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1 UvoD

vykonnost a jsou tak vystaveni stresu, ktery ma negativni dopad na naSe zdravi. Sedavé
zaméstnani, které je typickym znakem dneSni doby zpisobuje mnoho nemoci,
a to predevsim ty, které jsou spojené s aktivni a pasivni slozkou pohybového aparatu.
Z tohoto divodu hraje dostate¢na pohybova aktivita dilezitou roli v Zivoté kazdého
Clovéka, protoze pozitivne ovliviiyje télesné 1 duSevni zdravi. DneSni moderni svét nabizi
razné typy pohybovych volnoCasovych aktivit. Nejvice popularnim aktivné
provozovanym sportem v Ceské republice je podle vyzkumu agentury SportsCentral jizda
na kole, kam zahrnujeme jak silni¢ni, tak i horskou cyklistiku. Oblibenost tohoto sportu
se zvySuje s rostoucim vékem. Cyklistika je totiz sportem, ktery jako jeden z mala, 1ze
provozovat ve vys§im véku. Nespornou vyhodou jizdy na kole jako volnocasové aktivity
je Setrnost k pohybovému aparatu, zeyména minimalni zatizeni kycelniho a kolenniho

kloubu. Casto je také cyklistika doporudovana jako forma rehabilitace.

Ackoliv je cyklistika vhodnou formou volnocasové aktivity, fadi se mezi sporty,
které jsou jednostranné zaméfené, kdy pracuji nejvice svaly dolnich koncetin a svaly
trupu a hornich koncetin jsou v neustalém napéti. Tim, jak je cyklistika oblibenym
sportem neustale roste také pocCet amatérskych zavodniki predevsim v disciplinach
horské cyklistiky. Velké mnozstvi kilometrti, jednostranné zatizeni, S§patné nastaveni
optimalni polohy a nedostate¢na kompenzace tak mohou zpusobit problémy pohybového
aparatu predev§im v oblasti trupu a kréni patere. Tento problém se nemusi tykat pouze
vykonnostnich jezdcii a amatérskych zavodniku, ale také profesionalnich cyklistd,
atojak silni¢nich, tak horskych. VSechny tyto faktory mohou vést ke svalovym
dysbalancim a nasledné k bolestivosti pohybového aparatu. Clarsen, Krosshaug a Bahr
(2010) uvadi, ze bolest zad je dokonce nejcastéji uvadénym zdravotnim problémem u

profesionalnich cyklistd, ktery postihuje az 48 % zavodniku.

Tato bolest muze byt pii¢innou vyskytu svalové dysbalance oznaCovanou jako
horni zkfizeny syndrom. K vyskytu této svalové nerovnovahy muze pfispivat prave
dlouhodob4 neménna pozice na kole, pii které je trup ve flexi a pfitomna je také zvySena
hrudni kyféza, coz zpUsobuje zkraceni svali v oblasti hrudniku a oslabeni svalt

na dorzalni strané trupu.



2 CYKLISTIKA
2.1 Historie silni¢ni cyklistiky

Vynalez jizdniho kola

Prvni zminky o stroji, ktery pfipominal jizdni kolo, jsou datovany do obdobi
rozkvétu staroveké sumerské kultury. Dochovaly se také egyptské kresby stroje, ktery
vyuzival lidského pohonu odrazenim nohama od zemé& (Soulek & Martinek, 2000).
Existenci  dvoukolového dopravniho prosttedku ve starovékych kulturach
zmifuje i Bakala¥, Cihlat a Cerny (1984). Jako dal§i milnik ve vyvoji jizdniho kola uvadi
Hills (2004) skicu, kterou mél vytvorit Leonardo da Vinci, na které bylo zobrazeno
jednostopé vozidlo s pedaly, ozubenym pfevodnikem a ¢lankovym fetézem. Avsak tato
skica je faleSna a byla vytvorena v roce 1960, jak uvadi Clayton (2016) a také Ballantine
a Grant (1998). Za vynalezce jizdniho kola je historiky povazovan némecky baron Karel
Friedrich Drais, ktery si nechal az v roce 1817 patentovat ,,draisinu‘‘ (Make§ & Kral,

2002).

Vynalez Karla Draise také oznacovany jako Laufmaschine byl v mnoha ohledech
podobny dnesnim koltm. Skladal se ze dvou loukotovych kol, ktera byla stejn€ velka,
zhruba 27 palct a byla zasazena do dievéného ramu. Sedadlo bylo o néco niz, nez je tomu
u dnesnich modernich kol, a to pfedevsim z diivodu udrzeni rovnovahy. Rizeni kola bylo
zajisténo dievénou oji, kterd byla spojena s kolem pomoci vertikalni hiidele. Jezdec
se pohyboval rychlosti zhruba 13 km/h. Vynalez vSak postupné upadal v zapomnéni.
Ptispéla k tomu predevsim vysoka cena, velka hmotnost a pozornost lidi se obracela spise

k zeleznici (Hadland & Lessing, 2016).

Velky zlom ve vyvoji jizdniho kola zapocal s vynalezem pedald, které se nejdrive
umist'ovali na pfedni kolo tfikolek. Kdo jako prvni nainstaloval kliky a pedaly na pfedni
kolo draisiny neni uplné jasné. Nejcastéji jsou s timto napadem spojovana jména: Pierre
Lallement, Raymond Radisson, bratii Olivierovi a také Pierre Michaux (Chauney, 2016).
Za vynalezce je vSak povazovan praveé Pierre Michaux, ktery si v roce 1868 nechava
patentovat dopravni prostfedek nazyvany jako vélocipéde, v anglosaskych zemich
oznacovan jako kostitfas. Tento stroj byl podobny draisin€, ale dalezitym prvkem bylo
nahrazeni dievéného ramu ramem z tvarované litiny a predevs§im pridani klik a pedalt
na pfedni napravu. Prvni cyklisticky zavod na vélocipédech byl usporadan v roce 1869,

trasa vedla z Pafize do Ruenu a vitézem se stal James Moore. Kola byla postupné
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vylepSovana naptiklad draténymi paprsky kol, lankovou brzdou a kulickovymi lozisky.
V roce 1870 diky francouzsko — pruské valce, se rozvoj jizdniho kola ptesunul z Francie

do Anglie (Clayton, 2016).
Era vysokého kola

Diky zavodim v Anglii, napiiklad v Molineux Parku ve Wolverhamptonu,
dochazelo k modifikacim, a pfedevsim probihalo zvétsovani prednich kol. Divodem byla
plynule;jsi, rychlejsi jizda a vetsi vzdalenost ujeta na jedno Slapnuti. Naptiklad predni kolo
Sampiona Johna Keena mélo 57 palci. Prvni vysoké kolo si nechal patentovat Eugéne
Meyer, avsak velmi brzy kvili tizivé financni situaci o svuj patent pfiSel. O mnoho
znaméjsi je vSak patent z roku 1870 Jamese Starleyho, ktery je povazovan za vynalezce
celokovového vysokého jizdniho kola, pfezdivaného jako ,,penny-farthing™. Vysoka kola
zazila okamzité velky rozmach a do roku 1874 bylo v Anglii dvanact cyklistickych klubt
(Hadland & Lessing, 2016). V roce 1880 byl zalozen Cesky klub velocipedistd, ktery
zaCal poradat mezinarodni zavody. Vysoké kolo se stalo vyhleddvanym dopravnim
prostfedkem, ktery pouzivali napfiklad 1 délnici pro dopravu do prace (Soulek

& Martinek, 2000).

Vyroba téchto kol uz neprobihala v malych dilnach a kovarnach, ale pfesunula
se do sériové prumyslové vyroby. V roce 1882 bylo v Britanii prodano ¢tvrt milionu
vysokych kol a vyrobu zajis§tovalo zhruba 350 vyrobcu. Kola se neustale inovovala a bylo
podano nékolik stovek patentd na vylepSeni vysokého kola. NejvyznamnéjSimi
inovacemi byla nastavitelna kulickova loziska, vylepsené predni brzdy a duté rafky

(Sidwells, 2004).

Nevyhodou vysokych kol byla jejich bezpecnost. Jelikoz predni kolo dosahovalo
velikosti az 180 centimetrt a jezdec sed¢l nad timto kolem, byla kola znacné nestabilni.
K padu tak mohla pfispét drobna nerovnost nebo kamen na cesté (Make§ & Kral, 2002).
Obzvlast velké riziko predstavovaly sjezdy z kopce. Proto Narodni cyklisticka unie velmi
nebezpecné kopce oznacovala zvlastnimi znackami upozoriujicimi na nebezpeci padu.
Urcité riziko kjizde€ patfilo a jezdci se radi svymi historkami s pady chlubili
v cyklistickém tisku. Jizda na vysokém kole vSak byla v této dobé doménou predevs§im

muza (Hadland & Lessing, 2016).
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Kola Rover

Pokusy zvysit bezpeci na vysokém kole ptispély k prevratnym inovacim ve vyvoji
jizdniho kola. Mezi tyto inovace patfil fetézovy pohon, coz znamenalo zvolit pfevodovy
pomeér nezavisle na velikosti kola. Vyrobci tak vyuzili pohon zadniho kola a pfedni kolo
mobhlo byt stejné velké jako to zadni. V roce 1885 vSichni vyznamni Britsti vyrobci zacali
pouzivat tento pohon a oznaCovali sva kola jako , safety bicycle** a zaroven zacali
vyuzivat ram ve tvaru diamantu. Nejznamé}§i bezpecné kolo se zadnim pohonem vyrobil
John Kemp Starley v roce 1885 a oznacoval ho jako Rover. Prvni generace Rovert méla
predni kolo jesté o néco vetsi nez zadni, ale s nastupem druhé generace byla obé kola
stejné velka, a to 30 palcti. Problémem téchto kol vSak byly rafky, které zptisobovaly

jezdcim velmi silné otfesy (Chauney, 2016).

Nepftijemné vibrace pfi jizdé na kolech typu Rover se snazilo vyftesit nékolik stovek
firem. Postupné bylo patentovano odpruzené sedlo, odpruzené vidlice, avSak nejvétsi
narust komfortu byl spojen s prvni pneumatikou plnénou vzduchem. Pneumatiky nejen
ze zmirnily vibrace, ale také prispély k niz§Simu valivému odporu, lep§imu drzeni
vozovky, lepsi trakci a bezpecnéj§imu brzdeéni (Hadland & Lessing, 2016). Clayton
(2016) uvadi, ze pneumatiku si nechal patentovat ve Velké Britanii uz v roce 1845 Robert
William Thomson. Pneumatika vSak byla komeréné netspé$na a nebyla na jizdni kolo
pouzita. Pneumatiku na kolo pouzil poprvé John Boyd Dunlop, ktery ji nasadil na tfikolku
svého syna. Patentovat si ji nechal v roce 1888, ale diky nalezeni patentu od Thomsona
zroku 1845 mu byl patent odebran. Dunlop se vSak zaslouzil o masové rozsiteni
pneumatiky a je tak ¢asto povazovan i za vynalezce. Nevyhodou prvnich pneumatik bylo,
ze se montovaly na rafek pfimo ve vyrob¢ a daly se tézko sundavat a opravovat. To zménil

v roce 1891 Edouard Michelin, ktery si nechal patentovat odnimatelnou pneumatiku.
Moderni historie

Nejveétsi rozmach zazila cyklistika na zacatku 20. stoleti, a to predevsim diky
vétsSimu pohodli pii jizde, ke kterému pfisp€ly nejen pneumatiky, ale také vynalez
volnobézky. Kola tak zacali pouzivat i zeny a stars$i muzi, ktefi by diive kvtli bezpecnosti
kolo nepouzivali. Kvili své vysoké cené vSak byla cyklistika zalezitosti pouze vy$si
stiedni vrstvy. Diky nové moznosti osobni dopravy a nastupu automobilt, se postupné

stavala dostupnéjsi pro §irsi vrstvu obyvatel a kolo se stavalo strojem délnické tridy. Kola
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tak mimo osobni dopravu a rekreaci slouzila doru¢ovateliim zasilek, policejnim hlidkam

a také vojakim (Chauney, 2016).

Vyrazny meznik ovliviiujici vyvoj cyklistiky dodnes, je etapovy zavod Tour
de France, ktery byl poprvé usporadan v roce 1903. Zavod potadal francouzsky denik
L’ auto, kde editorem byl Henri Desgrange, ten byl sam nadSenym cyklistou. Prvni rocnik
zavodu méfil 2400 kilometrd a trval 19 dni. Tento zavod se okamzit€ stal velmi
sledovanym sportovnim podnikem. V roce 1906 se ujeta vzdalenost zavodniky témért
zdvojnasobila a zavod méfil 4600 kilometra (Dauncey & Hare, 2003). Soulek a Martinek
(2000) uvadi, ze dokonceni tohoto zavodu zejména v prvnich ro¢nicich bylo heroickym
vykonem. Zavodnici nemohli vyuzit cizi pomoc, a tak veSkeré mechanické opravy museli

provadét sami.

Tour de France byla inspiraci pro vytvoreni zdvodu Giro d'Italia, ktery mél stejny
koncept, avSak na tizemi Italie. Za vznikem tohoto zavodu stal denik La Gazzetta dello
Sport. Prvni ro¢nik se konal 13. kvétna roku 1909. Zavod méfil 2448 kilometrt a byl
velice naro¢nou zkouskou. Dikazem muZe byt pocCet jezdct, ktefi tento zavod dokoncili.
V Milang¢ se na start postavilo 127 zavodnikd, ale cilovou ¢arou projelo pouze 49 jezdca
(Chauney, 2016). Sidwells (2004) uvadi, ze vysoké naroky, které byly kladeny v téchto
zavodech se zaslouzily o neustalé vylepsovani jizdnich kol. Na jizdnich kolech se tak
zaCaly objevovat galusky, rychloupinak a také prehazovacka. Vyvoj jizdnich kol byl brzy

poznamenan prvni a nasledné druhou svétovou valkou.

Obdobi po 2. svétové valce muzeme nazvat jako zlaty veék cyklistiky. Zavody
na kolech se stavaly mezi divaky velmi oblibené, a to od jednodennich klasik jako Patiz
— Roubaix, po tfitydenni ,,Grand Tours™. V této ére se také objevovaly prvni superhvézdy
cyklistiky jako napftiklad Ital Fausto Copi. Zavody nebyly doménou jen muzi, v roce
1958 se konal prvni svétovy Sampionat zen (Chauney, 2016). Cyklistika v 60. letech
pfinesla nové designy ramu, a predevsim pfizpisobeni rami aerodynamickym narokim
drahovych jezdct. Predni vyrobci jizdnich kol se v§ak nezamérovali jen na zavodniky,
ale zacali se také specializovat na vyrobu détskych kol. Smér, jakym se cyklistika ubirala,
naprosto zmeénila 70. 1éta, ktera pfinesla do té doby nevidanou inovaci, a to horské kolo

(Clayton, 2016).
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2.2 Historie horské cyklistiky

Myslenka jizdy v terénu vznikla mnohem difive nez v 70. letech. Je jisté, Ze uz
mnoho let existuji cyklisté, ktefi radi jezdili v terénu. Prvni dolozenou opravdu naro¢nou
horskou zkousku pro jizdni kolo podniknul Amos Sugden, ktery v roce 1890 vyrazil
na svém kole pfes horské sedlo Sty Head Pass a nasledné o tom publikoval ¢lanek
v deniku CTC Gazette. Ve druhé poloviné dvacatého stoleti zajem o jizdu v terénu
narustal, a to predevsim ve Spojeném kralovstvi (Chauney, 2016). Od roku 1960 byly
v Darligntonu v severovychodni Anglii pofadany pravidelné zavody v terénu a zavodnici
si pro tento zavod specialné upravovali kola. Casto pouzivali ramy zachranéné ze $rotu
a nazyvali je ,,bogwheels”. V roce 1968 v severni Anglii, zacal Geoff Apps vyvijet kola
specialn€ pro pouziti v terénu. Tato kola se vyznacovala zesilenym ramem, finskymi
sné¢hovymi pneumatikami o velikosti 650 B a byly vyuzivany francouzské brzdy

z mopedu (Hadland & Lessing, 2016).

V 70. letech se ve Spojenych statech zacaly objevovat sporty, které se odliSovaly
od hlavniho proudu typickych severoamerickych sportt jako je fotbal, baseball, basketbal
a hokej. Nové sporty se provozovaly v piirodnim prostfedi a v neformalnim uskupeni.
Mezi tyto sporty patfil surf, skateboarding a BMX. Pravé Bicycle Moto Cross sport, ktery
byl vytvoten pro malé motokrosové zavodniky, ktefi jeSté nemohli fidit motorky, stal
za rozsahlejsim rozsifenim jizdy na kole v terénu. Tito zavodnici Casto jezdivali z kopct
v okrese Marin v San Franciscu. K nim se pfipojovali silni¢ni cyklisté, ktefi na svych
upravenych kolech hledali vétsi dobrodruzstvi nez jen jizdu po silnici. Proto se povazuje
Bay Area v okrese Marin v San Franciscu za kolébku horskych kol (Savre, Saint-Martin,

& Terret, 2010).

Presto jsou za prukopniky ¢i vynalezce horskych kol Casto oznacovani Tom
Ritchey, Gary Fisher, Tom Breeze a Charlie Kelly, ktefi zacali v roce 1970 jezdit
na horskych stezkach kolem Mount Tamalpais v Marinu County, jak uvadi Soulek
a Martinek (2000), Hadland a Lessing (2016) 1 Schmidt (2014). Pro své potieby pouzivali
stard kola Schwinn z roku 1940, ktera mela upraveny ram pro balonové pneumatiky
a jezdci tyto kola jesté rizné upravovali pro své potieby (Savre, Saint-Martin, & Terret,
2010). Nasledné zacali vyrabét své vlastni ramy a cela kola. Kolo, které vytvortil Joe
Breeze v roce 1976 je povazovano za prvni horské kolo na svété. Ve stejném roce sestavili

Gary Fisher a Charlie Kelly horské kolo na ramu od Toma Ritcheyho. Prvni znacka, ktera
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zavedla masovou vyrobu horskych kol pro pravidelnou maloobchodni produkci, byla

znacka Specialized Mika Sinyarda (Hadland & Lessing, 2016).

Kolo znacky Specialized, oznacované jako Stumpjumper, bylo inspirovano
modelem vyrobenym Gary Fisherem spole¢né s Charlie Kellym a bylo také postaveno
na ramu Toma Ritcheyho. Diky pfesunuti vyroby do Japonska, byla kola levnéjsi, a tim
i dostupnéjsi. Prvnich 125 modelt bylo vyprodano za pouhych 6 dni po zahajeni prodeje.
Stumpjumper byl vybaven komponenty s dirazem na odolnost a mél celkové 15 fadicich
stupnit pro jizdu ve strmych stoupanich a rychlych sjezdech. Vaha tohoto kola byla
13,2 kilogramu (Chauney, 2016). Od roku 1982 na cyklisticky trh vstoupily také
Japonské spoleCnosti jako Shimano nebo Suntour, které se zaméfovali na vyvoj
specifickych komponenti pro horska kola, a tim pfispivaly k masivn€j§imu rozsiteni
horskych kol. Horska kola se pomalu rozsifovala do celého svéta (Savre, Saint-Martin,
& Terret, 2010). Nejdrive se pro tato kola pouzivalo oznaceni ATB (all-terrain bicycle),
az pozdgji se zaCala pouzivat zkratka MTB (mountain bike). Horské kolo se ukazalo
velmi pohodlné, jelikoz melo rovna fiditka a tlusté pneumatiky, které nejen ze tlumily

nerovnosti terénu, ale také byly méné nachylné k defektim (Schmidt, 2014).

Do roku 1990 byly potadany pouze neoficialni mistrovstvi svéta horskych kol.
Prvni mistrovstvi svéta poradané mezinarodni cyklistickou unii se konalo v Durangu
v Coloradu v roce 1990. Zavod byl slozen ze dvou zavodu cross-country pro muze a zeny
a dvou zavodu ve sjezdu, taktéz oddélené pro muze a zeny. Mimo oficialni program
se konaly také zavody do vrchu. V pocatcich konani mistrovstvi svéta neexistovaly uzké
specializace a vétSina zavodnikl startovala v cross-country i ve sjezdu, s pouzitim
stejnych kol pro obé& discipliny. Postupné se k programu mistrovstvi svéta pridavaly nové
discipliny a zavodnici byli specializovani pouze na jednu disciplinu. V Italské Barze
v roce 2002 byl ptidan four-cross a na nasledujicim mistrovstvi v roce 2003 v Luganu byl

do programu zarazen cross-country marathon (Chauney, 2016).

Od 90. let horska cyklistika zazivala obrovsky zajem, a proto vyrobci neustale
vylepSovali sva kola. Zavodnici zacali pouzivat rucné vyrobené karbonové ramy jako
napfiiklad u kola Specialized Epic, na kterém vyhral Ned Overend mistrovstvi svéta v roce
1990. Postupné se na kola pfidavala pfedni odpruzena vidlice a poté se objevovala
i celoodpruzena kola. Nejcastéji byla vyuzivana predni teleskopicka vidlice s dvojitym

posuvnym sloupkem. Dalsi feSeni pfedniho odpruzeni predstavila v roce 1994 znacka
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Cannondale, ktera na svych kolech pouzivala teleskopickou hlavici s jednou vzduchovou
pruzinou. Do roku 1995 tak mélo 30 % horskych kol v Americe odpruzenou piedni vidlici

(Hadland & Lessing, 2016).

