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1 UVOD

Pohyb ma ve vétsiné piipadii pozitivni vliv na lidsky organismus, pokud je ale zaméten
jednostranné, tak mlze vazné poskodit pohybovy systém cloveéka. DneSni zivotni styl je
konfrontaci dvou protichtidnych jevii. Na jedné stran¢ stale vice lidi dava prednost sedavému
zpusobu zivota s nedostatkem pohybu, na druhé stran¢ je az ptehnana snaha o zdravy Zivotni
styl. Jednim z takovych trendd je masové rozsiteni cyklistiky. Pohyb ma ve vétSin€ piripadi
pozitivni vliv na lidsky organismus, pokud je ale zaméfen jednostranné, tak miize vazné
poskodit pohybovy systém Clovéka. Tento problém neohrozuje pouze cyklisty, ale i sportovce
z jinych sportovnich odvétvi. Cyklistika je celosvétové rozsifenym sportem jak mezi amatéry,
tak mezi profesiondly.

Téma Vliv jednostranné¢ zaméfené pohybové cinnosti — cyklistiky na podplrné
pohybovy aparat a jeji kompenzace jsem si zvolila diky tomu, ze jsem se v minulosti sama
cyklistice vénovala, tedy jsem sama na sob¢ vidéla disledky jednostranného zatizeni
bez odpovidajici kompenzace. Chtéla bych i pomoci svému byvalému cyklistickému tymu
SKC Tufo Prostéjov, jelikoz z vlastni zkuSenosti vim, ze vétSina cyklisti své svalové
dysbalance zcela ptehlizeji a tudiz jim pomoci zlepsit jejich svalovou rovnovéhu a ukdzat jim,
pro¢ je napiiklad protahovaci cviceni tak dulezité. Nasledky zanedbani kompenzacénich
cviceni sice neprichazi hned, ale postupem casu, tudiz je nutné provadét kompenzacni cviceni
nejlépe od pocatku cyklistické kariéry.

Prace je zamétfena na kompenzacéni cviceni v cyklistice, ale také na analyzu cyklistického
vybaveni a upozornéni na chyby v nastaveni cyklistického posedu, protoze spravné nastaveny
posedu muze pomoci k pfedchdzeni mnoha zdravotnich problémt, které jsou v praci také

zminény.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Cyklistika

Cyklistika je ,,rekreacni nebo zavodni jizda na jizdnim kole* (Diderot, 1999, 93).
Landa (2005) uvadi, ze kolo a cyklistika jsou naSimi kazdodennimi partnery. Dle n¢j také
cyklistika nabizi rtizné typy prozitkl, naptiklad jizdu v terénu, na osam¢lé lesni cesté, ale také
,utrpeni“ pii stoupani na vrchol vybraného kopce a také nadherny pocit, ze vSe skoncilo a ted’
pojedeme né&jakou chvilku ,,zadarmo*.

Martinek a Soulek (2000) tvrdi, Ze cyklistika v soucasnosti nabira velkého rozmachu
aze pocet lidi, kteti si tento druh aktivity oblibili, bude neustile stoupat. Spolecnost
si uvédomuje, ze diky cyklistice udéla jedinec néco pro své zdravi a muze ziskat i nové
spolecenské kontakty. VSechny tyto aspekty mizeme povazovat za ,,renesanci® cyklistiky,
nebot’ se stdvd 1 moddni zélezitosti a patfi neodmyslitelné k Zivotnimu stylu. Tento z4jem
je vyvolan také tim, Ze si lidé stale uvédomuji nutnost kompenzovat nedostatek piirozené¢ho
pohybu a jednak tim, Ze se vrdstajicim mnozstvim informaci vrustd i psychicky tlak
na kazdého jednotlivee a vyviji se stresové situace. Jak se ukazuje, kolo je jednou z nejlepSich
forem aktivniho odpocinku a relaxace.

Bakalar (1984) tvrdi, Ze je pravdépodobné, ze dvoukolovy jednostopy dopravni
prostiedek existoval jiz v nékteré ze starovékych kultur i Martinek a Soulek (2000) dodavaji,

Vsak Sidwells (2003) uvadi, ze za prvni piedzvést ,,velocipedu® se mliZze povazovat
pfistroj s dfevénym ramem, pevnym kolem vzadu a fiditelnym kolem vpiedu, ktery si poprvé
nechal patentovat némecky baron Karl Friedrich Drais von Sauerbronn. ,,Draisiny*
pojmenované po ném inspirovaly fadu dalSich podobnych pfistroji nazyvanych ,kostitfasy*.
Nebyla to opravdova kola, jezdec je pohédnél tak, Ze se nohama odrazel o zem.

Zlomovy okamzik pro vznik velocipedu nastal dle Martinka a Soulka (2000),
Sidwellse (2003) a Sykese (2013) v roce 1861, kdy pafizsky karosat Pierre Michaux ptipojil

kliky a pedaly k prednimu kolu ,,kostitfasu* a vznikl velociped.



Obrazek 1. Velociped (Sidwells, 2004, 10)

Martinek a Soulek (2000) uvadi, ze vyznamné datum je 30. kvétna 1868, kdy byl
v Pafizi uspofaddn prvni zdvod cyklisti na svété. Pfitomny byly tisice divakl. Zacalo
se zavodit v parcich, na dostihovych drahach a na tehdejSich prasnych silnicich. Zavody
Vv cyklistice se staly nesmirn¢ oblibené v jakékoliv podobé a na jakoukoliv vzdalenost. Také
unas byl zalozen Cesky klub velocipedisti a napiiklad vroce 1874 zalal pofadat

tzv. Prazskou mili. Zavod byl ptehlidkou kol, jezdeckého uméni a v neposledni fad€ obleceni.

Rozdéleni cyklistiky
Cyklistika se rozdéluje dle Diderota (1999) a Union Cycliste Internacionale (2013) na:

e Rychlostni
o drédhova
o silni¢ni
o terénni (napt. cyklokros)

e Salova
o kolova

o krasojizda

Vzhledem k sifi tématu se budeme vénovat podrobnéji pouze drahové a silni¢ni cyklistice.
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2.2 Drahova cyklistika

Jak uvadi Cesky svaz cyklistiky (2009), muzi a Zeny jezdi na specialnim kole

na specialnim ovalu (velodrom), ktery ma pfesné dané parametry. Drahova cyklistika

ma mnoho disciplin, individualnich i tymovych. Jezdi se jak kratké sprinty,
tak vytrvalostni zavody. Draha neboli velodrom je uzavieny okruh o délce orienta¢né
od 150 do 400 metrt. Dnes jsou standardem délky 250, 333,33 nebo 400 metri, Sifka

dréhy se pohybuje kolem 8 m.

K obdobné ,,definici“ dosli Bernacikova, Kapounkova a Novotny (2010) a Ofoghi,
Zeleznikow, Dwyer a Macmahon (2013) ktefi tvrdi, Ze drahova cyklistika je individualnim i
tymovym sportem, kde cilem cyklisty je projet danou trat’ v co nejlep$im case. Zat¢z béhem
vykonu je kontinualni.

Dle Sidwellse (2004) se zavody na draze konaji na ovalu podobném bézeckym tratim.
Kvuli velikym rychlostem, kterych cyklisté dosahuji, jsou vSak zatacky klopené, aby z nich
zavodnici nevylétli. V drahovych zavodech se musi pouzivat drahova kola.

V Ceské republice se nachazi $est funkénich velodromil. Kryta hala v Praze Motole,
polooteviend drdha v Brné (krytd je pouze vlastni drdha), ostatni ¢tyfi drahy jsou venkovni.
Ceské zavodniky soucasnosti patii Jarmila MachaCova (zlato na mistrovstvi svéta
v bodovacim zavodé v roce 2012), Milan Kadlec, nebo medailisti z juniorského mistrovstvi

Evropy Lucie Zaleska a Ondfej Rybin (Cesky svaz cyklistiky, 2009).

Drahové discipliny
Jak uvadi Bicycling Australia (2013) a Union Cycliste Internacionale (2013) drdhova
cyklistika se rozd€luje do 10 disciplin v 3 podkategoriich.
e Sprinterské discipliny
o Individualni sprint
o Tymovy sprint
o Kilometr s pevnym startem (resp. 500 metr s pevnym startem pro zeny)
o Keirin — jezdci nejprve absolvuji ne€kolik kol za vodi¢em (dernou), nasledné
derna odstoupi a jezdi sprintuji do cile, vitézi prvni jezdec na pasce.
e Vytrvalostni discipliny
o Stihaci zavod
o Scratch - zavod se jede na urcity pocet kol a vitézi prvni jezdec na cilové pasce

o Bodovaci zavod
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o Vylucovaci zavod
o Zavod dvojic (madison)

e Sestidenni zavody

Specifika drahového kola

Sidwells (2004) tvrdi, ze drahova kola jsou pouze zdvodni. Nemaji brzdy ani fazeni
z diivodu dosazeni maximalni rychlosti. Dale nemaji volnob¢h a maji neménny pevny pievod,

to znamenad, ze kdyz se otaci zadni kolo, hybou se i nohy jezdce.

