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1 UVOD

Kolo jako dopravni prostiedek je nejvétsim konkurentem automobilové dopravy. Na rozdil
od ni nezneCiStuje Zzivotni prostiedi, neni vinikem statisich Umrti a milioni zranéni.
V priamyslovych zemich se hledaji alternativy pravé k automobilové dopravé. Jendou z nich je
kolo jakozto ekologicky Cisty a pomérné rychly stroj. Dnesni kola jsou lehka a odolnd, tudiz
vyhovuji velké skupiné€ uzivatelll. V rozvojovych zemich stale zlistavé oblibené standardni kolo
s jednim pievodem, kter¢ je zde daleko dostupnéjsi nez automobil. Vysledkem u obou ptipad
je zlepSeni zivotniho stylu (Ballantine a Grant, 1993).

Cyklistika jako sport ovliviiujici Zivotni styl vSech generaci sehravd v modernim svété
diilezitou ulohu. Diky ni lze alespoii z ¢asti uvolnit prostor v ulicich mést, jejichz pfedstavitelé
se stale vice snazi podporovat cyklistiku poskytovanim sluzeb pro lidi vyuzivajici kolo
budovanim stezek, semaforii a bezpecnych cyklistickych areali. Mnoh4d mésta podporuji
cyklisty v ulicich, a cyklistika je tudiz na vzestupu. Nartst poctu cyklistli znamend impuls pro
spravy mést k budovani a ptizpisobeni adekvatniho prostiedi. Vysledkem by mélo byt osloveni
dalsich lidi k pouzivani kola, coz ptispéje ke snizeni dopravnich problémi. Dnes jiz bézné po
celém svéte funguji sluzby jako bike sharing system, neboli projekt vytvoreny ke sdileni kol ve
méstech, dorucovatelské sluzby a mnoho dalSich (Sidwells, 2004).

Rekreacni cyklistika je moznost, jak zlepSit fyzickou zdatnost a Setrn€ snizit télesnou
hmotnost s ohledem na lidsky pohybovy aparat. Ve velké mife se vyuziva v rdmci rehabilitaci
dolnich koncetin diky finan¢ni nendrocnosti. Pokud je na kole spravné provadéna udrzba, mize
slouzit roky bez dalSich vétsich investici (Landa a Liskova, 2004).

Nejpopularnéjsi je cyklistika ve Francii a Itlii, kde se v soucasné dob¢ nachazi také nejveétsi
pocet profesionalnich cyklistickych staji, ve kterych ptlisobi i fada ceskych zdvodnika. Sveétova
cyklistika ma fadu jmen jako Eddy Merckx, Miguel Indurian, Marco Pantani a Lance
zavodé svéta Tour de France. V prostiedi Ceské republiky hovofime o Janu Svoradovi,
Radomiru Simtinkovi a olympijskému vitézi v discipling horskych kol Jaroslavu Kulhavém
(Soulek a Martinek, 2000).

Cyklistice jsem vénoval velkou ¢ast svého Zivota. Nejen ke kolu, ale celkové ke sportu mé
ptivedl hlavné otec a také prostredi, ve kterém se pohybuji. V mém okoli se nachdzi velké
mnozstvi lidi, ktefi jsou vyborni sportovci, zakladatelé jednoho z nejznaméjsich cyklistickych
zavodt v Ceské republice a pravé ti jsou mi inspiraci ve sportu. Zavodni cyklistiku provozuji

od patndcti let. Od té doby jsem byl také ¢lenem cyklistického oddilu TROB pozd¢ji Bike
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triatlonu Morkovice. V prabéhu sportovni kariéry jsem se setkal s riznymi lidmi, situacemi ale
také zranénimi. ZvIaste v cyklistice, kde se kona cyklicky pohyb dolnich koncetin s nespoctem
opakovani je nesmirné dilezité¢ technické vybaveni, ale také jeho sprdvné nastaveni. Po
zkuSenosti se zranénim kolene diky Spatnému posedu a po vypozorovani problémi
s pohybovym aparatem u ostatnich lidi jsem se rozhodl zpracovat bakalafskou praci na téma

., Optimalizace posedu v horské cyklistice.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika cyklistiky

Cyklistika je v souCasnosti velice pestrym a interkontinentalnim sportem, ktery provozuji
lidé vSech vékovych kategorii. Horska cyklistika byla v roce 1996 v Atlanté zafazena poprvé
mezi olympijské sporty a o Ctyfi roky pozdé¢ji v Sydney se piidal také triatlon. Nyni se u obou
téchto disciplin potradaji soutéze Svétového poharu. I ptes rozmach novych technologii a
odvétvi cyklistice stdle dominuje klasicka silnicni cyklistika. Popularitu zajist'uji zavody jako
Tour de France, Giro d’ltalia, nebo Vuelta, jenz lakaji média a divdky z celého svéta

(Sidewells, 2004).

2.1.1 Horska cyklistika

V poloviné sedmdesatych let se pokusili jezdci z Marin County v USA zkombinovat lehké
soucastky ze silni¢niho kola a Siroké plaste¢ BMX kola. Ve vysledku se jim podafilo stvofit
horské kolo, které do jisté miry zménilo dosavadni cyklistiku. S timto lehkym, odolnym kolem
byli lidé poprvé schopni jezdit i mimo silnice, coz opét piidalo na popularité cyklistiky
(Ballantine a Grant, 1993).

Spole¢né se vznikem horského kola se zacaly konat prvni zavody v horské cyklistice v USA.
S rozvijejicim trhem se také pomalu formovaly prvni profesionalni tymy. Pro Evropu byl
klicovy rok 1987, ve kterém se ve francouzském mésté Villard de Lans konalo neoficidlni
mistrovstvi svéta. Takovym zplisobem konané mistrovstvi bylo naposled uskute¢néno v roce
1989. Dalsi rok Union Cycliste Internationale (UCI) zatradila horskou cyklistiku jako disciplinu
rovnou cyklistice silni¢ni, drdhové i cyklokrosové. Milnikem pro horskou cyklistiku se staly
Olympijské hry 1996 v Atlanté, jelikoz se zavod konal ptfed obrovskou masou lidi a byl také
zive prenasSen televiznimi stanicemi do celého svéta. Zminovana skutecnost zajistila popularitu

horskym koliim od Siroké vetejnosti (Gerig a Frischknecht, 2004).

2.2 Historie a vyvoj cyklistiky

Roku 1966 byl pti restaurovani manuskriptu Leonarda da Vinciho italskymi mnichy nalezen
nacrtek stroje, ktery v mnohém piipominal souc¢asné kolo. Nacrtek pochézel ziejmé z roku
1490, ktery vsak stejn¢ jako mnohé dal$i da Vinciho navrhy nebyl zrealizovan. Prvni stroj, ktery
lze nazyvat kolem, sestrojil o 300 let pozdé¢ji Francouz de Sivrac. Tento stroj nazyvany
,, Celerifere“ se skladal ze dvou kol spojenych nosnikem. Jezdec pfi jizdé nesSlapal do pedala,

které zde chybély, ale odrazel se od zem¢ nohama. Dalsi vyvoj nastal s fizenim ptedniho kola,
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které v roce 1817 ptidal Karl von Drais. Némecky baron pfiSel na to, Ze s touto novinkou lze
na stroji udrzet rovnovahu. Draisiv objev byl prillomovy a zaznamenal obrovsky uspéch ve
vyssich spolecenskych vrstvach. Prvni skute¢na vyroba kol zacala ve Francii v roce 1861 po
vzoru kola sestrojen¢ho kovarem K. Macmillanem, ktery ptidal kolu pedaly a P. Michauxem,
jenz spojil kliky a pedaly s pfednim kolem, coz se odliSovalo od modelu Macmillana, a svij
vytvor pojmenoval velocipéd. Nasledovalo ne€kolik dalsich inovaci a vynalezl jako zmenSeni
zadniho kola, naboje s kulickovym loziskem, volnob¢h, vypletend kola, blatniky a ménice
pievodu.

V obdobi po druhé svétové valce prudce stoupl pocet aut v Evropé na ukor prodeje kol.
Naopak v Americe stoupal zdjem o cyklistiku raketovym tempem. Rozkvét dosahl svého
vrcholu roku 1970 a obliba se zacala projevovat i v Evropé, ze které se dovazely predevSim
lehka kola s ménici prevodt (Ballantine a Grant, 1993).

Prvni opravdovy zavod probé¢hl na okruhu v pafizském parku St. Cloud 31. kvétna 1868.
Jednalo se o zdvod na 1200 m, coz se nejvice podoba soucasnému sprintu. Téhoz roku se
uskuteCnilo v Parfizi n€kolik desitek zavodi nejriznéjSich vzdalenosti a typt bicykla

potadanych patizskym Véloce Clubem (Bakalar et al., 1984).

2.3 Typy kol

Na trhu se lze setkat s nejrozmanitéjSimi druhy kol. Klasickym typem je silni¢ni kolo, které
umoziuje jedinecnou jizdu na zpevnénych silnicich diky nizké hmotnosti a uzkym plasttm.
Jdou na ném piekonat dlouhé vzdalenosti a ve sjezdech jet rychlosti blizici se az 90 km. hod™.

DalSim typem je tzv. citybike. Jedna se o kolo urcené pfedevsim do mésta, i pies nckteré
typické prvky horského kola. Funkénost je zde postavena na prvni misto a s tim souvisi i vaha,
ktera je dokonce vétsi nez u horského kola. Umoznuje vzptimenou pozici trupu kvuli piehledu
0 déni v provozu.

Trekingova kola se vyznacuji kombinaci prvkl z horské i silni¢ni cyklistiky. Vétsi kola
spolecné s vétsim rozchodem dévaji jezdci potfebny komfort na delsi cesty. Na popularité se
odrazi Siroky zabér vyuziti (Gerig a Frischknecht, 2004).

Na pocatku vyvoje horského kola §lo o pouhé umoznéni pohybu s kolem v terénu, které

zajistovaly ,,baculaté* plasté a 18 prevod, se kterymi se dalo zdolat 1 strmé stoupani. Soucasna

horska kola se dale d&li na XC!/MTB? enduro/allround, freeride/DH’. Prvni skupina se

' XC — cross country
2 MTB — mountain bike
3 DH — downhill
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vyznacuje nizkou hmotnosti a sportovnim posedem. Pouzivaji se casteéné¢ odpruzena i
celoodpruzena kola. Momentalné je vzrlstajici trend pfedniho i zadniho odpruZeni diky
inovacim ve vyrob¢é a mensi hmotnosti oproti dobam minulym. Zdvihy tlumict se pohybuji
okolo 100 mm. Takova zavodni kola jsou oblibena kvuli vzhledu, kompaktnosti, zrychleni a
lehké konstrukci.

Enduro a allround kola vynikaji pohodlim a pokousi se spojit minimalni hmotnost spole¢né
s vysokym zdvihem tlumict. Hodi se pfedev§im do naro¢ného terénu.

Nejnapadnéjsim znakem fieeride kol je &asté pouziti dvoukorunkové* vidlice jako je tomu
bézné u downhilloveho (DH) typu, nicméné stale je pouzitd konstrukce rdmu tak, aby se
v nejkrajnéjsi situaci dalo Slapat i do kopce. Pro nekompromisni jizdu ze sjezdl je pouzivano

kolo typu DH. Disponuje vysokym rychlostnim potencidlem, av§ak hodi se spi§ na upravené

sjezdové traté¢ (Haymann a Stanciu, 2009).