Zalatek 21. stoleti pfinesl spiSe postupné zdokonalovani nez prevratné novinky.
Doslo predevsim k odlehCeni, zaroven vSak zvySeni tuhosti ramu, zlepSeni ucinnosti
pfedniho a zadniho odpruzeni a také vylepSeni kotoucCovych brzd, které se staly
standardem. Za velmi pomaly a postupny muzeme oznacit pfechod z 26 na 29 palcova
kola. Myslenka 29 kol vznikala uz na konci 20. stoleti. Vyvoj vSak brzdily neuzptisobené
ramy pro 29“ kola, a pfedevs§im neexistovaly specialné vyrabéné plasté pro tato kola.
Vyrobci tak museli pouzivat plasté mensich rozmeért, které byly pii¢inou mnoha defektt.
Prvni plaste, které byly vyrobené specialné pro 29 kola, navrhla firma WTB. V roce 2002
pak bylo predstaveno prvni sériove vyrobené 29 kolo Supercaliber 29. Masivni rozsiteni
nastalo az vroce 2011, kdy Jaroslav Kulhavy vyhral mistrovstvi svéta na 29“ kole

Specialized Epic (Steiner, Miiller, Maier, & Wehrlin, 2015).
2.3 Rozdéleni cyklistiky

Dil¢i discipliny cyklistiky vznikaly postupné v pribéhu vyvoje a inovace jizdniho
kola. Prvni discipliny vznikaly z cyklistiky silni¢ni, kterou miiZeme povazovat za hlavni
smér, kterym se cyklistika v 19. stoleti ubirala. Za prvni dil¢i disciplinu, ktera
se od silni¢ni cyklistiky oddélila mazeme pokladat drahovou cyklistiku. V soucasné dobé
existuje mnoho disciplin. Makes a Kral (2002) rozdéluji cyklistiku na silni¢ni, drdhovou,
salovou, cyklokros, horska kola (MTB), downhill, enduro, freestyle, BMX, cyklotrial
a biketrial. Mezinarodni cyklistickd unie (2020) rozdé€luje cyklistiku na 8 kategorii:
silni¢ni, drahova, horska kola, BMX, BMX freestyle, trial, cyklokros a salovou. Mimo
hlavnich 8 kategorii zvlast' vycleruje para-cyklistiku a nove od roku 2020 1 cyklisticky e-
sport. Cesky svaz cyklistiky (2020) vsak rozdéluje cyklistiku pouze na 7 hlavnich
kategorii, a to na: BMX, cyklokros, drahovou cyklistiku, MTB/trial, para-cyklistika,
salovou a silni¢ni cyklistiku. V této diplomové praci se budeme blize zabyvat pouze

silni¢ni a horskou cyklistikou.
2.3.1 Silnié¢ni cyklistika

Od pocatku vyvoje jizdniho kola muzeme podle Soulka a Martinka (2000)
povazovat silni¢ni cyklistiku za hlavni disciplinu. Nékterymi je oznaCovéana jako

kralovna cyklistiky a dale lze rozdélit na rekreacni a zavodni (Sekera & Vojtéchovsky,
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2009). Rekreacni silni¢ni cyklistika je velice popularnim sportem. Davodua pro€ se lidé
vénuji pravé silni¢ni cyklistice existuje mnoho. Naptiklad socialni pfiilezitosti, ekologicky
Cista forma dopravy, a piedevsim zdravi prospé€sna aktivita. Vhodna muaze byt pro snizeni
rizika vzniku kardiovaskularnich onemocnéni, cukrovky 2. typu, snizeni krevniho tlaku,
snizeni stresu a doporucuje se v ramci rehabilitace pohybového aparatu (Peveler, 2008).
Jako dalsi zdravotni vyhody uvadi Dijk, Megen a Vroemen (2017) zvySeni kostni hustoty
spojené s minimalni kloubni zatézi, pokles télesného tuku, zvyseni hladiny hemoglobinu

a myoglobinu v krvi a efektivnéjsi fungovani imunitniho systému.

Rozdily mezi rekreacnimi cyklisty a amatérskymi zavodniky, mizeme pozorovat
nejen v ucasti na zavodech, ale také v objemu ujetych kilometra a primérné rychlosti.
Podle prace Quesada, Kerr, Bertucci a Carpes (2018) je u rekreacnich silni¢nich cyklistt
neucastnicich se zavodd ujeta tydenni vzdalenost v priméru kolem 164 kilometrt
a prumérna rychlost 26 km/h. Proti tomu silni¢ni cyklisté, které lze povazovat
za amatérské zavodniky, coz znamena alesponl jedna participace na zavode ro¢né, ujedou

pramérné€ 260 kilometra tydné a jejich primérna rychlost je 28,5 km/h.

Zavodni silnicni cyklistika datuje své pocatky na konec 18. stoleti, kdy prvni
oficialné zaznamenany zavod se konal v Pafizském Parc de Saint-Cloud v roce 1868
a vitézem se stal Brit James Moore. V programu olympijskych her je silni¢ni cyklistika
od pocatku vzniku modernich olympijskych her, tedy od roku 1896. Soucasna podoba
organizace zavodi je dana rozdélenim tymu, diive nazyvanych jako staje a také
rozdélenim zavodu do nékolika kategorii. Nejvyssi kategorie zavodi je oznacovana jako
WorldTour, mezi ty patfi napfiklad nejznaméjsi etapové zavody Tour de France, Giro
d’Italia, Vuelta nebo jednorazové zavody jako Milan-San Remo, Gent-Wevelgem, Pafiz-
Rubaix a mnoho dalSich. Téchto zavodii se mohou primarné zicastiovat tymy se statutem
WorldTeams (Cesky svaz cyklistiky, 2020). Mezinarodni cyklisticka unie (2021) uvadi,
ze muzskych tymu se statutem WordTeams je v soucasné dobe 18 a to z 12 zemi, zatimco
zenskych tymt s timto statutem je pouze 14. Niz§i Groven maji ProTeams, dfive
oznacované jako ProContinental. Tyto tymy se zucastiuji predevsim zavodi kategorie
ProSeries, které jsou rozdéleny na 5 kontinentalnich zon. Nekteré z nich mohou diky
divoké karté také startovat na zadvodech nejvyssi kategorie WordTour. Treti kategorii
tvoti tymy, které oznaCujeme jako Continental. Tyto tymy se téméf vyhradné zucastiuji
zavodu Continental Circuits, mohou v§ak dostat pozvanku na zavody vy$si urovné, tedy

na podniky ProSeries. Specialni kategorii jsou narodni tymy. Ty sestavuji podle svych
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nominacnich kritérii reprezentace, které startuji na specialnich kategoriich zavodu jako
je mistrovstvi svéta, mistrovstvi Evropy a olympijské hry. Narodni tymy mohou
za urCitych podminek startovat na nékterych zavodech kategorie ProSeries (Union

Cycliste Internationale, 2021).

Na jednotlivych urovnich se mizeme setkat s riznymi typy silni¢nich zavodu.
Rozli§ujeme jednodenni a etapové zavody. Pfi jednodennich zavodech jezdci startuji
hromadn€ ve stejny Cas a vzdalenost je urCovana podle véku, pohlavi a tirovné jezdcu.
Mohou se jezdit jednosmérné z urcitého mista do druhého, jako naptiklad Patiz—Roubaix,
Strade Bianche, Tour of Flanders nebo Gent—-Wevelgem, ale také na urcity pocet stejnych
okruhti. Tento format zavodu je vyuzivan pii mistrovstvi svéta v silni¢ni cyklistice
a je také zafazen do olympijského programu. Délka zavodu se vzdy lisi a zalezi pfi tom
na celkovém prevySeni trati. Naptiklad pro muze elite je pfi mistrovstvi svéta vypisovana
trat’ mefici kolem 260 kilometrti (Union Cycliste Internationale, 2021). Jako dalsi format
uvadi Peveler (2008) etapové zavody trvajici né€kolik dnt az tydnt. Zavodnici zde
absolvuji kazdy den jednu etapu. Casy z jednotlivych etap se sitaji a vitézem se stava
jezdec s nejnizSim souctem Cast ze vSech etap. Nejznaméjsi jsou etapové zavody
kategorie Grand Tours trvajici 15-23 dni a pouze 2 az 3 dny odpocinku, mezi které patfi
Tour de France, Vuelta a Espafia a také Giro d’Italia. Jednotlivé etapy se podobaji
jednodennim zavodiim a maji rizny charakter, mohou byt naptiklad rovinaté, polohorské
a horské. V téchto zavodech jezdci urazi vzdalenost mezi 3500—4000 kilometru, kdy cas
vitéze potfebny k piekonani této vzdalenosti se pohybuje kolem 90 hodin. Ugast na téchto
etapovych zavodech je pro zdvodniky vrcholem sezony a Gspéch je povazovan za nejvetsi

mozny uspéch profesionalniho cyklisty (Hoozemans, Foster, & Koning, 2020).

Individualni ¢asovka oznacovana nékdy také jako Casovka jednotlivct nebo jizda
proti chronometru je dals$im formatem zavodu, se kterym se muzeme setkat v zavodni
cyklistice a spolecné se silni¢nim zavodem je soucasti olympijskych her. Start probiha
jednotlivé v pravidelnych intervalech 1 nebo 2 minut. Zavodnici startuji ze stacionarni
polohy, ze které je pousti komisaf zavodu. Pokud se jezdci dostihnou neni povolena
vzajemnd pomoc. Délka trati na olympijskych hrach a mistrovstvi svéta méfi zpravidla
40-50 kilometr, jindy byva vzdalenost urCena podle véku zavodnikd. Jizda proti
chronometru mize byt dale rozdélena podle pfevySeni trati na rovinatou nebo horskou.
Individualni ¢asovka také byva soucasti etapovych zavoda, ve kterych je dobry vysledek
Gasto rozhodujicim faktorem k uspéchu (Cesky svaz cyklistiky, 2020). JelikoZ je tento
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format zavodu daleko kratsi, je vysledek jezdce vice ovlivnén materidlnimi podminkami
nez pii klasickém silni¢nim zavodu. Z toho divodu jezdci vyuZzivaji upravena kola, ktera
oznaCujeme jako casovkarské specialy. Jezdec na ném zaujima nejvyhodné&jsi
aerodynamickou pozici a minimalizuje tim odpor vzduchu a velikost Celni plochy
(Fintelman, Sterling, Hemida, & Li, 2015). Také se pouzivaji specialni helmy, které diky
svému kapkovitému tvaru zajist'uji minimalni odpor vzduchu oproti standartnim helmam

(Chowdhury & Alam, 2014).

Velmi podobnou formu jako individudlni ¢asovka ma tymova ¢asovéa zkouska
(TTT), ktera je zalozena na stejném principu, ale jezdci zde startuji v tymech. Minimalné
mohou startovat 2 zavodnici a maximalni pocet je 10 zavodnikd. Celkovy Cas tymu
se obvykle zastavuje, az po projeti 4. zavodnika. To znamena, ze se tym snazi do cile
dostat alesponl 4 zavodniky v co nejtésné€jsi skupiné. Na nékterych zavodech, naptiklad
pii tymové ¢asovce na podnicich Grand Tours, se Cas zastavuje az po projeti 5. zavodnika
(Union Cycliste Internationale, 2021). Hlavni strategii pfi tymové Casové zkousSce
je priabézné stiidani na Cele skupiny. Vedouci jezdec prekonava nejvétsi odpor vzduchu,
zatimco ostatni jezdci vyuzivaji snizeného odporu, tedy takzvaného vzduchového pytle,
pii kterém se mohou zotavit. Tento proces je pii zavodu zopakovan nékolikrat. Odpor
vzduchu druhého jezdce v linii se snizuje o 30—40 % v zavislosti na vzdalenosti zadniho
kola prvniho jezdce a pfedniho kola druhého jezdce. U tietiho jezdce v poradi se tato
uspora snizuje o 37-50 % oproti prvnimu jezdci. Snizeni odporu vzduchu od tietiho
jezdce v poradi poté klesa velmi pozvolné a u patého jezdce je téméf stejny jako u Sestého

(Blocken, Toparlar, Druenen, & Andrianne, 2018).

Novinkou, ktera vznikla v roce 2019 je zavod smisenych narodnich §tafet v ¢asové
zkousce. Tento zavod nahradil Casovku tymua z kategorie Word Tour. UCI (Union
Cycliste Internationale) se tak snazi o rozsifeni ucasti zen, jelikoz v tymové casové
zkousce soutézilo velice malo zenskych tymi. Tento format zavodu je pouzivan
predev§im pii mistrovstvich svéta a Evropy v silni¢ni cyklistice. Princip a strategie jsou
uplné stejné jako pti tymové Casové zkousce, avSak s tim rozdilem, ze nejdiive zavod
zahdji ti1 muzi, ktefi predaji Stafetu tfem zenadm. Pfedani Stafety probéhne, jakmile druhy
muz ztymu protne cilovou caru. Podle pravidel mezinarodni cyklistické unie musi
za jedno pohlavi odstartovat minimalné€ dva zavodnici a maximalné 6 zavodnika. Délka
zavodu se, stejné jako pocet jezdct, fidi regulemi UCI a napfiklad zavod mistrovstvi svéta

v roce 2021 se konal na trati dlouhé 14 km, pficemz muzi a Zeny absolvovali vzdy jedno
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kolo. Celkovy cilovy cCas Stafety se zastavi, jakmile druha zena projede cilem (Union

Cycliste Internationale, 2021).

Specifickou disciplinou, ktera je velmi podobna silni¢nimu zavodu, ale neni tak
znama je silnicni kritérium. Start kritéria zaCina startem vSech zavodnikl ve stejny Cas.
Jezdci zavodi na okruhu, jehoz délka se pohybuje od 400 metrti do 10 kilometra. Pocet
se lisi v zavislosti na vékové kategorii zavodniki a je oznamen pied zavodem. Doba trvani
zavodu je mnohem krat$i nez u klasického silni¢niho zavodu. Potradi miize byt urceno
dvéma zpusoby. Pfi prvnim se jedna o tzv. hladky zavod, vitézem se stane zavodnik, ktery
jako prvni protne cilovou &aru posledniho okruhu. Castgjsi je ale systém bodového
zavodu, ktery se pouziva také pfi drahovych zavodech. Pfedem se stanovi okruhy,
na kterych zavodnici sbiraji rizny pocet bodu za poradi, ve kterém v tomto okruhu
projedou cilem. Napftiklad v kazdém patém kole prvni, druhy a tfeti jezdec ziska tfi, dva
a jeden bod v tomto potadi a s dvojnasobnym poctem bodi za zavéreny okruh. Vitézem

se pak stava jezdec s nejvy$sim poétem bodi (Cesky svaz cyklistiky, 2020).
2.3.2 Horska cyklistika

V dnesni dobé velmi oblibena cyklisticka disciplina, kterou mizeme povazovat
za relativn€ mladou, jelikoz vznikla kolem roku 1970 v Kalifornii. Tato moderni forma
cyklistiky zaznamenala veliky uspéch, kdy v roce 1990 se stala tfetim nejoblibenéjSim
rekreacnim sportem ve Spojenych statech americkych. Prvni oficialni mistrovstvi svéta
se konalo v roce 1990 v Durangu v Coloradu. Pod hlavi¢kou mezinarodni cyklistické unie
se soutézilo pouze ve dvou disciplinach a to cross-country a sjezd (Savre, Saint-Martin,
& Terret, 2010). V roce 2004 se pocet disciplin zna¢n€ rozsifil a UCI do programu
mistrovstvi svéta zaradila discipliny jako four-cross, trail a cross-country maraton
apfidala také kategorii juniort (Sidwells, 2004). Cesky svaz cyklistiky (2020)
v soucasné dobé rozdéluje horskou cyklistiku na nékolik disciplin, a to na cross-country,

cross-country maraton, cross-country eliminator, sjezd, enduro, fourcross a trial.

Disciplina cross-country je nékdy oznaCovana jako olympijské cross-country
(XCO), protoze se jako prvni stala soucasti olympijského programu. Poprvé byla k vidéni
v roce 1996 v Atlanté. V této disciplin€ se zavodi na okruhu o délce 5-9 kilometru, ktery
vede pres zpevnéné i nezpevneéné lesni cesty, ¢asto obsahuje technické sjezdy, prudké
vyjezdy a umelé piekazky. Zavodnici startuji zaroven a doba trvani zdvodu se pohybuje

okolo jedné hodiny. Od svého pocatku prosla tato disciplina vyznamnym vyvojem.

20



V roce 2007 byla na doporuceni UCI zkracena maximalni doba trvani zavodu z 2 hodin
30 minut na 1 hodinu 30 minut. Vyvoj zaznamenaly také technicky narocnéjsi okruhy
s velkym mnozstvim umélych prekazek, které vSak maji zpravidla objizdné trasy tzv.
chickenway (Cesky svaz cyklistiky, 2020). Tyto zmény ovlivnily pozadavky na vykon
a fyziologické charakteristiky zavodnikt. Pfed zménou délky zavodu na méné technicky
naro¢nych tratich bylo zjisténo, ze u muzskych elitnich zavodnikli ve svétovém poharu
byl pramérny vykon 246 + 12 W. V soucasné¢ dobé je primémy vykon zavodnikt
na svétovych poharech 283 + 22 W. Maximalni hodnoty vykonu dokonce vzrostly o 15 %
(Granier et al., 2018).

Cross-country maraton (XCM) je disciplina, ktera obsahuje prvky olympijského
cross-country, avSak s tim rozdilem, Ze se nejezdi na okruhy, ale vede z jednoho bodu
do druhého. Dal§im rozdilem je mnohem mensi technickd naroCnost trati maratonu.
VétsSina zavodu je vedena po zpevnénych polnich ¢i lesnich cestach. Existuji vSak
vyjimky, kdy jsou traté technicky srovnatelné naro¢né jako XCO. Aby mohly byt zavody
zatazeny do kalendatre mezinarodni cyklistické unie, musi byt délka zavodu od 60 do 120
kilometrt. Extrémni maratony v§ak mohou méfit i pfes 170 kilometri. Nekteré zavody
ve formatu maraton, davaji zavodnikim na vybér rizné trasy s rozdilnou délkou
i pfevySenim. Naptiklad ¢esky maraton Drasal vypisuje zavod na trasach 173 km, 117
km, 58 km a 31 km. PfiCemz zavod méfici 117 kilometrt je zafazen do mezinarodniho
kalendare UCI. Specifikem toho typu zavodu je také to, ze profesionalni jezdci startuji
zérovel stémi amatérskymi (Cesky svaz cyklistiky, 2020). Jelikoz se nékterych
maratont Ucastni az né€kolik tisic zavodnikd, je zde daleko vétsi potieba taktického pojeti
zavodu. Urcitou vyhodou je rychly start, ktery je typicky spise pro XCO. Pii dostatecné
rychlém startu nemusi zavodnici predjizdét velké skupiny pomalejSich zavodniki.
Zaroven mohou zamezit casovym ztratam zpisobenym zpomalenim zavodnika v tzkych
mistech trat€. Pro co nejlepsi vysledek je nutné zachovani konstantnéjsi rychlosti

a vykonu, nez je tomu pii zdvodech XCO (Moss, Francis, Calogiuri, & Highton, 2018).

Pomérné novou disciplinou horskych kol je cross-country eliminator (XCE). Tato
disciplina se poprvé objevila jako doprovodny program svétového poharu v Dalby Forest
v roce 2011. Pevnou soucasti programu svétovych pohara se tento format stal v roce
2012. Trat’ pro XCE musi mit délku mezi 500 a 1000 metry. Obsahuje mnoho umélych
nebo piirodnich prekazek jako jsou schody, mensi skoky, dropy a mosty. Soutéze zacinaji

kvalifika¢ni jizdou, v podobé jednoho okruhu, na kterém se zadvodnik snazi dosahnout
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co nejrychlejsiho ¢asu. Do hlavniho zavodu se dostane pouze 32 muzii a 16 nejrychlejsich
zen z kvalifikace. Ti se poté rozdéli do jednotlivych rozjizdek, kde spolecné startuji Ctyti
zavodnici, z nich vzdy postupuji dva. Tento systém pokracuje, dokud nezbydou posledni

4 zavodnici, ktefi soupefi ve finale o vitéze zdvodu (Union Cycliste Internationale, 2021).

Enduro se da povazovat za nejmladsi disciplinu horskych kol, avSak v soucasné
dobé se t&si velké popularité. Zavod se sklada z né€kolika etap, které oznacujeme jako
erzety. Erzety (RZ) jsou méfené useky trati, které vedou z 95 % z kopce a obsahuji
riznorody terén kombinujici zké a Siroké cesty s riznymi piirodnimi prekazkami jako
jsou kameny a skoky. Zavod se obvykle sklada ze tfi az péti erzet v jeden den, kdy
vysledny ¢as zavodnika je souctem ¢asul z jednotlivych erzet. Piejezdy mezi jednotlivymi
erzetami nejsou mérené, avsak zavodnici maji ¢asovy limit, ktery musi dodrzet. Neékteré
enduro zavody mohou trvat i vice dnd, ¢imz jsou podobné silni¢nim etapovym zavodum
(Union Cycliste Internationale, 2021). Na disciplinu enduro se pouzivaji kola, ktera
na rozdil od cross-country kol pouzivaji daleko vétsi zdvihy predniho 1 zadniho odpruzeni
a to kolem 150-170 mm. Dal§im rozdilem mezi endurem a XCO je technicka narocnost
trati a odlisna fyziologicka charakteristika jezdcu, ktera je dana rozdilnym prabéhem
zavodu. U elitnich enduro jezdci je vSak aerobni kapacita podobna jako u XCO

zavodniku (Lopes, 2017).

Disciplina, ktera byla na zacatku zajmu o jizdu na horském kole je sjezd (DHI).
Trat’ je zde vedena pouze z kopce na specializovanych sjezdovych tratich, na kterych
jezdec prekonava technické pasaze jako lavice, mustky, prejezdy, pfirodni a umélé rock
gardeny a velké skoky. Délka trati podle UCI musi byt maximalné 3500 metra. Technicka
narocnost je zde nejveétsi ze vSech disciplin horskych kol a zdvodnici dosahuji rychlosti
az 85 km/h. Na start se jezdec dostava pomoci lanovek, proto byva vétSina zavodiu
situovana do zazemi lyzafskych arealt. U vétSiny zavodu se nejdiive jezdi kvalifikace,
ze které postupuje urcity pocet jezdct do finale. Nejrychlejsi jezdec ve finale je vitézem
zavodu. Tento systém je pouzivany i ve svétovém poharu (Union Cycliste Internationale,

2021).

Fourcross (4X) je disciplina, kde startuji tfi nebo Ctyfi zavodnici najednou a zavodi
na trati, na které se nachazi mnoho klopenych zatacek, terénnich vin a skokd. Trat
je podobna tratim na bikros s tim rozdilem, ze je vedena pouze z kopce. Zavody jsou

velmi rychlé a Casy vitézti se pohybuji od 30 sekund po 1 minutu. Start probiha
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ze startovacich bran a pii zdvod€ hraje velkou roli. V této discipliné Casto dochazi
ke kolizim mezi jezdci zptisobenym snahou zvolit si rychlejsi stopu nebo predjet soupete.
Tyto kolize posuzuje pritomny komisaf. Systém zavodu je stejny jako u XCE,
kde z rozjizd’ky postupuji vzdy prvni dva zavodnici a poradi na stupnich vitézi urcuje

finale (Union Cycliste Internationale, 2021).

