkani s ostrym kamenethSpicatou \&tvi
neklade takka zZadny odpor pronikanédhto nebezpmych gedntta télem gilby az k hlag. Navic cisté
polystyrénove plby v piipad tvrdSiho narazu snadno praskaji a rozpadajiis¢c43im padu, kdy rize dojit
k nékolikandsobnému Uderu do hlavy tatllpa pomiZze pouze v prvni chvili, alefipdalSich narazech jiz nijak
nechrani.

Prilby stiedni tFidy jsou vylepSeny pokrytim jejich vrchi@sti skdepinou z odolného plastu, ktera je iilps
na rekolika mistech filepena. Vedle desingovéhaiposu je hlavni funkci této skepiny ochrana proti



povrchovému poskozentfilby a hlavre proti ostrym a tvrdym igdmétam. Tlak sousediny do jednoho mista
je touto skéepinou zachycen a daleko rovnémeji rozlozen na mnohem &si plochu, takze fedntt
nepronika &gem prilby, ale klouze se po jejim povrchu. Nevyhodoueleg skiéepiny je v3ak jeji nesoudrznost
se samotnouipbou, ktera se po prasknuti rozpadaieopakovanych narazech ztraci svajininost.

U nejkvalitn &jSich prileb (jako napiklad SHERMAN) je tento problém wgSen pouzitim technologie In-Mold,
kdy je svrchni odolna skepina odlita spok¢ s €lem gilby jako jeho nedilna s@ast. Tento postup dodava
celé gilbé vyrazre zvySenou pevnost a bezpest. Nejen Ze filba odolava tvrdSim naram a ostrym
predmétam, ale zasadni vyhodou je, Ze ii prasknuti polystyrénovéhcela drzi gilba diky skdepins
pohromad a chrani hlavu az do samotného konce paduepkta tak tvéi jakousi vijSi paté prilby.

Double In-Mold - technologie je pouzita také z wmitstranyc¢i na tylové prodlouzenéasti. Tim je z¥tSena
mira bezpé&i, navic je pnova hmota chrama i fled mechanickym poskozenim iigad @i prepra prilby.

- Pozor na helmy, které nemaji skepinu s onim lesklym plastovym povrchem, ale potezeilni nebo
plySovy potah. Ty mohou sice vzbudit pocit neobwgki a rgkdy také luxusnosti, ale z vySe popsaného
vyplyva, Ze takova helma postrada hlavni ochramaglpa zarovee pii padu neklouzou po povrchu, mohou se
zadit o zem a tim zjpsobit nepijemné pora#éni krku Ketrg zlomeni vazu. zpet na obsah

4) POUZIVEJTE CYKLISTICKE P RILBY

Abychom mohli apelovat na Sirokouiegost, ktera by #a v rdmci bezp@nosti pouzivat cyklistickéiby,
meli bychom se podivat naskolik dulezitych hledisek a zodpeéuét si zakladni otazky, které se jich tykaiji.

1. Nejsou cyklistickériby pouze pro zavodniky?

Cyklistické gilby jsou pro vSechny jezdce. Vazna cyklisticka oddn se mze stat komukoli, kdykoli, kdekoli
a v jakékoli rychlosti. Rode si mohou myslet, Ze jejicketil jsou v bezpél, kdyzZ jezdi pouze v sousedstvi
(blizko domu). Ale vyzkum namika, Ze ¥tSina vaznych cyklistickych nehod s&hmdi na klidné sousedni
ulici. Toto plati zvlast pro ckti. VétSina vSech smrtelnych nehod cyklisie stalo v obytnych oblastech.

Krom¢ toho, dokonce jednoduché chyby vedou k vaznymcémiam Jedno ze&tyr vaznych cyklistickych
zrareni je zragni hlavy. V polovir vSech cyklistickych nehod je zasaZzena jezdcovavaht bd’ stretem s
autem, dlazbou nebo obrubnikem. Nehody mohou snaplisobit poSkozeni mozku nebo lebky.

2. Co je zvlastni na zrani hlavy ?

Zlomené kosti nebo @dniny se mohou zahojit, ale po&an hlavy mize vést ke smrti nebo k invalidit
Mnoho z €ch, kt&i utrpi tato ¢Zk& porasini se uz nikdy neuzdravi. Abychom |épe poro&lirpro¢, meli
bychom dét, jak je mozek chram.

Mozek je umisin v lebce a obklopetirou tekutinou (mozkomisni mok), ktera jej, mimagj chrani fed
prudkymi narazy. Nicmén i kdyzZ je v lebce volé pohyblivy, je velmi citlivy na prudké pohyby a aaxny
tlaku v dutirg lebeni.

Rozhod® neni zanedbatelnd ani firam stranka Grak hlavy. Cena za t&ni vazného pora&ni mozku se
pohybuje od 150 000,- do 200 000,<.KPodstatna je také skdtest, Ze pacient musi podstupovat
dlouhodobou rehabilitaci a v mnohigadech h@&eka i snizené spalenské uplaténi.