Obrazek 2. Drahoveé kolo (www.duratec.cz, 2011)

2.3 Silni¢ni cyklistika

Silni¢ni cyklistika se dle Martinka a Soulka (2000) provozuje na silni¢nim kole, které
ma sva specifika. PouZivd se kjizdé na kvalitnich silnicich. Bernacikova, Kapounkova
a Novotny (2010) uvadi, Ze silni¢ni cyklistika je individuélnim sportem, kde cilem sportovce
je projet danou trat’ v co nejlepsim case. VSak dle Sidwellse (2004) je dulezitym faktorem
jizda v pelotonu. Zavodnik, ktery jede v zavétii, usetii az 33 % oproti zdvodnikovi, ktery jede

piimo proti vétru. Uprostted pelotonu je mnozstvi uSetfené energie nejvetsi, ale nevyhodou
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je obkliceni cyklisty z obou stran, kdy pii pfipadném tniku je velice problematické nasledovat

vedouciho zavodnika.

Silni¢ni discipliny:
Union Cycliste Internacionale (2013) uvadi tyto discipliny:
e Silni¢ni zavod
¢ Individudlni jizda na ¢as - ¢asovka
e Tymova jizda na ¢as — tymovéa casovka
Anonymous (2008) dodava, ze dalsi disciplinou silni¢ni cyklistiky je také kritérium, které

je obdobou bodovaciho zavodu na draze.

Specifika kola pro silni¢ni zavody:
Martinek a Soulek (2010) uvadi, ze stavba silni¢niho kola je uzptsobena kvalitnim
silnicim. Kolo je lehké, ma uzké plasté s malym valivym odporem. Posed jezdce je nizky

a v predklonu. Vliv na zivotnost kola mé také zptisob jeho pouzivani, jeho tdrzba a prostredi.

Obrazek 3. Silni¢ni kolo (Anonymous, 2013)
Specifika kola pro jizdu na ¢as
Sidwells (2004) uvadi, ze pro ziskani nejveétsi rychlosti je tfeba snizit odpor vzduchu.

Snaha jezdct je tedy se na kole co nejvice skr€it a ruce drzet co nejblize k télu.
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Kolo na ¢asovku ma specialni fiditka, o ktera si mohou opfit o lokty. Jezdec na ¢asovkaiském

kole mirné pfipomina postoj sjezdového lyzare.

Obrazek 4. Kolo pro jizdu na ¢as (www.e-kola.cz, 2012)

2.4 Ostatni cyKklistické discipliny
Cyklokros

Cyklokros je zvlastni druh discipliny, ktery je na pomezi silni¢ni cyklistiky a horské.
Cyklokrosové zavody jsou vedeny pievazné v terénu, ktery se stfidd s polnimi a lesnimi
cestami, nebo s dobrymi vozovkami (Cesky svaz cyklistiky, 2011). Cyklokrosova kola jsou
vybavena Sirokymi terénnimi plasti, aby nepokluzovala, ale museji byt zaroven také lehka,

nebot’ béhem zavodt byva casto rychlejsi do prudkého kopce vybéhnout (Sidwells, 2004).

Kolova
V kolové proti sob¢ hraji dvé dvouclenna druzstva. Je velmi podobna salovému fotbalu,
az na to, Ze hraci jezdi na kolech. Hrac¢i kontroluji mi¢ specialnim kolem bez a pevnym

pievodem. Neni ptipustné §lapnout nohou na zem (Cesky svaz cyklistiky, 2009).
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Krasojizda

Dle Kiivanka (2006) se krasojizda jezdi na upravenych kolech na zvlast oznaceném
hiisti. Ugelem krasojezdce je zvladnout v uréitém Gasovém limitu predepsany podet cviki
V co nejlepSim provedeni. Cviky si jezdci vybiraji z mezinarodnich pravidel pro krasojizdu.

Kazdy cvik je o¢islovan, popsan a podle obtiznosti bodové ohodnocen.

2.5 Charakteristika cyKklisti

Dle Landy (2005) se cyklisté rozd€luji do rozde€luji do 3 kategorii:
Cyklista - ,,rekreant*

Rekreacni cyklista je vlastnikem napft. kola horského, tréninkového, 1 silni¢niho, ktery
vyuzivé k riznym acelim (ndkupy, cesta z prace do prace). Ptilezitostné si vyjede na vylet

s kolegy ¢i kamaradi a zpravidla nema zvlastni vybaveni pro jizdu na kole. (Landa, 2005)

Cyklista - ,,hobik*
Je vybaven kolem pfesné¢ podle jeho vybéru a svij ,,stroj vyuziva vyhradné

k vyjizdkam-tréninkiim. (Landa, 2005)

Cyklista - ,,profesional*

Jak uvadi Landa (2005), pro tuto kategorii cyklistl je cyklistika jejich profesi.

2.6 Vybaveni cyKklisty

Dle Sekery a Vojtéchovského (2009) je mimo samotnych kol velice dillezité zvolit
spravné obleceni. Nejdilezitéjsim faktorem k vybéru obleceni je ,,faktor pohody*“. Vyjadiuje
tepelnou bilanci mezi tepelnou energii t€lem prijimanou a vydavanou. Nejzasadnéjsi vliv na
tepelnou pohodu ma kombinace teploty a rychlosti proudéni. Napiiklad je-li venku 20 stupnti,
na prochazku zvolime obleceni pouze s kratkym rukdvem, pokud ale vyjedeme na kole pfi
rychlosti napt. 30 km/hod, musime zapocitat proudici vzduch. Pocitova teplota cyklisty je
tedy kolem 15 stupni Celsia a je nutné se priobléct. K proudéni se piidava i vlhkost vzduchu
a jeho hustota. Cim hustsi a vlhéi vzduch, tim vice tepla mu odevzdavame. Napiiklad minus
15 stupnil Celsia za jasného dne na horéach je snesitelngjsi nez nula za inverzni mlhy ve mést¢.

Cyklista bojuje nejen se zimou, ale i teplem, a to vlastnim.
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Tabulka 1. Doporuéené oblékani pro rizné teploty (upraveno dle Sekera & Vojtéchovsky,
2009)

Teplota nad 25 °C Kratky dres, idealn¢ s co nejdelsim zipem, kratasy

Teplota 20 - 25 °C Kratky dres, kratasy, pii studenésim vétru pod dres funkéni
natélnik. Na horach je vhodné mit v kapse vestu do sjezdu

nebo pro pripadné ochlazeni.

Teplota 15 - 20 °C Dlouhé tenké navleky na ruce a nohy, popiipad¢ dres
s kratkym rukévem, nakolenky maji jen pochybnou funkci,
protoze i kdyz chrani kolena, ponechavaji napospas poveétii
achilovku a Skrti krevni obéh v podkolenni jamce.Tenka

¢epice pod helmu nebo alespon ¢elenka.

Teplota 10 - 15 °C Silny dlouhy dres, silné dlouhé navleky, tenké prstové
rukavice, tenké navleky na boty, pod dres jesté druhy tenky
nebo vhodné funkéni triko a pod né natélnik. Silng;si

¢epice pod helmu.

Teplota 5 - 10 °C Membranovy dres, dlouhé cyklistické kalhoty, silné
neoprenové navleky na boty, silné rukavice, dostatek vrstev
pod svrchni obleceni. Dlouhym sjezdim se radé€ji vyhnout.

Silna ¢epice pod helmu, nejlépe s membranou.

Teplota mensi nez 5 °C Specidlni zimni vybava, zvdzeni zda nelze tréninkove

davky splnit jinym zplsobem.

