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Kolob�� ky jsou k dispozici v Informa� ním centru
Pellyho domy, Masarykovo nám�stí 75, Police nad Metují

Rezervace: tel. 491 421 501
e-mail: kolobezky@sportvpolici.cz
www.sportvpolici.cz/na-kolobezky

Pellyho domy
Police nad Metují

www.pellyhodomy.cz

Poznejte Policko netradi� n�.
Na kolob�� ce!

www.pellyhodomy.cz

V roce 2016 vydalo M�sto Police nad Metují
Pellyho domy � Centrum kultury, vzd�lávání a sportu
Masarykovo nám�stí 75, 549 54 Police nad Metují
tel.: +420 491 421 346

Provozní doba p�j� ovny:

Kv�ten, � erven, zá�í:

Po� Pá 9:00� 11:30 12:00� 17:00

So 9:00� 11:30 12:00� 15:00

� ervenec, srpen:

Po� Pá 9:00� 11:30 12:00� 17:00

So, Ne, svátky

Ostatní m�síce: po dohod�.

9:00� 11:30 12:00� 15:00

S kolob�� kou m�� ete absolvovat poklidnou relaxa� ní jízdu

i vystoupat za krásami místních skalních vyhlídek

Jízda na kolob�� ce (kolob�h) si poslední dobou získává oblibu

mezi �irokou ve�ejností. Jde o jeden z nejlep�ích zp�sob� pohybu

v p�írod� i ve m�st�. Zvládne ji ka� dý a není t�eba být obzvlá��

trénovaný. Je vynikající k udr� ení kondice a procvi	 ení celého t�la,

a díky eliminaci ot�es� kotník� a kolen mnohem zdrav�j�í ne� sa-

motný b�h. Kdy� k uvedeným p�ednostem tohoto sportu p�idáme

krásy zdej�ího kraje a p�ipravené tipy na nenáro	 né i obtí� n�j�í

výlety, nem�li byste váhat a rozhodn�si jízdu vyzkou�et!

Vyzkou�ejte sportovní kolob�� ku a poznejte na�e m�sto a jeho
krásné okolí jinak ne� p��ky nebo ze sedla kola. Jízda na kolo-
b�� ce vás nadchne!



Informace o zap�j� ení

K dispozici jsou celkem (silni	 ní � Kostka /3 ks,3 modely TOUR 3
terénní � Kostka /3 ks, d�tské � Kostka /2 ks) v celkovémHILL 3 KID
po	 tu 8 ks. V p�ípad�zájmu je, po p�edchozí domluv�, mo� né zajistit

v�t�í po	 et kolob�� ek pro skupinu. Spolu s kolob�� kami nabízíme kza-

p�j	 ení také ochranné , servisní sadu nebo bezpe	 nostní zámky.p�ilby

Kolob�� ky si lze rezervovat osobn�v informa	 ním centru, telefonicky:

+420 nebo e-mailem: kolobezky@sportvpolici.cz491 421 501

Co budete pot�ebovat k zap�j� ení kolob�� ky?
1. platný Ob	 anský pr�kaz

2. vypln�nou Smlouvu o pronájmu kolob�� ek (sepí�e ji pracovník IC)

3. slo� ení vratné kauce

4. uhrazení 100 % celkové ceny za pronájem

Provozní �ád p�j	 ovny a smlouvu o pronájmu kolob�� ky

naleznete ke sta� ení na stránkách www.sportvpolici.cz

Technika jízdy

Jízda na kolob�� ce je jednoduchá a zvládnou ji v�ichni. Ale jako ka� -
dého sportu platí, � e osvojení správné techniky (p�edev�ím dr� ení t�la
a odrazu) vám u�et�í spoustu energie a zvý�í po� itek z pohybu. Je
dobré si tyto základy nastudovat od n�koho zku�eného, nebo si (pod
heslem kick-bike) najít instruktá� ní videa na internetu. Uvádíme zde
proto jen n�kolik nejd�le� it�j�ích rad...

Pohodlný postoj: V�e za	 íná postojem, který by m�l být p�edev�ím

uvoln�ný. Nohu pokládejte na stupátko v� dy celým chodidlem, �ídítka

nesvírejte k�e	 ovit�, ani se neopírejte o ruce � zbyte	 n� je unavíte.

Zkrátka � ud�lejte si pohodlí.

