(5% DOPRACE niiifiivie
NA KOLE

»Cyklostezku nékdy najdete i tam, kde ji neCekate,” rika Iékar a zapaleny
cyklista Richard Ceska

*
Pofiada autolRmat

Predni éesky Iékar, profesor Richard Ceska, rdd jezdi na kole a vi proé. Kolik éasu
byste méli denné stravit ,,v sedle“ a mize zacit jezdit bez obav i typicka ,, kancelarska
krysa“? Preététe si rozhovor s prof. MUDr. Richardem Ceskou, CSc., ktery na nds sraz
dorazil stylové na oblibené skladacce - londynském Bromptonu.

Cim vas vyzva Do prace na kole zaujala? Pro¢ jste se ji rozhodl podpofit?

Ja jsem internista a mou specializaci je preventivni kardiologie. V prevenci chorob srdce a
cév je samozfejmeé nesmirné dllezity zdravy zivotni styl, ke kterému patfi pohyb. A nejvétsi
problém je, Ze na pohyb nemame &as. Ale tfeba cestu do prace asi vSichni absolvovat néjak
musime — tak pro¢ ne na kole?

Myslite, Ze i takova pulhodinka jizdy na kole do prace a potom zase z prace mtize mit
néjaky vyraznéjsi pozitivni efekt?

Ve velkych studiich bylo prokazano, ze pétkrat tydné 30—40 minut minut dokonce jenom
rychlé chlize je dostatecné. Jestlize budeme jezdit kazdy den do prace a z prace na kole, tak
je to uplné uzasné!

Do soutéze se mohou hlasit také chodci a bézci. Ma tedy i takovy pohyb vyznamny
prinos?

Jakykoliv pohyb je dllezity z hlediska prevence srde€né cévnich onemocnéni, ale tfeba i
cukrovky. Ujit téch 10 tisic, nebo alespon 6 tisic krokl denné ma zdravotné-preventivni
ucinky. Urcité stoji za to tfeba vystoupit z MHD o dvé zastavky dfiv nebo zaparkovat auto
trochu dal nez obvykle a zbytek cesty dojit p&sky nebo dobéhnout.

Kdyz ma ¢lovék sedavé zaméstnani, nikdy nesportoval a ted’ ho kolegové premluvi,
aby se zapojil do vyzvy Do prace na kole. Nemuze to byt nebezpec¢né? Najednou se
zacit pravidelné hybat?

Samoziejmé zalezi vzdy na konkrétnim zdravotnim stavu. Ale pro pfevaznou ¢ast populace,
pro ¢lovéka ktery nema zadné zjevné potize, by to nemél byt problém. MozZna se trochu
zapoti, mozna ho budou bolet nohy... Takovy Clovék by se nemél prepinat, nemél by se
hned na zacatku hlasit na néjaké stokilometrové zavody, ale bézna cesta do prace je urcité
pro 99,9 % nasi populace zcela nerizikova.

A jak ¢asto jezdite na kole vy sam?

Kdyz nejsou mrazy, tak pomérné Casto. | kdyz pfiznavam, Ze to neni kazdy den.

Jezdite tedy spi$ po mésté, nebo sportovné tieba o vikendech?



Ja jsem nadsSenec, takze mam silniéni kolo, mam horské kolo a mam méstskou skladacku.
Vyuzivam vSechny tfi moznosti. Samoziejmé ze jizda na silni€nim kole je UpIné o né&em
jiném, je to takoveé to hezké projeti, ale v sou€asné dobé je stale méné mist, kde si Clovék
muze na silniénim kole zajezdit. TakZe asi dobrym kompromisem je horské kolo, nebo kolo
méstské, které je ale troSku vic pro zabavu.

Myslite tedy, Ze je mozné jezdit na kole i po Praze? Jak se vy osobné vyrovnavate s
kopcovitym terénem a hustym provozem?