2.7 Posed cyklisty na kole a nastaveni kola zamérené na silni¢ni a drahovou cyKklistiku
Zéakladem bezproblémové jizdy na kole je spravny posed. (Konopka, 2007; Landa,
2005). Optimalni pozice na kole je ,,alfou omegou®, spravny posed cyklisty je dilezity
k predejiti svalovych dysbalanci a také pomaha k lepsim vykoniim. Optimalni posed zajisti
efektivni vyuziti vynalozené energie, a predchazi bolestem zad, rukou, hyzdi, rukou i1 ramen.
(Landa (2005), Martinek a Soulek (2005), Sidwells (2004), Sekera a Vojtéchovsky (2008) se

shoduji, ze mezi klicové faktory nastaveni optimalniho posedu jsou:

e nastaveni vySky sedla: Autofi se shodli na 2 nejbéZnéjSich metodach nastaveni

optimalni vysky sedla:

16




o Vcyklistickych tretrach se jedinec postavi ke sténé a zméii se vzdalenost mezi
podlahou a rozkrokem a vysledné ¢islo vynasobime cislem 1,09, vysledek
odpovida vzdalenosti mezi sedlem a osou pedalu,

o urCeni vysky sedla pfi jizd¢ na trenazeru: jedinec usedne na cyklisticky
trenazer, paty bez bot spusti na pedaly a ,,Slape pozpatku®, v dolni poloze
pedalu by noha méla byt mirné pokrcena v koleni a pii Slapani by se nemély
prenasSet boky ze strany na stranu.

e nastaveni sedla vpfed a vzad: Autofi doporucuji polohu kolena vertikdlné nad osou
pedalu a kliky vodorovné se zemi, poté z ¢éSky spustime kolmici a ta by m¢éla
prochazet osou pedalu,

e sklon sedla: sedlo by mélo byt ve vodorovné poloze (nebo mirné¢ zvednuté, ¢i mirné
sklonéné), autofi upozoriuji také na to, ze pfi pfili§ sklonéném sedlu hrozi nebezpeci
sklouznuti z kola, naopak pfi poloze sedla piili§ vzhlru hrozi nebezpeci ptilisné snahy
klonit panev dozadu, které ma za nésledek zvysSenou zatéz na dolni partii zad,

e poloha nohy na pedalu: obecné se doporucuje mit ¢ast chodidla nad osou pedalu.

Landa (2005), Sekera a Vojtéchovsky (2009), Slomka a Regelin (2005) dodavaji, ze

behem jizdy je dilezité mit spravnou polohu nasledujicich télesnych partii:

Trup

Trup by m¢l mit polohu tzv ,,luku a celd horni polovina téla by se neméla hybat.

Obr. 1 Pozice trupu cyklisty

Obrazek 5. Spravna poloha cyklisty (Landa, 2005, 14)
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Horni koncetiny
Je doporucovano, aby cyklista drzel tiditka volné, ne kiecovité, lokty smétuji vné

dozadu a ramena by nemé¢la utlacovat hrudnik,

Vo,

Obr. 3 Spravna (uvolnéna) poloha pazi

Obrazek 6. Spravna (uvolnénd) poloha pazi (Landa, 2005, 16)

y

Obr. 4 Nespravna poloha pazi

Obrazek 7. Nespravna poloha pazi (Landa, 2005, 16)
Dolni kon¢etiny

,»Stehna by méla byt v rovnobézném postaveni s podélnou osou téla a kolena bychom

méli tlacit k vodorovné trubce (Landa, 2005, 16).
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Obr, 5 Spravna poloha dolnich koncetin

Obrazek 8. Spravna poloha dolnich koncetin (Landa, 2005, 17)

Obr. 6 Nespravna poloha dolnich konce-
tin - kolena jsou daleko od stredové
trubky

Obrazek 9. Nespravni poloha dolnich koncetin (Landa, 2005, 17)

2.8 Technika Slapani
Sekera, Vojtéchovsky (2009) a Landa (2005) se shoduji, ze technika S$lapani
je v dnesni dob&é moderni cyklistiky velice vyznamnym prvkem.
Vojtéchovsky se Sekerou (2009, 26) tvrdi, Ze spravna technika Slapani
je charakteristicka plynulym pohybem nohou pedalech, které se musi tocit
tzv. do kruhu. Trhavé, pfilis silové a pouze dolti sméfované pohyby nohou zpusobuji
vychylovani téziste a tim padem nedrzeni ptimé stopy jizdy.
Landa (2005) dodava, Ze Spatna technika Slapani se vyznacuje ,,zejména pii lehkém
pirevodu a vyssi frekvenci®, jejiz znamkou je poskakovani v sedle. Je to zplsobeno tim,

ze do klik se slape kolmo k zemi az pfili§ velkou silou-pohyb tedy neni kruhovy.
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Obrazek 10. Spravné kruhové Slapani (Konopka, 2007, 15)

Technika se neustale posunuje kuptedu a oblast cyklistiky neni vyjimkou.

2.9 Somatotypy v cyklistice

Jak uvadi Kristofi¢ (2000) a Nemeradova (2011), pojem somatotyp zaved! v roce 1940
Sheldon a tento termin predstavuje typologickou klasifikaci z hlediska stavby lidského téla a
slouzi k urceni typu télesné konstituce jedince. Kazdy jedinec je ohodnocen tfemi oddélenymi
Cisly na stupnici 1 az 7. Prvni ¢islo znaéi endomorfni, druhé mezomorfni a tieti ektomorfni

komponentu.

Endomorf (1-7):
— pfevazuji tvary s tukovymi polStaii;
— na pohmat mé&kké svalstvo;
— obvod pasu JE vétsi nez obvod hrudniku;
—  kratky podsadity krk;

— vyjadiuje relativni tloustku.

Mezomorf (1-7):
— masivni svalstvo 1 kostra;
— télesna ,,hranatost®;

— ostry svalovy reliéf;

obvod hrudniku byva vétsi nez obvod pasu.
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Ektomorf (1-7):
— ptevazuje gracilita a kiehkost;
— slabé svalstvo 1 kosti;

— ploché bricho.

X = EKTOMORFIE - ENDOMORFIE
¥ =2 x MESOMORFIE - (ENDOMORFIE + EKTOMORFIE)
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Obrazek 11. Somatograf drahového cyklisty

(www.is.muni.cz, 2013)
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Obrazek 12. Somatotograf silni¢niho cyklisty (www.is.muni.cz, 2013)

Carter (1990) uvadi, ze béhem OH v Mexiku bylo provedeno testovani na drahovych

cyklistech a bylo zjisténo, ze somatyp cyklisti nezévisi na typu drahové discipliny.

Kromé typologickych somatotickych predpokladi, které jsou geneticky dany, se daji
ovlivnit z hlediska podavani vykoni na vrcholové urovni vytrvalost, sila (a s ni spojena

koordinace), které jsou uzce spjaty s funkénim stavem kardiovaskuldrniho aparatu,
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respiratniho a v neposledni fadé¢ se stavem svalového aparatu, kdy je zcela ziejmé,
7e dosazeni maximalniho sportovniho vykonu je mozné pouze s dobrym rozvojem svalové —

kosterni slozky, ktera vykazuje spravné funk¢ni parametry.

2.10 Svalové dysbalance

Vzéijemny vztah mezi jednotlivymi svaly a svalovymi systémy je piedpokladem
funkéni vyvazenosti. V ptipadé, ze dojde k urcité funkéni isuficienci, vznika nerovnovaha,
neboli svalova dysbalance (Kabelikova & Vavrova, 1997). Podle Cermaka, Chvalové,
Botlikové a Dvotakové (2000) je svalova dysbalance porucha svalové souhry vyplyvajici
ze Spatné distribuce svalového tonu a jako takova ovliviiuje drzeni postizeného segmentu,

ktery je pretahovan na stranu hypertonického svalu.

Dostalova (2013) uvadi pticiny vedouci ke vzniku svalovych dysbalanci:
e mald aktivita, hypokinéza, nedostate¢né zatézovani,
e pfetizeni,
e asymetrické zatézovani bez dostate¢ni kompenzace,

e napéti, nesoustiedénost a negativni emoce.

Anonymous (2012) také uvadi, ze svalové dysbalance je mozné odstranit pravidelnym
a spravnym kompenza¢nim cvi¢enim. Rejlek (2013) a Bursova (2005) rozdé€luji kompenzaéni
cviceni do 4 casti:

e Uvolnovaci,

e Protahovaci,

e Posilovaci,

e Relaxacni ¢ast.

Vzhledem Kk tématu bakalaiské prace se budu podrobnéji vénovat protahovacim a

posilovacim kompenza¢nim cvienim.