2.4 Technické vybaveni
2.4.1 Statické prvky
Ram horskeého kola

Ram kola je zdkladnim stavebnim prvkem, ktery pienasi silu z pedali na celkovy pohyb
soustavy, fidi jizdu a nese jezdce. Tvar geometrie je pro vSechny typy kol podobny, nicméné i
mald zména rozloZeni geometrie, nebo pouzitého materidlu, mize zpiisobit naprosto odlisné
chovani pfi jizd€. Pti konstrukei ramu jsou rozdily velmi nepatrné, ale moderni materialy dava;ji
prostor k vétSi rozmanitosti tvarti. R&my se navrhuji s cilem odolnosti a stability v terénu. Pro
vyrobu se pouzivaji kovy ziskané z rud napt. hlinik, ocel a titan, nebo spojenim vice materiala
jako uhlikova a aramidovd® vldkna (Ballantine a Grant, 1993).

Dural neboli slitina hliniku s nepatrnym mnozstvim pifimeési jinych kovi je klasickym
materidlem. V poméru ,, cena/vykon “ nema konkurenci a z hlediska koroze se také jedna o
velmi odolny material. Do poloviny 90. let minulého stoleti se hojn€ vyuzivala ocel. Nejvétsi
nevyhodou je hmotnost, proto se ocelova kola fadi do kategorie kol nejlevnéjsich. Rozhodné
nejzadanéjSim materidlem je karbon. Jako alternativa pro ocel se diive pouzival 1 titan, nicméné
nedokazal se prosadit kvili jeho Spatné zpracovatelnosti, pevnosti a hmotnosti (Hayman a

Stanciu, 2009).

4 Dvoukorunkova vidlice — vidlice disponujici vy$$im zdvihem
5> Aramidova vlakna — textilie z polyamidii s dlouhym uhlovodikovym fetézcem
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Prevody

Volbu pievodil zajistuje soustava mechanickych prvki, které¢ jsou odolné proti vn&jSim
tetéz schopny preskakovat jednotlivé pastorky na zadnim kole. Nohy pifenasi silu na pedaly,
které jsou spojeny s klikami opatfenymi pfevodniky. Na tyto pievodniky piehazuje fetéz
pfesmykac.

Celkovou kontrolu soustavy zajiStuje fazeni, které se vyskytuje v nékolika podobéch.
Vyrobce Shimano davéa na vybér mezi tradi¢nim packovym systémem Rapidfire, nebo typem
Dual-Control, jenz spojuje tfadici a brzdovou paku v jednu. Vyrobce SRAM jde trochu jinou
cestou. Nabizi oto¢né tazeni Gripshift a palcové packy Trigger (Hayman a Stanciu, 2009).

Pé4ckové fazeni predstavuje pomérné slozity mechanismus nachylny k poskozeni. I ptesto je
nejoblibenéjSim druhem. Divodem je spolehlivost a pfesnost zafazeni pii jizdé v terénu a
mokrém prostfedi, které¢ kvuali prokluzovani rukou déla z otaCivého ftazeni nefunkcni
komponentu (Ballantine a Grant, 1993).

Razeni je uchyceno na fiditkach kola, kde je mozné pomoci mechanickych povelti stanovit
urCity rychlostni stupeni. Dnes se pouziva vyhradné indexované fazeni, coz znamena posun
lanka o pfesn¢ danou vzdalenost potfebnou ke zméné prevodu, kterd zpusobi stranovy krok

pfesmykace, nebo piehazovacky nutny k presunuti fetézu (Makes a Kral, 2002).

Brzdy

V praxi se setkdme s dvéma typy brzd. V-brzdy a kotoucové brzdy. V-brzdy jsou lehké, ale
ucinnost v mokrém prostredi je oproti kotouCovym zalostnd. Také jsou haklivé na blato, které
se usazuje v prostoru styku rafku se Spalkem. Miize se stat, ze se rafek pii dlouhém brzdéni
rozpali tak, ze duse v plasti praskne. Tyto problémy fesi kotoucové brzdy s vysokou tc¢innosti,
ale zde je rovnéz par nevyhod napt. nachylnost kotoucti k ohnuti, vyss$i pofizovaci cena,
naro¢na udrzba a vysSi hmotnost. Ostré brzdy jsou uzitecnd, ale zaroven velmi oSemetna
zalezitost. Jezdec se musi naucit idedlni ,,davkovani“. Pokud stiskne brzdu malo, je brzdna
dréha pfili§ dlouhd, nicméné v ptipadé, Ze stiskne brzdu pfili§ prudce, zadni kolo se zablokuje,
coz brzdnou drahu nezkrati, a navic jezdec mtize prepadnout ptes fiditka, ptipadné upadnout

v diasledku podklouznuti pfedniho kola (Hayman a Stanciu, 2009).

Pedadly
Ptedstavuji sty¢nou plochu mezi jezdcem a kolem. V misté uchyceni pedalti se prenasi

nejvetsi sila. Pro jizdu v terénu se nabizi dvé varianty. Pevné spojeni treter s pedaly zajistuji
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pedaly naslapné a volné&jsi spojeni vytvarii tzv. ,, medvédi tlapy ““ neboli pedaly s piny. Oznaceni
,medvedi tlapa® asociuje, Ze se piny z pedalti zaseknou do podrazky stejné€ jako drap medvéda.
Tyto pedaly vSak vyuzivaji spiSe jezdci v bike parcich a t€zSim terénu, ktefi Casto potiebuji
pohotoveé sesednout. Jejich vyhodou je moznost jizdy s obycejnymi botami a odolnost proti
znec€isténi. Zaporem je hmotnost a zajisténi horSiho prenosu sily.

Mnohem rozsitenéjsi je v klasickém mountain bikingu naslapny pedal, ktery stejné jako
vazani na lyzich pevné drzi botu. Velmi dobie ptenasi silu vyvijenou §lapanim. Nevyhodou je

citlivost na znecisténi (Hayman a Stanciu, 2009).

Riditka, pFedstavec, gripy

O tom, jak se bude kolo ovladat, rozhoduji délka pfedstavce, Sitka fiditek, tvar a material
gripii. Klicovym bodem geometrie je predstavec. Pravé on urcuje, jak moc je jezdec naklonény
nad ptfedni kolo a jak se chova kolo pii fizeni. Dlouhy piredstavec, za ktery se povazuji
predstavce >100 mm, déla fizeni pomalejsi. Naopak kratky pfedstavec zajisti rychlé, agresivni
fizeni. Pfi vybéru mensiho radmu jim také 1ze nadstavit horni rimovou trubku. Dalsi dulezitym
parametrem je jeho thel. Zvoleni spravného tthlu ma vliv na posed, coz miize mit pozitivni, ale
1 negativni dopad na polohu zad. Také se jim upravuje zatiZzeni na ptedni kolo, coz plisobi na
celkovou ovladatelnost kola. Sifka je zasadni pro zata¢eni a pohodli. V uplynulych letech byly
trendem spiSe vétsi rozmery. Diky veétsi pace, je mozné provést otoCeni prednim kolem za

pouziti mensi sily. Vyhodou je také vétsi opora zad (Hayman a Stanciu, 2009).

2.4.2 Mobilni prvky
Hlavové sloZeni

Hlavové sloZeni pienasi silu plisobici na fiditka ptes vidlici do predniho kola. Diky tomu je
jezdec schopen ménit smér jizdy. Hlavové slozeni se skladd bud’ z dvou konusti a vénecku
s kulickami, nebo modernéj§im zplsobem z primyslovych lozisek, ktera mohou byt také

integrovana pitimo do ramu (Makes a Kral, 2002).

Stiredové sloZeni

Je jednim z nejvice namédhanych komponentl kola. JelikoZ je lehce piistupné vlhkosti a
necistotam, je dulezité, aby stiedové slozeni bylo kvalitni, zapouzdiené, vodotésné a pevné.
Dnes uz béznou alternativou je dutd osa diive pouzivand pouze u vysSich modeli (Makes a

Kral, 2002).
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Kazeta

Je slozena z nékolika pastorki o rizném poctu zubl. Zuby udéavaji vyslednou rychlost
pohybu, ale také obtiznost Slapani. Zménu prevodu zajist'uje piechazovacka ovladand fazenim
uchycenym na fiditkach. Obecné plati, ¢im vice pastorkl a zubi, tim jednoduseji se da na kole
pohybovat. Limitujicim faktorem je fetéz, ktery musi byt pfi trendu zvySovani poctu pastorka

tenci a také presnéji vedeny (Makes a Kral, 2002).

Retéz

Stara se o spojeni mezi pifevodnikem a kazetou. Rozd¢€luje se podle poctu pastorki, coz se
projevi na jeho Sifce. Je tvarovany tak, aby dokonale dosedal na zuby kazety a zaroven byla
mozné jeho manipulace pomoci ptehazovacky pii pouziti malé mechanické energie (Makes a

Krél, 2002).

Piehazovacka a presmykac

Jednd se o soustavu dvou samostatnych prvki, které spolupracuji pii volbé optimalniho
prevodu. Ukolem piesmykacde je navadét fetéz na jeden z pievodnikil umisténych na klikach.
Ptehazovacka reguluje chod a umisténi fetézu na pastorku kazety. Je vyrabéna pfimo na pocet
pastorkil. Ovladani obou téchto komponentl probiha pomoci lanek, které se bud’ ptitdhnou,
nebo uvolni podle aktudlni polohy fazeni na pfesné definovanou vzdalenost. Tento proces ve

vysledku zaradi ideéalni pievod podle potieby jezdce (Makes a Kral, 2002).

Kliky a prevodniky

Ptevodniky spolu s klikami jsou pomoci stfedového slozeni, piipadné duté osy, pfichyceny
na pravé stran¢ ramu kola. Jsou vyrdbény v raznych délkéch, coz dava jezdci moznost
optimalizovat Slapani viici svym télesnym rozmérim. Prevodniky jsou spojeny s pravou klikou
pomoci uchytnych ramen. Stejné€ jako u kazety je moznost volby poc¢tu zubii nachéazejicich se
na pfevodniku a tim regulovat rychlostni pfevody kola. Kritériem velikosti ptevodniku je také
terén, ve kterém je s kolem jezdéno. Pfi té€zSim terénu je zadan€j$i mensi prevodnik kvili

uvolnéni mista mezi terénem a samotnym prevodnikem (Makes a Kral, 2002).

Sedlo a sedlova trubka
Pti volbé sedla je tieba si uvédomit, kde se bude jezdec pohybovat a jaky objem kilometrii
najezdi. Nejvhodnéjsi sedlo je tvarovano podle anatomie lidského tcla. Klasicka neboli

rekreacni sedla jsou spiSe Sir$i. Turisticka jsou o néco uzsi a tvrdsi nezli rekreacni. Zavodni typ
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sedel je rozhodné nejtvrd$im a nejuzsim typem. Na prvni pohled nepohodlna tvrda konstrukce
se projevi po ujeti del§i vzdalenosti jako vhodnd diky zmenSenému tfeni, coz je dano také
pouzitym materidlem (Makes a Kral, 2002).

Sedlova trubka je podle Plase (1994) Siroce nastavitelny prvek kola s moznosti zasunuti se

podle potieby jezdce do ramu.

Rafky a plasté
Jedna se o velmi naméhanou ¢ast kola, ktera absorbuje pifimé narazy od povrchu. V rafku je
vyvrtdn otvor pro protazeni ventilku duse. Nachazi se vzdy piesné ve spoji ratku kvili
vyrovnani hmotnosti a zabranéni nezddoucimu rozkmitani vypletu pfi pohybu. Dalsi otvory, jez
se zde nachazi, jsou pro uchyceni drati vypletu. Velikosti rafkli jsou udavéany v palcich.
Pouzivané rozméry podle Makese a Krale (2002):
o 29“ MTB, XC. V soucasnosti se jedna o nejrozsifenéjsi rozmeér pro tyto discipliny,
e 28“silni¢ni, crossova/trekkova kola,
o 27.5“MTB, XC,
o 26“MTB, DH,
e 20 détska kola.