3. Coriké vyzkum
Jak souvisi jizda na kole betilpy s padem po hlavna betonovou plochu?

Zkusime si to pedstavit:

Cyklista jede rychlosti 15 km/hod. a spadne potoki. Jeho pad odpovida skoku po Raa beton z vySky
jednoho metru.

Cyklista jede rychlosti 25 km/hod. a spadne z kwahlavu. Jeho pad se rovna skoku z vysky 2,5 wohbla
dola na beton.

Doslo ke kolizi cyklisty a auta. Kolo jelo rychldsit5 km/hod. a auto 35 km/hod.. Sila ndrazu cykkst poté

rovna rychlosti 50 km/hod. a odpovida skoku z vi@en.



Vysledky odbornych studii prokazaly, Ze cyklistéiknosi filbu, podstupuji 19 x mensi riziko amrti nez ti,
ktefi ji nepouzivaji. S pomoci ochrannyckilgb lze gedejit 83% fraktur lebky, 53% zrami me¢kkych casti
hlavy a 48% poSkozeni mozku.

Deset zasad pro dobrou filbu

1. Cyklisticka filba ma zvladnout co mozna nejvice enerdigdzké nebo sedni srazce a udrzovat Urdve
g @i laboratornim testu pod hranici 200 g.

2. CykKlisticka gilba ma mit silnyfeminek, ktery ji na hlavudrzi po prvnim nérazu / auto/ i po druhém

narazu /chodnik/. &i a batolata maji mitifgbu se sponou /pojistkou/, ktera drzi pe&vpri srazce,ale

uvolni se po 5 sekundach stejngného tlaku, aby nedoslo ke Skrcenéwit

Cyklisticka gilba ma mit jednoduchy design a systém na usak&my, podporuje dobry pocit z noSeni.

Cyklisticka gilba méa byt pohodina, ma chladit, byt lehk&, nextér pro uzivatele a libiva vzhledem.

Cyklisticka gilba ma byt co nejvice hladka a kulata tvarem, sdyi narazu pedeslo tisS&ni. Nema mit

aerodynamicky "ocas", ktery é#pobi (i narazu jeji natéeni do strany a necha hlavu bez ochrany.

6. Cyklisticka gilba by ntla poskytovat moznost upevnit zrcatko a nerozbdiitys moznosti odtit se @i

nérazu (tyto komponenty zavidv Americe).

Cyklisticka gilba by nEla byt jasg viditelna pro motoristy v noci i ve dne.

Cyklisticka gilba by nela byt odolna, snadno udrZzovatelna a slenby se poskozovatigézném nosSeni.

Cyklisticka pgilba by nela byt vybavena jasnymi a pochopitelnymi instrukcepno pipevreni a

pouzivani. Navod na pouzivani musi byegkém jazyce.

10. Cyklisticka gilba by nmela byt levna a jednoduSe k dostani v maloobchoithiasnejen ve specialnich
obchodech. zpet na obsah
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5) Jak se ma cyklista chranit?

PRILBA
Na zadnou vyjizdku na kole by se nemélo vyrazit bez pfilby. Pfesto mnoho dospélych lidi ochranu hlavy podceriuje.

poranénim mozku.

RYCHLOST

Mnoho cyklistd se zrani prosté proto, Ze jedou pfili§ rychle. "VétSina padl na lesnich cestach se odehrava pfi nezvladnuti
pfejezdl odtokovych zlabki, které vedou pficné pfes drahu kola, nebo v zatd€kach na Stérku a Sotoling," fika primar
chirurgie ve vrchlabské nemocnici David Havel. Ale ten, kdo pfecenuje své schopnosti, si mize ublizit i pfi sjezdu na
asfaltu nebo na jakémkoli jiném terénu.

CHRANICE

"Pro sjezdovou cyklistiku v terénu, downhillové nebo cyklokrosove trasy jsou nezbytné chranice holeni, kolen a loktu Ci
krunyf na patef. Velice doporucuji i full face pfilbu," fika Ales Travni¢ek z prodejny Cyklosport 69 v Reznické ulici v Praze.
Této prilbé se Fika také "integralka" a je podobna helmé, jakou nosi motorkafi.

ALKOHOL A DROGY

Stejné jako za volantem auta, i na kole alkohol zabiji. Zmirfuje totiz pocit strachu, podobné jako napfiklad koufeni
marihuany. Zejména je nebezpecéné pit nebo si "dat jointa" pfed naro¢nym sjezdem.

POZOR NA SILNICI! ’

"Plechovi vrazi", tak fikaji "bikefi" neodpovédnym Fidicim. Ne nadarmo, roéné jich jen v Ceské republice zemfe kvuli

nezavinéné srazce s autem nékolik desitek. V Praze je napfiklad bézné, Ze auta nedavaji cyklistiim pfednost zprava a
vytlaCuji je ze silnice pfi predjizdéni.

"Ridigi, ktefi na kole nejezdi, si nedokaZou predstavit, jak vam zamava s kolem, kdyZ ho t&sné& minete stovkou nebo
stodvacitkou," zpét na obsah