V discipliné trial, na rozdil od ostatnich cyklistickych disciplin, nehraje velkou roli
rychlost a vykon, ale predevS§im rovnovaha, stabilita a ovladani kola. Trial vznikl
v Evropé v roce 1970. Inspiraci pro vznik této discipliny byl motorovy trial. Prvni
oficialni mistrovstvi svéta se konalo v roce 1986. V soucasné dob¢ se mistrovstvi svéta
v trialu nejezdi spolecné s disciplinami horskych kol, ale s disciplinami freestyle BMX.
Z toho duvodu je disciplina trial vyclenovana mezinarodni cyklistickou unii jako
samostatna disciplina (Union Cycliste Internationale, 2021). Cesky svaz cyklistiky viak
tuto disciplinu fadi do kategorie horskych kol. Na trial se pouzivaji specialni kola, ktera
jsou velmi odli§na od klasickych horskych kol. Trialova kola maji malé sedlo, které
je nizko polozené k ramu kola. Nekteti jezdci dokonce pouzivaji kola, ktera sedlo nemaji
vubec. Geometrie samotného ramu je specificka tim, ze horni a spodni ramova trubka
maji velmi nizké postaveni a jsou témét soubézné od hlavového slozeni po zadni néboj.
Kategorie v trialu jsou rozdéleny podle velikosti kol do tfi tfid. Prvni kategorie je urcena
pro kola o velikosti od 18 do 23 palcti. Druha kategorie je pro kola velikosti 24 az 26
palct. Specialni kategorii je open class, kde zavodnici mohou pouzit libovolnou velikost
kola. Trat v trialu je slozena z vysokych umélych ¢i pfirodnich prekéazek, které jezdec
prekonava. Nejedna se o plynulou jizdu, ale jde spiSe o poskoky, pfi kterych se jezdec
snazi udrzet rovnovahu bez dotyku zemé nohou. Za dotyk jsou zdvodnikovi zapocitany

trestné body (Cesky svaz cyklistiky, 2020).
2.3.3 Rekreacni cyklistika

Rekreacni cyklistiku vétsina autord Sidwells (2004), Makes a Kral (2002),
Ondracek a Hrebickova (2007) oznacuje pojmem cykloturistika. Setkat se vSak muzeme
i s terminy jako hobby cyklistika nebo vlastni cykloturistika. Pod pojmem cykloturistika
rozumime pohyb vykonévany s pomoci jizdniho kola v pfirodé nebo také v mestskych
podminkach, se stanovenym cilem bez ambici Gcastnit se cyklistickych zavodu. Jedna
se tedy o druh turistiky s primarnim vyuzitim jizdniho kola. Cykloturistiku mizeme

rozdélit podle uziti rozdilnych typt jizdniho kola. Vyuziva se predevsim silnicni, horské,
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trekkingové kolo a takzvany city bike (Ondracek & Hriebickova, 2007). S vyuzitim
rozdilnych typt jizdnich kol se tak cykloturistika stava jednim z nejlepSich zpisobu, jak
poznavat okoli, protoze je rychlej§i nez klasicka turistika a na rozdil od automobilové

dopravy je ekologiCtéjsi a zdravi prospé$néjsi (Sidwells, 2004).

Cykloturistika je hodnotnou alternativou k pasivnim typim turistiky a rekreace
a zaroven se jedna o udrzitelny rozvoj cestovniho ruchu s miniméalnim dopadem
na zivotni prostredi. Cykloturistika byla od druhé poloviny 90. let zalezitosti uzkého
okruhu lidi, ale v soucasné dob¢ se ocita v zajmu regionalniho a méstského planovani.
V méstskych a pfimeéstskych oblastech se klade velky diraz na koexistenci s ostatnimi
druhy dopravy. V dne$ni dobé se jak cyklistika, tak predevsim cykloturistika tési velkému
zajmu a narustu poCtu lidi, ktefi se této volnoCasové aktivité vénuji (Ondracek

& Hrebickova, 2007).
2.4 Kineziologie jizdy na kole

Jizda na kole v souCasné dobé patfi mezi béznou pohybovou aktivitu a jedna
se o arteficialni lokomoci. Pfi této lokomoci se k pohybu z mista na misto vyuziva kolo
a zapojuji se predevsim svaly dolnich koncetin. Pro kineziologickou analyzu je dilezité
odlisit jizdu bez naslapnych pedald a jizdu sjejich pouzitim, jelikoz zde dochazi
k aktivnimu zapojeni svall i pfi pohybu nohy smérem vzhiru (Bernacikova,
Kapounkova, & Novotny, 2011). Kracmar, Chrastkova a Ba¢akova (2016) uvadi, ze jizda
na kole neni pfirozenou lokomoci a pro tuto umeéle vytvorenou situaci je pouzivan
jednoduchy stroj: kolo na hrideli, paka a prevody, které méni pohyb dolnich koncetin
na pohyb otacivy. Pfi jizdé€ na kole, narozdil od pfirozené lokomoce, kde je vzdy ptitomny
trojrozmérny pohyb, pfevadime nekteré pohyby do dvojrozmérné roviny a vykonavame
je jinak, nez nam byly vrozeny. Toto je velmi dulezité pii tvorbé a fixaci pohybovych
stereotypu (Kracmar et al., 2016). Pienos do dvojrozmérné roviny probiha v uzavieném
kinematickém fetézci, kde zasadni roli hraje kycelni a kolenni kloub. Pfenos je mimo jiné
zavisly na nékolika proménnych, mezi které patii fyziologické parametry, spravné

nastaveni kola a prekonani odporovych sil (Bini & Diefenthaeler, 2009).
2.4.1 Biomechanicka podstata cyklistiky

Klicovym parametrem ve vétSiné cyklistickych disciplin je rychlost jezdce.
Ta je na mechanické urovni urCena rozdilem odporovych a hnacich sil. Nejdualezitéjsi

odporova sila, kterou je nutné pii vykonu minimalizovat je aerodynamicky odpor. Sila,
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ktera je prenasena pomoci dolnich koncetin na pedaly, je hnaci silou (Cheung & Zabala,
2017). Mezi dal§i odporové sily Minetti (2011) tadi aktivni odpor vzduchu, ktery
je vyvolan dodatecnym pohybem téla pii Slapani. Jezdec také musi piekonavat odpor
hnaciho fetézu a ozubeni. Aerodynamicky odpor vsak tvoifi 90 % z celkovych
odporovych sil. Aerodynamicky odpor cyklisty tvoti 70 % a jizdni kolo pouze 30 %
z celkového odporu vzduchu. Z toho divodu i malé sniZeni odporu vzduchu muize pfinést
velké zvySeni vykonu. Pro zjisténi aerodynamického odporu se pouziva mnoho metod
jako napfiklad méfeni v aerodynamickém tunelu, linearni modely regresni analyzy
a model CFD, ktery dokaze zjistit odpor jednotlivych segmentu téla (Oggiano, Spurkland,
Setran, & Bardal, 2015). Hodnoty aerodynamického odporu jsou vyss§i u zavodnikt
na horskych kolech, coz je zpusobeno vice vzpifimenou posturou pii jizd€, kdy vznika
vétsi Celni plocha. Mezi dalsi faktory mizeme zafadit méné aerodynamickou stavbu
ramu, Sirsi fiditka a odpruzenou vidlici. VSechny tyto faktory zvétSuji Celni plochu
a zaroven tak zvySuji aerodynamicky odpor. Vysledkem muze byt az o 15 % mensi
aerodynamicky odpor u zavodnikd na silnicnich kolech. Jesté vétsi rozdily nalezneme
u valivého odporu, ktery se méni podle velikosti kol, prufezu pneumatiky, tlaku
v pneumatikéach, vlastnosti smési pneumatik, vysky vzorku a nepravidelnosti povrchu.
Valivy odpor tak mtze byt az dvakrat nizsi u silni¢nich cyklistii nez u horskych (Bertucci,
Rogier, & Reiser, 2013). Hnaci sila, ktera zaji§tuje pohyb vpfed, je pfendSena stiidave
pravou a levou dolni koncetinou pusobenim na pedal. Zdrojem této sily jsou svaly, které
preklenuji kycelni, kolenni a hlezenni kloub. Tato sila mize byt na kazdém z pedalu
rozlozena na tangencialni slozku vykonavajici mechanickou praci a radialni slozku, ktera
nevykonava zadnou praci a sméfuje do stfedu otaceni kliky. Pomér téchto sil je zavisly

na technice §lapani a pouziti naslapnych pedald (Cheung & Zabala, 2017).
2.4.2 Cyklisticky krok

Jizda na kole, nékdy také oznacovana jako cyklisticky krok je obecné rozsifenou
formou umélé lidské lokomoce, a to jak na urovni uzivatelské, rekreacni tak
i vykonnostni. Pfi pfenosu svalové sily na pedal je dilezité, jak tuto lokomoci vykoname.
RozliSujeme dvé varianty se spojitou fadou variant mezi krajnimi formami provedeni.
Nejcasteji rozliSujeme axialni/rekreacni krok a radidlni/zavodni krok (Obrazek 1).
Radialni krok je v praxi pouzivany pod pojmem kulaté Slapani (Kra¢mar et al., 2016).

Toto oznaCeni pouziva také Landa (2005) a Sekera a Vojtéchovsky (2009).
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U zahranicnich autori nalezneme pro oznaceni radialniho kroku termin kruhové slapani

(Sidwells, 2004).

Axialni krok se uzivatel kola nauci obvykle jiz v détském v€ku a mizeme jej
oznacit jako pfirozené Slapani. Jedna se o pohyb, ktery se velmi podoba kroku pii bézné
chuzi, protoze jezdec jakoby nakracuje na dalsi krok. Sila, ktera je vyvijena na pedal,
smeétuje vice do axis, osy prevodniku a Slapani je jakoby pistové, da se také nazvat jako
krok osovy. Pfi axialnim kroku je poloha paty za horni Gvrati pod trovni pedalt. Poloha
paty je pii axialnim kroku podobna jako pfi stereotypu chize, pii které je naslap
realizovan rovnéz na patu. Vyhodou této podobnosti je, ze tento pohybovy stereotyp
nevyhasina ani po letech bez jizdy na kole, jelikoz je denné upeviiovan chtzi a je nam
evolu¢né dan. Nevyhodou je mala mechanicka Gc¢innost, protoze jezdec smétuje vektor
sily do osy pfevodniku, a ne po jeji te€né. Zmeénu pohybového stereotypu z axialniho
na radialni cyklisticky krok pfinesl vynalez naslapnych pedalt, které umoziuji
po dosazeni dolni Uvraté tahnout aktivné pedal po kruznici smérem nahoru (Kra¢mar,

Bacakova, & Hojka, 2010).

Obrazek 1. A: Radialni krok, B: Axialni krok (Kra¢mar et al., 2016, 190).

Radialni krok je mnohem vice mechanicky u€inny nez krok axialni, ale neni
pro clovéka prirozeny, protoze neni soucasti vyvoje lidské lokomoce. Tento cyklisticky
krok je typicky pro z&vodniky a vykonnostni cyklisty a jeho udrzeni vyzaduje Casty
trénink. Slapani probiha po te¢ng, tangencialné neboli dokulata, tak aby co nejmeni sila
S§la smérem do osy prevodniku. Diferencované vektory sily by optimalné mély tvofit
teCny ke kruhu prevodniku. Poloha paty se v horni tvrati pfi této lokomoci nedostane

pod uroven pedalu. Z toho divodu je bézecky trénink u cyklistickych trenért neoblibeny,
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protoze béh navozuje prirozeny lokomocni stereotyp, pii kterém Cloveék naslapuje na patu
a narusuje tak stereotyp kulatého Slapani (Kracmar et al., 2016). Spravna technika Slapani
muize pozitivné ovlivnit celkovy vykon zavodnika. Pfi kruhovém S§lapani jezdec
po prekonani spodni uvrati tahne aktivné pedal po kruznici nahoru, ¢imz dochazi k vyssi
neuromuskularni aktivité a lepsi plynulosti lokomoce. Aktivnim tahem flexoru se také
snizuje svalova unava extenzoru kolena. NejduleZzit€jsi pii této lokomoci je prekonani tzv.
mrtvych bodu, které se nachazi tésné pred horni i dolni uvrati. Pfekonani mrtvého bodu
je mimo jiné z&vislé na rozsahu pohybu v hlezennim kloubu, ktery mohou mit
profesionalni cyklist¢ vysS$i, a to az o 4° Spravnd technika vSak neni zavisla
na antropometrickych charakteristikach zavodnikt (Garcia-Lopez, Diez-Leal, Ogueta-

Alday, Larrazabal, & Rodriguez-Marroyo, 2015).

Kulaté Slapani mizeme rozdélit na nékolik fazi, pfi kterych se zapojuji rizné

svalové partie dolnich koncetin. Sekera a Vojtéchovsky (2009) jej rozdéluji na 4 faze:

1. Zakladni pohyb nohy dolt, nejjednodussi ¢ast oto¢ky nohy.

2. Noha prekonava spodni avrat (mrtvy bod), vysledny pohyb sméfuje vzad.

3. Pohyb nohy smérem vzhiru, 2. a 3. faze jsou z hlediska techniky Slapani
nejnarocnéjsi casti otocky klik.

4. Po prekonani mrtvého bodu pfed horni uvrati je otocka dokoncena pohybem

nohy vpfed.

Zapojeni svalovych skupin neni zavislé jen na jednotlivych fazich polohy dolni
koncetiny, ale také kadenci neboli frekvenci slapani. Pii 90 otackach za minutu mizeme
aktivitu svall rozdélit na dvé faze. Prvni fazi je tlakova faze, kdy dochazi k extenzi
kycelniho a kolenniho kloubu a v hlezennim kloubu dochazi k plantarni flexi. Pfi téchto
pohybech dochazi ke kontrakci predevsim téchto svali: m. gluteus maximus, m. biceps
femoris, m.semitendinosus, m. semimembranonus, m. quadriceps femoris, m. triceps
surae. Druhou fazi je aktivni tah pedalu nebo také zdvihova faze, ktera je typicka pro
radialni cyklisticky krok. Pfi ni kolenni a kycelni kloub vykonavaji flexi a hlezenni kloub
dorsalni flexi. Zapojuji se tak primarné: m. iliopsoas, m. rectus femoris, m. tensor fasciae
latae, m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimembranosus a m. tibialis anterior

(Burt & Evans, 2018).
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2.4.3 Nastaveni kola pro optimalni polohu jezdce

Nastaveni optimalni cyklistické pozice je zasadnim faktorem pro vykon a pohodli
jezdce. Spravnym nastavenim kontaktnich bodi mizeme predchazet zranéni a pretizeni.
V soucasné dobé probiha nastaveni optimalni polohy jezdce pomoci tfi metod. Prvni
metoda je obecna a pracuje s jednotlivymi délkami segmentt lidského t€la, které dosazuje
do rovnic. Jedna se o zakladni metodu bez zohlednéni odlisnych geometrii jizdnich kol.
Staticka metoda je dalSim zpisobem, jak spravné€ nastavit jizdni kolo. Tato metoda
pouziva uhlomér, kterym zjistujeme uhly v jednotlivych kloubnich segmentech.
Nevyhodou je staticka poloha jezdce pfi méfeni, ktera muize byt rozdilna s realnou
polohou pfi pohybu v terénu. Ttreti metodou je metoda dynamickd, ktera vyuziva data

z analyzy pohybu jezdce pii jizdé (Burt & Evans, 2018).

Metody nastaveni optimalni polohy jezdce mizeme rozdélit také podle miry zasahu
do nastaveni jednotlivych komponenti jizdniho kola. Prvni znich je vykonnostni
nastaveni a vybirame pfi ni vhodnou geometrii ramu, délku riditek, délku klik a vysku
sedla. Vykonnostni nastaveni se provadi v zafizenich sportovni mediciny nebo také
ve specializovanych prodejnach. Vyhledavané je predevsim u zavodniku, ktefi pozaduji
maximalizaci vykonu a zaroven urcity komfort pro dlouhé tréninky a naro¢né zavody.
Klinické nastaveni fesi predev§im zdravotni problémy cyklistd, které jsou nasledkem
plivodné Spatného nastavenim kola. Zdravotni komplikace mohou nastat naptiklad
u jezdct s odlisSnou délkou jednotlivych koncetin nebo u jezdct, ktefi se vraci k cyklistice
po vaznéj§im trazu. Tyto problémy se snazi vytesit drobnymi zménami v posedu cyklisty

(Cheung & Zabala, 2017).
Vyska sedla

Nastaveni spravné vysky sedla je povazovano za nejdalezit€jsi ¢ast nastaveni
spravné polohy jezdce a dalsi nastaveni kontaktnich bodd se provadi az po spravném
nastaveni vysSky sedla. Jedna se o relativné slozité nastaveni, protoze existuje mnoho
metod, jak vysku nastavit. Jednou z prvnich metod zalozené na vyzkumu je metoda
Hamley a Thomas. Pfi ni se méfi délka vnitiniho §vu nohy a poté je vyska sedla nastavena
od osy sedla k pedalu na 109 % délky vnitiniho $vu. Dalsi urCeni maze byt pomoci
trochanterické délky, kdy je méfena délka od plosky nohy po trochanter major. Na stejnou
délku je pak také nastavena vyska sedla od pedalu po osu sedla. Vysku sedla mizeme

také urc¢it zméfenim vzdalenosti sedaciho hrbolu od zemé. Sedlo se poté nastavuje
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na 113 % této vzdalenosti métrené od pedalu. Velmi jednoduch4 metoda, kterou mohou
pouzit 1 zacinajici cyklisté a lze ji pouzit i v terénu, je empiricka metoda paty. Cyklista
sedi na sedle, jeho pata spociva na pedalu, ktery je v linii se sedlovou trubkou. Pfi spravné

délce jezdec musi mit koleno plné natazeno (Bini, Hume, & Croft, 2011).

Nejcasteji je ze statickych metod pouzivana metoda méfeni Uhlu pokréeného
kolene. Méfi se uhel mezi stehenni a holenni kosti, kdy cyklista sedi na sedle a klika
je v dolni tvrati. Tento thel by mél mit hodnotu 25-35 ° u profesionalnich cyklistt
se tento uhel nastavuje na 30 ° (Bini, Hume, & Croft, 2011; Peveler, Pounders, & Bishop,
2007). Pokud je uhel vétsi nez 40 ° dochazi k poklesu vykonu, protoze svaly gluteus
maximus a m. quadriceps femoris nemohou generovat dostatek sily. Dulezita je také
flexibilita hamstringg, jelikoz jejich tuhost omezuje extenzi kolene a jezdec tak mize citit
napéti a bolest této svalové skupiny (Burt & Evans, 2018). Spatné nastaveni vysky sedla
muze zpusobit nejen pokles aerobniho vykonu, ale také zvysit riziko vzniku zranéni.
Poranéni kolene patfi mezi nejCastéj§i problémy pohybového aparatu pii Spatném
nastaveni vysky sedla. Sedlo, které je pfili§ nizko muze zpusobit patelofemoralni
syndrom, protoze velky uhel flexe kolene zvySuje kompresi v patelofemoralnim
skloubeni. Naopak priili§ vysoka vyska sedla muze vést k bolesti zadni strany kolene,
k niz dochazi v dasledku nadmeérné extenze kolene ve spodni ¢asti zabéru (Peveler et al.,

2007).

V soucasné dob¢ je neptesnéjsi pouzivani dynamickych metod, které vyuzivaji data
ziskana z videozdznamu kinematického métfeni. Vyhodou dynamického méfeni je velmi
presné nastaveni, protoze z kinematického a kinetického hlediska existuje velké mnozstvi
jizdnich styla, které ovliviiuji optimalni nastaveni. Kinematicka méfeni zaznamenavaji
uhly v kloubech pfi zdvihu pedalu a rozsahy pohybu pfi Slapani. Kineticka analyza
zahrnuje tlakovou silu a tocivy moment (Cheung & Zabala, 2017). Veskera doporucent,
pro optimalni nastaveni vysky sedla se pouzivaji, jak pro silnicni, tak pro horska kola.
U horskych kol se vSak setkdvame s pouzivanim teleskopické sedlovky, ktera jezdci
umoziuje v prubéhu jizdy snizit vysku sedla a také ji vratit do vychoziho nastaveni
pomoci packy, ktera je umisténa na fiditkdch. SniZzeni se vyuziva zejména
ve sjezdovych pasazich, a to z nékolika divodu. Prvnim je snizeni té€Zisté jezdce, coz
usnadriuje zataceni. DalSim muaze byt moznost dostat se zadni Casti téla za sedlo, ¢imz

je cyklista schopen sjizdét velmi prudké kopce a dropy (Lopes, 2017).
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Uhel sedla

Nastaveni thlu sedla se vzdy méfi vzhledem k horizontdle. Obecné pravidlo
nastaveni je ponechat sedlo pfimo ve vodorovné pozici. VétSina modernich sedel
je vyrobena tak, aby se nastavila na sestupny uhel 0,4 stupné. Pokud je sedlo sklonéno
pres 10°, je vaha jezdce pfenasena vice na zapésti, ramena a zada, coz mize zpusobit
zdravotni potize (Cheung & Zabala, 2017). Utastnici zavodt, které spadaji pod UCI
dokonce musi dodrzet neutralni polohu sedla a dovolen je maximalni sestupny sklon
1,5 stupné. Nastaveni sestupného sklonu mezi 2 az 3 stupni, v§ak mize pomoci zabranit
necitlivosti pohlavnich organti a bolesti dolni casti zad. Dalsi vyhodou muze byt
naklonéni panve do anteverze, to umoziiuje napifimeni bederni a hrudni patefe a dosazeni
vice aerodynamické polohy. Usnadiiuje také kontrakci musculi glutei, které jsou schopny
generovat vétsi silu. Caddy, Matthew a Gordon (2015) vSak uvadi, Ze zvySeni uhlu sedla
nad 3° neméni kardiorespirani parametry, které maji vliv na vykon pii silni¢ni ¢asové
zkousce. Cyklisté na horskych kolech preferuji mirn€ sklopené sedlo, protoze velmi Casto

jezdi v poloze ze sedla (Lopes, 2017).
Poloha riditek

V soucasné dobé existuje velké mnozstvi typu fiditek jak pro horska, tak silnicni
kola. Hlavnimi parametry jsou Sitka fiditek a vzdalenost mezi fiditky a §pickou sedla.
Sitku fiditek pro silni¢ni kola uréujeme podle vzdalenosti akromiont, coZ jsou kostni
vybézky nad ramennim kloubem. Tato vzdalenost by méla byt rovna §ifce fiditek. Pokud
budou fiditka pfili§ Siroka a nebudeme respektovat principy spravného nastaveni, miize
dochazet k necitlivosti rukou a také k horsi ovladatelnosti kola. Prilis uzka fiditka mohou
zpusobit predCasnou Ginavu tricepst, protoze jsou ruce zavodnika blizko u sebe. Zvyseny
komfort mizeme zajistit zménou tvaru fiditek. Vodorovna cast silni¢nich tiditek muze
mit ovalny, elipsovy tvar nebo plochy tvar. Tato obecna pravidla vSak neplati pro horské
cyklisty, ktefi pouzivaji fiditka Sirok4 nejéast&ji od 700 do 800 milimetréi. Siroka fiditka

umoziuji lepsi kontrolu kola v naro¢nych technickych pasazich (Lopes, 2017).