Autofi Haymann a Stanciu (2009) zduraziuji schopnost plasth dat kolu rizné moznosti
chovani na nejraznéj$§im povrchu. Jsou také jednim z prvkl udavajicich miru bezpecnosti.
Spravné by plasté mély vést stopu v zataCkach, ochréanit proti proraZzeni duse a zaroven byt
dostatecné elastické a ptilnavé pii jizd€é. Dokonaly univerzalni plast na vSechny povrchy
neexistuje. Dal$i vlastnosti plasté¢ se daji upravit vybérem vhodné duSe. Leh¢i by méla
predstavovat nizsi valivy odpor a diky men$i hmotnosti i zlepSovat zrychleni. Je vSak

nachylnéjsi k posSkozeni tzn., Ze 1 zde musi byt udélan kompromis mezi komfortem a uzitkem.

2.4.3 Specialni vpbava (upraveno podle Kleinera in Alltraining, 2008).

o Cyklocomputer — Hlavnim Ucelem cyklocomputeru je méfit aktudlni a pramérnou
rychlost, Cas straveny na kole a ujetou vzdalenost. Pocet funkci a kvalita zpracovani je
piredevsim dana cenou, kdy drazsi piistroje mohou méfit kromé jiného napt. kadenci
Slapani, nebo tepovou frekvenci. Profesionalni zafizeni jsou vybavena stopkami,

métenim vykonu, nadmotské vysky a mezicasi (Makes a Kral, 2002),
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Wattmetr — Méfi mnozstvi vykonané prace za ur€ity Cas. V cyklistice to znamena
efektivni moznost sledovani vykonu jezdce bez nezadoucich vlivii ovliviujicich
celkovy vykon. Umoziuji tedy presné davkovani zatéze, potfebné k optimalnimu ristu
vykonu cyklisty, ktery je dan soucinem sily plisobici prostfednictvim svall na pedal a
uhlové rychlosti pedalii tzn., Ze vykon Ize zvysit silngj$im tlacenim do pedald, nebo

zvétSenim kadence otaceni nohou.

SEDLO\ PREDSTAVEC
) HLAVOVE SLOZENI
SEDLOVA TRUBKA
RAM
PLAST WQW\ PAKA
AT RAZENI

—-_._______
VIDLICE

VY"RME 4
/)V \\

'”}/ﬁf

PRESMYKAL
_PREVODNIK

3

PREHAZOVACKA TREDOVACSA

Obrazek 1. Popis horského kola (Zavrbsky, 2016).

2.5 Vystroj jezdce (podle Landy a Liskov¢, 2004).

Prilba — Bezpecnostni a do 18 let povinna vystroj jezdce. Jadro pfilby je z tvrzeného
polystyrenu a povrchovd vrstva vétSinou z materidlu odolného vi¢i ndrazu. Je
konstruovana tak, aby se pii pfipadném padu dokéazala zbortit a tim pohltit energii
vzniklou narazem,

Bryle — Cyklistické bryle chrani oci jezdce proti hmyzu a necistotam,

Rukavice — Zajist'uji pevny uchop tiditek a chrani prsty a dlan€ pred zranénim. Odsavaji
pot a tim zabranuji klouzani. V zimé& jsou nezbytnou pomuckou pii udrzeni tepla,

Obuv — Tretry tvoii sty¢nou plochu mezi pedalem a podrazkou, ktera je z diivodu
zabranéni sklouznuti nohy piipevnéna kufrem k systému naslapného pedalu,

Dres a cyklistické kalhoty — Cyklisticky dres zajistuje funkci odvodu potu a spolu

s kalhotami vybavenymi antibakterialni vlozkou jsou nedilnou soucasti vystroje.
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2.6 Sportovni vykon v cyklistice

Dovalil et al. (2002) uvadi, ze sportovni vykon je zakladnim pojmem ve sportovnim tréninku
a sportu obecné. Je to pojem, k némuz se soustied’uje pozornost sportovct, trenéra a dalSich
lidi se sportem spojenych. Jeho hlubsi poznéni je dilezité predev§im kvuli tréninku, ve kterém
se buduje. Prostiednictvim specifickych pohybovych ¢innosti se poté vykon realizuje. Jejich
obsahem je feseni ukoll, které jsou vymezeny s ohledem na konkrétni druh sportu, v némz je
cilem dosahnout maximalniho uplatnéni ptedpokladti vykonu.

Souhrn té€chto Cinnosti predstavuje urCité pozadavky na ¢loveka, zeyména na organismus a
osobnost, ovliviiované vnéjsimi podminkami. Dokonald souhra koordinace provedeni je
vysledkem komplexniho integrovaného projevu motivace spojené s télesnymi a psychickymi
funkcemi ¢lovéka, coz ma za nésledek vysoky vykon.

Mimotadny vyznam pro pochopeni sportovniho vykonu v cyklistice ma analyza pribéhu
¢innosti spolu se ziskanim potiebnych znalosti. V praxi to znamena vyhledat a shromazdit ¢etné

dil¢i informace a poté je vhodné integrovat ptipadné transformovat do didaktické roviny.

2.6.1 Kondicni faktory

Podle Dovalila et al. (2002) se kondi¢nimi faktory sportovniho vykonu mysli pohybové
schopnosti. Stejny autor uvadi, Ze ,,... v kazdé pohybové cinnosti, kterad tvori obsah sportovnich
vykonui, Ize identifikovat projevy ,,sily*“, ,,vytrvalosti*, ,,rychlosti* aj., jejich pomeér se podle
pohybovych ukolii lisi.“ V cyklistice o nich vypovidaji charakteristiky pohybti, mezi které se
fadi napft. rychlost, odpor prostiedi, celkové provedeni cyklického pohybu, doba trvani nebo

slozitost vykonavaného pohybu. Zakladem chédpani pojmu ,,pohybové schopnosti jsou

anatomie, biomechanika, fyziologie a biochemie.

2.6.2 Psychické faktory
smyslu jako .,...cinnost mozku subjektivné odrdzejici okolni skutecnost*. Struktura vykonu
spolecné s odpovidajicimi kondi¢nimi, technickymi a taktickymi faktory je dana predevsSim
sportovni specializaci, nicmén¢ u vSech typt sportovnich vykona hraje vyznamnou roli faktor
psychicky. Je tomu tak diky vytvafeni mimotadné psychicky narocnych situaci pfi soutézich.
Vyjimkou neni ani trénink.

Z psychologického hlediska je i vykon v cyklistice zavisly na schopnostech a motivaci.

Schopnosti jsou pojem, ktery je ve sportu obecné uznavan jako klicovy faktor uspéchu, kdezto
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motivace je, zvlasté¢ u uspésného jedince, brana automaticky jako néco, ¢im se neni tfeba

zaobirat. Skutecnost ovS§em byva Casto odlisna.

2.6.3 Technické faktory

Ve sportovnim vykonu cyklisty je realizovan konkrétni pohybovy ukol. MlzZe se jednat o
jednoduchy tkol, ktery se tesi standardné, ale také slozit&jsi ukol, ktery je feSen variabilné.
Technika se tedy d4 definovat jako ucelny zpisob feSeni pohybového tkolu, jenz je dan
moznostmi jedince omezené biomechanickymi zdkonitostmi pohybu a realizuje se diky
neurofyziologickym mechanismim fidicim pohyb. Je predev§im zalezitosti fizeni motoriky,
jejimz cilem je dosazeni dokonalé efektivni organizace sportovni ¢innosti tzn. vykonani pohybu
v prostoru a Case, které ma za nésledek uspésné vyteseni zadaného pohybového ukolu. Podileji
se zde 1 dalsi predpoklady jedince, predev§im psychické, kondi¢ni a somatické. Zaklady
techniky tvofi poznatky prevazné z biomechaniky, ale také anatomie, fyziologie, neurologie a

dalSich obori tykajicich se ¢loveka (Dovalil et al., 2002).

2.6.3.1 Vnejsi technika

Podle Dovalila et al. (2002) se jedna o organizovanou souhru pohybt a operaci zaméfenych
na dany cil. V cyklistice mluvime o kinematickych parametrech (drdha, smér, zrychleni,
rychlost apod.), pohybu lidského téla a vSech jeho Casti v prostoru a case. VSechny
biomechanické parametry vyjadiuji jak kvantitativni hledisko techniky, tak kvalitativni. Jsou
pozorovatelné a méfitelné tzn., ze 1ze hodnotit parametry jako plynulost, pfesnost, rytmus,

stalost.

2.6.3.2 Vnitini technika
Dovalil et al. (2002) uvadi, Ze vnitini technika tvofi neurofyziologickou slozku sportovnich
¢innosti. Lze ji tedy chapat jako stabilizované vzorce utvaiejici kontrakce a relaxace svalovych

skupin.

2.6.4 Taktické faktory

Peri¢ a Dovalil (2008) definuji slovo taktika jako vlastni realizaci strategie a soubor feseni
moznych v situaci, kterd nastava pfi soutézi. Je komplexnim vyuzitim zkusenosti a poznatkl
prakticky uplatiiovanych s cilem dosdhnout urc¢ité¢ho vysledku.

Taktikou je tedy mysleno feSeni nejriiznéjsich tikolt, v ramci pravidel cyklistiky. Uzce také

souvisi s technickymi faktory, tudiz je realizace taktiky mozna pouze prostfednictvim techniky.
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Zvoleni adekvatniho feSeni se promita v taktickém jednani jedince 1 kolektivu (Dovalil et al.,

2002).

2.6.5 Fyziologické slozky vykonu
Vykonnost cyklisty urc¢ena fyziologickou slozkou vykonu je podle Landy (2005) zavisla na
¢innosti srdce, cév, plic a svall. Jelikoz je lidsky organismus soustavou organt a funkci
vzajemné propojenych, neni mozné, aby jakéakoliv jeho ¢ast pracovala samostatné, nezavisle na
jiné. Z toho vyplyva, Ze n¢které fyziologické hodnoty 1ze obtizné zméfit, k Cemuz piispiva také
fakt, ze projevy jednotlivych funkci se také 1isi u jednotlivych subjektt.
K vyjadteni celkovych reakei lidského organizmu je pouzivan pojem metabolizmus, ktery
je v podstaté vSe, co se d¢je v lidském téle, zejména latkovad vymeéna. Vse, co cyklista sni a
vypije, se odrazi v preméné na energii slouzici k pohybu, zabezpeceni zakladnich zivotnich
funkci organizmu, pfisunu energie k jednotlivym organiim a regeneraci.
Primérny energeticky vydej, zavisly na rychlosti jizdy, pohlavi, v€ku a hmotnosti, se
v primérnych podminkach pohybuje mezi 250 az 750 % bazalniho metabolismu®. Funké&ni
parametry vSech organi a systémt spojenych s pohybem na kole jsou na vysoké urovni.
pohybovou jednotkou je svalové vlakno, které bud’ pracuje, nebo je v klidu tzn., ze pokud chce
cyklista zvysit silu plisobici na pedaly, musi zapojit vice svalovych vlaken pomoci nervovych
zakonCeni. Pokud svaly pracuji, jsou organy a ostatni systémy zasobené vSim potfebnym
k ¢innosti. Limitem v podpote svalil jsou funkéni predpoklady, a pokud nastane situace, pii
které svaly znenadani pfestanou pracovat, télo se snazi uSetfit energii tim, ze je okamzité
prestane zdsobovat. Vyhodou je uSetfeni energie, nicméné latky vznikajici pii pohybové
aktivité nejsou dostatecné efektivné odstranény.
Pro spravnou ¢innost svalli se musi energie dostat pfimo k pracujicimu svalu, kde se preméni
na energii potfebnou ke svalové praci. Landa (2005) uvadi nasledujici zdroje energie:
e Ziviny — Ukladaji se v organizmu v podobé energetickych zasob piipravené k uvolnéni
v pfipad¢ potieby,
o Makroergni fosfaty (ATP, ADP) — U&astni se piimo svalové kontrakce,
e Oxidativni systém — Dodéava svalum potiebny kyslik. Pro plnou aktivaci je nutna 2 az
3min. jizda na kole,

e Laktat — Do energetického systému zapojen az po né¢kolika sekundach.