2.11 Kompenzacni cvieni
Kompenzac¢ni neboli vyrovnavaci cvi€eni je soubor konkrétnich cviki, které pozitivné
ovliviiyji jednotlivé slozky podptirné — pohybového systému (svaly, vazy, Slachy,
klouby a kosti) a zarovenl ovliviiuji dal§i organové soustavy a plisobi na vSestranny

télesny 1 psychicky vyvoj jedince (Dostalova, Sigmund, & Kvintova, 2013)

23



Bursova (2005) tvrdi, ze neadekvatni pohybova aktivita je jednim ze spoustécich
faktort vedoucich k nevyhnutelnému poskozeni organismu a zptisobujicich poruchy télesného
a dusevniho zdravi. Dale uvadi, ze Spickové sportovni vykony se mnohdy pohybuji na hranici
funk¢nich fyziologickych schopnosti lidského organismu a snadno pii nich dochazi
k pfetézovani hybného systému, vedouciho az k jeho poskozeni.

Bursova (2005) a Hoskova (2003) se shoduji, ze kompenzacni cvieni maji

nezastupitelnou ulohu v prevenci funk¢nich poruch.

Hoskova (2003) uvadi, ze svaly rozdélujeme do dvou skupin:

Svaly tonické, které se vyznacuji pomalejSim pribéhem stahu, jsou vice

protkany cévami, jsou mén¢ unavitelné a maji lepsi regeneracni schopnosti,

Svaly fazické, které reaguji rychle na podnéty, maji horSi cévnaté zasobeni,

tudiz se rychleji unavi a maji horsi schopnost regenerovat.

Tabulka 2. Rozdéleni svalt (upraveno dle Hoskové, 2012))

Svaly s prevahou tonické funkce (tendence

ke zkraceni)

Svaly s prevahou fazické funkce (tendence

k atlumu)

m.triceps surae — trojhlavy sval lytkovy

mm. peronei — svaly lytkové

m. rectus femoris — ptimy sval stehenni

m. tibialis anterior — pfedni sval holenni

m. tibialis posterior — zadni sval holenni

mm.  vasci vnitini zevni hlavy

a

¢tythlavého svalu stehenniho

m. tensor fascie latae — napina¢ povazky

stehenni

m. gluteus maximus, medius, minimus -

velky, sttedni, maly sval hyzd’'ovy

m. iliopsoas — svaly bedroky¢lostehenni

mm. abdomini - bfisni svaly

mm. adductores femoris - adduktory stehna

m. trapezius, stfedni a dolni ¢ast - -sval

trapézovy

m. quadratus major et minor — ¢tyfhranny

sval bederni

mm. rhomboidei - rombické svaly

m. trapezius, horni ¢ast-sval trapézovy

m. sternocleidomastoideus - kyva¢ hlavy

m. levator scapulae — zdvihac lopatky
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Bursova (2005) dodava, Ze vyznamnym aspektem efektivity kompenzacnich cviceni
je pocet opakovani, kdy nejidealngjsi je alespont 30 minutové cvieni 1x denné a pocet
opakovani, které se povazuje za dostatecné, je 8-10 cvikll uvolnovacich, 5-6 cvikl

protahovacich a 10-12 cvik posilovacich.

2.11.1 Cviceni protahovaci - strefink

Ramik (2010, 9) definuje strecink jako: ,,Pomalé cvi¢eni vedouci k protazeni svali.*

Naopak Dostalova a Miklankova (2005, 9) uvadi, ze: ,,Protahovaci cviceni maji za
ukol obnovit normalni fyziologickou délku svalii zkracenych a zachovat ji svalim, které¢ maji
tendenci se zkracovat.“ Dodévaji, zZe jsou nutnou soucdsti rozcviceni, kdy pfipravuji svalstvo
na dal$i zatéz a puisobi jako prevence pred zranénim a i zavérecné Casti cviceni, kdy zklidiuji
organismus a po zatézi omezuji vznik bolestivosti svalu.

Alter (1999, 10) vidi stre€ink jako ,,optimaliza¢ni proces, pii kterém se sportovec uci,
nacvicuje a provadi mnoho riznych pohybovych dovednosti.“ Dale dodava, zZe strecink
prohlubuje pohybové vnimani, ptispiva k prohloubeni dusevni a télesné relaxace sportovce,
snizuje nebezpeci Urazil, svalovou bolestivost a svalové napéti.

Bursova (2005) doporucuje dodrzovat pti protahovacim cviceni nasledujici zésady:

e Svalové skupiny protahovat az po dokonalém zahtéti a ndsledném uvolnéni kloubnich
struktur.

e Pfi protahovani byt v teplé mistnosti s moznosti co nejvétSiho soustiedéni.

e Cviceni provadét pomalu a s vylou¢enim rychlych pfevodi ze zkraceni do vyrazného
protazeni.

e Protahovaci polohu zaujimat pomalu a uvolnéné.

e Protahovaci cviceni nejlépe provadét ve stabilnich polohéach (leh, sed), aby mohl byt
sval dostatecné uvolnény.

e Protahovaci cviceni nesmi byt nikdy bolestivé.

o Utinek protahovani je duleZité podporovat optimalnim dychanim, kdy fazi vlastniho
protahovani provadime s vydechem.

e Pravidelné protahovani.

e Nikdy v krajni protahovaci poloze nehmitat.

e Volit rizné varianty protahovacich cviki.
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Ramik (2010), Dostalova a Miklankova (2005) vidi efektivitu streCinku v zlepSeni
flexibility, vykonnosti, prevenci pifetrénovani, prevenci zkracovani svali a tuhnuti kloubt,
zlepSeni nervosvalové koordince, po zatézi snizeni bolestivosti svalll a zlepSeni regenerace
svall, prevenci pretrénovani, prevenci vzniku svalovych dysbalanci a optimalizace Cinnosti
nervosvalového aparatu.

Dostalova a Miklankova (2005) dodavaji, ze protahovaci cviceni neni vhodné provadét
pri:

e akutnim zanétu,

e pii hypermobilit¢,

e pii vysokém stupni osteopordzy,

e pii zvySené bolestivosti pii pohybu,

e bezprostiedné po prodélaném urazu.

Technika strefinku
Dle Altera (1999), Kaliny (2011) a Bursové (2005) rozdélujeme stre¢ink do péti
zékladnich technik:

e statické,

e dynamické,
e pasivni,
e aktivni,

e proprioceptivni techniky strecinku.

Staticky strefink
Alter (1999) a Kalina (2011) ho definuji jako protazeni svalu do krajni polohy a jeho
udrZeni. Kalina (2011) dodava, Ze vydrZz v dané poloze je optimalni v rozmezi 15 az 45

sekund.

Alter (1999) uvadi vyhody statického strecinku:
e Je jednoduchy,
e Velmi ekonomicky na vynaloZeni energie,
e Dovoluje do¢asnou zménu délky svalu,
e Poskytuje dostatek Casu k ,,posunuti*“ hranice napinaciho reflexu.

Alter (1999) pak vidi nevyhody statického stre¢inku v nerozvijeni koordinace.
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Dynamicky strecink

Kalina (2011) tvrdi, Ze dynamicky stre¢ink vyuziva rychlé télesné pohyby
(napf. skoky, odrazy, nekoordinované a rytmické pohyby). Alter (1999) dodava,
ze tato technika byva spojena s nejvyssim vyskytem bolestivosti svali a poranéni, ale naopak

vede K rozvoji optimalni pohyblivosti.

Pasivni strecink

Alter (1999) definuje pasivni strecink jako techniku s vyuzitim vné&jsi sily, dava se mu
piednost tehdy, kdy pruznost svalli a vazivovych tkani omezuje pohyblivost a také v obdobi
regenerace. Alter(1999) ale upozoriiyje, Ze u tohoto typu stre¢inku hrozi vétsi riziko rozvoje

bolesti a vzniku poranéni, zejména pii aplikaci vnéjsi sily nespravnym zptisobem.

Aktivni strecink

Alter (1999) se shoduji, ze aktivni stre¢ink se provadi zapojenim svalti bez dopomoci.
Je ho mozné rozde¢lit na dvé hlavni skupiny: volny aktivni (svaly nejsou omezovany pfi
pohybu vnéj§im odporem) a proti odporu (sportovec pouzivd volni svalové kontrakce
k pohybu proti odporu). Alter (1999) dale dodava, ze aktivni stre¢ink je pro sportovce
dilezity k rozvoji aktivni, ptipadné¢ dynamické pohyblivosti, kterd ovliviiuje vykonnost vice

nez pasivni pohyblivost.

Proprioceptivni stre¢ink
Holubatova a Pavld (2008) uvadi, ze proprioceptivni metoda strecinku, celym nazvem
Proprioceptivni nervosvalovd facilitace byla nejdiive navrzena jako postup v ramci
rehabilitaéni péce a v souCasnosti se pouziva také vradmci sportovniho lékatstvi. Déle
dodavaji, Ze tento typ streCinku se rozdéluje na:
e Kontrakéné-relaxacni techniku-zahdjeni v poloze, kdy je antagonista protazen,

e Technika kontrakce-relaxace-kontrakce agonisty: stah-uvolnéni-stah agonisty.