Velmi dulezité je u silni¢nich cyklistd také nastaveni krytt brzdovych pak, které
jsou prodlouzenim fiditek a vétSina jezdcu si zde opira ruce. Obecnym pravidlem je,
ze §picka brzdové paky by meéla byt v linii poklesu neboli dropu fiditek. U horskych
cyklistil se pouziva odlisny typ brzdovych pak, které nejsou v prodlouzeni fiditek a nejsou

tak kontaktnim bodem. Abychom nastavili optimalni polohu, musime urcit vzdalenost
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mezi sedlem a fiditky. Nékdy je tato vzdalenost ozna¢ovana jako posturalni délka. Jedna
se o nejindividualngjsi Cast nastaveni jizdniho kola. Nastaveni je urCeno silou
a flexibilitou hamstringg, dolni Casti zad, hrudni patefe, ramen, krku a paze, tedy témér
celého kinetického tetézce téla. I pies to, ze se jedna o velmi individudlni nastaveni

existuji obecna doporuceni pro rekreacni a vykonnostni cyklisty (Lopes, 2017).

Pro rekreacni cyklisty se posturalni délka nastavuje tak, aby trup sviral
s horizontalou thel 45-55°. U vykonnostnich a zavodnich cyklistd by mél trup svirat
uhel od 30° do 45°. Divodem je vice aerodynamicka poloha téla, ktera je potiebna pro
maximalizaci vykonu. Pokud vS§ak pouzijeme vzdalenéj$i pozici, tedy mensi thel trupu,
pro rekreacni cyklisty, mize to mit za nasledek snizenou aktivaci hlubokého
stabilizacniho systému nebo zvySeni perinealniho tlaku (Cheung & Zabala, 2017). Jelikoz
se elitni cyklisté snazi dosdhnout co nejlepsi aerodynamické pozice, Casto pouzivaji
spodni Cast fiditek a jejich trup tak svira s horizontalou velmi nizky thel. To muaze
zpusobit zvySeni hrudni kyfozy, ktera zvysuje intradiskalni tlak a dochazi k viskoelastické
deformaci bedernich tkani, coz se projevuje bolestmi dolni casti zad (Muyor,
2015). Dalsim zpusobem, jak rychle urcit vzdalenost sedla a fiditek je nastavit polohu
podle kolenni ¢ésky. Nastaveni probiha ve statické poloze, kdy jsou kliky rovnobézné
se zemi a ¢éSka nohy vpfedu by méla byt presné nad osou pedalu. Nastaveni muzeme
upravit pomoci nastaveni piedozadni polohy sedla nebo zkracenim ¢i prodlouzenim

predstavce fiditek (Sekera & Vojtéchovsky, 2009).
Rozhrani noha—pedal

Pro spravné nastaveni polohy dolni koncetiny na pedalu je nutné pouzivat naslapné
pedaly. Pokud naslapné pedaly nepouzivame, toto nastaveni neni dilezité, jelikoz polohu
nohy muzeme na plochém pedalu v prabéhu jizdy ménit. Pouzivani naslapnych pedala
zajistuje optimalni prenos sily dolnich koncetin na pedal. Proto je dilezité nastavit
predozadni polohu pedalu, kterou nastavujeme umisténim kufrti na cyklistickych tretrach.
Linie pedalu se umist'uje v ose mezi prvni a patou hlavi¢kou metatarsu, protoze toto misto
poskytuje nejvétsi kontaktni plochu chodidla pfimo nad osou otaceni pedalu, a proto
maximalizuje biomechanické vyhody. Spravné umisténi pedalt je dulezité nejen
pro vykon, ale také pro prevenci zranéni. Pokud kufry umistime vice dopfedu, tedy
chodidlo bude vzadu, dojde k vétsimu pohybu paty, ktera se otaci kolem del§iho ramena

paky a nasledkem toho mohou vznikat bolesti Achillovy Slachy (Lopes, 2017).
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Casto piehlizenym nastavenim optimalni polohy je &iika postoje, nékdy takeé
oznacovana jako Q-faktor. Jedna se o vzdalenost mezi vnéjSimi okraji klik, ktera se meéfi
v zavitové Casti. Tato vzdalenost je priméarné nastavena Sitkou stfedového slozeni ramu.
Sitku vSak mdzeme ménit pouzitim rozdilné délky osy pedalu, a to kvali odlisné
bikristalni vzdalenosti, tedy Sifce panve jezdci (Lopes, 2017). V soucasné dobé
se vyuziva Q-faktor pfiblizné 150 milimetrti. Tato vzdalenost je vhodna pro vétSinu
cyklistii. Pouziva se z divodu vhodné kombinace hrubé mechanické ti¢innosti a nejlepsi
stability kolene. Zameéfeni na stabilitu kolenniho kloubu je dilezité kvili prevenci
poranéni, jelikoz ve srovnani s kycelnim a hlezennim kloubem se kolenni kloub volné
pohybuje ve tfech osach. Pfi submaximalnim vykonu muze dochazet k vychylkam
z jednotlivych os, coz muze zpusobit poranéni kolene. Pokud Q-faktor snizime, hruba
mechanicka uc¢innost se zvy$i, ale dojde k mensi stabilité¢ kolene. ZvySeni Q-faktoru
prispéje k vétsi stabilite¢ kolene, ale hrubd mechanickd ucCinnost se snizi (Disley
& Li, 2014). Pokud vsak ma cyklista §irsi panev nebo deformitu kolennich kloubt, které
jsou postaveny do O (varozita), je vhodné vzdalenost Q-faktoru rozsifit. Pokud se jedna
o zavodnika s uzsi panvi nebo valgozitou, tedy postavenim kolennich kloubti do X,
vzdalenost zmensujeme. Horizontalni thel neni pfi nastaveni podstatny, protoze vétSina
pedalovych systému pracuje s vali 3—5 stuprniti. Tato vile nema vliv na prenaseni sily

na pedal a neovliviiyje tak vykonnost jezdce (Cheung & Zabala, 2017).
Délka klik

Délka klik se voli podle vysky cyklisty a zpisobu pouziti kola. V souCasné dobé
je délka klik standardizovand a u horskych kol se pouzivaji kliky délky 170 a 175
milimetrd. U silni¢nich kol je pouZivano vice délek, které jsou vztazeny k vysce postavy.
Délka 165 milimetra je vhodna pro jezdce do 165 centimetri nebo pro Zeny, které maji
krat§i dolni koncetiny. Pro cyklisty s vyskou mezi 165-170 centimetry jsou optimalni
kliky o délce 170 milimetra. Pro cyklisty méfici do 185 centimetra je vhodné pouziti klik
o délce 172,5 milimetrd. Nejdelsi kliky pro silni¢ni cyklisty se pouzivaji v délce
175 milimetra a jsou vhodné pro jezdce presahujici vysku 185 centimetrt. Vybér délky
neni zavisly jen na vysce, ale také na disciplin€ a stylu jizdy. Pro jezdce, ktefi preferuji
vy$si kadenci §lapani, je vhodné zvolit kratsi délku klik. Naopak delsi kliky jsou vhodné
pro jezdce, ktefi vyuzivaji silovési techniku jizdy s nizsi kadenci. Odlisna délka klik
se pouziva také pii silniéni Casovce, kdy jsou kliky o 2,5-5 milimetra delSi, nez

na silni¢nich kolech (Sekera & Vojtéchovsky, 2009). Pokud se cyklista bez zdravotnich
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komplikaci nachazi na rozhrani jednotlivych velikosti je doporuceno vybrat kratsi kliky.
ProdlouZzeni klik miiZze mit za nasledek vétsi flexi kyCelniho a kolenniho kloubu pfi poloze
pedalu v horni uvrati, coz muze pii vytrvalostni jizdé€ zpusobit zvySeni patelofemoralni
kompresni sily a zmény ve svalovém koordina¢nim vzorci (Ferrer-Roca, Rivero-Palomo,

Ogueta-Alday, Rodriguez-Marroyo, & Garcia-Lopez, 2016).
2.5 Fyziologické aspekty cyklistiky

Charakteristickym rysem vSech cyklistickych disciplin je kontinualni zatizeni
a cyklicky pohyb. Rozdilné jsou vSak somatické a fyziologické determinanty napfic
disciplinami. Mezi tyto determinanty patfi hmotnost, vySka, BMI, plocha téla a frontalni
plocha. Relativné podobné charakteristiky najdeme u vytrvalostnich disciplin silni¢ni
a horské cyklistiky, kam patfi silnini z&vod, individualni a tymova ¢asova zkouska, XCO
a XCM. U téchto zavodniku je charakteristické predevsim malé procento télesného tuku
a vysoka maximalni spotteba kysliku. V obdobi zimni pfipravy se hodnota télesného tuku
pohybuje kolem 10 %, v pribéhu sezony vsak klesa a dosahuje téméf 8 % (Lucia, Hoyos,

& Chicharro, 2001).
Horska cyklistika

Charakteristika zatizeni zavodnik(l v olympijském cross-country je dana délkou
zavodu a také prevySenim. Jelikoz v prubéhu vyvoje discipliny dosSlo ke zkracovani
prumérného Casu zavodnikd na trati ze 128 + 17 minut na 90 £ 8 minut, ménily
se i fyziologické charakteristiky. V soucCasné dobé je prumérna tepova frekvence
zavodnikll 171 + 6 tepl za minutu, predstavujici 90 = 3 % HRmax. Primérny vykon
béhem zavodu je 283 + 22 W. Jelikoz vzrostla i1 technicka naro€nost trati, ktera nuti
zavodniky Casto zrychlovat 1 zpomalovat, Casté jsou také kratké, opakované, ale velmi
intenzivni sprinty, kde muze byt vykon az 559 + 46 W. Elitni zavodnici na horskych
kolech dosahuji také velmi vysokych hodnot maximalni spotfeby kysliku a to 79,9 + 5,2
ml/min/kg (Granier et al., 2018).

Intenzita zatizeni cyklisty je vyS$i nez u klasického jednodenniho silni¢niho
zavodu, a to kvili del§imu trvani silni¢nich zavodt a také uspofe energie pfi jizdé
v zavétii za ostatnimi jezdci. K vysoké intenzit€ zatizeni pfispiva také technicka
naro¢nost sjezdu, vétsi valivy odpor a opakované izometrické kontrakce potiebné
k absorbovani narazii a vibraci zplusobenych té€zkymi terénnimi podminkami.

Tyto izometrické kontrakce probihaji jak v dolni, tak v horni casti téla. Maximalni
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srdeCni frekvence byva naméfena kratce po startu. Zavodnici se ihned po startu snazi
ziskat co nejvyhodné&jsi pozici do terénu, aby nezpomalili, kdyz se trat zuzuje
do jednostopych stezek. V prvnim kole byvaji také namétreny nejvyssi hodnoty laktatu
v krvi, a to mezi 8,1 a 9,1 mmol/l, které v dalSich kolech postupné klesaji az na hodnoty
5,7-6,0 mmol/l (Impellizzeri & Marcora, 2007). Takto vysoké hodnoty laktatu v krvi
odrazeji miru zapojeni anaerobniho metabolismu, ktery je v tomto formatu zavodu velmi
dulezity. Anaerobni metabolismus se zapojuje i pfi kratkych sprintech trvajicich obvykle
5-10 vtefin. Soucasna podoba modernitho XCO ma spiSe acyklicky nez cyklicky profil,
ktery je podobny prerusovanym tymovym sportim, jako je fotbal nebo basketbal (Hays,
Devys, Bertin, Marquet, & Brisswalter, 2018). Podobnych fyziologickych parametra
dosahuyji i jezdci, ktefi zavodi v discipliné XCM. Ta je charakteristicka delsi dobou trvani
ve srovnani s XCO. Elitni maratonci dokazi pfi 230minutovém zavodé 32 % cCasu
absolvovat nad individualnim anaerobnim prahem. Rozdilnym parametrem je vSak
hodnota oxidacniho stresu, ktera zastava u XCM zavodniki vysoka i 48 hodin
po vytrvalostnim zavodé pii délce pres 100 kilometri. Z toho divodu je velmi dilezita

efektivni strategie regenerace (Novak, Bennett, Fransen, & Dascombe, 2017).
Silni¢ni cyklistika

Silniéni zavody s hromadnym startem mohou mit rozdilné délky a vySkové
parametry, proto je muzeme rozdé€lit na kopcovité, stfedn€¢ kopcovité a rovinaté.
Specifickym pifipadem je individualni Casova zkouska, ktera se nefadi do zavodu
s hromadnym startem. Cas trvani zavodu je viak podobny, a to 4-5 hodin. Zavodnici
na tratich s rovinatym profilem travi vétSinu Casu ve velké skupiné sefazeni za sebou.
Diky takzvané jizdeé v haku mize byt energeticka naroCnost snizena az 0 40 %. Jezdci tak
stravi pouze 5 % z celkové délky zavodu nad hranici VO2 max. (Peinado et al., 2011).
Nejvétsiho vykonu a intenzity dosahuji jezdci pii rovinatych etapach v zavéreCném
sprintu, ktery mize byt az 1020 + 77 W. Velmi vysoky vykon udrzuji i pfed samotnym
sprintem, kdy pétiminutovy primeérny vykon ¢ini 363 + 38 W. Zavodnici se tak snaZzi
dosahnout co nejlepsi pozice do zavéreCnych metri zavodu (Menaspa, Quod, Martin,
Peiffer, & Abbiss, 2015). Nejvy$si intenzita a celkova zatéz je v kopcovitych zavodech
nebo etapach. Primérna srdecni frekvence cyklisti v kopcovitych etapach je 141 + 10
tepd za minutu. V rovinatych etapach je tato hodnota pouze 125 + 9 tept za minutu. Velké
rozdily jsou také v primémmém vykonu 196 £ 29 W v rovinatych etapach a 254 £ 19 W

v kopcovitych etapach, a to i pfes niz§i prumérmnou rychlost 32,1 £+ 3,4 km/h ve srovnani
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s prumérem v rovinatych etapach, ktery ¢inni 40,5 + 1,26 km/h (Sanders & Heijboer,
2018).

Rozdilné jsou také somatické a fyziologické charakteristiky mezi jezdci, kteti
se specializuji na rovinaté nebo kopcovité etapy. Peinado et al. (2011) uvadi, ze mnozstvi
svalové hmoty u specialistii na kopcovité etapy je v praiméru 30,2 kg a u sprintert je tato
hodnota 36,6 kg. Rozdilna je také maximalni spotieba kysliku, kdy u sprinterti dosahuje

hodnoty 73,7 ml/min/kg, zatimco u vrchaii dosahuje 81,9 ml/min/kg.

Podstatné rozdily v intenzité a celkovém vykonu jsou v zavodech v individualni
Casové zkousce. Tyto rozdily jsou zpusobeny predevsim velkym odporem vzduchu, ktery
zavodnik musi prekonat sam a nemuaze vyuzit jizdu v zavétii jako v hromadném zavodé.
Jezdci se tak vice nez 50 % zavodu pohybuji kolem 90 % VO2 max (Lucia et al., 2001).
Takto velkou intenzitu potvrzuji 1 novéjsi studie, napiiklad Sanders a Heijboer (2018)
uvadi, ze primérna srdeCni frekvence je 177 + 10 tepti za minutu a maximalni dokonce
184 £ 12 tept za minutu. Nejvyssi ze vSech uvedenych formati zavodu je také pramérny

vykon, ato 371 £47 W.
Nejzatézovanéjsi svaly v cyklistice

Mezi nejzatézovanéjsi svaly v cyklistice patii svaly dolnich koncetin, avSak neméné
dulezité jsou také svaly hornich koncetin a trupu. Zapojeni svali dolnich koncetin
je zavislé na technice cyklistického kroku. V soucasné dobé je u elitnich,
ale i vykonnostnich a rekreacnich cyklistl rozsitené radialni neboli kruhové §lapani, které
je zavislé na pouziti naslapnych pedalt. V jednotlivych fazich se zapojuji rozdilné
svalové skupiny, které vykonavaji postupné pohyb ve Ctyfech smérech: tlak nohy dola,
posun vzad, tah vzhiru a posun vpied (Kra¢mar et al., 2010). Chapman, Vicenzino,
Blanch, a Hodges (2008) uvadi, ze i pfi pouziti naslapnych pedalt je svalova aktivita
rozdilna u rekreacnich a vysoce trénovanych cyklisti. Rekreacni cyklisté se vyznacuji
delSim trvanim svalové aktivity, rozsahlej§i a variabiln&§i svalovou koaktivaci
a snizenou aktivaci svall ve fazi tahu vzhiru. Nejvétsi silu cyklista produkuje mezi 12.
a 6. hodinou, kdy seslapne pedal smérem dolt. Pii tlaku nohy smérem dold jsou
aktivovany plantarni flexory nohy — m. gastrocnemius a m. soleus, avSak nejvyraznéjsi
aktivita vychazi z m. gluteus maximus. Posun vzad vykonavaji dorzalni extenzory dolni
koncetiny. Aktivita m. gluteus maximus je u tohoto pohybu vyrazné¢ omezena, jelikoz

nemtize pracovat v celém pohybovém rozsahu. Faze, pfi niz je dolni koncetina tazena
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smérem vzhuru je zaji§tovana aktivitou m. rectus femoris a m. iliopsoas. Pfitom dochazi
k flexi v kyCelnim kloubu a kolenni kloub je flektovan pomoci aktivity hamstringt.
Hlezenni kloub v této fazi vykonava plantarni flexi. Posledni fazi je pohyb pedalu vpred
a Jsou kontrahovany svaly jako m. quadriceps femoris a vastus medialis et lateralis, které
jsou vyznamnym zdrojem sily pfi Slapani. Nasledné jsou opét zapojovany extenzory
kycelniho a kolenniho kloubu (Burt & Evans, 2018; Kracmar et al., 2010). Aktivacni
vzorec zapojeni a sila jednotlivych svalovych skupin je zavisla na vykonu, frekvenci
Slapani, polohy téla a stupni unavy. Nejvétsi podil celkové sily dolni koncetiny pfi §lapani
maji ve standardizovanych podminkach m. vastus medialis, m. vastus lateralis a rectus
femoris. Tyto svaly vytvaii zhruba 40 % celkového vykonu. Vyznamnym zdrojem
svalové sily je také m. gluteus maximus, ktery se podili 30 % na celkové aktivité svali

dolni koncetiny (Hug & Dorel, 2009).

Aktivita svali hornich koncetin a trupu je dulezita z hlediska ovladani kola
a stability pfi jizd€ na nerovném povrchu, jako jsou dlazebni kostky u silni¢ni cyklistiky.
Zvlaste dulezité jsou pii jizde na horském kole. K vétsi aktivaci svali hornich koncetin
dochazi pfi jizde ze sedla, jelikoz napomahaji svalim dolni koncetiny k co nejvétsimu
vykonu a podili se zhruba 13 % na celkovém vykonu cyklisty. Pti jizdé v sedle se nejvice
zapojuje m. triceps brachii. Cim vé&tsi je flexe trupu tim vice je m. triceps brachii
aktivovan. Pokud ma jezdec Spatn€ nastavenou optiméalni polohu a flexe trupu je pfilis
vysoka, muze dochézet k nadmémému zatizeni tohoto svalu. To je zapficinéno
potencialnim pfenasenim vétsi t€lesné hmotnosti do oblasti ramen a loktt, které zvysuje
svalovou aktivaci tricepsu. Maximalni sila kontrakce m. triceps brachii se pohybuje mezi
12-14 % (Brand et al., 2019). Pti jizdé ze sedla se zapojuje m. biceps brachii pro ovladani
pohybu kola ze strany na stranu. Nejvétsi aktivity dosahuje v maximalnich uhlech
naklonu kola k zemi. Spole¢né s predni Casti m. deltoideus a m. latissimus dorsi pracuji
v synergii jako stabilizacni svaly. Jejich aktivita vzrasta s naroCnosti terénu, kdy cyklista
vice manipuluje se svym kolem. M. biceps brachii pracuje v koaktivaci
s m. brachioradialis. Tato synergie nepfispiva k celkovému vykonu, ale spise slouzi jako
stabilni podpora nohy, pii kompenzaci pohybu trupu smérem dolt. U jezdct na horskych
kolech je tento sval dulezity pro manipulaci s riditky, zejména pfi nadzvednuti predniho
kola, coz je velmi Casto provadény pohyb pii prekonavani piekazek ¢i skokt (Turpin,

Costes, Moretto, & Watier, 2016).

36



U cyklista je snaha zmensit Celni prafezovou plochu, aby dosahli co nejmensiho
aerodynamického odporu. To umoziiuje poloha, kdy je trup ve flexi a svaly v oblasti kréni
patete jsou v izometrické kontrakci. Tato poloha zvySuje kyfotické drzeni hrudni patere
a muze zpusobovat kulata zada. Pfi maximalnim vykonu jezdce, jako napfiklad cilovy
sprint, unik z pelotonu nebo zacatek stoupani, se zapojuji svaly hrudniku, predev§im
m. pectoralis major. Svaly hrudniku nedisponuji stejnou adaptaci pii tréninku jako zadové
svaly a muze tak dochazet ke zkraceni téchto svala (Bernacikova et al., 2011). Podporu
pro patef zajistuji zadové mnohocetné svalové vrstvy, které jsou kvili specifické poloze
na kole velmi zatézovany. Podporu a stabilizaci zajistuji predev§im m. latissimus dorsi,
m. trapezius a mm. erectores spinae (Sovndal, 2009). Vlivem nadmérného zatizeni
extenzort zad dochazi k Castym problémim s bolesti bederni Casti zad. Bolest bederni
patefe je vice rozsifena u profesionalnich zavodnik. Ze studie Streisfeld, Bartoszek,
Creran, Inge, McShane, a Johnston (2016) vyplyva, ze problémy s bederni patefi trpi
az 58 % profesionalnich cyklisti. Bolest bederni patefe mize byt spojena s nedostatecné
silnymi bfiS§nimi svaly a svaly hlubokého stabiliza¢niho systému, protoze spolecné

se zadovymi svaly zajistuji stabilitu trupu.
2.6 Kosterni svalstvo

Svalova tkan je soucasti podpurné-pohybového systému a jeji zakladni funkci
je umoznéni pohybu. Tato tkar je tvorena z jednotlivych svalovych bunék — myocyta.
Kazdy typ svaloviny v téle — pfi¢né€ pruhovana, hladka a srdecni, ma specificky odlisné
svalové buriky. U kosternich svalii jsou tyto buriky vicejaderné a nazyvame je svalova
vlakna. Svalova tkan se postupné vyviji z mezodermu neboli sttedniho zarodecného listu.
Na povrchu svalové buiiky je obal a plazmaticka membrana ozna¢ovana jako sarkolema.