¢ Mnozstvi energie potfebné ke spravné funkci organismu za absolutniho klidu.

20



Trénovani cyklist¢ disponuji spirometrickymi hodnotami srovnatelnymi s jinymi
vytrvalostnimi sporty, tzn., ze maji velmi dobfe rozvinutou ekonomiku dychani, kterd je
piedpokladem k vysokym hodnotdm VO max’. Dle stupné individudlni trénovanosti se tato
hodnota pohybuje v rozmezi 2,8 az 5,0 L.min!. Hodnotu VO, max lze spoleéné s vitalni
kapacitou plic, ktera se taktéz pohybuje cca o 15 az 20 % nad primérem bé€znym u normalni
populace, povazovat za ukazatele télesné zdatnosti a obecné trénovanosti. Uspésny cyklista
musi kromé aerobnich schopnosti disponovat taktéZz vybornymi anaerobnimi schopnostmi pro
jizdu do kopce, uniky a cilové spurty. Také kardiovaskularni systém vykazuje vyrazné adaptivni

zmény pii vysSSich energetickych narocich. Projevuje se lepsi transportni schopnosti pro kyslik

a tepova frekvence se pohybuje kolem 50 tepii.min™! (Havli¢kova et al., 1993).

2.6.6 Anatomicko-biomechanické sloZky vykonu

2.6.6.1 Faze prenosu energie

&tyfrhlavy sval stehenni (napinéani kolene)
hamstringy (napinani kycli)

B om———————

iliotibidlni trakt (boéni stabilizator)
tyFhlavy sval stehenni (ohybani kyCily &tihly stehenni sval (stfedni stabilizator)
hamstringy (ohybéani kolene) velky sval lytkovy (ohybani chodidla)
atihly sval (stfedni stabilizator)
iliotibialni trakt (bocni stabilizator) 12:00

V TETO FAZI DOCHAZI
K NEJVETSI AKTIVITE SVALU

hamstringy (ohybani kolene) \
velky sval lytkovy (ohybani kolene)

|
|
1] | 1l \
|
|
|

Stejné jako v pfedchozi &asti,
ale s mensi aktivitou

hamstringy (ohybani kolene),
velky sval lytkovy (ohybani kolene)

Obrazek 2. Faze ptenosu energie pii Slapani (Pruitt, 2008).

Lidské télo je tvofeno kostmi a tkdnémi, diky jejichz spolupréaci se dokaze pohybovat.
Pravdou je, ze konani prace v podobé jizdy na kole neni vzdy efektivni kviili prenosu sily téla

na pedaly. Jednim z hlavnich pfedmétt méfeni v ramcei provedené studie je tedy sila vydana pti

7 VO, max — maximalni vyuziti kysliku
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seSlapnuti pedalu. Cyklicky pohyb Slapani umoznuje kolmé piisobeni sily, jez je nejvice
efektivni, pouze v poloze ,, t7i hodiny (Obrazek 2) a pouze na zlomek sekundy (s) tzn., ze
urcitd Cast sily se vytrati ve chvili, kdy je noha v horizontalni poloze. V jisté fazi dokonce
pedalim nepfedavame témét Zadnou silu. Energie plisobi na pedaly ve ¢tyfech fazich:
1. Zde dochazi k nejvétsi aktivité svalt. Musculus biceps femoris, semitendinosus a
semimebranosus® spolu s musculus quadriceps femoris® za¢inaji napinat koleno. Na
prsty nohou plisobi musculus triceps surae'’ a stabilitu zajistuje musculus gracilis’! a
tractus iliotibialis'?.
2. Beéhem této faze jsou zapojeny stejné svalové skupiny pouze s mensi silou.
3. Odpocinkova faze. Musculus biceps femoris, semitendinosus, semimebranosus a
musculus triceps surae ohybaji koleno.
4. Zéaverecna poloha, pfi které dochazi k ohybani kyc¢le pomoci musculus quadriceps
femoris, kolene musculus biceps femoris, semitendinosus, semimebranosus a musculus

gracilis spolecné s tractus iliotibialis opét udrzuji koleno v roving a stabilni.

Pro tplné eliminovani, nebo alespoii zmenSeni bodl, kde neplisobi na pedal témét zadna
sila, je nutné provadét spravnou techniku Slapani. Nejlépe si ji lze predstavit jako cyklické
toceni po obvodu kruznice nikoli $lapani pouze silou sméfujici doli, které je typické
poskakovanim v sedle. Pohyb by nemél byt trhavy, ale provadény plynule a rytmicky (Landa,
2005).

2.6.6.2 Oblast kolene

Pokud si dolni koncetinu ptfedstavime jako soustavu pak, stdva se ¢éSka stiedem otaceni
tohoto pakového systému. V zéavislosti na ohybani kolene se méni sila pdkového efektu, a prave
moznosti ohnuti kolene udévaji nastaveni kola. Cim vice je koleno pokréené, tim vétsi je todivy
moment, a tudiz 1 vétsi vynos sily, nicméné v urcité fazi ¢éska kolene zacne tlacit na hrbol
stehenni kosti. Takovym nastavenim se ale koleno vice ni¢i. Naopak pti vysokém sedle se
vytrati potencionalni vykon. Dulezité je tedy najit tzv. zlatou stiedni cestu, kdy nevznika

zdravotni problém opottebovanim kolen, ale vytvaii se maximalni objem prace.

8 Musculus biceps femoris, semitendinosus a semimebranosus — hasmtringy
9 Musculus quadriceps femoris — &tythlavy sval stehenni

19 Musculus triceps surae — velky sval Iytkovy

' Musculus gracilis — §tihly stehenni sval

12 Tractus iliotibialis — iliotibidlni trakt
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Za normalnich okolnosti pti chiizi vstiebava ¢loveék narazy vnitinim sesunutim kolene. Pro
jizdu na kole je to vSak problém. V prvni fad¢€ proto, Ze pohyb je vykonavany pod velkou zatézi
a dale také predstavuje obrovské plytvani energii. Svalstvo vice zabira, zptisobuje bolest a

bicykl do vétsi rychlosti neuvede (Pruitt, 2008).

2.6.6.3 Oblast chodidla a kotniku

Pruitt (2008) uvadi, Ze lidské chodidlo je pfizptisobeno k chiizi ¢i béhu a chova se jako
pohybliva paka. Pfi jizdé na kole se vSak chové jako paka pevna. Tim vznikaji problémy
s hybnosti kolene, zborcenim podélné klenby a zplosténim nohy. Klenba stejné jako koleno
chrani proti naraziim pfti chiizi. Pokud vSak neni pii $lapani na kole dostate¢né¢ podporovana,
pfi kazdé otacce poklesne a po uvolnéni se vrati. To znamend neefektivni vyuziti energie a
poskozeni nervii mezi metatarzalnimi kostmi chodidla.

Pohyb kotniku je souhra terénu, sily a frekvence. Umoziuje citlivé davkovani sily vytvoiené
kolenem v dolnim mrtvém bode (DMB) a tudiz i jemné, pruzné slapani (Obrazek 3). Rozdil 1ze
pozorovat napf. pti stoupani, kdy se s pomalejsi frekvenci otaceni klik zapojuje vice oblast paty
a koleno je tedy mén¢ ohnuté. Vyssi frekvence Slapani ma naopak za nasledek vyuziti prsti u
nohou tzn., Ze thel v koleni je ostiej$i, nicméné existuji 1 vyjimky, které uptednostiuji jednu,

nebo druhou variantu (Pruitt, 2008).

Obrazek 3. Zavislost polohy kotnikli na frekvenci $lapani (Pruitt, 2008).
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2.6.6.4 Oblast trupu

Uhel, jenZ svira trup se zemi, by se mé&l pohybovat v rozmezi od 30 do 50°. Pro za¢ate&niky
a star$i cyklisty je prijatelnéjsi spiSe vétsi tihel, zatimco pro vykonnostni cyklisty se jevi jako
vyhodné;jsi thel pohybujici se na hranici 30°. Doporucené hodnoty jsou optimalni samoziejmeé
az po kombinaci s individualnimi pozadavky. Cim vé&t§i je hel, tim také stoupa mira komfortu
jizdy a ptehledu pii dopravni situaci, nicméné cyklisté, kteti jezdi vétsi objem kilometri,
uptednostiuji spiSe mensi thel z divodu prevence zdravotnich komplikaci, jez mohou nastat
kvili nadmérnému tlaku na ¢ésku kolene. Vyjimku tvoii néktera freeridova a DH kola, kdy se
uhel pohybuje v rozmezi od 70 do 80° (Pruitt, 2008).

Podle Landy (2005) by trup cyklisty mél ptfi jizdé vypadat jako uvolnény oblouk.
V nejlepsim piipad¢ by se celd horni polovina téla neméla pohybovat a trup mél piisobit celou
jeho hmotnosti na sedlo. Jezdec musi citit celou svou vahu v sedle nikoli stat na pedalech, coz

je Castou chybou.

2.6.6.5 Oblast panve

Vyénélky, na nichZ pii jizdd na kole spo¢iva hmotnost jezdce, se nazyvaji sedaci kosti. Sitka
zadni ¢asti sedla by méla odpovidat Sitce sty¢nych bodl sedaci kosti a poskytovat dostateCnou
ochranu pied otlacenim mekkych ¢asti téla (Obrazek 4). Pokud je na sedle pfili§ malo mista na
dosednuti, tkdn¢ se odkrvuji a dostavuje se pocit otupeni, nebo poranéni. Bezbolestné sezeni

nastava teprve, kdyz hmotnost téla spo¢iva kolmo na sedaci plochu (Haymann a Stanciu, 2019).

Obrézek 4. Poloha sedaci kosti na sedle (Haymann a Stanciu, 2019).

2.6.6.6 Ruce

Postaveni rukou je dano Sitkou fiditek, jejich vzdalenosti a vySkou vici sedlu. Lokty by mély
byt pokréené pod thlem zhruba 15°, zapésti rovné a ramena uvolnénd. V piipade sitky uchopu
je idedlni pozice dlani v ptfimé linii s lokty a rameny, coz dava jezdci znacnou mechanickou
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vyhodu a eliminuje nadmérné napéti v rukou a ramenou, na které by jinak ptasobila mnohem

vEtsi cast hmotnosti téla (Pruitt, 2005).

2.6.7 Psychologické sloZky vykonu

Sportovni vykon v cyklistice je ovlivnén nékolika faktory. Kromé funkcnich predpoklada,
je zde i psychika, kterd mé za nasledek kolisani vykonu i pfes kondi¢ni, taktickou a technickou
stabilitu a pfipravenost.

Psychologickou slozku vykonu Ize rozvijet pomoci vyuziti cilevédomych psychologickych
poznatkli k zefektivnéni tréninkového procesu. Cilem je zvySit ucinnost ostatnich slozek
sportovniho tréninku a paralyzovat negativni psychogenni vlivy na minimum. Zvlasté velké
naroky pusobici na psychiku sportovce pii soutézich a tréninku ma vliv na zvySujici se intenzitu
psychické zatéze (Dovalil et al., 2002).

Peri¢ a Dovalil (2008) tvrdi, Ze usp€sna psychologicka piiprava vytvari optimalni psychické
ptedpoklady pro vykon. Vysledkem je zrychleni adaptace na sportovni ¢innost, zejména

védomou regulaci psychiky na situace v soutézich a tréninku.

2.6.8 Sekundarni vykon
Exogenni faktory

Kromé¢ faktort jejichz producentem je samotny sportovec, je sportovni vykon zavisly také
na faktorech netykajicich se tréninku, tj. exogennich faktorech. Spadaji zde napt. vlivy
materialu, konstrukce, vystroje, vyzivy, klimatické podminky a dalsi... Pokud jsou vyuzity jako
podpirné prostfedky v tréninku, hovotime o ergogennich prosttedcich. Miizou byt pfinosem,
ale i Skodlivym faktorem pro vykon. Podpiirné prostfedky délime na nutri¢ni, farmakologické,
fyziologické, psychologické a mechanické.