2.11.2 Cviceni posilovaci
,Cilem kompenzacnich cviceni posilovacich je zvysit funkéni zdatnost svalil
apfi cviceni vyuzivame hlavné pomalych, vedenych pohybl proti pfirozenému odporu
gravitace“(Dostalova & Miklankové, 2005).
Bursova (2005) tvrdi, Ze: ,,ukolem posilovacich cvi¢eni je zvysit funkéni zdatnost

oslabenych svalovych skupin®. A dodava, Ze tato cviceni se d¢€li na
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e statickd (izometrickd): cviceni proti odporu, napft. stoj na rukou,

e dynamicka (izokineticka), ktera se dale déli na:
o rychla, maji vzdy sportovni a tréninkovy charakter, pfinos je v rozvoji
koordinace uvnitt svalu, ale i ve svalovych smyckach, cviky se provadéji

V sériich a jsou zaméteny na rozvoj sily rychlostni ¢i vytrvalostni,
o pomala.

Dostalova a Miklankova (2005) uvadi, Ze pfi posilovani volime:
e velikost odporu,
o délku vydrze,
e pocet opakovani,

e druh kontrakce.
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3 CiLE

Hlavnim cilem prace je analyza dlouhodobé provadéné jednostranné zaméiené

¢innosti — cyklistiky na podptirné pohybovy aparat a jeji kompenzace, véetné definovani

moznych zdravotnich rizik.

Diléi cile:

Analyza podptirné¢ pohybového systému

Analyza péce o podplirné pohybovy aparat v cyklistice

Analyza moznych zdravotnich rizik

Analyza sportovniho vybaveni z hlediska kloubii a ochrannych pomiicek

Stanoveni vhodnych vyrovnavacich prosttedki pro cyklisty na kompenzaci

jednostranné provadéné pohybové aktivity

Vyzkumny problém:

Ovlivni jednostrann€ pohybova cinnost v cyklistice podplirné pohybovy systém,

pfipadné vyvola n¢jaké chronické zmény na pohybovém aparatu?
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4 METODIKA

Pti zpracovani bakalafské prace jsem pouzila nésledujici metody:

1. Analyza: jedna se o rozbor/rozklad ¢i rozdélovani zkoumaného objektu na jednodussi
casti tak, aby mohly byt stanoveny podstatné znaky. Cilem je poznat ¢asti jako prvky
slozitého celku.

2. Syntéza: spojeni, sjednoceni; proces sjednocovani Cc¢asti, vlastnosti a vztahd,
vydélenych prostiednictvim analyzy v jeden celek.

3. Pfimé pozorovani.

4. Introspekce: zkoumani toho, co nas napadlo v mysli.

Casové rozvrzeni zpracovani bakalarské prace:

OKonzultace,

a upravy
Faze 4/2014
realizace BP
P 11/2013-
Pripravna 4/2014
faze BP
10/2013

Konzultace, navrhy, upravy
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Vychodiskem pro vytvofeni bakalaifské prace byly piedevsim mé osobni zkuSenosti
z tohoto sportu, ve kterém jsem zavodila 4 roky, taktéz doplnéné studiem odborné literatury.

Analyticky jsem rozebrala jednotlivé cyklistické partie, od nejvice ptetéZovanych,
po ty nejméné pietézované. Poté jsem vybrala sadu cvika.

Zamgfila jsem se také na cyklisticky posed, jelikoz jeho Spatné nastaveni mize mit za
nasledek rizné zdravotni dopady. Zde jsem pouzila metody ptimého pozorovani, introspekci a

syntézu poznatk.

Obrazkova dokumentace

Po vytvoteni vysledkové casti, ze které vyplynulo, jaké télesné partie jsou nejvice
zatézovany, jsem pofidila fotodokumentaci kompenzacnich (protahovacich) cviki. Tvorba
fotografii probihala v zahradnim exteriéru a modelem byl Toma§ Salaj, ktery se cyklistice
vénoval na vrcholové urovni nékolik let. Kazdy cvik zahrnuje zakladni polohu (ZP)
a kone¢nou polohu (KP). Zde jsem vychazela ze studia literatury zejména z Dostalové
a Miklankové (2005), Altera (1999) a vlastnich zkuSenosti. Zde si vSimame piedevsim
postaveni hlavy, ramen, hrudniho koSe, bederni oblasti, hyzdi a dolnich koncetin.

Pocet cviki jsem volila dle zatizeni na jednotlivé partie vyuzivané Vv cyklistice. Tudiz,
nejvice cvikl jsem zvolila pro oblast dolnich koncetin (celkové 17), konkrétné pro protazeni
flexord kyc¢elniho kloubu 4 cviky, pro protazeni flexord kolennich kloubti 10 a pro protazeni
adduktorti stehna 3 cviky. Druhou nejnamahavéjsi svalovou partii u cyklisty je oblast trupu,
kde jsem zvolila celkem 10 cvikd, konkrétné 4 cviky na protaZeni horni ¢asti svalu
trapézového, 3 cviky na protazeni vzpiimovace trupu a 4 cviky na protazeni Ctyrhranného
svalu bederniho. Nejmén¢ cviki (3) jsem zvolila na oblast svala pletence ramenniho.

Fotodokumentace probihala v zahradnim exteriéru jelikoZz zde bylo piijemné zatisi

a neutralni zelené pozadi. Pouzila jsem digitalni fotoaparat Canon.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Analyza podptrné pohybového systému cyklisty
Dostalova (2013) uvadi, ze pohyb je zadkladnim principem piirody, je pfirozenou
a biologickou potfebou clovéka a jednou ze zdkladnich vlastnosti zivé hmoty, ktera
je podminkou vyvoje jedince. Velé (1997), Dostalova (2013), Jandova a Moravek (2011)
se shoduji, Ze pohybovy systém se skldda z jednotlivych segmentt, ale vzdy pracuje jako
celek. Velé (2007) dodava, ze pohybovy systém umoziiuje vykonavat pohyb, zaujimat polohy
a 1ze ho rozd¢lit na Ctyfi systémy:
e systétm podpurny, ktery se skldda z kosti, kloubt a vazl; prostiednictvim svali
se méni postaveni segmentd téla a provadi se vlastni lokomoce,
e systém vykonovy, zastupuji svaly, které zajiSt'uji transformaci chemické energie
na energii mechanickou,
e systém fidici — nervovy aparat,
e sSystém zasobovaci, zabezpeCuje piesun potiebnych latek, které jsou dilezité

pro zachovani stalosti vnitiniho prostiedi.

Alter (1999) a Sovndal (2013), Zeman (2013) tvrdi, Ze nejcastéji uzivané svalové
partie u cyklistil jsou:
¢ dolni koncetiny,

e ramena a krk,

e hrudnik,
e 7zada,

e Dbricho,
e DpaZe.

Zeman (2013) dodava, ze nékolikahodinovy posed v sedle ptetézuje svalstvo zajiStujici
stabilitu panve a ztoho divodu je velmi dilezity spravny posed cyklisty. Dale tvrdi,
ze spravny posed je zajiStén technickymi prostiedky a spravnym vybérem kola a jeho
nastavenim a rovnovahou svalstva stabilizujici panev. Stabilitu panve zajistuji vzptimovace
bederni patefe, Sikmé bfiSni svalstvo a nejvice pouzivané svaly v cyklistice, tj. svaly pfedni
strany stehna a svaly zadni strany stehna. Faria et al. (2005) dodavaji, Zze profesiondlni
cyklisté na rozdil od bézné populace je zapojovano hyzd’ové svalstvo, ale ze zdsadni problém
vidi v oslabeni Sikmych svalt bfi$nich.
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Obrazek 13. Pouzivané svaly v drahové cyklistice. (www.ismuni.cz, 2013).