Po pravdé fe€eno, neni to uplné idealni. Ale ¢lovék se musi troSku zamyslet a pak najde
cyklostezku i tam, kde by ji tfeba necekal. Ja konkrétné bydlim v Kréi a ted pracuju na
Karlové namésti. A v zasadé jedu velikou, opravdu velikou &ast cesty pravé po cyklostezce.
Samozfejmé kopce mohou byt nékdy trodku problém, ale zase neni to nijak extrémni,
nejsme v San Francisku. Tam je to podstatné horsi.

Kdyz jezdite na méstské skladaéce, kombinujte nékdy kolo a MHD?

Musim fict, ze kdyz je potfeba, tak méstské kolo kombinuju spi§ s autem. Kolo mlzu dat do
kufru, potom ho za pUl minuty rozlozim, mdizu na ném vyfidit, co potfebuju, a nakonec se
zase vratim k zaparkovanému autu.

Mate z jizdy na kole néjaky zajimavy zazitek? At’ uz z cesty do prace, nebo z
vikendového jezdéni?

Nevim, jestli je to upIné dobry pfiklad, protoZe nasledoval po mém docela osklivém padu.
Mél jsem uplné novou vybavu, protoze tu starou jsem totalné znicil pfi padu. Takze jsem jel
zaslechl néjaké klepani. A za chvilicku mé predijel takovy sedmdesatnik s brasnou na
zadech, na stafickém kole, na sobé montérky. Zato ja jsem vypadal — jak néktefi mi kolegové
fikaji — jako odpruzeny dresac.

Z toho si muzeme vzit ponauceni, ze jezdit na kole se da v jakémkoliv véku a neni ani
potfeba mit superzavodni kolo. Jizda na kole muize délat radost vzdycky.

Vy se i diky své praci €asto dostavate do zahranici. Mate néjakou zkusenost z tim, jak
vypada méstska cyklistika v jinych zemich?

Zalezi samoziejmé zemé od zemé&. Takovy prototypovy pfiklad je Holandsko, kde jsou
skute¢né kol miliony. A co je zajimavé, tak Holandsko je bohatd zemé a kdyZ se podivate na
jejich kolovy park, tak s takovymi pleCkami by u nas skoro nikdo nevyjel. Ale zase je pravda,
Ze takové kolo se da kamkoliv odlozit. A pak ho vétSinou najdete tam, kde jste ho nechali.

Uz jste fikal, ze jste velky milovnik cyklistiky. Ale co vas osobné na jizdé na kole nejvic
bavi?

Je to precijenom rychlej$i pohyb nez chlize nebo b&hani. Clovék ma moznost obsahnout
vetsi kus krajiny. Kdyz je hezky den, tak pfinasi urCité uzasné zazitky. A kromé toho je to
véc, kterou Clovék déla tak trochu programoveé pro zdravi. Na kole m{ize zkombinovat
pfijemné s uziteCnym.

V €em vidite jako bézny uzivatel kola jesSté rezervy napfr. u pristupu zaméstnavatel(?

U nas v nemocnici nebo v podobnych vétSich institucich, se misto na kolo vétSinou najde.
My se mUzeme i osprchovat, protoZze nemocnice jsou na to zafizené. Ale ne vSude tomu tak
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je. Dalsi problém je, kdyz si chcete na kole zajet tfeba na kavu, tak ¢asto neni kde kolo
zaparkovat a mit ho v bezpedi.

My doufame, ze se tento aspekt bude zlepSovat i diky nasi vyzvé, se kterou apelujeme
také na zaméstnavatele, instituce, firmy a politiky.

To by bylo urcité jenom dobfe.

Moc dékujeme za rozhovor a prejeme prijemnou cyklistickou sezénu.

Prof. MUDr. Richard Ceska, CSc. je predsedou Ceské internistické spoleénosti, ktera
letosni roénik vyzvy Do prace na kole podporila.
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