VyzZiva a pitny rezim zajistuji energetickou vyrovnanost pfi tréninku a soutézich, které
kladou neobvyklé pozadavky a obzvlast’ u vytrvalostniho sportu, jakym je cyklistika, je velky
problém udrzet rovnovdhu mezi dostatenym energetickym piijmem a mezi energetickym
vydejem. Optimalni vykon vyzaduje nutriéni vyvazenost. Déale se mize vyzivou redukovat
svalova hmota, piipadné¢ mnozstvi podkozniho tuku (Dovalil et al., 2002).

Podle Nejedlé a Mockové (2001) by mél pomér zékladnich substrati z celkového
energetického piijmu obsahovat:

e Sacharidy 55-60 %,

e Tuky 25-30 %,

e Bilkoviny 10-15 %.

25



Je to vSak pouze odhad ptijmu latek pro udrzeni zdravi. Aktivni sportovci tyto hodnoty
mohou mit vys§i nehled¢ na individualni potfeby zavislé na pohlavi a antropomotorickych
parametrech.

Farmakologické prostiedky jsou latky s velmi podobnym tuc¢inkem jako hormony, nebo
neurotransmitery'>. Stejné jako vyziva maji potencial ke zvySeni vykonu piisobenim na
metabolické a psychické procesy, nebo vlivem na mnozstvi svalové hmoty.

Fyziologickymi podpurnymi prostredky jsou mysleny latky a postupy rozvijejici
fyziologické procesy v lidském téle, které maji vliv na sportovni vykon. Charakterem tyto latky
spadaji prevazné do dopingu. Jedna se napft. o stimulancia, narkotickd analgetika, anabolické
latky, diuretika a peptidové hormony.

Velka cast psychologickych podpurnych prostredkiilze zatadit jiz do psychologickeé
piipravy, nicméné¢ mezi podpurné prostiedky psychologického razeni fadime hypnozu,
ideomotoricky trénink, transcendentalni meditaci, psychofarmaka zesilujici psychické funkce

a dalsi. Pii aplikaci je nutnd asistence specidlné vyskolenych odborniki.

Mechanické a biomechanické prostiedky jsou velmi rozsahly pojem. Patii zde technologie a

konstrukce kola, terén, vybava a obleceni (Dovalil et al., 2002).

Endogenni faktory

Podle Dovalila et al. (2002) je motivace podnécujici pricina chovani rozhodujici o vzniku,
intenzité a sméru jednani cyklisty. Motivace je velmi mnohotvarna a proménliva v zavislosti na
Case a intenzit¢.

Vysoce motivovany cyklista se vyznacuje nejen mirou ¢asu vénovaného tréninku, ale i
dobou stravenou péci o kolo, studiem knih a ¢asopisti o cyklistice a celkovym kontaktem se
sportem. Motivace se odrazi ve vyvinuté pracovni moralce ¢lovéka. Do jisté miry je takovy stav
zadouci, ale problém nastavd, pokud kombinace motivace a pracovni moralky preroste
v obsesivni a impulzivni trénink. Pokud je narusen tréninkovy vzorec jedince s témito
vlastnostmi piepadne ho pocit viny. Obsesivni impulzivni rys je typicky pro zacinajici jezdce,
ktefi v disledku castého tréninku byvaji pietrénovani (Friel, 2009).

Somatotyp je typ Cloveéka urceny na zakladé té€lesnych znaki a jeho proporci. Somatotypy
vyjadiuji, jak Cloveék vypadd, jaky ma pomér svalové hmoty a celkové hmotnosti, jestli ma

tendenci k ukladani tuku a jestli plisobi Stihle ¢i svalnaté (Kokaisl, 2007).

13 Chemicka latka pienasejici signély mezi neurony.
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Landa a Liskova (2004) uvadéji tii somatotypy:
e Piknicky somatotyp — jedna se o typ inklinujici k obezité. Je typicky kratkym zavalitym
télem, povolenym bfichem a mekkym svalstvem,
e Astenicky somatotyp — vyznacuje se Stihlou postavou a malo vyvinutym svalstvem.
Nema problém s hmotnosti,
e Atleticky somatotyp — velmi vyvinuté svalstvo a pevna kostra. Je to idealni sportovni

typ, se Sirokym hrudnikem a uzkymi boky.

2.7 Preven¢ni a bezpecnostni faktory vykonu v cyklistice
Prevence pretrénovani

Prevenci proti pfetrénovani, jeZ nastdva pii intenzivnim a dlouhodobém tréninku, je
dostate¢ny piijem kalorii v podobé pestré stravy, dostatecnd regenerace v odpocinkové fazi
tréninku a optimalni Gprava rozsahu, intenzity a zpiisobu tréninku. Pfetrénovani se projevuje
poklesem kondice i pfes zvySujici se tréninkové davky a zménou pozitivnich ptinosi cyklistiky
jako zlepSeni imunity, lepsi ndlada a vyrovnanost. Pietrénovany jedinec se citi celkove slab¢,
deprimovan¢ a mdle. Typickym znakem je také ztrata chuti k jidlu, coz jesté vice prohlubuje

vykonnostni propad (Gerig a Frischknecht, 2004).

Flexibilita

Lenhert et al. (2010) uvadi, ze flexibilita je pohybova schopnost charakterizovana rozsahem
pohybu v kloubu potfebného v dané sportovni discipliné. Obecné neplati piima Umeéra
v maximalnim cyklistickém vykonu a mirou flexibility. Naopak je tfeba docilit stupné
pohyblivosti, ktery je pro cyklistiku Zaddouci s ohledem na jednotlivce i kazdou jednu svalovou
skupinu. V praxi ma flexibilita kromé jiného vliv na odolnost vii¢i tréninkovému a soutéznimu
zatizeni ¢imZ zmenSuje riziko svalového zranéni a na drzeni téla, které je prevenci vzniku

svalovych dysbalanci. Ovliviiovani flexibility je mozné pti praktikovani specialnich cviceni.

Protahovaci Posilovaci

Obrazek 5. Cviceni ovlivigjici flexibilitu (Zavrbsky, 2016).
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1. Uvolnovaci (relaxacni) - Jedna se o cviceni zaméfena na urcité kloubni spojeni, nebo
pohybovy segment. Jsou charakteristickd zvolna provadénymi pohyby vSemi sméry
(komihéni, krouzeni, protfepani apod.). Daji se vykonavat samostatné, se
spolucvi¢encem, idedlné¢ na zédech, nebo vleze na boku, kdy je svalovy tonus
minimalni. Je zaddouci spojit relaxacni cviceni se cvicenim dechovym. Pouziva se také
v souvislosti s ovlivnénim psychickych a zotavovacich stavi.

2. Protahovaci — Vyznacuji se cilenym ovlivnénim délky svall, zejména pak tonickych
svalovych skupin, kter¢ tihnout ke zkracovani, které je nezddouci z hlediska zvySené¢ho
klidového napéti svalu a nasledné ztraty jeho elasticity, coz vede rovnéz ke stazeni
uponové Slachy a naslednému zranéni. DéEli se na dynamické (dosahovani krajni polohy
vyuzitim pohybové energie téla) a na statické neboli streCink (pomalé uvédomeélé
protahovani do krajni polohy kloubu pasivné vnéjsi silou, nebo aktivné vlastni silou).

3. Posilovaci — Jsou primarn¢ zaméiena na svalové skupiny s fazickou funkci, tj. svaly
zajistujici pohyb v potiebném rozsahu, které se vSak miizou nedostate¢né zapojovat.
Cilem posilovaciho cviceni je zvysit funkéni zdatnost svalll a podpofit spravné drzeni
téla. Je provadéno za pomoci pomalych, kontrolovanych pohybli vedenych proti

pusobeni gravita¢niho odporu.

Nacasovani vyhoieni

Castym jevem zejména u vrcholovych cyklistli je tzv. ,,vyhofeni®. Vétsinou piichazi koncem
srpna, kdy se sezona chyli ke konci. Nejde o fyzické vycerpani projevujici se pretrénovanim,
ale o stav mysli. Vyznacuje se absolutnim nezédjmem o trénink i zdvody, pocitem frustrace a
poklesem sebeduvery a motivace (Friel, 2009).

Stav vyhoteni miize odeznit az za nékolik tydnt, ale Ize si nacasovat piiblizn¢ dobu, kdy se
dostavi. Podle Friela (2009) se dostavuje zhruba po 220-250 dnech tréninku bez dostatecné
dlouhé prestavky. Piispét mohou také okolnosti v osobnim zivoté jako je zaméstnani, rodina a
dalsi. Pomoc proti vyhoteni je pouze jedna, a to odpocinek spolu s vytésnénim vSech myslenek

na cyklistiku.

2.8 Moznosti optimalizace posedu
2.8.1 Nastavované parametry

Pokud ma byt kolo dokonale nastaveno, je tfeba zhodnotit situace, ve kterych se bude jezdec
nachazet. Zavodni podminky maji specifické pozadavky na jezdce i na celkovou stavbu kola.

Pro maximalizaci pienosu sily z pedali na pohon kola je vyhodnéjsi tuhy ram i predni
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A%

odpruzena vidlice. S t€ZSim terénem roste zdvih pfedni vidlice a zadniho tlumice v ptipadé

celoodpruzeného kola. Celkovy posed na kole je nizsi tzn., Ze thel trupu a horni ramové trubky

svira mensi uhel. Pro rekreacni jizdu je volen spise vzptimengjsi posed kvili komfortu (Makes

a Kral, 2002).

Ptiblizny vychozi posed kola 1ze nastavit nasledovne:

Vyska a pozice sedla — Je prvnim krokem ke spravnému posedu. Vytazeni sedlové
trubky by mélo odpovidat vysce postavy daného jedince. Vychozi vyska sedla se zmé&ii
pomoci nasledujici obecné poucky. Jedinec posazeny na kolo dé jednu z klik do dolni
pozice. Noha dosedé na pedal patou, pficemz v koleni je mirn¢ pokréend. Podstatnou
roli hraje také thel sedla. Podle obecnych poucek by mélo byt ve vodorovné poloze.
Ptedozadni pozici je mozno urcit pomoci olovnice, s klikami ve vodorovné poloze
prochazi spusténa olovnice z vrchu kolene tésné kolem hrany kliky.

Pozice rukou — Vysku ftiditek urcuje jejich tvar, geometrie ramu, podlozky pod
predstavcem a uhel jeho sklonu. Pro béznou jizdu na horském kole je sedlo ptiblizné
stejné vysoko jako fiditka, coz zajistuje odlehceni piedniho kola ve sjezdech a zaroven
dostacujici komfort jizdy. Specifické nastaveni dale zalezi na jizdnim stylu a zdvodni
discipling. Riditka lze diky jejich zahnuti natadet riiznymi zptsoby. Zde se da Fidit
pocitem a pfizplsobit natoceni pohodInému tichopu v co nejptirozené;si pozici zapé&sti.
Sitku fiditek zvolime podle $ifky ramen.

Brzdové pdky a razeni — Uhel téchto komponenti je velice individualni, stejné jako
vyska sedla, nicméné da se fict, Ze pro pohodIné ovladani brzdového systému se spravné
uchyceni na fiditka da docilit prodlouzenim ptimky ruky, pokud jedinec sedi pohodIn¢
na kole. Poloha fazeni uzce souvisi nastavenim brzdovych pak, jelikoz néktery typy jsou
pfimo uchycené na kostru paky a pokud ne, tak jsou zjedné strany limitovany.
Diilezitym faktorem komfortu je vzdalenost fadici paky od gripu. Je potieba si uvédomit
polohu rukou na gripech a tomu poté piizpusobit fazeni tak, aby na néj prsty pohodIné
doséhly.