Obrazek 14. Pouzivané svaly v silni¢ni cyklistice. (www.ismuni.cz, 2013)

Durecova (2012) tvrdi, Ze nejéastéji pouzivané svalstvo v cyklistice je na ptedni strané
stehna, svaly zadni strany stehna a trojhlavy sval lytkovy. Dodava, Ze pii jizdé na kole
rozliSujeme 2 hlavni faze: tlakovou a zdvihovou. Pti tlaku na pedaly se uplatiuji svaly panve
a svaly zadni strany dolni koncetiny a zdvih pedalti umoziuji m. iliopsoas a m. rectus femoris,

m. biceps femoris, m. semitendinosus a m. semimebranonus.
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5.1.1 Posouzeni vlivu cyklistiky na dolni koncetiny
Bernacikova et al. (2013) uvadi, ze pii cyklistice se nejvice uplatiiuji svaly dolnich
koncetin, jejichz sila je nezbytna pro cyklisticky vykon.
Sovndal (2009) a Bernacikova et al. (2013) tvrdi, Ze ze svall dolnich koncetin se nejvice
uplatiuji nésledujici svaly:
e m. quadriceps femoris - ¢tyfhlavy sval stehenni, umoZiuje protazeni kolene a
U mnoha cyklistii se stava nejvyvinutéjSim svalem, jelikoZ se pouZziva pri témér
vSech pohybi cyklisty na kole,
e mm. flexores genu — flexory kolen: Dostalova (2013) uvadi, ze flexory kolen jsou
svaly nachazejici se na zadni strané stehna a jejich hlavni funkci je provadét flexi
V kolennim kloubu. V cyKklistice se uplatiiuje tato svalova partie zejména pri silové
jizdé do kopce. Mezi flexory kolenniho kloubu patfi:
o m. biceps femoris - dvojhlavy sval stehenni,
o m. semimembranosus - poloblanity sval,
o m. semitendinosus - poloslasity sval
e m. triceps surae — trojhlavy sval lytkovy, jehoz hlavni funkci je hlavnim flexorem
v kloubu hlezennim (propnuti Spicky), také se podili na flexi kolenniho kloubu,
v cyklistice jsou velmi diilezitou soucasti pohybu pri seSlapu pedali,
e mm. adductores femoris — adduktory stehna, jenz provadi addukci dolni konéetiny
a podili se na extenzi v ky¢elnim kloubu.
e hyzdové svaly - slouzi jako natahovace kycli a cyklistovi dava nejvétsi silu pii seSlapu

pedalu smérem dol

Bressel a Larson (2003) a Salai et al. (1999) tvrdi, Ze podstatou cyklistiky je pfenaseni sily
dolnimi koncetinami na kruhovy vektor Slapaciho sttedu a pro zajiSténi nejlepSiho pfenosu
sily potiebuji dolni koncetiny stabilni oporu (resp. spravné postaveni panve) a spravné
provadény pohyb dolnich koncetin, zajiStény vyvazenym svalstvem s dostatecnou elasticitou
a extenzibilitou. Kra¢mar (2013) dodava, ze rozliSujeme S$lapani v tzv. sagitalni roviné

a abdukci a zevni rotaci pfi flexi v kycelnim kloubu.

34



)

S

w Y |
Vi, o
! L

e

0

AWTAERRIAY?; ]

.2
LT LTI ey

R 77

< (A N

Obrazek 15. Slapani za A) v sagitalni roving, B) abdukce zevni rotace pii flexi v ky&elnim

kloubu. (www.ftvs.cuni.cz, 2013)

Kra¢mar (2013) dale tvrdi, ze efektivnéj$i pohyb je v pfipadé piipadu A, nebot
v piipadé B je dokazana vyssi aktivita adduktorti stehna. Kra¢mar (2013) také tvrdi, ze rozdil
jizdy na kole v sedle a ve stoje je takovy, ze pii jizdé ve stoji je dokazana vyssi aktivita
glutedlnich svalil, ale je snizena aktivita m. adductor longus. Déle Hronza (2013) tvrdi, Ze
dal$im dilezitym faktorem je také nastaveni spravné polohy kufrd u treter. Pii spravném

umisténi kufr u pedalt by se mél kloub nachazet ptimo na ose pedalu.

Svejcar a Stastny (2013) tvrdi, Ze technické a biomechanické parametry kola by vzdy
mély byt v souladu s t€lem cyklisty, resp. kolo (rdm) musi mit spravnou velikost a dobfie
nastaveny posed. V dne$ni dob¢ patii mezi nejmodernéjsi nastaveni kola metoda tzv. BG FIT.

,,BG fit komplexni metoda nastaveni posedu na kole za pomoci pouziti 2 kamer,

zohlediiujici specifické potieby kazdého jedince.” (Svejcar & Stastny, 167, 2013)
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Tabulka 3. BG FIT proces (upraveno dle www.Specialized.com, 2013)

1. Analyza podplirné | Kazdému procesu nastaveni pro laidskou veiejnost i zkuSené
pohybového cyklisty, pfedchdzi anamnéza v ramci odhaleni cyklistovy
systému historie, zranéni, chronickych potizi a cili, kterych chce

jedinec doséhnout.

2. Fyzické vysetieni Tato faze BG Fit techniky ndm ukdze ohebnost a rozsahy
pohybil jezdce vcetné vySetfeni chodidla, kolen, zakiiveni
patete, pomuze odhalit pfipadnou nesoumérnost v délce
dolnich koncetin a stanovi zakladni stavebni kémen

pro nastaveni optimalniho posedu.

3. Nastaveni z pohledu | Cilem je stanovit optimalni pozici z bo¢niho pohledu, tedy
ze strany vysku a predozadni pozici sedla, délku a uhel ptedstavce

a nastaveni pedala.

4. Nastaveni z pohledu | Analyza ¢elniho pohledu optimalizuje  biomechaniku
zeptedu a kinetiku chodu pedéalu tak, aby kycel, koleno a kotnik
pracovaly v optimdlni linii a koleno mélo moznost pracovat

jako idealni pist.

5. Kontrolni navstéva | Soucasti procesu je naslednd kontrola, po tydnu ¢i vice
vrameci  zjiSténi  efektivity = absolvovaného  procesu
a zodpovézeni ptipadnych dotazli ohledné adaptace na novou

pozici, ptipadné drobné korekce

Zejména u dolnich koncetin je nastaveni posedu velmi dulezité. U dolnich koncetin,

pokud se nastaveni a zaujeti posedu bude chybné, hraje roli n¢kolik faktort.
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Tabulka 4. Chyby v nastaveni posedu

Sedlo Spatné nastaveni Mozné Reseni
zdravotni
problémy
Sklon sedla | Prilisné vpred Pii prilisném | Nastaveni optimalniho
naklonéni naklonéni  sedla | posedu, viz str. 15
sedla vzad hrozi bolest
vzad

sedacich  partii,
pfi naklonéni
vpred bude mit
cyklista tendenci
Klouzat ze sedla

dola.

Vyska sedla | Prili§ vysoko Bolest kolen, déale | Nastaveni optimalniho
,,kolébani panve* | posedu, viz str. 15

na kole spojené
se  zapojovanim

dalsich svalovych

skupin.

P1ili§ nizko Nebudou Nastaveni optimalniho
dostatecné posedu, viz str. 15
relaxovany

flexory kolen.

Predozadni Patii do oblasti

posun sedla trupu.

Idealni je mit sedlo ve vodorovné poloze.

\'

Obrazek 16. Idealni sklon sedla (setthebike.com, 2010)
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Anonymous (2013) tvrdi, ze zakladni princip vybéru sedla zavisi na tom, ze cyklistova
hmotnost téla by méla spocivat na hrbolcich sedaci kosti, nikoli na mékkych tkanich panevni
oblasti. Vybér sedla se lisi i podle vyrobcti. Napiiklad firma Fi'zi:k rozliSuje sedla dle
ohebnosti cyklistovy patete. Pti vybéru sedla znacky fi'zi:k je nutné si vyzkouset, jak hluboko
se cyklista dokdze ohnout. Naopak firma Specialized pouziva metodu specidlniho méfeni,
které ndm urci ,,roztec hrbold sedaci kosti. Jednotliva sedla jsou navic prodavana v riznych

Sitkéach, zavisejici na ,,rozte¢i hrbolti sedaci kosti.

Anonymous (2013) dodava, Ze u jednotlivych sedel si cyklista muze zvolit
I polstrovani. Rekreacni jezdci je doporucovano si vzit sedlo s gelovym polstrovanim, naopak

jezdec profesional si voli sedlo s polstrovanim tvrdym.

Vyznamnou roli hraje také spravny typ obleceni. Zejména v oblasti kolenniho kloubu
a Achillovy S$lachy je nutné pouzit v zimnim obdobi naptiklad navlek na kolena,

resp. ponozky zakryvajici cely kotnik, které zabranuyji jejich prochladnuti.