Upvnitf buniky se nachazi jedno nebo vice jader a cytoplazma (Naika & Eliskova, 2015).

Svalové vlakno je zakladni stavebni jednotkou kosterniho svalstva. Vznika v dobé
embryonalniho vyvoje spojenim jednojadernych utvari — myoblasti. Jedna
se o mnohojaderny utvar, ktery ma prameér 10-100 um a jeho délka muze byt az 30 cm,
jako u m. sartorius. Funk¢ni slozka pfi¢né pruhovanych svall je tvofena smrstitelnymi
longitudinalné uspofadanymi myofibrilami, kterd obsahuji myofilamenta. Obsahem
myofilament jsou strukturalni proteiny aktin a myozin, které vytvari kontraktilni aparat

buriky. Vzajemné aktivni posuny kontraktilnich bilkovin aktinu a myozinu jsou podstatou
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stahu svalového vlakna. Titin a nebulin zajiStuji pruznost svalového vlakna a dulezitymi

regulaénimi bilkovinami jsou tropomyozin a troponin (Cihak, 2011).

Svalova vlakna se jiz pfi malém zvétSeni v mikroskopu jevi jako zihana, napfic
pruhovana. To je zptasobeno slozenim jednotlivych myofibril ze svétlejSich a tmavsich
usek, které se pravidelné stiidaji. Svétlejsi neboli izotropni Cast je tvorena aktinem, jehoz
vlakna jsou pocetnéj§i a tenc¢i a jsou slozena ze dvou spirdlovité zatoCenych
makromolekul. Tmavsi anizotropni ¢ast je tvofena myozinem, ktery je slozen
z ty¢inkového téla, ohebného krcku a kulovité hlavicky. Stfedem izotropni ¢asti se tahne
membrana, ktera se oznacuje jako linie Z — telofragam. Nejmensi kontraktilni jednotkou
je cast, ktera je ohraniCena dvéma Z — liniemi a nazyvame ji sarkomera (Riegerova,

Pridalova, & Ulbrichova, 2006).

Nervovy podnét vyvola svalovou kontrakci, pii které se molekuly proteind
zasouvaji mezi sebe. Timto mechanismem vznikaji pficné muistky mezi aktinem
amyozinem a celé svalové vlakno se zkracuje. Pfi svalovém stahu probihaji slozité
molekularni mechanismy, pfi nichz dochéazi ke zkracovani kontraktilni slozky ve svalu.
ZjednodusSen¢ se jedna o pohyb tenkych vlaken aktinu podél silnych vlaken myozinu,
a to smérem do stfedu sarkomery. Hlavicky myozinovych molekul se pod pravym tthlem
vazou na aktin. Posunuti myozinové hlavicky po aktinu je vyvolano ohnutim krcku
a naslednym odpojenim, kdy dojde znovu k pfipojeni na jiném mist€, kde je tato ¢innost

opakovana (Riegerova et al., 2006).
2.6.1 Svaly s prevazné posturalni funkci

Hlavni funkeci této skupiny svali je udrzovat vzpiimenou polohu té€la vici gravitaci.
Jsou fylogeneticky star§i nez svaly s pfevazné fazickou funkci. Jejich enzymaticka
vybava je predurcuje k pomalejsim kontrakcim a jsou zapojovany pii vytrvalostni
¢innosti s dlouho pretrvavajicim tonem. Provadi pomalé pohyby a zajist'uji spise statické
a polohové funkce, béhem kterych udrzuji polohu jednotlivych télesnych segmentd
v nemé&nném postaveni, pfedev§im pfi vzpifimeném drzeni téla. Pii vykonavani pohybu
se Casto zapojuji do pohybovych stereotypti a nahrazuji praci fazickych svalu.
Pfi zvySeném zatizeni téchto svali dochazi k jejich zkraceni, ale také ke zbytnéni
a ztuhnuti. Tyto svaly a svalové skupiny maji v§ak velkou odolnost proti unave a snadnéji

se zotavuji po zatézi (Dostalova & Sigmund, 2017).
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Mezi svaly s prevahou tonické funkce s tendenci ke zkraceni a hypertofii fadi Lewit
(2003) nasledujici svaly: m. sternocleidomastoideus (zdvihac hlavy), mm. scaleni (svaly
klonéné), descendentni cast m. trapezius (sestupné snopce svalu trapézového),
m. subscapularis (sval podlopatkovy), m. deltoideus (sval deltovy), flexory horni
koncetiny, m. pectoralis major (velky sval prsni), m. pectoralis minor (maly sval prsni),
m. obliquus internus abdominis (vnitini Sikmy sval bfi$ni), m. obliquus externus
abdominis (zevni Sikmy sval bfi§ni), m. quadratus lumborum (Ctythranny sval bederni),
bederni C4st m. erector spinae (vzpfimovaC trupu), m. iliopsoas (sval
bedrokyclostehenni), m. rectus femoris (pfimy sval stehenni), m. tensor fasciae latae
(napinaC povazky stehenni), adduktory stehna, ischiokruralni svaly (dvojhlavy sval

stehenni, sval poloblanity, sval polo§lasity), m. triceps surae (trojhlavy sval lytkovy).
2.6.2 Svaly s prevazné fazickou funkci

Fazické svaly jsou vyvojoveé mladsi nez svaly s posturalni funkci. Maji vyssi prah
drazdivosti a obsahuji vice myofibril. Maji v§ak mensi pocet mitochondrii. Pro tyto svaly
a svalové skupiny je typicka vydatna a prudka kontrakce. Ta je vyuzivana pfti rychlych
a dynamickych pohybech. Jsou tedy uzptsobeny predevsim k rychlym kontrakcim, které
mohou byt vykonany velkou silou, avSak jen po kratkou dobu, protoze jsou rychle
unavitelné. U té€chto svalti dochazi casto k ochabnuti, pokud k nim nejsou pfivadény
adekvatni pohybové podnéty. Ochablost byva Casto spojena s hypotonii se sklonem
k funkénimu atlumu (Dostalova & Sigmund, 2017).

Lewit (2003) uvadi, ze do skupiny svalll s tendenci k ochabnuti patfi predevsim:
zvykaci svaly, hluboké flexory Sije, m. levator scapulae (zdviha¢ lopatky),
m. supraspinatus (sval nadhfebenovy), m. infraspinatus (sval podhfebenovy), ascendentni
cast m. trapezius (vzestupné snopce svalu trapézového), extenzory horni koncetiny,
m. serratus anterior (pilovity sval predni), m. rectus abdominis (pfimy sval bfisni),
mm. glutei (svaly hyzd'ové), mm. vasti (zevni, prostfedni a vnitini hlava ctythlavého
svalu stehenniho), mm. peronei (dlouhy a kratky sval lytkovy), m. tibialis anterior (pfedni

sval holenni), extenzory prsta.
2.6.3 Svalové dysbalance

Svalova nerovnovéha neboli svalova dysbalance je termin, ktery oznacuje
nevyvazenou koordinaci jednotlivych svall a svalovych skupin zajistujicich dynamické

a statické funkce pohybového systému. Za optimalnich podminek je svalovy tonus
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posturalnich i fazickych svalti vyvazeny, tak aby bylo dosazeno spravnych pohybovych
stereotypt. Vznik svalovych dysbalanci je spojen se zkracenim svali, které patii
do skupiny posturalnich svali a zaroveni ochabnutim fazickych svala (Lewit, 2003).
Dostalova a Sigmund (2017) uvadi, Ze na svalovy systém pusobi endogenni i exogenni
vlivy, na které se musi velmi rychle adaptovat. Mezi pficiny, které mohou vést ke vzniku
svalovych dysbalanci fadi: nedostate¢né zatézovani, hypokinézi, chronické pretézovani
nad hranici ur€enou svalem a jednostranné zatézovani bez dostate¢né kompenzace. Page,
Frank a Lardner (2010) uvadi pficiny vzniku z biomechanického hlediska. Prvni pii¢inou
je opakované provadéni stejnych pohybt pouze v jednom sméru. Jako dalsi uvadi
setrvavani ve vynucenych polohach, které nejsou ¢loveéku ptirozené. V duasledku toho
nemuze dochazet ke zménam délky svalu na urovni sarkomery a vznika nerovnovaha
mezi jednotlivymi svalovymi skupinami. Riegerova a kol. (2006) tadi mezi pficiny
i psychosomatické faktory jako je napéti, nesoustfedénost, pfiliSna motivace a negativni

€moce.

Svalovou nerovnovahu muzeme rozdélit na funk¢ni, ktera je typicka u sportovca
a patologickou, ta je ve veétsiné piipadi spojena s traumatem. Oba typy svalovych
dysbalanci vedou ke zménam pohybovych vzorct, coz mize vést k bolesti v pohybovych
segmentech. Jelikoz svalova nerovnovéaha pracuje v obou smérech, tak néktera zranéni
mohou zpusobit svalovou nerovnovahu, zatimco jina mohou byt jejim nasledkem (Page
et al., 2010). Pokud dysbalance vCas nenapravujeme dochazi u svald ke strukturalni
prestavbe, kdy se zkrati vazivova slozka nasledkem zvySeného svalového tonu. Vlivem
asymetrického tahu zkraceného svalu dochazi k vychylovani pfislusného kloubu
z nulového postaveni, coz zpusobuje anatomickou prestavbu kloubu a vznikaji zmény
v kvalité vazu a Slach (Kolar, 2012). Strukturalni zmény vlivem svalové nerovnovahy
uvadi 1 Dostalova a Sigmund (2017), podle niz vlivem zmén v pohybovém vzorci dojde
k postupné ischemizaci svalu a zmnozeni vaziva, které vede k fibrotické piestavbé svalu.
Pricinou je pozd¢jsi aktivace svalu s prevazné fazickou funkci a drivejsi aktivace svalu
s prevazné posturalni funkci. To vede k oslabovani fazickych svali a neustalému
pretéZzovani svali posturalnich. Svalové dysbalance jsou Ccasto spojeny s velkou
zranitelnosti pohybového ustroji, pfedevsim kloubnich pouzder, $lachovych upont a vazi
a negativné ovliviiuji pohybovou a télesnou vykonnost. U sportovct jsou limitujicim
faktorem pro dosazeni maximalniho sportovniho vykonu. Svalové dysbalance vSak 1ze

vhodnymi zasahy odstranit (Véle, 1997).

40



Svalova nerovnovaha muze byt popsana z pohledu latero-laterarniho, tedy
nerovnovaha mezi levostrannou a pravostrannou ¢asti téla, nebo z pohledu predozadniho,
kterou mizeme popsat jako dysbalanci mezi agonisty a antagonisty. Svalové dysbalance
mezi pravou a levou casti t€la jsou klinicky vyznamné, avSak nezpusobuji tak Casto
bolestivé poruchy jako dysbalance predozadni. Pfi klinickém vySetfeni u pacientl,
u kterych je predpokladana moznost vyskytu svalové nerovnovahy je vhodné provést
nejdiive aspekéni zhodnoceni stoje a chiuize. Poté vySetifujeme svaly s predpokladem

ke zkraceni a nasledné svaly s tendenci k oslabeni (Janda, 2004).

Svaly, které maji sklon vytvaret kontraktury, 1ze klinicky predvidat. Tim vznikaji
typické svalové dysbalance a sdruzuji se do jednotlivych syndroma. Prvni systematické
usporadani téchto dysbalan¢nich predispozic provedl prof. Vladimir Janda. Dolni
zktizeny syndrom je svalova nerovnovaha v oblasti panve. Horni zkfizeny syndrom
je lokalizovan do oblasti hrudni patefe a §ije. Vrstvovy syndrom je typicky stiidanim
horizontalnich pasa hypertrofickych a oslabenych svali a nékdy je také popisovan jako

kombinace horniho a dolniho zkfizeného syndromu (Kolaft, 2012).
Dolni zkrizeny syndrom

Dolni zkifizeny syndrom, nazyvany také jako panevni nebo distalni, je svalova

dysbalance, ke které dochazi mezi t€mito svalovymi skupinami:

e Zkracenymi flexory kycelniho kloubu (m. tensor fasciae latae, m. rectus
femoris, m. iliopsoas) a oslabenymi extenzory (mm. glutei maximi).

e Zkracenym erector spinae lumbalis a oslabenymi mm. recti abdomini.

e Zkracenymi m. quadratus lumborum a mm. tensores fasciae latae

a oslabenymi mm. glutei medii (Dostalova & Sigmund, 2017).

Klinicky obraz dolniho zkfizeného syndromu se na prvni pohled projevuje
zvySenou lordézou v lumbosakralnich segmentech a anteverzi panve. Pfi oslabeni
bfisnich svali vznika primarni hyperlordoza, zatimco sekundarni vznika pfi zkraceni
flexorti kycle. Pfi chizi dochazi k neuplné extenzi kycelniho kloubu, coz zpusobuje
prohlubovani anteverze panve. Pti této svalové dysbalanci je poruSeno rozvijeni patefe,
pfedevSim pifi posazovani zlehu a pfi vzpfimovani z predklonu. Dochazi také
k nerovnomérnému  zatézovani kycelniho kloubu a vyraznému pretézovani

lumbosakralniho pfechodu. To muze vést k adaptacni prestavbé jednotlivych struktur
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(Dostalova & Sigmund, 2017). Kolar (2012) uvadi, ze pii pretézovani muze dojit
ke zmén€ postaveni meziobratlovych facet, coz zpusobuje kloubni drazdéni a rozviji
vznik kontraktur paravertebralniho svalstva.

U dolniho zkfizeného syndromu mizeme rozlisit dva podtypy. Prvni
je charakteristicky anteverzi panve, pokréenymi koleny a vyrovnavanim hyperlordozy
v bederni oblasti hyperkyfozou v hrudni ¢asti téla. Druhy podtyp je typicky mirnou
bederni lordézou, kterd ale pokracuje az k hrudni oblasti, dile predsunutim hlavy

a rekurvovanymi koleny (Page et al., 2010).
Vrstvovy syndrom

Vrstvovy syndrom, nékdy také popisovany jako kombinace horniho a dolniho
zktizeného syndromu se vyskytuje predevS§im u starSich osob nebo u pacientd
s neuspésnou operaci vyhfezu meziobratlové ploténky. Jedna se o dlouhodobou

dysfunkci, kdy je prognéza horsi nez pro samostatné se vyskytujici syndromy.

U vrstvového syndromu se na dorzalni, ale 1 na ventralni strané téla stfidaji vrstvy
oslabenych a zkracenych svali. Mezi typické hypertonické svaly u vrstvého syndromu
patii ischiokruralni svaly, svalstvo kolem lumbosakralniho pfechodu, horni fixatory
lopatek a descendentni ¢ast m. trapezius. Na ventralni stran¢ jsou zkracené m. pectoralis
major a m. sternocleidomastoidues. ZvySené napéti nachazime také v oblasti m. iliopsoas
a m. rectus femoris (Kolaf, 2012). K nejvyznamnéj§imu oslabeni dochazi
u mezilopatkovych svalt, coz vysvétluje vyvojova kineziologie ¢loveéka. V kojeneckém
veéku se paravertebralni svalstvo vyviji ve dvou tsecich, a to krénim a lumbalnim. Proto
byva sektor stiedni hrudni patefe nejvice oslaben (Lewit, 2003). Vzhledem k zaméteni
této diplomové prace se budeme zabyvat podrobnéji pouze hornim zkfizenym

syndromem.
2.6.4 Horni zkrizeny syndrom

Horni zktizeny syndrom (Obrazek 2) je svalovou dysbalanci, ktera postihuje svaly
v oblasti krku, hrudniku, ramen a také zad. Spojeni ochablych a zkracenych svalii v horni
Casti téla vytvari pomyslny kiiz. Nachylnéjsi k vyskytu této svalové dysbalance jsou lidé,
kteti zaujimaji dlouhodobé neménné pozice pfi ¢teni, pouzivani mobilniho telefonu, praci
u pocitace, fizeni a jizdé na kole. V soucasné dobé se jedna o jednu z nejCastéjSich
komplikaci v oblasti funkénich poruch pohybového systému (Arshadi, Ghasemi,

& Samadi, 2019). Moore (2004) uvadi, ze tento typ svalové dysbalance byva doprovazen

42



cervikogenni bolesti hlavy. Velmi ¢asté jsou také bolesti ramen, krku a zad. Tyto bolesti
vSak nemusi byt pfitomny zejména v ranych stadiich svalové nerovnovahy. Jedinci
s hornim zkfizenym syndromem maji vétsi predispozice k poranéni rotatorové manzety
ramenniho kloubu a vyskytu myofascialnich spoustovych bod neboli trigger points.
U sportovct byva jako sekundarni problém uvadéna Spatna aktivace branice, ktera
je spojena s abnormalitami pfi dychani. Sportovci s hornim zkiizenym syndromem maji
mens$i maximalni minutovou ventilact (Kirthika, Sudhakar, Padmanabhan,
& Ramanathan, 2018). Dostalova a Sigmund (2017) uvadi, ze k této svalové nerovnovaze

dochézi mezi t€mito svalovymi skupinami:

e Oslabenymi dolnimi fixatory lopatek (ascendentni Cast m. trapezius)
a pretizenymi hornimi fixatory lopatek (horni ¢ast m. trapezius, m. levator
scapulae).

e Oslabenymi mezilopatkovymi svaly (mm. rhomboidei major et minor
a stfedni ¢ast m. trapezius) a zkracenymi mm. pectorales.

e Zkracenymi extenezory §ije (m. erector spinae cervicis a descendentni ast
m. trapezius) a oslabenymi hlubokymi flexory §ije (m. longus cervicis,

m.longus capitis, m. omohyoideus, m. thyreohyoideus).
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Obrazek 2. Obraz horniho zkiizeného syndromu (Tlapak, 2010, 17).

Klinicky obraz horniho zkfizeného syndromu se projevuje chabym ¢i predsunutym
drzenim hlavy, zvySenou kyfézou hrudniku a také prohloubenou kréni lordézou.
Predsunuté drzeni hlavy miZeme rozdélit na dva typy. U prvniho typu dochazi ke zvySeni
lordézy horni kréni patere, ktera ma vrchol na urovni 4. kréniho obratle. To ma
za nasledek pretizeni segmentu Ca4/Cs, cervikokranidlniho pfechodu a useku patefe
na urovni obratle Ths. Druhy typ je charakteristicky zvySenou lordézou celé kréni patete.
Tento typ pretézuje obratle Th4/Ths a stejné jako prvni typ 1 segmenty C4/Cs
acervikokranialni pfechod. Strukturdlni zmény v oblasti C4/Cs ovliviiuji dychaci
motoriku, narusuji spravny dechovy stereotyp a zhorSuji rozpinani plic. Petizeni téchto
oblasti ma za nasledek iritaci v oblasti kréniho sympatiku. Oslabeni dolnich fixatora
lopatek zptisobuje pretizeni m. levator scapulae a degeneraci m. supraspinatus (Kolar,
2012). Jako dalsi problémy s pohybovym aparatem uvadi Muscolino (2015) omezeni

pohybu pii retrakcei lopatky, zevni rotaci ramenniho kloubu a extenzi horni hrudni patete.

Dlouha neménna pozice pii jizdé na kole muze pfispivat k vyskytu horniho

zkiizeného syndromu u cyklistl. K této svalové nerovnovaze dochazi ve snaze zajistit
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co nejvyhodnéj§i aerodynamickou pozici, ktera je velice podobna neoptimalnimu sezeni
u pocitaCe. Moznost vyskytu této svalové dysbalance je ovlivnén také Spatnym
nastavenim optimalni polohy jezdce (Freitag, 2013). Spatné nastaveni nebo
aerodynamicka poloha na kole vyzaduje udrzeni krku a hlavy v prodlouzené poloze
i n&kolik hodin. Casto tak mize dochazet k patologické elevaci ramen (Cheung & Zabala,
2017). Otruba (2015) uvadi jako dalsi faktor, ktery prispiva k moznosti vyskytu horniho
zktizeného syndromu, nedostate¢nou kompenzaci horni poloviny téla. Cyklisticka poloha
také zpusobuje slabost a unavu cervikalnich stabilizatort a pfispiva k naboru svald, jako
je m. levator scapulae a m. trapezius. Silni¢ni cyklistika narozdil od horské cyklistiky
vyzaduje veét§i extenzi kréni patefe a CastéjSi pouzivani aero pozice. V kombinaci
s vyrazné vys§im stupném hrudni kyfoézy, flektovanymi pazemi a protrakci lopatek
je vétsi pravdépodobnost vyskytu horniho zkiizeného syndromu u silni¢nich cyklistd

(Ansari, Nourian, & Khodaee 2017).

K odstranéni nebo k urcité korekci svalovych dysbalanci se vyuziva korekcni
cviceni, Castéji oznaCované jako kompenzacni cviCeni. Jednd se o variabilni soubor
jednoduchych cvikl a poloh, ke kterym miiZeme vyuzit i naini a nafadi. Kompenzacni
cvi¢eni nemusi slouzit jen k Uprave a odstranéni svalovych dysbalanci, ale také ke korekci
vadného drzeni téla, Spatnych dechovych funkci a chybného postaveni kloubnich
segmentt (Dostalova & Sigmund, 2017). Podle specifického fyziologického ucinku
a zaméfeni muzeme kompenzacni cviCeni rozdélit na cviCeni uvoliovaci, cviCeni
protahovaci a cviceni posilovaci (Bursova, 2005). Velmi dilezité je provadét tato cviCeni
v uvedeném potradi. Zac¢iname uvolfiovacim cvienim pro zkracené svalové skupiny
v daném pohybovém segmentu. Antagonisticky sval posiluyjeme az po cviCeni
protahovacim. Posilovanim oslabenych svali pfed uvolnénim antagonistickych
zkracenych bychom pouze zvétSovali svalovou dysbalanci (Bursova, 2005; Dvorak,

2003).
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3 CiLE
Hlavnim cilem prace je komparace vyskytu horniho zkiizeného syndromu mezi
aktivné€ zavodicimi silni¢nimi, horskymi cyklisty a rekreacnimi cyklisty.
Dil¢i cile:
e Vysetfeni oslabenych svalti vyskytujicich se v klinickém obraze horniho
zktizeného syndromu.
e Vysetfeni zkracenych svalii vyskytujicich se v klinickém obraze horniho
zktizeného syndromu.
e Goniometrické méfeni rozsahu pohybl, souvisejicich s vyskytem
zkracenych svali v obraze horniho zkfizeného syndromu.
e Porovnani vysledkl svalového oslabeni, zkraceni a goniometrického méfeni

u silni¢nich, horskych a rekreacnich cyklisti.