Pedaly — Ideélni pozice zamku je po zacvaknuti tretry do nédslapného mechanizmu tehdy,
nebo by méla jeji podélna osa jit rovnobézné s osou kola (iVelo.cz, 2012).

Zamky se aktudlné podle Pruitta (2008) nastavuji v ptipad¢é pifedozadni pozice mirné
smérem dozadu. Zejména jedinciim s delSimi chodidly a dadlkovym jezdciim vyhovuje

posunuti chodidla mirné vpied. Zvysi se tim mnozstvi sily rozdélené¢ na pedal a
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nastaveni poté vypada nasledovné: Prvni kloub palce (prvni metatarzalni kloub) je pied
pedalem, nad pedalem se nachazi kloub tfeti a posledni paty ziistdva vzadu. Vyhodou je
také snizeni tlaku na Achillovu patu. Rotaci zdmku zajistime optimalni vytoceni
chodidel viici jejich ptirozené poloze. Postranni nastaveni ovlivni Sitku mezery mezi
koleny jezdce.
Pozn. Nohy do ,,X* znamenaji posun zdmku smérem ven z boty a pro lidi
s koleny sméfujicimi od sebe tzv. nohy do ,,0* je pohodInéjsi pozice zdmku na

vnitini strané boty, coz zajisti vétsi prostor.

2.8.2 Body Geometry Fit

BG Fit je v soucasnosti jednou z nejodbornéjSich metod pro detailni nastaveni posedu
cyklisth. Zakladatelem firmy Specialized, ktera ve spolupraci s Dr. Andrewem Pruittem
vytvotila BG Fit je Mike Sinyarda. Spojenim odbornika na biomechaniku, ergonomii a
nadseného cyklisty spolu s prednim svétovym dodavatelem kol a cyklistickych dopliikli vznikl
zpisob, jak naplno vyuzit spravné sezeni a optimalni ergonomii, ktera je urcena pro vSechny,
pocinaje elitnimi zadvodniky a konce rekreacnimi jezdci. Pruitt (2008) uvadi, Ze studium pozice
lidského téla viici kolu piedstavuje plnohodnotnou védu. Diky bohatym zkuSenostem, aktivni
praci na vytvofeni nejpiihodnéjSich podminek pro jizdu a zkoumani zranéni zplisobenych
nespravnymi pohyby bylo dosazeno dokonalosti. Ditkazem je vyuziti BG Fit metody stovkami
profesiondlnich zavodnik a tisici rekreacnich jezdct, ktefi prosli rukama ptimo Pruittovi.

Stejny autor uvadi, Ze cyklistika je sportem opakovani, a proto je velice dilezité piizptsobit
kolo t&lu. Pii frekvenci 90 ota¢ek.min.” vykonaji zdvodnici na tréninku ¢i soutéZi tisice Slapnuti
do pedalu. Kazdé takové Slapnuti je téméf totozné tzn., Ze i pii minimalni nesrovnalosti
v nastaveni posedu riskuje jezdec spolu s neadekvatnim podanim vykonu i zranéni. Bicykl je
mozno upravovat podle potieb nejriznéjSimi zpisoby. Naopak télo se kolu pfizptlisobi jen
minimaln¢ pomoci individualné navrzenych stre¢inkovych cviki. Je tfeba brat v tvahu také
skutecnost, ze kolo se pfi jizdé hybe, proto neni mozno nastavit dokonaly posed, aniz by jezdec
piimo na kole zaroven jel. Tento problém fesi trenazér a kamera, ktera pomahé pozorovat pohyb
béhem jizdy. S kazdym S§lapnutim se také mirné nadzvedne sedaci kost. Z toho plyne, ze
cyklista musi byt v pohybu a ne na kole pouze sedé¢t. Staticka vySetieni slouzi pouze jako
vychozi. Dillezitym faktem je také zavislost nastaveni posedu na ¢ase z hlediska veéku jezdce.
Lidské teélo neziistava stale stejné, ale méni se, proto je potieba brat v ivahu tyto dynamické

zmény.
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3 CIL PRACE

3.1 Hlavni cil
Hlavnim cilem pfedkladané prace je nalézt jednoduchou a u¢innou metodu pro nastaveni

optimalniho posedu vykonnostniho cyklisty.

3.2 Dil¢i cil
Dil¢im cilem je pokusit se konfrontovat optimalni nastaveni doporucené specidlnim

cyklistickym servisem a nastaveni na zéklad¢ individualni zkuSenosti.

3.3 Limity prace

V dobé, kdy probihalo vySetieni, resp. findlni uprava posedu, se vysokorychlostni kamera
nachazela mimo provoz, tudiz jsme museli vSechny hodnoty métit ruéné za pouziti thloméru a
analyzu posedu pfi jizd€ provést pouze pozorovanim. Byli jsme si védomi moznosti malého
zkresleni vysledki.

Nastaveni posedu kola TO pfed méfenim bylo téméf optimalni, tudiz provadéné upravy

neodhalily vétsi nedostatky ¢i omezeni pohybu na kole.

3.4 UKoly prace
Z hlavniho, resp. dil¢iho cile vyplynula fada tkolt, které jsme museli, at’ v projektové Casti
nebo v prubéhu psani bakalaiské prace vytesit:
e Provést védeckou resersi dostupnych materidlii, napt. aktudlnich periodik, u¢ebnic nebo
metodickych list a ptirucek,
e Vyhledat vnaSich i zahrani¢nich databazich ovéfené informace tykajici se nasi
problematiky,
e Stanovit podminky ptipadové studie (objekt naseho zajmu, materialni vybaveni,
testovaci predpoklady),
e Porovnat ziskané vysledky a srozumitelné prezentovat zavéry z nasi studie,

e Pokusit se o prosazeni nékterych zavért do télovychovné praxe.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika objektu pripadové studie

Objektem ptipadoveé studie je testovana osoba (TO) zabyvajici se cyklistikou na vykonnostni
urovni (sportovni vék = 8 let), ktera prodélala zranéni pohybového aparatu v oblasti nejvice
vyuzivané v daném sportu, tudiZ je na nastaveni posedu velmi citlivd. Kromé cyklistiky
vykonavé rizné doplitkové sporty (fitness, beh, plavani) a dal$i pohybové Cinnosti.

Pro lepsi pfedstavu o zdravotnim stavu, moznostech pohybového aparatu a slozeni téla
podstoupila diagnostiku na ptistroji InBody 720, ktery je schopen ur€it rozloZeni svalové hmoty,
podkozniho tuku, mineralnich latek a vody. Ve vysledcich méfeni je obsazena i hodnota
bazalniho metabolismu, vyhodnoceni obezity, nebo naopak podvyzivy. Aparat dokdze urcit i
tzv. fitness skore, jez vyjadiuje aktudlni fyzickou kondici.

Dalsi druh vySetfeni probéhl na lokalnim denzitometru EXA — 3000, ktery se pouZziva pro

vySetieni osteopenie a osteopordzy na zakladé€ kostni denzity v oblasti predlokti a paty.

Morfologie
T¢lesné parametry:
e T¢lesna hmotnost: 72,4 kg

e Té¢lesna vyska: 172,8 cm

Sportovni anamnéza

e Cyklistiku vykonava od 13 let, vykonnostn¢ od 15 let,

e Vazn¢jsi sportovni zranéni a Grazy:
o poranéni chrupavky kolene (2007),
o unavova zlomenina chodidla (2012),
o fraktura prstl horni koncetiny (2015),

e Problémy pohybového aparatu: chronicka bolest kréni patefe, bolest bederni patete

zavisla na dob¢ stravené v sedle kola, pozatézova bolest kolen,

e Dopliikkové sporty a ¢innosti: béh, plavani, fitness, kompenzacni cviceni, strecink.

Analyzu télesného sloZeni, svalstva a tuku, diagnozu obezity, svalové rovnovahy a analyzu

denzity kosti jsme provadé¢li v laboratofi katedry pfirodnich véd v kinantropologii Fakulty
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télesné kultury UP v Olomouci. Vysledky byly zpracovany v ptipravenych tabulkach (Tabulka
1) k dalsi kritické analyze.

Tabulka 1. Ptiklad zapisu analyzy télesného slozeni (Zavrbsky, 2016).

Komponenty Hodnoty Primérné hodnoty
Intracelularni tekutina (1]
Extracelularni tekutina (1]
Proteiny [kg]
Mineraly kgl

Meéieni optimalizace posedu cyklisty na zavodnim kole se uskuteCnila v prodejné
Specialized Concept Store v Olomouci pomoci metody Body Geometry Fit. Vysledky jsme
rovnéz zaevidovali do tabulek tak, aby byly rezultaty ptipraveny k dalSimu zpracovani.

Pozice kotnikut v zavislosti na paté, urCeni trovné kyc€elnich hiebeni jako ukazatele rozdilné
délky dolnich koncetin, zakviveni a prohnuti patere ve vzptimené pozici, pruznost kréni patete,
rozsah pohybu ramenniho kloubu, vysetfeni podkolennich §lach, hybnost ky¢€li a zjisténi polohy

kolene v zatézi byly komponenty, které byly objektem zajmu pfi upraveé posedu kola.

4.2 Metody sbéru dat
Vstupni interview

Rozhovor, jehoz cilem je identifikovat ptedpoklady ¢i slabosti, které budou vyzadovat
zvysenou pozornost, je prvnim krokem k urceni vychozi pozice jezdce. Objektu zkoumani jsou
pokladéany otazky o zranéni jak z minulosti, tak i1 z pfitomnosti, ¢imz se dalo pfedejit moznym
komplikacim. Celkové rozhovor utvari piedstavu o cilech a moznostech jezdce. Otazky se
tykali vaznéjsSich zranéni z pribehu celého dosavadniho Zivota. Pro upfesnéni byly kladeny
dotazy o bolestech konkrétnich partii. TO také uvedla své aktualni cile a ocekavani, kterych
chce dosahnout v budouci sportovni kariée. Aby se dalo ptiblizit danym cilim co nejvice, je
potieba brat ohled i na jeji dosavadni sportovni anamnézu tj. cyklistické zdzemi, pocet
kilometrii najetych za sezonu, intenzita, styl jizdy a v neposledni fadé¢ také doplikové sporty.
Po zhodnoceni vSech poskytnutych informaci zapsanych do protokolu bylo mozno urcit
vhodnou pozici. Dalsi tpravy se délaji na zakladé vysetieni pohybového aparatu a nalezeni

piipadnych omezeni.
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VySetireni pohybového apardtu

Rada omezeni, na které je tieba davat pozor, vyplyne jiz z vodni konzultace, nicméné
nckteré dysbalance téla se odhali az po pfeméreni a testech, bez nichz nelze provést nastaveni
posedu. Pfredmétem vySettfeni jsou nésledujici oblasti:

o Chodidla a kotniky — Stanovili jsme pozici kotnikli v zavislosti na paté¢ (vboceny,
neutralni, vyboceny) a pomoci specialni podlozky (Obrazek 6 a), na kterou se TO
postavi, je mozno urcit miru zborceni klenby. Pfipadné nesoumérnosti lze upravit
pouzitim vlozek a klinti (Obrazek 6 b) vlozenych do cyklistickych bot, nebo treter.

Celkovou hybnost kotnikli ukazuje rozsah natdhnuti a pokréeni nartu provedené vleze.