MoZné zdravotni problémy
e Sedaci ¢ast téla
Pericka (2004) dodava, ze pro predejiti téchto problému je zakladem nosit
cyklistické kalhoty s vystelkou pouze bez pouziti spodniho pradla. Martinek a Soulek
(2000) takeé tvrdi, ze je dulezité také zvlhcit ,,jelenici* kalhot masti (napt. Calciova

mast).
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PRIKLADY PROTAHOVACICH CVIKU:

Cviky na protazZeni flexori kycelnich kloubt

ZP KP

Poznamka: V lehu na bfise skr¢it pfinozmo pravou, uchopit pravou rukou $picku nohy, pfitdhnout ji k hyzdi a sou¢asné zvednout koleno
skréené koncetiny nad podloZkou. Celo je opieno o levou ruku. Neprohybat v bedrech, koleno zvedat pouze kolmo vzhtiru, nesmi dochazet
Kk unozeni. Protazeni se provadi u obou koncetin.

Obrazek 16. Cvik na protazeni ptimého svalu stehenniho

Poznamka: Ze sedu ptednozného pravou skréit levou. bérec zevnitt, provést podpor na piedloktich vzadu pfednozny pravou skrémo levou,
bérec zevnitt. Neprohybat v bedrech, chodidlo je tésné u hyzdé. Cvik se provadi i u druhé koncetiny.

Obrazek 17. Cvik na protazeni pfimého svalu stehenniho

ZP KPi

Poznamka: Ze zakladni polohy zvolna protlaéit pfenosem panev vpied. Hlava, trup i stehno jsou v jedné pfimce. Neprohybat v bedrech.
Cvik se provadi na ob¢ strany.

Obrazek 18. Cvik na protazeni svalu bedroky¢lostehenniho
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ZP:Vzpor klecmo

Poznamka: Ze vzporu kle¢mo zanozit levou a sunout nart po podlozZce co nejdale vzad. Paze zaujmou polohu podpor na ptedloktich, Hlava je
Vv prodlouzeni trupu, neprohybat v bedrech. Cvik se provadi i na druhou stranu,

Obrazek 19. Cvik na protazeni svalu bedrokyclostehenniho

Cviky na protazZeni flexori kolennich kloubt

ZP KP

3

Poznamka: V sedu provést hluboky ohnuty pfedklon. Pohyb je zahdjen pfedklonem hlavy a cela patef postupné ,,roluje obratel po obratli
smérem dolti. Dolni koncetiny jsou po celou dobu propnuty. Cvikem se také protahuje vzpiimovag¢ trupu.

Obrazek 20. Cvik na protazeni flexorii kolennich kloubti

ZP

Poznamka: Predlokti polozit na zem vné lytek, pii pfedklonu hlavy se rovnéz protahuje i vzptimovag¢ trupu.

Obrazek 21. Cvik na protazeni flexort kolennich kloubii

40



ZP

Poznamka: V kleku pfednozném levou, pata na podlozce, provést hluboky ohnuty pfedklon. Leva dolni koncetina je po celou dobu pohybu
prohnuta. Panev by neméla rolovat. Cvik je také zaméfen na protazeni vzpiimovace trupu. Pokud se v zavére¢né fazi cviku pfitahne $picka
k bérci, bude protazen i trojhlavy sval Iytkovy. Cvik se provadi u obou koncetin.

Obrazek 22. Cvik na protazeni flexorti kolennich kloubt

ZP

Poznamka: Ze vzporu kleémo sedmo provést vzpor stojmo, paze v prodlouZeni trupu, paty protlacit na podlozku. Chodidla jsou rovnobézné,
nesmi dochézet k zevni rotaci Spicek. Cvik je zaméfen i na protazeni svalil prsnich a trojhlavého svalu lytkového..

Obrazek 23. Cvik na protazena flexorti kolennich kloubti

ZP KPI

Poznamka: Ze sedu skrémo zvolna sunout paty vpied do sedu, hluboky ohnuty ptedklon, ruce drzi kotniky vné, kolena jsou propnuta,
cvikem se rovnéz protahuje i vzpfimovag trupu.

Obrazek 24. Cvik na protazeni flexort kolennich kloubii
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Poznédmka: V ZP uchopit §pi¢ku nohy napjaté kondetiny a pfitihnout ji k bérci. Spicky jsou v rovnob&zném postaveni a sm&fuji vpied.
Prednozena koncetina je po celou dobu propnuta. Cvik je také zaméfen na protazeni flexorti kolennich kloubt, cvik se provadi i u druhé

koncetiny.

Obrazek 25. Cvik na protazeni trojhlavého svalu lytkového

ZP

Poznamka: V sedu uchopit $picky nohou a pfitahnout je k bércim. Dolni koncetiny jsou po celou dobu propnuty. Cvik je zaméfen na
protazeni flexori kolen. Pfi pfedklonu hlavy se zaroven protahuje i vzptimovaé trupu.

Obrazek 26. Cvik na protazeni trojhlavého svalu lytkového

ZP

Poznamka: Ze vzporu diepmo provést opakované vzpor stojmo. Do stoje se vracet ptes vzpor diepmo. Cvik protahuje také vzpfimovac trupu
a flexory kolen.

Obrazek 27. Cvik na protazeni trojhlavého svalu lytkového
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KP:

Poznamka: V lehu zachytit dynaband za chodidlo a soucasné s pfitahovanim dolni koncetiny do polohy pfednozit povys propinat koleno.
Hlava, trup a prava dolni koncetina jsou po celou dobu pohybu na podlozce. Stehno pravé koncetiny se nesmi nadzvednout od podlozky,
Cvikem se musi protahnout ob¢ dolni konéetiny.

Obrazek 28. ProtaZeni trojhlavého svalu lytkového

ZP: KP

Poznamka: Ze vzporu stojmo ru¢kovanim prejit do vzporu lezmo vysazené a zpét. Chodidla jsou paralelng, paty jsou po celou dobu na
podlozce. Cvik je rovnéz zaméfen na protazeni flexort kolen a pfi predklonu hlavy i na vzpfimovac¢ trupu.

Obrazek 29. Protazeni trojhlavého svalu lytkového

43



Cviky na protaZeni adduktori stehna

ZP:

Poznamka: V sedu skrémo roznozném, bérce dovnitt, chodidla u sebe, uchopit $picky nohou. Tlagit kolena k zemi.

Obrazek 30. Protazeni adduktoru stehna

ZP: KP

Poznamka: Z §irokého stoje rozkroéného provést diep inozny pravou, rovny predklon, ruce jsou fixovany na stehné pokréené nohy. Spicky i
kolena obou koncetin sméfuji vpied. Cvik se provadi vpravo i vlevo.

Obrazek 31. Protazeni adduktoru stehna

ZP: e KP

Poznamka: V Sirokém sedu roznozném provést hluboky ptredklon, vzpazit, dlan¢ na podlozku. Dolni koncetiny jsou po celou dobu propnuty.
Cvik je zaméfen i na protaZzena flexorti kolen a vzpfimovace trupu.

Obrazek 32. Protazeni adduktoru stehna
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5.1.2 Posouzeni vlivu cyklistiky na oblast trupu

Sovndal (2009) tvrdi, Ze mezi nejcastéjsi zdravotni problém v cyklistice je fazena
oblast trupu. Svalstvo trupu je béhem jizdy v pfedklonu neustdle zapojovano, zajistuje

pevnou zakladnu, kterd umozniuje generovat silu pro tah za pedaly a slouzi jako stabilizator

pro patet a panev.

Pti cyklistice jsou nejvice zatéZzované tyto svaly:

e vzpifimovac patere,

e sval trapézovy a Siroky sval zadovy,

e (Ctyfhranny sval bederni a velky rombicky sval.