Vyzkumny problém

Ve které ze 3 vysetfovanych skupin bude nejvyssi vyskyt horniho zkfizeného

syndromu?
Vyzkumné otazky

Vi: Bude ve skuping silni¢nich cyklistl alesponi jeden proband s pfitomnosti

horniho zkfizeného syndromu?

V2: Bude ve skupiné horskych cyklisti alespoii jeden proband s ptitomnosti

horniho zkfizeného syndromu?

V3: Bude ve skupiné rekreacnich cyklistli alespori jeden proband s pritomnosti

horniho zkfizeného syndromu?
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Do vyzkumu diplomové prace bylo zapojeno celkem 30 probandd. Deset cyklisti
se veénuje silnicni cyklistice zd&vodné na mezinarodni urovni, jelikoz jsou soucasti UCI
Continental Team. DalSich deset cyklisti aktivné zavodi na horskych kolech
a kombinuji discipliny XCO a XCM. Tito cyklisté jsou soucasti amatérskych
cyklistickych tymd, jsou viak pravidelnymi G&astniky zavodt Ceského poharu horskych
kol. Soubor dopliiuje deset rekreacnich cyklistad, ktefi jizdou na kole aktivné travi svuj
volny Cas, av§ak neparticipuji na zadnych cyklistickych zavodech. Pro zvySeni validity
diplomové prace byli do vyzkumu zapojeni pouze muzi, a to ve v€ku 19-32 let.
Podrobnéjsi informace o jednotlivych probandech byly ziskavany pomoci ankety (Ptiloha
1). Avsak z divodu vétsiho poctu probandi nebudou uvadény podrobnéjsi kazuistiky

jednotlivych probandu.

Meéfeni silni¢nich cyklistt byla provadéna v zazemi cyklistického klubu a méfeni
rekreacnich a horskych cyklisti probihalo v misté bydli§té probandi. Veskera vysetfeni
byla provadéna na prenosném masérském lehatku. Pro méfeni kloubniho rozsahu byl
pouzit mezinarodni standartni SFTR goniometr. Pro vySetfeni svalového oslabeni
a zkraceni byl pouzit Jandiv funkéni svalovy test jehoz presna metodika je popsana nize.

Pro spravnost vysledkti méfeni byla u vSech méfeni pritomna fyzioterapeutka.
4.2 VysSetieni oslabenych svalu

Zhodnoceni sily predilekéné oslabenych svalovych skupin u horniho zkfizeného
syndromu bylo provadéno funkénim svalovym testem dle Jandy (1996). Svalovy test
vychazi z ptedpokladu, ze pro vykonani urcitého pohybu je zapotiebi dostatecné svalové
sily, kterou lze odstuptiovat podle podminek, za jakych je pohyb provadén. Podle toho

rozeznavame 6 stupnt svalové sily:

e St. 5 —sval je schopen piekonat znacny zevni odpor v celém rozsahu pohybu.

e St. 4 — sval provede pohyb v celém rozsahu pohybu s pifekonanim stfedniho
odporu.

e St. 3 —sval je schopen prekonat odpor zemské tize v celém rozsahu pohybu

e St. 2 — sval je schopny vykonat pohyb v plném rozsahu pohybu pouze
s vyloucenim gravitace.

e St. 1 —pfi pokusu o pohyb mizeme zaznamenat pouze svalovy zaskub.
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e St. 0 — sval nejevi pii pokusu o pohyb zadné znamky aktivity.
Aby byla zaji§téna co nejveétsi presnost méteni, musi byt pfi testovani dodrzovany

urcité zasady, diulezité je:

e Testovat v celém rozsahu pohybu.

e Pohyb provadét v celém rozsahu stejnou rychlosti.

e Pevné fixovat segmenty, aby se zabranilo nezadoucim synkinézam.

e Nestlacovat brisko €i Slachu svalu béhem fixace.

e Odpor klast stale stejnou silou kolmo na smér provadéného pohybu, v jeho celém
rozsahu.

e Neklast odpor pfes dva klouby, pokud je to mozné.

e Nejprve pozadat vySetiovaného o provedeni pohybu bez jakékoliv korekce, poté
provést instruktaz, je-li zapottebi (Janda, 2004).

Pii vySetfeni byla testovana sila mezilopatkovych svali pohybem lopatky

do addukce, dolnich fixatorti lopatek pii pohybu lopatky do deprese a addukce, flexora

Sije a m. serratus anterior.
Mezilopatkové svaly

Testovani se provadi pohybem do addukce lopatky. U stupri 5, 4, 3 testujeme
v leze na bfiSe, oboustranné, hlava pfitom spociva na brad€ pro uvolnéni hornich vldken
m. trapezius a horni koncetiny jsou podél téla. Odpor je kladen u stupnti 5 a 4 na medialni
hrany lopatek (obrazek 3). Pro stupefi 3 je stejna vychozi pozice, ale odpor se neklade.
Stupné 2 a 1 testujeme v sedé¢ na zidli, testovanou stranou ke stolu, kdy testovana
koncetina je v 90° abdukci a mirné flexi v ramennim kloubu, extenzi v lokti a pronaci

predlokti (obrazek 3). U stupné 2 fixujeme rameno protilehlé strany a hrudnik na strané

vySetfované. Palpaci zaSkubu u stupné 1 provadime mezi medialnim okrajem lopatky

a patefi (Janda, 2004).
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Obrazek 3. Testovani sily mezilopatkovych svala pro stupné 5, 4 (vlevo) a pro stupen 2

(vpravo) (Janda, 2004, 77-78).
Dolni fixatory lopatek

Testovani pro vSechny stupné je v pozici v leze na biiSe, kdy vySetfovany vykonava
pohyb do deprese a addukce lopatky. Paze na testované stran¢ je vzpazena zevnitf
ve sméru dolnich vlaken m. trapezius a predlokti spociva na ulnarni strané, hlava
vySetfovaného je opfena o Celo, nevySetfovana horni koncetina podél téla. VysSettujici
navic podpira pazi na vySetfované stran¢. Pro stupné 5, 4 a 3 (Obrazek 4) klademe odpor
na dolnim uhlu lopatky. Jednotlivé stupné odlisujeme velikosti kladeného odporu.
Pro stuperi 2 je pozice stejna, avSak neni kladen odpor. Pii svalové sile stupné 1 pouze

palpujeme zaskub v oblasti mezi lopatkou a poslednimi hrudnimi obratli (Janda, 2004).

Obrazek 4. Testovani svalové sily dolnich fixatorti lopatek pro stupné 3, 4, 5 (Janda, 2004,
80).

Flexory Sije

Zakladni pohyb pro testovani je obloukovita flexe kréni patefe. Stupné 5, 4, 3
vySetiujeme v leze na zadech s lehkou flexi v kolennich kloubech a s fixaci hrudniku.
Pro stupné 5 a 4 klademe odpor na Celo proti obloukovému pohybu (Obrazek 5). 2. stupen
vySetiujeme vleze na boku, vySetfovany ma spodni pazi pod hlavou a vysettujici drzi
hlavu ve spankovych oblastech a poméaha vySetfovanému nést vahu hlavy, aby mohl
provést pohyb s vyloucenim gravitace (Obrazek 5). U stupné 1 palpujeme aktivitu

m. scaleni v poloze v leze na zadech (Janda, 2004).
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Obrazek 5. Testovani svalové sily flexoru Sije pro stupné 5, 4, 3 (vlevo) a pro stupern 2

(vpravo) (Janda, 2004, 36).

Janda (2004) uvadi malou citlivost tohoto testu u lehkého oslabeni flexort kréni
patefe, které se vyskytuje u vadného drzeni t€la. Z toho divodu je vyhodné vyuzit i test
vydrze v obloukovité flexi kréni patefe v leze na zddech po dobu 20 sekund. Pokud
vySetfovany udrzi tuto polohu bez namahy a chvéni, mizeme zhodnotit jeho flexory kréni

patete jako normaln¢ silné.
Musculus serratus anterior

Zakladni testovany pohyb je abdukce lopatky s lehkou rotaci. Pro stupné 5, 4 a 3
je vySetfovaci poloha v leze na zadech s flektovanymi dolnimi koncetinami. Testovana
horni koncetina je v 90° flexi v ramennim kloubu a plné flexi v loketnim kloubu. Pohyb
provadi vySetfovany vysunutim paze vzhiru. U vSech tii stupnd provadime fixaci
lateralni plochy hrudniku na vysetfované stran€, u stupnu 5 a 4 klademe odpor dlani ruky
na loket proti sméru pohybu (Obrazek 6). Stupné 2, 1 a 0 jsou testovany v sede
s testovanou horni koncetinou polozenou na stole, v 90° flexi v ramennim kloubu, avS§ak
s extenzi lokte. Provadime opét fixaci lateralni strany hrudniku na vySetfované strané.
Vysettovany provadi pohyb sunutim paze po malikové hrané vpied (Obrazek 6) (Janda,
2004).
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Obrazek 6. Testovani svalové sily m. serratus anterior pro stupné 5, 4, 3 (vlevo) a pro

stupen 2 (vpravo) (Janda, 2004, 86-87).
4.3 VySetieni zkracenych svala

Stejné jako pfi vySetfeni svalové sily musi byt zachovan standardizovany postup
vySetfeni, aby bylo méfeni co nejpiesné€jsi. U vétSiny testt vSak zavisi i na subjektivnim
hodnoceni vysSetfujiciho a jeho zkuSenostech. Hodnoceni svalového zkraceni vychazi
z toho, ze zkraceny sval omezuje pasivni i aktivni rozsah pohybu v daném kloubu.
Abychom pii hodnoceni mohli co nejpresnéji zacilit na konkrétni svalové skupiny, musi
byt opét dodrzovana presna vychozi poloha, smér pasivniho pohybu a fixace. Dodrzovany

musi byt také zasady:

e NestlaCovat vySetfovany sval.

e Nepusobit silou pfes dva klouby.

e Provadét vySeteni pomalu a stejnou rychlosti.

e Tlak davat ve sméru vysetfovaného pohybu (Janda, 2004).

Velikost svalového zkraceni hodnotime stupni: 0 — nejde o zkraceni, 1 — malé
zkraceni, 2 — velké zkraceni. Jednotlivé stupné od sebe odliSujeme nejCastéji podle

rozsahu pasivniho pohybu (Janda, 2004).
Musclus pectoralis major

Vychozi poloha je pro vSechny ¢asti m. pectoralis major v leze na zadech s flexi
v kolennich 1 kycelnich kloubech. Predloktim a rukou fixujeme diagonalné hrudnik.
Pii vysetieni rozliSujeme 3 &asti svalu podle postaveni homi konletiny. Cast dolni
vySetifujeme pii vzpazeni zevnitt (Obrazek 7), Cast sternalni stfedni 90° abdukei v kloubu
ramennim a 90° flexi v kloubu loketnim (Obrazek 8). Pfi vySetfeni horni casti

a m. pectoralis minor vySetfovana osoba lezi na okraji lehatka, kdy horni koncetinu
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nechame sklesnout mimo stdl pii zevni rotaci v ramennim kloubu a extenzi v loketnim,

poté provedeme stlaceni ramene proti podlozce do retrakce (Obrazek 9) (Janda, 2004).

Obrazek 9. VySetfeni zkraceni horni ¢asti m. pectoralis major a m. pectoralis minor

(Janda, 2004, 299).

Pro dolni 1 stfedni ¢ast nejde o zkraceni (0), pokud paze klesne do horizontaly
a pfi tlaku na distalni Cast humeru klesne pod horizontalu. Pokud paze zistava
nad horizontalou a tlakem na humerus je mozné horizontaly dosdhnout, jedna se o malé

zkraceni (1). Pokud paze ziistava nad horizontalou i pfi tlaku na humerus zjistujeme velké
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zkraceni (2). Zkraceni horni ¢asti a m. pectoralis minor zjiStujeme podle moznosti
stlaCeni ramene do retrakce. Pokud se nejedna o zkraceni (0), 1ze rameno stlacit lehce,
pfi mirném odporu se jedna o malé zkraceni (1) a pokud neni mozné stlaCeni ramene

provést, hodnotime jako velké zkraceni (2).
Musculus trapezius

Vysetiujeme v leze na zaddech s mirné podlozenymi koleny. VysSetiujici jednou
rukou stlaci volné a mekce ramenni pletenec na vysSetfované strané¢ smeérem kaudalné.
Druhou rukou, ve které spociva hlava vySetfovaného, provede maximalni pasivni
lateroflexi kréni patefe na nevySetfovanou stranu (Obrazek 10). Nasledné pokracuje
v depresi ramenniho pletence a podle moznosti stlaeni hodnotime jednotlivé stupné
zkraceni. Pokud je mozné stlateni ramene provést lehce, nejedna se o zkraceni (0).
Jestlize se vySetiujici pii stlaCeni ramene setkava s malym odporem, jedna se o malé
zkraceni (1). Velké zkraceni je v piipadé€, ze stlaCeni ramene neni mozné provést

a vysetiujici narazi na tvrdy odpor (2) (Janda, 2004).

Obrazek 10. VySetieni zkraceni m. trapezius (Janda, 2004).

Musculus levator scapulae

Vysetieni provadime opét v leze na zadech s podlozenymi koleny. Provedeme
depresi ramenniho kloubu na vySetfované strané¢ mekce do vyCerpani pohybu, zaroven
palpujeme palcem upon svalu na hornim uhlu lopatky. Rukou, kterd podpira hlavu
v zatylku, provedeme maximalni moznou flexi §ije, lateroflexi a rotaci na nevySetfovanou
stranu (Obrazek 11). Poté opét pokracujeme v depresi ramenniho kloubu a dle moznosti
stlaeni hodnotime zkraceni svalu. Pokud sval neni zkracen (0), je mozné provést stlaceni
lehce, pfi mirném odporu hodnotime jako malé zkraceni (1) a pfi nemoznosti stlaceni

se jedna o velké zkraceni (2), kdy maze byt navic omezen i tiklon (Janda, 2004).
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Obrazek 11. VySetteni zkraceni m. levator scapulae (Janda, 2004, 302).

4.4 Goniometrické vySetieni

Goniometrické vySetieni, urcené ke zjisténi rozsahu pohybu v kloubnim segmentu,
bylo provedeno z diivodu mozného omezeni rozsahu pohybu disledkem svalového

zkraceni.

Tato metoda slouzi ke zjisténi thlu, ve kterém se dany kloub nachézi nebo uhlu,
kterého je mozné dosdhnout. Jednd se o tzv. planimetrické méfeni, kdy je pohyb
vySetfovan v jedné rovin€é pomoci goniometru. V této praci byl pro méfeni pouzit
mezinarodni standardni SFTR goniometr. Pfi vySetfeni musi byt opét dodrzena
predepsana vychozi poloha, ktera se pfirovnava ke vzptfimenému stoji, fixace, zabranujici
nezadoucim souhybum a pfiloZeni goniometru. Ten se piiklada sttedem do osy otaceni
kloubu, pevné rameno pak rovnobézné s podélnou osou fixovaného proximalniho
segmentu a pohyblivé rameno s podélnou osou segmentu, ktery vykonava pohyb.

Pfi méfeni musi byt dodrzovany tyto zasady:

e Zachovani vychozi polohy po celou dobu méfeni.

e Spravné piilozeni goniometru.

e Zajisténi spravné fixace.

e Meéfeni provadét na odhalené Casti t€la (Janda & Pavla, 1994).

Rotace kréni patere

Meéfeni provadime v sedé s opfenou bederni a hrudni patefi o opéradlo zidle
a chodidly opfenymi o podlozku. Na nevysetfované strané fixujeme pletenec pazni.
Goniometr prikladame stfedem na stfed hlavy z horniho pohledu. Pevné rameno sméfuje
k akromionu, pohyblivé rameno sméfuje k nosu. Autofi Janda & Pavla (1994) uvadi

rozsah pohybu 50-60°.
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Lateroflexe kréni patere

Vychozi pozice je vzpifimeny sed s opfenou bederni a hrudni patefi. Chodidla
se opiraji o podlozku a horni koncetiny jsou voln¢ podél téla. Fixujeme pletenec pazni
na nevySetfované strané. Stfed goniometru piikladame z dorzalni strany na trnovy
vybézek C7. Osa pevného ramene sméfuje kolmo k zemi a osa pohyblivého ramene
je rovnobézna se spojnici C7 a protuberantia occipitalis externa. Norma rozsahu pohybu

je 45° (Janda & Pavla, 1994).
Abdukce v ramennim kloubu

Meéfeni provadime vleze na zadech slehce podlozenymi koleny a hornimi
koncCetinami podél téla. Provadime fixaci ramenniho pletence shora. Stfed goniometru
prikladame na pomyslny stied otaceni, odpovidajici ptiblizné bodu 1,3 cm pod processus
coracoideus. Pevné rameno je rovnobézné s osou trupu a pohyblivé rameno s podélnou
osou humeru. Fyziologicky rozsah pohybu je 180° a je limitovan napétim okolnich

mekkych tkani, mimo jiné i napétim m. pectoralis major (Janda & Pavla, 1994).
Flexe v ramennim kloubu

Vychozi poloha je leh na zadech s podlozenymi koleny a hornimi koncetinami
podél téla. Fixujeme klicni kost a lopatku shora. Goniometr prikladame stfedem 2,5 cm
pod akromion. Pevné rameno jde paralelné s osou trupu, zatimco pohyblivé rameno
je rovnobézné s podélnou osou humeru. Normalni rozsah pohybu je udavan do 180°, ten
je vSak dosazen pouze pii souCasném souhybu lopatky a omezen mékkymi tkanémi

v okoli kloubu (Janda & Pavlt, 1994).
Horizontalni abdukce

Testovaci poloha je leh na bfiSe s hlavou oto¢enou na nevySetfovanou stranu
a nevySetfovanou koncetinou podél téla. VySetfovana koncetina je v 90° abdukci
v ramennim kloubu, 90° v loketnim kloubu a ptedlokti v pronaci. Provadime fixaci
ramenniho pletence shora. Stfed goniometru pfikladame na akromion shora. Pevné
rameno goniometru svird pravy uhel s osou trupu a pohyblivé rameno jde rovnobézné
s podélnou osou humeru. Autofi uvadi rozsah pohybu 20-30°, ktery je vSak limitovan

zkracenim m. pectoralis major (Janda & Pavlu, 1994).
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Kritérium pro zafazeni probanda do obrazu horniho zkfizené¢ho syndromu bylo
zvoleno nasledovné. Proband musi dosahnout primérného stupné svalového zkraceni

1 a vice a zaroven prumérné svalové sily 4,5 a méné.
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5  VYSLEDKY A DISKUZE
5.1 Charakteristika a vysledky silni¢nich cyklista

Soubor skupiny silni¢nich cyklistd tvori 10 aktivné zavodicich cyklistt, ktefi jsou
soucasti UCI Continental Team a GiCastni se mezinarodnich zavodid Continental Circuits.
Pramémy veék vybraného vyzkumného souboru je 25,2 let, pfiCemz nejstarsi proband
ztéto skupiny ma 30 let (proband ¢ 2) a neymlad$i 19 let (proband ¢. 10).
Z antropometrickych charakteristik byla zji§tovana vyska a hmotnost. U télesné vysky
je maximalni vyska z vybraného souboru 190 cm u probanda ¢. 4 a minimalni vyska 178
cm u probanda ¢. 9. Priméma télesna vyska Cini 182,1 cm. U druhé zjiStované
antropometrické charakteristiky, hmotnosti, byla primérna hodnota 70,8 kg, pfiCemz
maximalni hmotnost byla zjisténa u probanda ¢. 1, a to 78 kg a minimalni 64 kilogramu
(proband ¢. 6). Primérny rocni objem kilometri zroku 2021, do kterého jsou
zapocitavané jak zavodni, tak 1 tréninkové kilometry ¢ini 26954 km. Nejvy$si hodnoty
dosahl proband ¢. 2, ktery ujel 33087 km a nejmensi pocet kilometrti ujel proband €. 6,
a to 21855 km. Presné ro¢ni kilometrové udaje byly doplnény pomoci zaznamu v aplikaci

Strava.

Vsichni cyklisté z tohoto souboru provadi po kazdém tréninku a zavodé lehky
streink a v zimni pfipravé zafazuji nespecifickd kompenzacni cvic¢eni. Pfed zavodem
¢i tréninkem vSak nezatazuji zadné protahovaci cviceni. U cyklisti byly zjistovany také
urazy pohybového aparatu, a to predevSim kvuli souvislosti se svalovym zkracenim
Ci oslabenim. NejcCastéji uvadénym urazem byla zlomenina klicni kosti, ktera
se vyskytovala u tfech probandu (C. 3, €. 6, ¢. 9) Dale byl u jednoho z probandi (¢. 7)
uveden zlomeny mali¢ek a zlomenina vieteni kosti (proband ¢. 10). Co se tyCe bolestivosti
pohybového aparatu dva z probandt uvedli bolest kréni patete (€. 2, €. 3), dale se objevila
bolest hrudni patefe (proband ¢. 6), dolni ¢asti zad (proband ¢. 8) a také pritomnost

syndromu karpalniho tunelu (proband €. 8).