Je také mozna i asymetrie z hlediska levé a pravé dolni koncetiny.

a b

Obrazek 6. Podlozka zobrazujici stav klenby (a), vlozka a klin (b); upraveno podle
Zavrbského (2016).

e Pdnev — Pozorovanim a prohmatanim panevni kosti jsme urcili urovenn kycelnich
hiebenti, kter¢é mohou byt ukazatelem rozdilné délky dolnich koncetin zpusobené
zborcenou klenbou chodidla, nebo jinou kostni nesoumérnosti.

o Pater a lopatky — Sledovali jsme zakiiveni a prohnuti patefe ve vzpiimené pozici. Poté
se TO ohnula s cilem dosdhnout dlanémi co nejblize zemi. V idedlnim ptipad¢ by TO
méla dosdhnout dlanémi na zem, bez pokrceni kolen. Déale jsme pozorovali kiivku
opisujici bederni, hrudni a kréni patef, ktera znaci flexibilitu sedu na kole. Ta ukazuje
kromé ohebnosti zad, také flexibilitu hamstringt.

o Krcni patei — Pruznost kréni patete jsme otestovali sklonénim brady na prsa a zaklonem

hlavy.
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® Ramenni kloub — Pro urCeni rozsahu pohybu ramenniho kloubu stoji TO vzptimené&. Po
vzpazeni s prsty smétujicimi ke stropu se objevi piipadné nuance. PIny rozsah ramen se
poznd tak, Ze ruce jsou v jedné pfimce se zbytkem téla.

o Podkolenni slachy — TO lezi na lehatku uvolnénd. Po uchopeni nohy za kotnik a
zvednuti se zméfi thel. Limitem je zvysujici se napéti, které citi ¢loveék provadéjici
vySetfeni. Noha musi byt neustale napnuta v koleni. Nasledn€ jsme thlomérem zméftili

uhel téla a stehenni kosti (Obrazek 7).

Obréazek 7. Uhlomér pro Body Geometry Fit (Zavrbsky, 2016).

e Kycle — Hybnost kyCli jsme také zmétili thlomérem. Vznikly thel mezi t€lem a stehenni
kosti pfi lehu na zadech s nohou pfitazenou co nejvice k t€lu uddva maximalni rozsah
pohybu ky¢li. V tomto piipade je noha v koleni pokrcend. Rotaci ky¢li jsme vySettili
pomoci jednoduchého testu. TO sedi na hrané lehatka a ptitahne nart smérem k holeni.
Vysledna rotace se projevi mirou vytoceni chodidla po pfitazeni nartu k holeni.

e Kolena — Pro zjisténi polohy kolene v zaté¢zi TO provedla tzv. tfetinovy diep, ktery
simuluje zabér do pedalu. Nespravnou pozici kolene 1ze odhalit pomoci laseru, ktery

tvofi piimku protinajici stied kotniku a kolene (Obrazek 8).
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Obrazek 8. Stolice s laserem (Zavrbsky, 2016).

Thomasnuy test — Jelikoz TO uvedla bolesti kréni patefe, bederni pateie a kolen byl
proveden Thomasuv test. TO si sedla na okraj lehatka, uchopila jedno koleno a pomalu
se pokladala na podlozku. Nyni jsme sledovali postranni pohyb stehna ve chvili, kdy
jsme pokladali pokréenou nohu, ktery je ukazatelem ztuhlosti iliotibialniho traktu. Déle
jsme pozorovali ztuhlost uvolnéné nohy. Zde plati, ze ¢im je zkracené;jsi stehenni sval,
tim je noha v koleni natazenéj$i. Ohybace kycli jsme vySetfili rovnéz pozorovanim

uvolnéné nohy. Pokud stehno nepfiléha k podlozce, jsou ohybace kycli zkracené.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

V souladu s hlavnim cilem prace jsme po teoretické piipravé a Uvodnich (vlastnich)
pokusech o optimalni nastaveni posedu cyklisty absolvovali specialni fyzické vySetfeni a
naslednou technickou upravu kola, jejichz vysledkem byl vystup o stavu pohybového aparatu
a vysledna podoba posedu provedena na miru vybranému cyklistovi.

V dobg, kdy probihalo vySetfeni, resp. findlni Giprava posedu, se vysokorychlostni kamera
nachazela mimo provoz, tudiz jsme museli vSechny hodnoty métit ruéné za pouziti thloméru a
analyzu posedu pfi jizd€é provést pouze pozorovanim. Byli jsme si védomi moZznosti malého
zkresleni vysledki.

Nastaveni posedu kola TO pted méfenim bylo témét optimalni, tudiz provadéné upravy
neodhalily vétsi nedostatky ¢i omezeni pohybu na kole.

I pfesto, ze vysetieni denzity kosti a bioimpedanc¢ni vysetieni neni soucasti Body Geometry
Fit, povazovali jsme za vhodné jeho provedeni z dlivodu moznosti podrobngjsi analyzy téla,

které neni v podminkéch laboratofe BG Fit uskutec¢nitelné.

Tabulka 2. Analyza télesného slozeni (Zavrbsky, 2016).

Komponenty Hodnoty Primérné hodnoty
Intracelularni tekutina'# (1] 29,3 22,9~27.9
Extracelularni tekutina'> [1] 17,1 14,0 ~17,2
Proteiny [kg] 12,7 99~12,1
Mineraly [kg] 4,16 3,42 ~4,18

Analyzou télesného sloZeni jsme zjistili mnozstvi proteinii, minerald, objem intracelularni a
extracelularni tekutiny v téle TO. Tekutina nachézejici se uvnitt bun¢k jako jedinad nabyva

nadprimérnych hodnot, coz se odrazi v celkové hmotnosti.

Tabulka 3. Analyza svalstva a tuku (Zavrbsky, 2016).

Komponenty Hodnoty Primérné hodnoty
Hmotnost [kg] 72,4 55,8 ~75,6
Kosterni svalstvo [kg] 36,3 28,1 ~34,3
Télesny tuk kgl 9,1 7,9 ~ 15,8

14 Intracelularni tekutina — tekutina uvnit bunék
15 Extracelularni tekutina — tekutina ulozena mimo butiky
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Télesnd hmotnost je jednim z prvka, kterym se da do zna¢né miry ovlivnit vykon cyklisty.
TO se pohybuje v hodnotdch normélnich pro béZznou populaci, nicméné pro vykonnostniho
cyklistu je 72,4 kg pftilis. Kosterni svalstvo je dokonce nadprimérné, ale na nastaveni posedu

nema mirné nadprimérna hodnota takovy vliv, aby dokazala zkreslit vysledek.

Tabulka 4. Diagndza obezity (Zavrbsky, 2016).

Komponenty Hodnoty Primérné hodnoty
BMI'¢ [kg.m™] 24,2 18,5 ~ 25,0
PBF!’ [%] 12,5 10,0 ~ 20,0
WHR!® [%] 0,81 0,80 ~ 0,90

wewr

Vysoké procento tuku by také mohlo omezit sportovni ladéni posedu. Hodnoty namétené
v tabulce vySe se pohybuji v rozmezi pramérnych hodnot bézné populace, coz je dostacujici
pro nastaveni zdvodniho posedu bez omezeni. Pomoci /nBody 720 jsme naméftili také fitness
skore (88 bodl = zdravy typ), které vychdzi ze zastoupeni svalové a tukové frakce vzhledem

k hmotnosti.

Tabulka 5. Svalova rovnovéha (Zavrbsky, 2016).

Komponenty Hodnoty Hodnoceni
Prava horni koncetina [kg] 3,64 Rovnovaha
Leva horni koncetina [kg] 3,66
Trup kgl 28,0 Norma
Prava dolni koncetina [kg] 9,49 Rovnovaha
Leva dolni koncetina [kg] 9,50

Spatné rozlozeni svalové hmoty mezi jednotlivymi konéetinami mize byt ukazatelem

nerovnomérného zatizeni v rdmci jizdy na kole, nebo disledkem odlehcovani jedné koncetiny

vvvvvv

16 Index t&lesné hmotnosti
17 Zastoupeni t&lesného tuku
18 Pomér pasu a bokil
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Tabulka 6. Analyza denzity kosti (Zavrbsky, 2016).

Komponenty Hodnoty Hodnoceni
Pravé predlokti [g.cm™] 0,645 Norma
Levé predlokti [g.cm™] 0,607 Norma
Prava pata [g.cm?] 0,689 Norma
Leva pata [g.cm™] 0,665 Norma

Z vyse uvedenych tabulek vyplyva, ze objekt zkoumdni, krom&é mirn¢ nadprimérnych

hodnot mnozstvi svaloviny v oblasti trupu, netrpi Zadnou svalovou dysbalanci, obezitou, nebo

véku neodpovidajici hustotou kostni tkané, coz vylucuje specifické onemocnéni.

Tabulka 7. Vysledky fyzického vysetfeni BG Fit (Zavrbsky, 2016).

Pozice komponenty Leva Prava
Rotace chodidla Varus (lehky) Varus (lehky)
Struktura kotnikti Neutralni Neutralni
Pozice kolen Neutralni Neutralni

Rotace ky¢le Vnéjsi (2 prsty) !’ Vnéjsi (2 prsty)
Zdvih natazené DK 90° 90°
Flexe kycle 141° 141°
Plantarni flexe kotniki 90° 90°
Dorsalni flexe kotnik 180° 180°

V tabulce (Tabulka 7) jsou zaznamenany vysledky vysetieni pohybového aparatu TO. Je

mozn¢é si vSimnout, ze TO netrpi zadnym omezenim, jez by branilo plnému ptizpisobeni kola

tak, aby bylo co nejlépe vyuzitelném z hlediska vykonu.

Pfi zkoumani ztuhlosti iliotibidlniho traktu, ¢tyfhlavého stehenniho svalu a ohybace kycli,

které mohly byt pti¢innou bolesti kolen a zad uvedenou ve vstupnim interview, byl pouzit

Thomasiiv test. Zde jsme rovnéz neodhalili z&dné omezeni, jez by bylo pfi¢inou uvedenych

problémd.

Tretinovy diep, ktery je ukazatelem hybnosti a polohy kolene v zatézi ukazal optimalni

pozici kolene, klenby chodidla 1 troven panve.

19 Mira vytoceni kotniku po pfitdhnuti nartu k holeni
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Po vyhodnoceni informaci ziskanych rozhovorem a vySetfenim jsme provedli nastaveni, a
vyménu nevyhovujicich komponenti kola a cyklistického vybaveni. TO se posadila na kolo,
které bylo pfipevnéno do trenazeru a §lapala s mirnou z4tézi a kadenci tak, aby bylo mozné
sledovat, jakym zplsobem se pohybuje. Poté bylo tfeba nastavit vychozi pozici, ktera bude
odpovidat spravnému rozlozeni vahy na kole. Optimalni vychozi pozici jsme nastavili podle
naméienych hodnot a nasledné provedli pozadované tipravy:

e Piedozadni pozice sedla — TO sedi na kole s klikami v pozici, kdy osu pedalu ptedni
nohy protind pfimka vedena kolmo k zemi od stfedu ota¢eni kolene. Tato ideélni situace
by méla nastat v ptipad¢, ze predni klika je v postavent ,, 3 hodiny “. Spravnost nastaveni
piedozadni pozice sedla je mozno si ovéfit spusténim olovnice od ¢ésky k hrané kliky
(Obrazek 9 a). Vyslednou hodnotu jsme zméfili spusténou kolmici od Spicky sedla po
uroven stfedové osy. Abychom predesli zkresleni pii ndsledujicich Upravach a tim
vzniklému nepohodli pifi zavérecném nastaveni posedu zméfili jsme rozpéti sedacich
kosti a nasledné zvolili vhodné sedlo. Sitku sedacich kosti jsme zjistili pomoci
podlozky, na kterou se TO posadila a pot¢ metrem zméfili délku stiedii prohlubni

vzniklych sezenim (Obrazek 9 b). Predozadni pozice sedla také ovlivni spolecné

s vyskou sedla a pfedstavcem dosah na fiditka méfeny od Spicky sedla po stied fiditek.

Obrazek 9. Spravna predozadni pozice sedla (a), podlozka pro urceni Sitky sedacich kosti

(b); upraveno podle Zavrbského (2016).

e Napnuti nohy v DMB — Napnuti nohy je dano uhlem v koleni, ktery by se mél
pohybovat okolo 30°. Nutno podotknout, Ze tthel se dopocitava do 180° tzn., ze skuteény
uhel, ktery sviré Iytkova, holenni a stehenni kost je 150° (Obrazek 10). JelikoZ se thel
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méni v zavislosti na kadenci Slapani, bylo tfeba ptihlédnout ke zménam, které nastavaji
za pohybu. Pro analyzu posedu v pohybu lze pouzit vysokorychlostni kameru, ktera

spole¢né se specialnim softwarem zakresli jednotlivé tthly ptimo do zdznamu.