Pohyb na kolob�� ce obstarává tzv. 
odrazováZákladní odrá� ení:
noha� (tedy ta, která nestojí na stupátku). Jak moc si do odrazu 
na-

�lápnout�? Podle odborník� je ideální nap�áhnout nohu zhruba na

úrove� osy p�edního kola. Povrchu byste se m�li p�i odrazu dotýkat

pouze p�ední 	 ástí chodidla. I tady platí, � e pohyb by m�l být pru� ný,

s volným dr� ením �ídíteka bez nap�tí v loktech. Po odrazu se nebojte

vydr� et déle v 
holubi	 ce�, tedy s odrazovou nohou nata� enou dozadu.

Práv� tehdy toti� máte nejmen�í 	 elní odpor, a tudí� jedete

nejsnadn�ji.

Jízda do kopce je mnohem náro	 n�j�í. Osv�d	 ilo se d�lat men�í a 	 as-

t�j�í odrazy, abyste udr� eli stálou rychlost a sní� ili taksvou námahu.

Odrazovou nohu klademe pouze na délku chodidla p�ed 
stojnou

nohu� (tzn. tou na stupátku) a vlastní odraz ukon	 ujeme zhruba ve

stejné vzdálenosti za ní. Není tedy tak d�le� ité, jak siln�, ale jak 	 asto

se v tomto terénu odrazíte � práv�krátké, rychlé odrazy jsou pro ply-

nulý pohyb do kopce nejú	 inn�j�í.

Nezapome	te st�ídat nohy: A�u� pou� íváte jakoukoliv techniku od-

razu, je jasné, � e po 	 ase se noha unaví. Abyste nep�et�� ovali jednu

	 ást t�la, je d�le� ité odrazové nohy st�ídat. To m�� ete ud�lat bu


p�eskokem�, nebo takzvaným 
vyto	 ením�. Jak název napovídá,

p�i 
p�eskoku� se nohy vym�ní b�hem skoku, zatímco p�i 
vyto	 ení�

se vyst�ídají na stupátku. 
Vyto	 ení� probíhá tak, � e se váha stojné

nohy p�enese na patu a �pi	 ka se vyto	 í do strany. Na uvoln�né místo

p�ichází volná noha, na kterou se p�enese váha. P�vodn�stojná noha

m�� e p�ejít do odrazu. Sportovci ov�em 	 ast�ji vyu� ívají p�eskok,

který jesicenáro	 n�j�ínanau	 ení,alezasenenaru�í rytmusodrá� ení.

<< KOSTKA HILL3 zvládne

i náro� ný terén

< KOSTKA TOUR3 je skv�lá

na silnici, ale i na polních

a lesních cestách

Název okruhu Délka Stoupání

Vydejte se za krásami Policka!

P�ipravili jsme pro vás n�kolik tip� na výlety, r�zné

délky a náro	 nosti. Okru� ní trasy jsou vedeny po

asfaltu a �otolinových cestách. Na internetových

stránkách www.sportvpolici.cz/na-kolobezky je

naleznete s podrobnou mapou, vý�kovým pro� lem

a itinerá�em a pomocí QR kódu si je m�� ete ulo� it

do svého tabletu 	 i mobilního telefonu. Start i cíl

je v� dy v Polici nad Metují.

Osta�

Suchý D�l

Hronov


�ár nad Metují

Bezd�kov nad Metují

Mar�ov nad Metují

Nízká Srbská

B�lý

Teplice nad Metují

Velký D�eví�

8 km

9 km

45 km

6 km

9 km

15 km

15 km

18 km

19 km

25 km

160 m

90 m

580 m

60 m

100 m

240 m

120 m

180 m

160 m

390 m

Okruh 	 . 1

Okruh 	 . 2

Okruh 	 . 3

Okruh 	 . 4

Okruh 	 . 5

Okruh 	 . 6

Okruh 	 . 7

Okruh 	 . 8

Okruh 	 . 9

Okruh 	 . 10

Ceník KOSTKA
TOUR 3

26"/20"

Zm�ny cen vyhrazeny.

Vratná kauce:

Cena za 1hod.:

Cena za 1den:

Cena za 2dny/víkend:

Cena za ka� dý dal�í den:

1.000 K	

30 K	

250 K	

350 K	

100 K	

1.000 K	

30 K	

250 K	

350 K	

100 K	

1.000 K	

30 K	

200 K	

300 K	

100 K	

KOSTKA
HILL 3

20"/16"

KOSTKA
KID

Jízda na kolob�� ce je bezpe� n�j�í ne� jízda na kole� kových bruslích,
mnohem zdrav�j�í ne� b�h a zam�stná více sval� ne� jízda na kole.
A je asi tisíckrát zábavn�j�í ne� ch�ze p��ky!
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