Tabulka 1. Prehled vysledkt svalového oslabeni u silni¢nich cyklistt

mezilop. s. DFL f Sije m. SA
P L P L P L P L M
Proband 1 5 5 5 5 5 5 5 5 5
Proband 2 5 5 4 4 4 4 4 4 4,25
Proband 3 5 5 5 5 4 5 5 4 4,75
Proband 4 5 5 5 5 5 5 5 4 4,88
Proband 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
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Proband 6 4 4 4 4 5 5 4 4 4,25
Proband 7 5 5 4 4 4 5 4 4 4,38
Proband 8 5 5 5 5 5 4 5 4 4,75
Proband 9 5 5 5 5 5 5 5 5 5
Proband 10 5 5 5 4 4 4 4 4 4,38
M; 49 | 49 [ 47 | 46 | 46 | 47 | 46 | 43

Vysvetlivky: mezilop. s. — mezilopatkové svaly

DFL — dolni fixatory lopatek

f sije — flexory Sije

m. SA — musculus serratus anterior

P — prava strana

L —leva strana

M| — pramér svalové sily svalovych skupin mezi probandy

M; — celkovy pramér svalové sily jednotlivych probandi
— vyskyt HZS

Tabulka 2. Prehled vysledkt svalového zkraceni u silni¢nich cyklistt

m. PM -HV [ m. PM - SV | m. PM - DV | m. trapezius m. LS

P L P L P L P L P L
Proband 1 0 0 1 1 1 1 2 2 2 2
Proband 2 0 0 2 1 2 1 2 2 1 1
Proband 3 0 0 0 1 1 1 1 1 1 1
Proband 4 0 0 1 1 2 2 2 1 1 1
Proband 5 1 1 1 0 1 1 1 0 1 0
Proband 6 1 1 1 2 2 2 2 2 1 1
Proband 7 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1
Proband 8 0 0 1 1 1 1 2 1 2 1
Proband 9 0 0 1 1 1 1 1 1 0 0
Proband 10| 0 0 1 0 2 1 1 1 1 1
Vysvetlivky: m. PM - HV — musculus pectoralis major - horni vlakna

m. PM - SV — musculus pectoralis major - stfedni vlakna
m. PM - DV — musculus pectoralis major - dolni vlakna
m. LS — musculus levator scapulae

P — prava strana

L —leva strana

— vyskyt HZS
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Tabulka 3. Prehled vysledkti goniometrického meéfteni silninich cyklistd

rotace Cp LFCp ABD v RAK| flexe RAK | hor. ABD

(norma 55°) (norma 45°) (norma 180°) | (norma 180°) (norma 25°)

P L P L P L P L P L
Proband 1 50° 50° 35° 40° | 160° | 160° | 160° | 165° | 15° 20°
Proband 2 40° 45° 30° 30° | 150° | 155° | 160° | 160° | 15° 20°
Proband 3 45° 50° 40° 40° | 170° | 175° | 175° | 175° | 20° 20°
Proband 4 50° 45° 35° 30° | 160° | 170° | 170° | 170° | 20° 25°
Proband 5 60° 55° 40° 40° | 175° | 175° | 175° | 180° | 20° 25°
Proband 6 40° 40° 35° 40° | 160° | 155° | 160° | 160° | 20° 15°
Proband 7 45° 45° 35° 30° | 170° | 170° | 175° | 175° | 20° 25°
Proband 8 55° 50° 45° 40° | 170° | 175° | 180° | 180° | 25° 25°
Proband 9 55° 55° 40° 45° 1 165° | 170° | 175° | 175° | 30° 25°
Proband 10 | 50° 50° 40° 40° | 160° | 170° [ 170° | 175° | 25° 25°

Vysvetlivky: Cp — kr¢ni patet

LF — lateroflexe

ABD — abdukce

RAK - ramenni kloub

hor. ABD — horizontélni abdukce

P — prava strana

L —leva strana
— vyskyt HZS

Ze skupiny sledovanych svali v obraze HZS byl primémé nejvice oslabenym
svalem u skupiny silniénich cyklisti m. serratus anterior, konkrétn¢ vlevo. Nejvetsi
pruméma sila byla zji§téna u mezilopatkovych svalt, kde vysla oboustranné stejna
pramérna hodnota.

Kritériu, které bylo urCeno pro potvrzeni vyskytu obrazu HSZ pii hodnoceni
svalového oslabeni, odpovidaji ve skupin€ silni¢nich cyklisti celkem 4 probandi (€. 2, €.
6, ¢. 7, ¢. 10). U téchto probandu byla primeérna svalova sila u sledovanych svala niZzsi
nez 4,5. Tti probandi v této skupin€ dostahli sily stupné 5 dle svalového testu u vsech
hodnocenych svala.

U vSech probandi ze skupiny silni¢nich cyklistd bylo alespon mirné zkraceni (1.
stupeil) nékterého ze sledovanych svali. Primémé nejvice zkracenym svalem byl
m. trapezius vpravo, druhym nejvice zkracenym pak dolni vlakna m. pectoralis major.

Nejméné zkracena byla v pruméru horni vlakna m. pectoralis major. Podminku, ktera
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byla urCena pro potvrzeni vyskytu HZS pii hodnoceni zkracenych svall, splnilo
ve skuping silni¢nich cyklisti celkem 6 probandi (€. 1, €. 2, €. 4, ¢. 6,¢. 7, €. 8).

Vysledky goniometrického méfeni ve vétSin€ pripadi odpovidaji zjisSténému
svalovému zkraceni. Pti svalovém zkraceni stupné 2 dochazi soucasné k omezeni rozsahu
pohybu v kloubu, ktery dany sval pfemostuje. Naptiklad u probanda ¢. 6 bylo vysetfeno
prumérné nejvetsi svalové zkraceni a zaroveni vSechny méfené rozsahy pohybu
neodpovidaly fyziologickym hodnotam.

Obé stanovena kritéria pro vyskyt horniho zkiizeného syndromu, tedy pramérnou
svalovou silu mensi nebo rovno 4,5 stupné dle svalového testu a primérné svalové
zkraceni vyssi nebo stejné nez 1, spliuji celkem 3 probandi z této skupiny, a to proband
€. 2, C. 6 ac¢ 7. U vsech téchto probandi se vyskytuji také klinické potize, které
pravdépodobné mohou mit souvislost s pfitomnosti zjisténych svalovych dysbalanci.
Proband ¢. 2, u kterého bylo zji§téno vyrazné zkraceni m. trapezius bilateraln€, svalova
sila flexoru Sije stupné 4 a omezeni rozsahu pohybu kréni patefe do rotace i lateroflexe,
uvedl v anketé bolesti kr¢ni patete. Z toho miizeme usuzovat na souvislost mezi zjisténou

dysbalanci a klinickymi potizemi probanda.
5.2 Charakteristika a vysledky horskych cyklistu

Vyzkumny soubor MTB cyklisti obsahuje deset aktivné zavodicich jezdcu, ktefi
jsou soucasti amatérskych cyklistickych tymt a ucastni se pravidelné XCO a XCM
zavodu. Primérny vék této skupiny je 26,9 let, pficemz nejvyssi vek je u proband €. 7,
a to 32 let a nejniz8i ve€k ma proband €. 8 a to 20 let. Z antropometrickych charakteristik
byla zjistovana hmotnost a vyska. Primérna hmotnost probandi vénujici se horské
cyklistice je 75,2 kg. Nejvyssi hmotnost uvedl proband ¢. 10, a to 85 kg a nejnizsi
hmotnost uvedl proband ¢. 8, a to 71 kg. Primérna vyska tohoto souboru ¢ini 180,8 cm
a nejvyssi hodnota této charakteristiky je 191 cm (proband €. 9) a nejnizsi 171 cm
(proband ¢. 6). Presny pocet kilometrd, ktery MTB cyklisté ujeli v roce 2021, byl
zjistovan stejné€ jako u silni¢nich cyklisti pomoci aplikace Strava. Pramérné€ horsti
cyklisté ujeli 13921 kilometrd. Nejvyssi rocni najezd byl zjistén u probanda ¢. 5,

a to 16596 kilometrd, nejmensi u probanda €. 8, a to 11190 km.

Protazeni pred tréninkem ¢i zdvodem provadi pouze 2 cyklisté (proband €. 4, €. 5),
avSak protazeni po aktivité provadi 4 cyklisté (proband €. 4, €. 5, €. 6, €. 9). Kompenzaci

jednostranného zatizeni pfi jizd€ na kole provadi 5 probandu (¢. 1, €. 4, €. 5, €. 4, €. 8).
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Mezi trazy, které cyklisté uvedli patii: distorze hlezna (proband ¢. 1), zlomenina kli¢ni
kosti (proband €. 3) a zlomenina kotniku (proband ¢. 10). Bolestivost pohybového aparatu
uvedli 4 probandi. Dva z probandu uvedli bolest kréni patefe (€. 1, €. 4), jeden z probandu

uvedl bolest hrudni patete (¢. 2) a dalsi bolestivost dolni ¢asti zad (€. 9).

Tabulka 4. Prehled vysledkt svalového oslabeni u horskych cyklisti

mezilop. s. DFL f. §ije m. SA

P L P L P L P L M
Proband 1 5 4 5 4 4 4 5 5 4,5
Proband 2 4 4 5 5 5 5 5 5 4,75
Proband 3 5 5 5 5 5 5 5 5 5
Proband 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5
Proband 5 5 5 5 4 4 4 5 5 4,63
Proband 6 5 5 5 4 5 4 5 4 4,63
Proband 7 4 4 5 5 4 5 4 5 4,5
Proband 8 5 4 4 4 5 4 5 4 4,38
Proband 9 5 5 5 5 5 5 5 5 5
Proband 10 4 4 5 4 4 4 5 5 4,38
M, 47 | 45 | 49 | 45 | 46 | 45 | 49 | 48
Vysvetlivky: mezilop. s. — mezilopatkové svaly

DFL — dolni fixatory lopatek

f sije — flexory Sije

m. SA — musculus serratus anterior

P — prava strana

L —leva strana

M| — pramér svalové sily svalovych skupin mezi probandy

M; — celkovy pramér svalové sily jednotlivych probandi

— vyskyt HZS

Tabulka 5. Prehled vysledkt svalového zkraceni u horskych cyklista

m. PM -HV [ m. PM - SV | m. PM - DV | m. trapezius m. LS
P L P L P L P L P L
Proband 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2
Proband 2 0 0 2 1 2 1 1 1 1 1
Proband 3 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1
Proband 4 0 0 1 0 2 0 1 1 0 0
Proband 5 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1
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Proband 6 1 1 1 2 1 2 2 2 1 1
Proband 7 0 1 1 1 1 1 1 0 1 0
Proband 8 0 1 1 1 2 2 1 2 1 2
Proband 9 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1
Proband 10| 0 1 1 1 1 1 0 0 0 0
Vysvetlivky: m. PM - HV — musculus pectoralis major - horni vlakna

m. PM - SV — musculus pectoralis major - stfedni vlakna
m. PM - DV — musculus pectoralis major - dolni vlakna
m. LS — musculus levator scapulae
P — prava strana
L —leva strana
— vyskyt HZS
Tabulka 6. Prehled vysledkt goniometrického meéteni horskych cyklistt

rotace Cp LFCp ABD v RAK| flexe RAK | hor. ABD

(norma 55°) (norma 45°) (norma 180°) | (norma 180°) (norma 25°)

P L P L P L P L P L

Proband 1 40° | 45° | 25° | 30° | 160° | 155° [ 165° | 165° [ 20° | 15°

Proband 2 50° | 50° | 35° | 40° [155° | 160° | 170° | 175° | 20° | 20°

Proband 3 55° | 50° | 35° | 35° [170° | 170° | 170° | 170° | 25° | 25°

Proband 4 55° | 50° | 40° | 40° [160° | 175° | 165° | 175° | 30° | 30°

Proband 5 50° | 50° | 45° | 45° [175° | 175° | 175° | 175° | 30° | 30°

Proband 6 40° | 45° | 30° | 30° | 170° | 165° [ 180° | 170° [ 25° | 25°

Proband 7 55° | 55° | 45° | 45° [175° | 180° | 180° | 180° | 30° | 30°

Proband 8 45° | 40° | 35° | 35° | 155° | 150° [ 160° | 160° [ 15° | 20°

Proband 9 50° | 50° | 40° | 40° [165° | 160° | 170° | 170° | 25° | 25°

Proband 10 [ 55° | 50° | 40° | 45° | 165° | 170° | 170° | 170° [ 30° | 30°

Vysvetlivky: Cp — kr¢ni patet
LF — lateroflexe
ABD — abdukce
RAK - ramenni kloub
hor. ABD — horizontélni abdukce
P — prava strana
L —leva strana

— vyskyt HZS
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U skupiny MTB cyklista byla zji§téna pramérné nejnizsi svalova sila hlubokych
flexoru Sije vlevo a zaroven mezilopatkovych svall taktéz vlevo. Nejméné oslabenymi
svaly u horskych cyklisti byly m. serratus anterior vpravo a dolni fixatory lopatek také
vpravo.

Urcena kritéria pro vyskyt HZS byla pfitomna celkem u 4 probandi (¢. 1, €. 7, €.
8., €. 10) pfi hodnoceni svalového oslabeni. Celkem 3 probandi dosahli svalové sily
stupné 5 u vSech vysetfovanych svalt.

Primémé nejvice zkracenym svalem u horskych cyklistd byl m. pectoralis major —
dolni vlakna vpravo, druhym nejvice zkracenym svalem byl také tento sval vlevo. Stejné
jako u silni¢nich cyklisti jsou nejméné zkracenou svalovou skupinou horni vlakna
m. pectoralis major. Stanovené podmince pro zafazeni do obrazu HZS pti hodnoceni
zkracenych svali odpovida celkem 6 probandi (¢. 1, ¢. 2, ¢. 3,¢.6,¢€. 8, €. 9).

U svalovych skupin, kde nebylo zjis§téno svalové zkraceni, byl naméten ve vétsiné
ptipadi plny rozsah pohybu v kloubech ovliviiovanych touto svalovou skupinou. Naopak
zkracené svaly zpusobily omezeni rozsahu pohybu, a to nejcastéji pii vySetieni pohybu
do abdukce.

Ve skupiné horskych cyklistll byla zvolena kritéria pro zkracené a oslabené svaly
splnéna u dvou probandd (¢. 1 a ¢. 8). Proband ¢. 1 uvedl v anketé potize s kréni patefi.
Nicméné bolesti pohybového aparatu uvadéli také dalsi probandi, u kterych se vyskyt

horniho zkfizeného syndromu nepotvrdil.
5.3 Charakteristika a vysledky rekreacnich cyklistu

Skupina probanda vénujici se rekreacni cyklistice neboli cykloturistice obsahuje 10
jedinca, ktefi jizdou na kole aktivné travi svij volny Cas, ale nezacastiuji se zadnych
cyklistickych zavodd. Primémy vék této skupiny dosahuje 26,7 let. Nejvyssiho véku
z vyzkumného souboru dosahuje proband ¢. 6, a to 32 let. Naopak nejnizsi vék maji
probandi ¢. 2 a €. 10, ktefi maji shodn€ 23 let. Ze zji§tovanych antropometrickych
charakteristik je primérna hmotnost u skupiny rekreacnich cyklisti 82,3 kg a primérna
vyska 179,9 cm. Nejvyssi hodnoty hmotnosti doséhl proband €. 4, a to 93 kg, naopak
nejnizs§i hmotnost uvedl proband €. 9, a to 71 kg. Hodnoty vysky byly nejvyssi u probanda
€. 5,195 cm a nejnizsi u probanda €. 1, 171 cm. Primérny ro¢ni pocet kilometra z roku
2021 u rekreacnich cyklisti je 1182 kilometrt, pfi¢emz nejnizsi poCet kilometrt ujel
proband ¢. 4, 450 kilometra a nejvyssi pocet kilometra uvedl proband ¢. 5, a to 2558

kilometru.
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Pred jizdou na kole provadi protahovaci cvi¢eni proband ¢. 1 a proband ¢. 6.
Po absolvovani vyjizdky se protahuji 4 cyklisté (proband ¢. 1, ¢. 2, ¢. 9, ¢. 10).
Kompenzaéni cvieni provadi pouze 2 probandi, a to proband & 3 a &. 6. Urazy, které
by mohly ovlivnit vyskyt svalového oslabeni ¢i zkraceni, uvedli pouze dva probandi,
a to zlomeninu kli¢ni kosti. Bolestivost pohybového aparatu byla zjisténa u 4 cyklista.
U dvou probandt (proband ¢. 4 a ¢. 10) byl uveden syndrom karpalniho tunelu. Dale

proband ¢. 5 uvedl bolest hrudni patefe a proband €. 8 bolest kréni patefte.

Tabulka 7. Prehled vysledkt svalového oslabeni u rekreacnich cyklista

mezilop. s. DFL f. §ije m. SA

P L P L P L P L M
Proband 1 5 5 5 4 5 5 5 5 4,88
Proband 2 5 5 5 5 4 4 4 4 4,5
Proband 3 5 5 4 5 5 5 4 4 4,63
Proband 4 4 4 4 4 4 4 4 5 4,13
Proband 5 4 4 5 4 5 4 4 4 4,25
Proband 6 4 4 5 5 4 4 5 5 4,5
Proband 7 5 5 4 4 5 5 5 4 4,63
Proband 8 5 5 5 5 5 5 4 4 4,75
Proband 9 5 5 5 5 5 5 5 5 5
Proband 10 4 4 4 4 4 4 4 4 4
M 46 | 46 | 46 | 45 | 46 | 45 | 44 | 44
Vysvetlivky: mezilop. s. — mezilopatkové svaly

DFL — dolni fixatory lopatek

f sije — flexory Sije

m. SA — musculus serratus anterior

P — prava strana

L —leva strana

M| — pramér svalové sily svalovych skupin mezi probandy

M; — celkovy pramér svalové sily jednotlivych probandi
—vyskyt HZS

Tabulka 8. Prehled vysledkt svalového zkraceni u rekreacnich cyklistt

m. PM -HV [ m. PM - SV | m. PM - DV | m. trapezius m. LS
P L P L P L P L P L

Proband 1 0 0 0 0 0 0 1 0 1 0

Proband 2 0 1 0 1 0 1 1 1 1 1
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Proband 3 1 1 1 1 2 2 2 2 1 1
Proband 4 1 1 2 2 2 2 2 2 1 1
Proband 5 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1
Proband 6 1 1 2 1 2 1 1 1 1 1
Proband 7 2 1 2 1 2 2 1 1 1 1
Proband 8 0 0 1 1 2 1 2 1 1 0
Proband 9 1 1 1 1 1 1 0 0 0 0
Proband 10| 2 1 2 1 2 2 1 1 1 1
Vysvetlivky: m. PM - HV — musculus pectoralis major - horni vlakna

m. PM - SV — musculus pectoralis major - stfedni vlakna
m. PM - DV — musculus pectoralis major - dolni vlakna
m. LS — musculus levator scapulae

P — prava strana

L —leva strana
— vyskyt HZS

Tabulka 9. Prehled vysledkt goniometrického méfeni rekreacnich cyklista

rotace Cp LFCp ABD v RAK| flexe RAK | hor. ABD

(norma 55°) (norma 45°) (norma 180°) | (norma 180°) (norma 25°)

P L P L P L P L P L

Proband 1 60° | 55° | 45° | 45° [ 175° | 175° [ 180° | 180° | 30° | 30°

Proband 2 50° | 50° | 35° | 40° [170° | 170° | 165° | 170° | 25° | 25°

Proband 3 55° | 55° | 40° | 35° [155° | 155° | 160° | 160° | 20° | 20°

Proband 4 40° | 45° | 30° | 35° | 155° | 150° [ 160° | 160° [ 20° | 20°

Proband 5 50° | 50° | 45° | 45° [150° | 150° | 165° | 165° | 10° | 15°

Proband 6 55° | 55° | 40° | 40° [160° | 165° | 170° | 175° | 20° | 20°

Proband 7 45° | 50° | 35° | 40° | 165° | 165° [ 170° | 170° [ 15° | 15°

Proband 8 50° | 40° | 45° | 45° [160° | 170° | 165° | 175° | 20° | 20°

Proband 9 60° | 60° | 45° | 45° [ 170° | 160° [ 170° | 170° | 25° | 25°

Proband 10 [ 45° | 40° | 40° | 40° | 155° | 160° | 160° | 165° [ 15° | 20°

Vysvetlivky: Cp — kr¢ni patet
LF — lateroflexe
ABD — abdukce
RAK - ramenni kloub
hor. ABD — horizontélni abdukce
P — prava strana

L —leva strana
— vyskyt HZS
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Nejvice oslabenym svalem u rekreacnich cyklistd byl m. serratus anterior, kdy
na obou stranach byly zji§tény primérné stejné hodnoty svalové sily. Celkem 5 probanda
(¢.2,¢.4,¢.5,¢. 6, ¢. 10) dosahlo prameérné svalové sily hodnocenych svalu stejné nebo
mens$i hodnoty nez 4,5. Tato hodnota byla stanovena jako kritérium pro zatazeni

do obrazu HZS v ramci hodnoceni svalového oslabeni.

Stejné€ jako u skupiny horskych cyklisti byla nejvice zkracena dolni vlakna
m. pectoralis major vpravo a nasledné vlevo. Nejmensi praimérné zkraceni bylo zjisténo
u m. levator scapulae vlevo. Primérné zkraceni stupné 1,5 a vyssi dosahlo celkem

6 probandu (¢. 3, €. 4, ¢. 5, €. 6, €. 7, €. 10).

Nejvice omezenym pohybem ve skupin€ rekreacnich cyklistd byla abdukce

v ramennim kloubu, coz koreluje také s primérné nejvice zkracenym m. pectoralis major.

Obéma stanovenym kritériim pro vyskyt horniho zkfizeného syndromu ve skupiné
rekreacnich cyklisti odpovidaji vysledky celkem 4 probandui (€. 4, €. 5, €. 6, €. 10). Dva
z téchto probandd, u kterych byla zjisténa ptitomnost HZS, uvadi v anketé syndrom
karpalniho tunelu, ktery se objevoval i v ostatnich skupinach vyzkumného souboru. Jeden
z probandi uvadél bolesti hrudni patefe a u posledniho probanda s pfitomnosti HZS

nejsou piitomny zadné potize.
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5.4 Srovnani vysledki mezi jednotlivymi skupinami

m. serratus anterior -L

m. serratus anterior - P

flexory Sije - L

flexory Sije - P

dolni fixatory lopatek - L

dolni fixatory lopatek - P

mezilopatkoveé svaly - L

mezilopatkové svaly -P

il

A~

41 42 43 44 45 46 47 48 49 5
Stuperi svalové sily

m Rekreacni cyklisté  m MTB cyklisté  m Silniéni cyklisté

Vysvetlivky: P — prava strana
L —leva strana
Obrazek 12. Srovnani prumérné svalové sily u rekreacnich, MTB a silni¢nich cyklistu.

Nejvétsi rozdily u praimémého svalového oslabeni mezi rekreacnimi a MTB
cyklisty miizeme pozorovat u m. serratus anterior, a to jak na pravé, tak levé stran€, kdy
dochazi k vyrazn€j§imu oslabeni tohoto svalu u rekreacnich cyklisti. U rekreacnich
cyklistd muzeme vidét také vyrazné€ji oslabené dolni fixatory lopatek na pravé strané.