Obrazek 10. Méteni thlu v koleni (Zavrbsky, 2016).

o Uhel trupu — Pozice trupu vici zemi je opét méfena (thlomérem. TO v sedle kola drzi
vychozi pozici fiditek, nicméné po nastaveni by méla byt schopna vyuzit vSechny mozné
tichopy. Uhel je mozno pfizpiisobit stylu jizdy a pozadovanému komfortu. Je jednoduse
upravitelny vyskou sedla, zkosenim pfedstavce a mnoZzstvim podlozek pod
predstavcem. Vyskovy rozdil mezi sedlem a fiditky nazyvame ,,drop“ a délkovy
,,dosah®.

o Pozice rukou —Pokud se podivame na TO, ktera sedi na kole zeptedu, méla by mit lokty
mirn¢ pokréené cca pod uhlem 15° a uchop na Sitku ramen, ktera ptisobi uvolnénym
dojmem. Pii pohledu z boku paze sviraji s trupem 90°. Pokud se hodnoty lisi, je mozno
upravit délku fiditek a velikost pfedstavce. Spravna pozice se nazyva ,,potieseni rukou*.

e Pozice zamkui — Rotaci zamku jsme urcili pomoci jednoduchého testu vytoceni nohou.
TO byla posazena na okraj lehatka s volné svéSenyma nohama a zamky natoc¢eny do
neutralni pozice. Pfedozadni pozici jsme nastavili tak, aby byl pedal pod prvnim
kloubem palce. Postranni pozici jsme zjistili sledovanim jizdy na trenazeru, pti které
kolena sméiuji bud’ smérem dovnitt, nebo ven. Podle uvazeni jsme poté posunuli zamky
tak, aby holen pfi Slapani chodila kolmo k zemi. Pfesnost uchyceni zdmku v tretfe jsme

zkontrolovali pomoci plastové podlozky s ryskou (Obrazek 11).
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Obrazek 11. Nastaveni uchyceni zamku v trette (Zavrbsky, 2016).

o Vyska sedla — Métime ji od sttedové osy podél sedlové trubky az po horni ¢ast sedla.
Upravovali jsme ji pribézné podle potieby pfi jednotlivych métenich uhla v kyc¢lich a

kolenech.
Po dokonceni celého procesu Body Geometry Fit jsme zapsali do tabulky (Tabulka 8) a
(Tabulka 9) stavajici i nové naméiené hodnoty. Rozméry komponentt kola a jejich doporucené

rozmery jsme rovnéz zaznamenali do tabulky (Tabulka 10).

Tabulka 8. Porovnani naméefenych hodnot (Zavrbsky, 2016).

Méreni Stavajici Nové
Ptedozadni pozice sedla [mm] 40 40
Drop [mm] 0 10
Vyska sedla [mm] 705 715
Dosah [mm] 680 680

Finélni hodnoty nastaveného posedu se lisi ve vysunuti sedlové trubky z rdmu kola o 10 mm.
Zménu jsme provedli v zavislosti na doporucenych hodnotich whlti v koleni a trupu.
Vysledkem zmény vysky sedla je i zména ,,dropu®, ktery nabyl taktéz hodnoty 10 mm. TO mé
velmi dobrou flexibilitu, tudiz drop nepiekracuje mez, v niz by cyklista trpél nepohodlim, nebo

bolestmi a pro sportovni posed je naopak zaddouci.
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Tabulka 9. Porovnani uhlt (Zavrbsky, 2016).

Méreni Stavajici Nové
Uhel kolene v DMB [°] 36 33
Uhel trupu [°] 40 40

Jelikoz TO uvedla bolesti kolene po zatézi, nasli jsme rovnovahu mezi tlakem na ¢ésku
kolene a vyuzitim pakového efektu pii Slapani. Novy uhel, jenz svira stehenni a lytkova kost je

33°, cozZ je dostatecnd hodnota k odstranéni predeslého problému.

Tabulka 10. Rozméry komponenti kola a vybaveni (Zavrbsky, 2016).

Komponenty kola Stavajici Nové
Kliky [mm] 175 175
Predstavec [mm] 90 90
Riditka [mm] 680 680
Sedlo (sitka) [mm] 120 130
Tretry [mm] 290 290

Komponenty, které jsou sou¢asti kola TO, byly kromé sedla vhodné zvoleny. Sitka sedacich
kosti je podle méteni neodpovidajici stavajicimu rozméru sedla, z toho diitvodu jsme ho museli
jako jediny komponent vymeénit. Tretry disponovaly technologii BG Fit, tudiz jsme nemuseli

pouzit zZadny dodatecny klin ¢i vlozku.
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6 ZAVER

V bakalaiské praci jsme se pokusili v souladu s hlavnim 1 vedlejSim cilem prace nalézt
jednoduchou a dostupnou metodu optimalizace posedu na horském kole. Po provedeni védecké
reSerSe materialti jsme vyhledali ovéfené informace tykajici se daného tématu a pokusili se o
vlastni nastaveni idedlniho posedu, ktery by vyhovoval potfebam vykonnostniho jezdce. Pro
ucely bakalarské prace jsme z hlediska odbornosti i dostupnosti vybrali metodu Body Geometry
Fit, kterd se v soucasné dob¢ provadi v prodejnach firmy Specialized na ptiblizné patnécti
mistech v Ceské republice.

TO se aktivné vénuje cyklistice na vykonnostni urovni, tudiz méla predstavu optimalniho
posedu jiz ped samotnym meéfenim, proto jsme vyuzili jeji znalosti a aplikovali je spolu
s informacemi ziskanymi studii materidlii pfimo na jeji kolo. Abychom ptedesli naslednému
zkresleni vysledki odborného nastaveni posedu BG Fit, provedli jsme bioimpedancni vySetfeni
a analyzu denzity kosti, které prokéazaly, ze TO je vhodna pro ucely bakalatské prace jakoZto
jedinec netrpici zddnym funkénim omezenim, které by mohlo v kone¢ném disledku ovlivnit
finalni nastaveni posedu.

Specialni metoda BG Fit probéhla témét v plném rozsahu, kromé analyzy posedu pii jizdé,
k niz se v normalnim ptipad¢ pouziva vysokorychlostni kamera snimajici pohyb na trenazeru.
Misto ni jsme provedli analyzu pozorovanim a hledané thly zméfili rucné.

Vysledek BG Fitu se od vlastniho nastaveni posedu mirn¢ 1isil. Dosli jsme tedy k zavéru, ze
dokonaly posed je mozno nastavit pouze pomoci specidlniho vybaveni a odborného vedeni
méteni technikem, ktery BG Fit provadi a je patficné zaskoleny.

Jsme si védomi toho, Ze posed je vysoce individudlni zalezitost, nicméné pro rekreacni jizdu
na kole je dostaCujici nastaveni posedu provedené dle obecnych pravidel, jenz se nachézi

v publikacich ¢eskych i1 zahrani¢nich autort, a které jsou v drtivé vétSin€ pripadl témet shodné.
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7 SOUHRN

Optimalni volba posedu patii k zdkladnim prostiedkim v cyklistice, pomoci kterych se da
jizdni kolo vyuzivat k pieprave i sportu, aniz by ¢lovék pocitoval netnosné nepohodli ¢1 utrpél
zranéni spojené se Spatnou volbou posedu.

Dtvodem, pro¢ se zabyvame diagnostikou posedu, je snaha o maximalizovani vykonu
cyklisty.

Nami provedené vysetfeni probéhlo v plném rozsahu metody BG Fit s vyjimkou analyzy
posedu pfi jizde. Abychom nepfisli o data bézn¢€ vyhodnocena kamerou, pokusili jsme se pohyb
analyzovat pozorovanim. Vysledky vSech méfeni jsme zaznamenali do ptedpfipravenych
tabulek a kriticky okomentovali.

Zména posedu je nejvice patrnd v kolennim kloubu, ktery zptisoboval TO bolesti, a v ramci
detailniho nastaveni byla navrzena vyména sedla, které mélo nevyhovujici rozmér vici Sifce

sedacich kosti.
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8 SUMMARY

An optimal choice of sitting belongs to the basic means in cycling, by which the bicycle can
be used for transportation or sport-related activities without feeling an unbearable discomfort
or sufferring injuries connected with a bad choice of the sitting position.

The reason why we deal with the diagnosis of the sitting position is an effort to maximize the
performance of cyclists.

Performed examinations took place in full method of BG Fit - with an exception of the analysis
itself - sitting position while driving. We tried to analyse the motion by observation, so we do
not lose data commonly evaluated by camera. We wrote the results of all measurements to pre-
prepared tables and critically commented on them.

Changing the sitting position is most evident in the knee-joint that caused TO pains. A
replacement of the saddle, which had inconvenient size to width of ischial bones,

have been designed within the detailed settings.
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10 PRILOHY

Ptiloha 1. Protokol bioimpedan¢niho méfeni
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Ptiloha 2. Protokol analyzy kostni denzity
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Ptiloha 3. Protokol s udaji o kole BG Fit
BT
Fit Integration Technology

Drop To
Grip Center

-

Shock PSI
Saddle

Height Fork PS

POZNAMKY

DOPORUCENI: Pokud po méfeni a ukoneni BG FIT procesu dojde u zdkaznika k vyméné kola &i dopliika
jako jsou sedlo, boty, Fiditka, doporutujeme pfeméFeni a pfipadné pFenastaveni pozice.
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Ptiloha 4. Protokol fyzického vysetieni BG Fit

o - 4

Fit Integration Fechnology

Jméno obchodu Datum: Jméno:
1234 Adresa sidla, Mésto Telefon: Email:
Tel. 123 456 789 Adresa:
www.tvujkram.cz Kolo (znaéka / model /rok vyroby):
NFORMACE O JEZDCI FYZICKE a STRUKTURALNI VYSETRENI

Odkdy jezdi na kole Sitka kosti sedacich Rozmér v mm Dop. sitka sedla v mm
Hodin tydne, km ro¢né Rotace predniho chodidla chodidlo L— VARNEU VAL LEH STR ZNAC P~ VARNEUVAL  LEH STRZNAC
Styl jizdy Kotniky - struktura L— VAR NEU VAL LEH STR ZNAC P— VARNEUVAL  LEH STRZNAC
Cile: Pozice kolen L~ VARNEU VAL LEH STR ZNAC P— VARNEUVAL  LEH STRZNAC

Vy3ka hiebend kycelnich

Zakfiveni patefe

Pozice lopatek
AKTUALNI ZDRAVO Predklon — dosah rukou: Dlané na zemi Prsty nazemi  Chybi......cm
Krk Flexe krku S omezenim .....(kolik prstll)  Bez omezen{ Extenze krku S omezenim  Bez nmezeni
Ramena Flexe ramen
Hrudnik Rotace kycle (rotované chodidlo v sedu) L- P-
Bedra Zdvih natazené DK L- p-
Kycle Flexe kycle L- P-
Kolena Rozsah pohybu v kotniku Plantarni Flexe Dorsalni Flexe
Kotniky Rozdil v délce DK Bez rozdilu Rotace panve
LLD L —del3i stehenni k. mm P — delsi stehenni k. mm
Protetika L —del3i holenni k. mm P~ delsi holennik. mm
Ruce, zapésti Thomaslv Test L-ITBand P—IT Band
ptedchozi zranéni L - Quadriceps P = Quadricpes

L - Flexor ky¢le P - Flexor kycle
Poznamky: 1/3 dfep na jedné noze L: kycel P: kycel
koleno koleno
chodidlo chodidlo

www.bikecentrum.eu
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