Mezi témito skupinami nepozorujeme dalsi vyraznéjsi rozdily.

Pfi srovnani rekreacnich a silniénich cyklistd jsou nejvétsi rozdily svalového
oslabeni u mezilopatkovych svalt, a to jak na pravé, tak na levé strané€. Vys$siho stupné
svalové sily dosahuji silni¢ni cyklisté. Pokud srovname posledni skupiny mezi sebou,

tedy silni¢ni a MTB cyklisty nejzietelnéjsim rozdilem je stejné jako pifi porovnavani
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horskych a rekreacnich cyklisti oslabeni m. serratus anterior oboustranné a také

mezilopatkové svaly na levé strané.

Mezi nejvice oslabené svaly napfi¢ skupinami patfi m. serratus anterior,
a to oboustranné. Tento sval slouzi predev§im jako stabilizator lopatky a ramene pfi
cyklistické poloze. Je zapojovan zejmeéna pii jizd€ ze sedla a pomaha udrzet stabilizaci
trupu pii pohybech ze strany na stranu. Pokud je tento sval oslabeny, muze pfi jizdé
na kole v aerodynamické poloze dochéazet k napéti m. trapezius (Sovndal, 2009). Toto
CasteCné€ potvrzuji i vysledky této prace, kdy MTB cyklisté dosahli praimérné nejvetsi
svalové sily m. serratus anterior (Obrazek 12) a nejnizsiho stupné zkraceni m. trapezius

vpravo (Obrazek 13).

Vyssi aktivitu zapojeni m. serratus anterior pii jizdé ze sedla uvadi také Cannon
a kol. (2007), ktery zjistil, ze svalova aktivita m. serratus anterior je pii jizd€ na kole
v sed€ nizka a narusta pfi jizd€ ze sedla a kyvanim kola ze strany na stranu, coz je typické
predevsim u cilovych sprintd. Tento sval ma také pomocnou ventilacni funkci a jeho
oslabeni muze mit negativni vliv na ventilacni kapacitu. Dostalova a Alacova (2006)
uvadi, ze insuficience toho svalu zpisobuje odstavani dolniho uhlu lopatky a tzv.

knoflikova ramena.

Nejlepsich vysledka svalové sily u m. serratus anterior dosahli MTB cyklisté.
Muzeme predpokladat, Ze je to zptsobeno ¢astou zménou polohy jezdce a manipulaci
s fiditky na naro¢nych XCO tratich, jak uvadi Turpin, Costes, Moretto, a Watier, (2016),
a tim také Cetnéjsi zapojeni m. serratus anterior. Celkové horsich vysledkt svalové sily
dosahli rekreacni cyklisté, coz miizeme pfisuzovat absenci posilovacich kompenzacnich

cviceni.
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m. levator scapulae - L

m. levator scapulae - P

m. trapezius - L

m. trapezius - P

m. pectoralis major - dolni vidkna - L

m. pectoralis major - dolni vidkna - P

m. pectoralis major - stfedni vlakna - L

m. pectoralis major - stfedni vlakna - P

m. pectoralis major - horni vliakna - L

m. pectoralis major - horni vidkna - P

L
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Stupen svalového zkraceni

m Rekreacni cyklisté  mMTB cyklisté  m Silnicni cyklisté

Vysvetlivky: P — prava strana
L —leva strana

Obrazek 13. Srovnani primérného svalového zkraceni u rekrea¢nich, MTB a silni¢nich
cyklistu

Pii srovnani zkracenych svali mezi jednotlivymi skupinami nepozorujeme
vyrazngj$i odchylky jako je tomu u svalového oslabeni. Nejvyraznéjsi rozdil nalézame
u hornich vlaken m. pectoralis major, kde vyrazné€j§itho zkraceni dosahli rekreacni
cyklisté, ktefi maji celkové horsi vysledky zkracenych svalt patficich do obrazu HZS.
Nejvice zkracenym svalem napii¢ skupinami byl m. pectoralis major, predevsim jeho
dolni vlakna, a to oboustranné. Vyrazné zkraceni toho svalu u MTB cyklisti uvadi ve své
praci Klvacova (2010), ktera vSak nediferencovala jednotliva vlakna m. pectoralis major.
Podobné vysledky uvadi i Mizerova (2008), ktera ve své praci nerozliSovala mezi
skupinou MTB a silnicnich cyklisti. Nejvyrazngjsi zkraceni m. pectoralis major zjistila

ve své praci také Horalkova (2009), ta uvadi vyrazné zkraceni tohoto svalu u 90 %
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probanda zfad horskych cyklistd. V rozporu s témito vysledky je prace Hoffmanové
(2016), v niz neuvadi vyskyt svalového zkraceni m. pectoralis major u silni¢nich cyklistt.
Zde je vSak nutné poznamenat, ze ve své praci zjis§tovala tyto hodnoty pouze u jednoho

probanda.

Pfi¢ina zkraceni m. pectoralis major muize byt zpusobena §patnym nastavenim
optimalni polohy jezdce. Poloha jezdce na silnicnim kole nastavuje patet do flexe
ve vSech pohybovych segmentech kromé kréné-hrudniho prechodu. To zpusobuje tzv.
kulata zada coz predurCuje dolni ¢ast m. pectoralis major ke zkraceni (Tlapak, 2010).
M. pectoralis major, zejména jeho dolni vlakna, hraje pfi jizd€ na kole vyznamnou roli.
Vyznamné se zapojuje pii jizdé ze sedla nebo kratkych sprintech, pii kterych stabilizuje

kolo a zabraiuje zbyteCnym ztratdm energie udrzovanim piimé jizdy (Sovndal, 2013).

Dals§im vyrazn€ji zkracenym svalem bez rozdilu zaméfeni probandi byl
m. trapezius. VyS§i stupeni zkraceni mizeme pozorovat u silni¢nich cyklista. Zkraceni
tohoto svalu mize zpusobovat prodlouzena poloha hlavy a krku cyklista, pfi které casto
dochazi i k patologické elevaci ramen (Cheung & Zabala, 2017). Pokud ptfihlédneme
k délce zavodu a poctu ujetych kilometru, je tato poloha u silni¢nich cyklisti udrzovana
delsi dobu, nez je tomu u MTB cyklisti. Trapézové svaly také poskytuji podporu kréni
pateti, kdyz dochazi k vyrazné flexi trupu ve snaze maximalizovat aerodynamickou
polohu (Sovndal, 2013). Sekera a Vojtéchovsky (2009) uvadi, ze u horskych cyklistt
dochazi k zatézovani m. trapezius pii pevném drzeni riditek u nutnych reakci na zménu
terénu. Zde je vSak nutné podotknout, ze 1 MTB cyklisté vyuzivaji k tréninku silni¢ni

kola, a to hlavn€ v objemové fazi ptipravy.

Zkraceni m. trapezius u cyklistd uvadi také Klvacova (2010). V jeji praci se jednalo
o nejvice zkracenou svalovou skupinu mezi cyklisty. Hypertonus pfi palpaci horni ¢asti
trapézového svalu u vSech vySetfovanych probandu vénujicich se horské cyklistice
na profesionalni urovni uvadi také Stosek (2019). U téchto probandi se kromé hypertonu
vyskytovala také palpacni bolestivost. Hypertonus horni Casti m. trapezius, muze
zpusobovat konvexni postaveni ramenniho pletence, kdy ramena tvori oblouk nahoru.
Tento obraz se vyskytuje 1 u bézné populace, protoze pricinnou hypertonu nebo zkraceni

muze byt také stres, kvili kterému dochazi k protrakci ramen (Lewit, 2013).
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horizontalni abdukce v ramennim kloubu - L

horizontalni abdukce v ramennim kloubu - P
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Obrazek 14. Srovnani primérného kloubniho rozsahu u rekrea¢nich, MTB a silni¢nich

cyklistu

Vysledky goniometrického meéfeni (Obrazek 14) ukazuji rozsahy pohybu
v kloubnich segmentech, které pieklenuji svaly patfici do obrazu HZS. Pfi srovnani
prumérnych vysledkli mezi jednotlivymi skupinami nepozorujeme vyrazngjsi odchylky.
Nejvice omezenym pohybem u vSech skupin byla abdukce v ramennim kloubu.
Z fyziologického rozsahu pohybu 180° bylo zjisténo omezeni o 12, 5° u silni¢nich
az 18,5° u rekreacnich cyklistd. VysSetfeni ostatnich rozsahti pohybu prokazalo pouze
zanedbatelné odchylky od normy, které se pohybuji do 10° od normy, coz muze byt

zapti¢inéno 1 neovlivnitelnymi anatomickymi predispozicemi.
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Omezeni rozsahu pohybu do abdukce muaze byt do velké miry zptisobeno zkracenim
dolnich vldken m. pectoralis major. To potvrzuji i vysledky této prace, kdy u silni¢nich
cyklisti bylo u sledovanych svalovych skupin zji§téno nejmensi zkraceni a zaroven
nejmensi omezeni tohoto pohybu. Proti tomu u rekreacnich cyklisti bylo toto zkraceni
nejvyrazng€jsi, ¢emuz odpovidaji také vysledky goniometrického méfeni. Také Janda
(2004) uvadi, ze pokud vyloucime statické stabilizatory, mize byt omezeni rozsahu pfi
abdukci ramenniho kloubu zpisobeno zkracenim m. pectoralis major. V praci Romové
(2020), ktera taktéz provadéla méfeni zkracenych svali dle Jandy a méfeni rozsaht
pohybt SFTR goniometrem, nalezneme v kineziologickém rozboru zkraceny
m. pectoralis major a omezenou abdukci ramenniho kloubu. V této praci vSak nebyla

rozliSovana jednotliva vlakna m. pectoralis major.

Veétsi svalové zkraceni a zaroven nizsi svalova sila vysetfovanych svali se projevila
u rekreacnich cyklistid. U této skupiny nalezneme také nejvice probandi s piitomnosti
horniho zkfizeného syndromu. Z 10 probandi odpovidaji kritériim, ktera byla urcena,
4 probandi. Horsi vysledky svalového zkraceni a oslabeni mizeme pfisuzovat predevsim
nizkému poctu probandi provadé€jicich kompenzacni cviCeni ve srovnani s ostatnimi
skupinami cyklistd. Také Otruba (2015) uvadi, ze pokud se cyklist¢ nevénuji
kompenzacnim cvienim horni poloviny téla, muze dochazet ke vzniku horniho
zktizeného syndromu, bolestivosti zad a jinym pohybovym dysfunkcim. Vétsi vyskyt této
svalové dysbalance muze byt také zpisoben $patnym nastavenim optimalni polohy jezdce
na kole, jak uvadi Freitag (2013). Zacinajici a rekreacni cyklisté nastaveni optimalni

polohy nevénuji dostatek pozornosti (Burt, 2014).

Celkove lepsich vysledu v porovnani s rekreacnimi dosahli silni¢ni cyklisté. U této
skupiny byl zjistén vyskyt horniho zktizeného syndromu u 3 probandt. Vsichni probandi
z této skupiny vykonavaji kompenzacni cviCeni, avSak divodem svalového zkraceni
a oslabeni by mohlo byt velké mnozstvi kilometri, které silni¢ni cyklisté ujedou.
Negativni vliv mnoha hodin stravenych v sedle silni¢niho kola na pohybovy aparat uvadi
také Sovndal (2009). Nejnizsi pocet probandi s hornim zkfizenym syndromem byl zjistén
u horskych cyklist. Kritériim pro zarazeni do klinického obrazu této svalové dysbalance
odpovidali 3 cyklisté ze skupiny MTB cyklistd. U této skupiny byly zaroven nejlepsi
vysledky svalového zkraceni a svalové sily. Vysledky mizeme piisoudit vétSimu poctu
probandu, kteti vykonavaji kompenzacni cviceni, nez je tomu u rekreaCnich cyklisti.

Horsti cyklisté zaroven maji mensi objem kilometri nez silni¢ni cyklisté. DalSim
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faktorem, ktery muze pfispivat k lepsSim vysledkim vyskytu svalové nerovnovahy
jemensi flexe trupu zpusobena odliSnou geometrii horskych kol. Nezavisle
na jednotlivych skupinach byl zjistén horni zktizeny syndrom u 9 cyklisti z celkového
poctu 30 probandi. Diky témto vysledkim muzeme odpoveédét na vyzkumné otazky,
jelikoz se v kazdé skupiné cyklisti vyskytl alespon jeden proband s vyskytem horniho

zktizeného syndromu.

Limity této prace jsou piedevsim v relativné malém poctu probandi v jednotlivych
skupinach. Dale to muze byt nepiesnost, pii pouzivani vySetfovacich metod dle Jandy.
Tyto metody jsou zalozeny na subjektivnim posouzeni a také na zkuSenostech
vySetiujiciho. Bylo by vhodné pokracovat ve vyzkumu pouzitim vice metod pro zjisténi
horniho zkfizeného syndromu napftiklad aspekénim hodnocenim drzenim téla dle Jarose
a LomicCka. Také by bylo vhodné pouzit metodu goniometrie pii méfeni thlu posedu

cyklisty na kole, pro zjisténi optimalniho nastaveni, které je uvedeno v teoretické Casti.
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6 ZAVERY

U sledovaného souboru, ktery obsahoval 10 rekreacnich cyklistt, 10 silni¢nich a 10
horskych cyklistd, byly zjisSfovany a porovnavany vysledky pfitomnosti svalové
dysbalance v oblasti kréni patefe a hrudniku, kterou oznacujeme jako horni zkiizeny
syndrom. Vyskyt svalové dysbalance, byl zjisfovan vySetfenim oslabenych a zkracenych

svalu, které vyskyt horniho zkiizeného syndromu zptsobuji.

V klinickém obraze horniho zkiizeného syndromu se nachéazeji skupiny oslabenych
a zkracenych svall, které jsou navzajem antagonisty. Pro vySetfeni té€chto oslabenych
a zkracenych svall byl pouzit svalovy test dle Jandy. Tyto svalové testy jsou presnéjsi
nez testy aspekc¢ni. Vysetieni svalového zkraceni bylo doplnéno o metodu goniometrie,

kterou byl zjistovan rozsah pohybu kloubnich segmentt.

V této praci bylo zjisténo, ze nejvice oslabenou svalovou skupinou, ktera
se vyskytuje v obrazu horniho zkfizeného syndromu, napfi¢ skupinami je m. serratus
anterior. LepSich vysledkii vSak dosahli MTB cyklisté, coz muze byt dusledkem
Castéjsiho zapojovanim tohoto svalu pfi manipulaci s fiditky. Nejvice zkracenym svalem
vyskytujicim se v obraze HZS je m. pectoralis major zejména jeho dolni vlakna,
a to nezavisle na jeho lateralité. Vyrazn¢jsi zkraceni vykazoval také m. trapezius.
Pti vySetfeni svalového zkraceni nebyly pozorovany vyraznéj$i rozdily mezi
jednotlivymi skupinami cyklistd. Vysledky vySetfeni svalového zkraceni koresponduji
s rozsahy pohybu, které byly zji§tovany goniometrii. Nejvetsi odchylka od normy byla
naméfena pii abdukci ramenniho kloubu, coz mize souviset se zkracenim m. pectoralis
major. U goniometrického méteni stejné jako u svalového zkraceni nebyly zaznamenany
vyrazngjsi rozdily mezi jednotlivymi skupinami cyklistd. Celkové nejlepsich vysledkt
svalového zkraceni a svalové sily dosahli horsti cyklisté, naopak nejhorsSich vysledkt

dosahli rekreacni cyklisté.

Vyskyt horniho zkfizeného syndromu byl urCovan z méfeni oslabenych
a zkracenych svali. Kritéria pro zafazeni probandi do obrazu horniho zkfizeného
syndromu byla zvolena nasledovné. Cyklist¢é museli dosahnout primérného stupné
svalového zkraceni vice nez 1 a zaroveni prumérné svalové sily nizsi nez 4,5. Horni
zkiizeny syndrom byl zji§tén u 9 probandi z celkového poctu 30 vysetfovanych cyklisti.
Ve skupiné€ rekreacnich cyklisti byla tato svalova dysbalance pfitomna u 4 probandu,

ve skupiné silnicnich u 3 probandi a nejnizsi pocCet probandi s HZS byl zjistén
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u horskych cyklistl, a to pouze u 2 probandu. Z téchto vysledkii mizeme usuzovat,
ze cyklisticka disciplina nema na vyskyt HZS vliv. Mezi faktory, které vSak mohou
prispivat k vyskytu HZS patfi nedostatecna kompenzace a §patné nastavena optimalni
poloha jezdce na kole. Pro zvySeni svalové sily a snizeni svalového zkraceni je tedy nutné
zafadit do tréninkového planu kompenzaéni cviceni, zaméfena na oblast trupu a kréni
patefe. Pro zlepSeni vykonu, ale také snizeni rizika vyskytu probléma pohybového

aparatu je vhodné vyuzit profesionalni nastaveni polohy pro jizdu na kole.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem této diplomové prace byla komparace vyskytu svalové dysbalance
horniho zktizeného syndromu mezi silni¢nimi, horskymi a rekreacnimi cyklisty.
Toto porovnani bylo provedeno vySetfenim zkracenych a oslabenych svalu, které patii
do obrazu horniho zkfizeného syndromu. Vychodiskem pro tuto praci byla odli§na poloha
pfi jizd€ na kole u jednotlivych disciplin, rozdilny pocet ujetych kilometri a vykonavani

kompenzacnich cviceni.

Teoreticka Cast prace se zabyva strucnou historii, a to jak silni¢ni, tak horské
cyklistiky, jednotlivymi typy zavodd uvedenych cyklistickych disciplin a jejich
charakteristikou. Vyznamnou kapitolou pro téma této prace je kineziologie jizdy na kole,
kde je zpracovano optimalni nastaveni polohy jezdce jak na silni¢nim, tak na horském
kole a odliSnosti mezi jednotlivymi polohami. V préci jsou také uvedeny rozdilné
fyziologické charakteristiky horskych a silni¢nich cyklistd. Dale jsou zminény
nejzatézovanéjsi svaly v cyklistice a odliSnosti mezi jednotlivymi disciplinami, které
by mohly souviset s vyskytem horniho zkfizeného syndromu. Popsany jsou také svalové
dysbalance, do kterych mizeme zafadit horni zkfizeny syndrom. Hlavni Cast této prace
je vénovana vysledkiim vySetfeni oslabenych a zkracenych svalovych skupin a s tim
spojenému vyskytu horniho zkfizeného syndromu. Pro méfeni byla vybrana skupina 10
silni¢nich cyklistd, 10 horskych cyklistd a 10 rekreaCnich cyklistd. Pro vySetfeni
svalového oslabeni a zkraceni byly pouzity metody dle Jandy. VySetieni bylo doplnéno

0 méfeni rozsahu pohybi metodou goniometrie.

V této praci bylo zjisténo, ze nejvice oslabenym svalem u cyklisti nezavisle
na disciplin€ je m. serratus anterior. Nejvice zkracenym svalem u vySetfovanych svala
byl m. pectoralis major, pfedevsim jeho dolni vlakna a m. trapezius. Vysledky svalového
zkraceni odpovidaji goniometrickému méfeni, kdy nejvice omezenym pohybem byla
abdukce ramenniho kloubu. Vyskyt horniho zkiizeného syndromu byl prokazan
u 9 probandi z toho u 4 probandu patficich do skupiny rekreacnich cyklistd, u 3 silni¢nich
cyklisti a 2 MTB cyklistt. Jednotlivi probandi byli s vysledky méfeni seznameni a byly
jim doporuceny metody, jak zlepSit svalové oslabeni a svalové zkraceni u konkrétnich

svalovych skupin.
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8 SUMMARY

The main aim of this diploma thesis is the comparison of incidence of the upper
cross syndrome muscle imbalance among road, mountain, and free-time cyclists. This
comparison was carried out by screening the muscle contraction in weakened muscles

that belong to the upper cross syndrome example.

The theoretical part describes a brief history of both road and mountain cycling,
individual race types and their characteristics. The main part of this chapter
is the kinesiology of riding a bike. There is described the ideal rider’s position on both
road and mountain bike and the differences between them. There are also mentioned
different characteristics in physiology of both road and mountain riders. The most used
muscles in cycling are also mentioned in this part of the thesis with the emphasis
on differences between the two disciplines that could lead to the upper cross syndrome.
There are also described all the muscle imbalances where the upper cross syndrome
belongs. The main part of this thesis is devoted to the screening results of weakened
and shortened muscle groups that are linked to the occurrence of the upper cross
syndrome. A group of 10 road, 10 mountain and 10 free-time cyclists was chosen for this
research. Mr. Janda methods were used to examine muscle weakening and shortening.
The screening was complemented by the goniometric measurement of the range

of motion.

It was found out that the most weakened muscle of the cyclists independently
on the discipline was m. serratus anterior. The most shortened muscle was m. pectorialis
major especially its lower fibres and m. trapezius. The results of muscle shortening
are equal to the goniometric measurement where the shoulder joint abduction was
the most limited movement. The upper cross syndrome was proved by 9 tested cyclists
where 4 belong to the free-time cycling group, 3 to the road and 2 to the MTB cycling
groups. All the cyclists were informed about the results, and they were recommended

various methods how to improve their muscle imbalance.
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10 PRILOHY

Ptiloha 1. Anketa pro vysetfeni horniho zktizeného syndromu

Reocni objerm kilomend ...

Protadend pied tréninkovou jednotkou, zévodem AN/ NE

Protadend po tréninkové jednotee, shvodem ANO / NE

Kompenzacai eviden ANO [ NE

Bolestivost pohybove apardiu: ... e

Silnicni [ MTB / Rekreatni eyklista

Mifeni svalového oslabeni

Pravi strana Leva strana
mezilopatkové svaly 0123450123435
dolnd fixdtoty lopatek 01 2345|0123 4735
flexory sje 01 2345|0123 4735
L. SETratis anterion 01 2345|0123 435

Mifeni svalového zkricend

Pravi strana | Levd sirana
m. pectoralis major — horni Shet o1l 2 [
m_ pectoralis major — stfedni Chst o1l 2 L1
m_ pectoralis major — dolnd &dar o1l 2 o1l 2
L IFapezils o1l 2 o1l 2
m_ levator scapulae o1l 2 o1l 2

CGonjometric ki mifeni

Pravi strana

Levi strana

horizontilng abdukee v ramennim kloubua

rotace krénl pdtefe R “
lateroflexe krind pdtefe “ “
abdukce v ramennim koubu @ “
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a &
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