Také u této svalové partie hraje cyklistiv posed velkou roli, zejména tyto faktory:

Tabulka 5. Chyby v nastaveni posedu v oblasti trupu

Komponenty Problém MozZné zdravotni | ReSeni
problémy
Délka predstavce Spatné zvoleni | Bolest zad Kompenzaéni
délky predstavce cviceni a nastaveni
optimalniho posedu
Vys$ka predstavce P1ilis nizky Bolest zad Kompenzacni
Prilis vysoky Z4dné, ale  u|cviceni a nastaveni
vykonnostni optimalniho posedu

cyklistiky problém

s aerodynamikou

Piedozadni sklon Prilis vpred Bolest bederni | Kompenzac¢ni
sedla patefe cvieni a nastaveni
P#ilis vzad Bolest zad optimalniho posedu
Vyska riditek Ptili§ vysoko zadné Nastaveni
Piili§ nizko problém se zady, optimalniho
aleu posedu, resp.
vykonnostnich nastaveni  fiditek

cyklist problém s

aerodynamikou

stejné vysoko, jako

je sedlo
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Mozné zdravotni problémy:

Horni zktizeny syndrom: Jak uvadi Dostdlova (2013), Horni zkiizeny syndrom
je svalova nerovnovaha v oblasti $ije a pletence ramenniho. Gladi§ (2013) dodava, ze hlavni
podstatou je oslabeni mezilopatkovych svalti a dolnich fixatorti lopatek a naopak zkraceni
prsnich sval, hornich fixatorti lopatek a svali na zadni stran¢ krku a diky tomuto problému
cyklisté drzi ramena vpfedu a hlavu pred télem Mosteckd (2011) tvrdi, Ze cyklisté maji
typicky fixovany tvar patefe a to z vyplynuti drzeni patefe na samotném kole. Na kole
je idealni mit tzv., kulata zada®, ale to je velice obtizné, nebot’ je nutné zaklonit hlavu a divat
se dopiedu ve sméru jizdy. U cyklisti je tedy vyrazna hrudni kyféza, kterou je nutné
kompenzovat pro vzptimené drzeni ve stoji nadmérnou bederni a kréni lord6zou. Martinek
a Soulek (2000) uvadi, ze velice problematickou oblasti jsou zada a je to predevsim reakce
na dlouh¢ hodiny stravené v statické poloze na bicyklu. Bolest zad se vyskytuje jak v bederni
oblasti, tak i v oblasti kréni patefe. Nékdy mize tato pozice vyvolat i brnéni prsti na rukou.
Zeman (2013) tvrdi, ze bolest zad patii u cyklisti k nejcastéjsim zdravotnim problémim,
jelikoz prameni zjednostranné zatéze, pfi které dochazi k pretizeni a zkraceni flexort

m. iliopsoas, ktery se upind na stranu bederni patete.
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PRIKLADY PROTAHOVACICH CVIKU:

Cviky na protaZeni oblasti trupu:

Poznamka: Hluboky ohnuty ptedklon v kleku sedmo, ¢elo na podlozce, jedna se o ,,ilevovou* polohu.

Obrazek 33. Cvik na protazeni vzptimovace trupu

zP KP

Poznamka: V lehu upazit zvolna provést leh pfednozny pravou dovnitf, oto¢it hlavu vpravo. Pravé rameno tlacit do podlozky.
Cvik se provadi symetricky i na stranu opacnou.

Obrazek 34. Cvik na protazeni vzptimovace trupu

ZP

Poznamka: Ze ZP provést zvednutim panve klik kle¢mo, ¢elo je opfeno o zem. Vaha téla napfenasi hlavu, ta je pouze o zem
opiena.

Obrazek 35. Cvik na protazeni vzptimovace trupu
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ZP KP!
Poznamka: Ze ZP predklonit hlavu a chodidla vzty¢it do krajni polohy. Brada sméfuje do hrdelni jamky. Pfedklon je zahajen
vytazenim temene vzhiru a teprve potom opisuje brada oblouk a piiblizuje se k hrdelni jamce. Nesmi dochazet k tzv.
predsunu‘ brady, pfi némz se brada sune vpied. Cvik je také zaméfen na protazeni v oblasti §ije a vzpiimovace trupu.

Obrazek 36. Cvik na protazeni svalu trapézového

ZP KP!

Poznamka: Leh skrémo, chodidla jsou na podlozce, pokr¢it vzpazmo zevnitt, predlokti dovnitf, ruce v tyl. Provést predklon

hlavy, lokty smétuji vpied, brada smétuje do hrdelni jamky. Brada opisuje oblouk a ptiblizuje se k hrdelni jamce. Nesmi

dochazet k tzv. pfedsunu brady, pfi kterém je pohyb zahajen vysunutim brady vpted. Cvikem se rovnéz protahuji svaly
Vv oblasti Sije.

Obrazek 37. Cvik na protaZeni svalu trapézového

KP

Poznamka: Ze ZP pravou rukou k levému spanku a mirnym tahem uklanét hlavu vpravo, Cvik se provadi i na druhou stranu.

Obrazek 38. Cvik na protazeni svalu trapézového
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ZP KP!

Poznamka: Ze ZP provést vzpor kle¢mo ohnuté. Pohyb zah4jit podsazenim panve a stazenim hyzd’ovych svalii. Zaroven je pupek ,,vtahovan‘
k patefi. Cvik je ukoncen vytazenim z ramen. Cvikem se protahuje i v vzpfimova¢ trupu.

Obrazek 39. Cvik na protazeni ¢tyrhranného bederniho svalu

KP

Poznamka: V sedu provést hluboky ohnuty pfedklon. Pohyb je zahajen pfedklonem hlavy a cela patef postupné ,,roluje* dolti. Dolni
koncetiny jsou po celou dobu propnuty. Cvikem se protahuji i flexory kolen a vzpfimova¢ trupu.

Obrazek 40. Cvik na protazeni ¢tyfthranného bederniho svalu

Poznamka: V sedu zkfizném skrémo provést hluboky ohnuty piedklon. Panev ziistava po celou dobu v zékladni poloze. Pohyb je zahdhjen
pfitazenim brady do hrdelni jamky a patef v krénim a hrudnim prostoru postupné ,,roluje doli.

Obrazek 41. Cvik na protazeni ¢tyfthranného bederniho svalu
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KP

Poznamka: Pohyb je zah4jen pfitazenim brady do hrdelni jamky a cely trup postupné roluje doll; navrat do zakladni polohy je nutné provadét
velmi pomalu, nebot’ by mohl nastat ortostaticky kolaps, dolni koncetiny jsou po celou dobu propnuty, cvikem se rovnéZ protahuji
vzpiimovac¢ trupu, flexory kolen a trojhlavy sval lytkovy.

Obrazek 42. Cvik na protazeni ¢tyfthranného bederniho svalu

5.4 Posouzeni vlivu cyklistiky na pletenec ramenni

e Paze

Sovndal (2013) tvrdi, Ze paze tvofi dva z péti sty¢nych bodi s kolem a jsou také
zakladem pro stabilni jizdu. Uplatiiuji se zejména tyto svaly:

o M. biceps brachii (dvouhlavy sval pazni), ptinos bicepst vidi Sovndal (2013) v tom,
ze pomahaji Celit sile, kterou vyvijeji nohy na kolo, a také pii sprintu, kde cyklista
musi vyvinout na fiditka obrovskou protisilu,

o M. triceps brachii (trojhlavy sval pazni), Sovndal (2013) uvadi, Ze tricepsy zatézujeme
pti bézné jezdecké pozici (drzeni rovné vrchni ¢asti fiditek) nebo pii jizd¢ ze sedla
(tricepsy zajist'uji schopnost udrzet toto ,,ohnuti* oproti vaze vlastniho téla),

o M. antebrachii (ptedlokti), je dulezité zejména pii pevném Uchopu a pro bezpecnost

a ovladani kola.

e Ramenaa krk
Sovndal (2009) tvrdi, Zze ramena jsou béhem jizdy neustale napinana.
Konopka (2007), Alter (1999) a Sovndal (2013) se shoduji, Ze v cyklistice se béhem
jizdy z této svalové partie uplatiiuji:
o M. deltoideus: sval deltovy, uplatnéni pfimo pfi jizd€ naptiklad pii stabilizaci

trupu béhem jizdy a pti hornim uchopu fiditek,
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o rotatorova manzeta- udrzuje rameno na misté a poskytuje tak oporu pro vahu
vlastniho t€la,

e kr¢ni svalstvo- pouziti napft. pfi Casovce.

e Hrudnik
Konopka (2007), Alter (1999) a Sovndal (2013) se shoduji, Ze pii jizd¢ se hrudnik
pouziva zejména pii jizdé¢ do kopce (sesednuti z kola), start pii casovce nebo pii dlouhych
rovinkach pfi Casovce. Pti cyklistice se uplatiiuji tyto svaly:
o M. pectoralis major (velky sval prsni)
o Mm. abdominis (bfi$ni svalstvo): Konopka, Alter (1999) a Sovndal (2013)
tvrdi, ze bfiSni svaly pomahaji tvofit jadro sily, stability a vykonu. Bolest
v dolni ¢asti zad cyklistl je vysledkem 1 toho, Ze pfedni bfiSni svaly nejsou
dostate¢né silné. pouzivame zejména pti jizdé¢ do kopce (pfi jizd¢ ze sedla),
pti standartni cyklistické poloze, kde bfisni svalstvo vyvazuje nadmérné

zatizeni zadového svalstva.

Tabulka 6. Chyby v nastaveni posedu v oblasti pletence ramenniho

Komponenty Chyby v nastaveni Mozné zdravotni Reseni
posedu problémy
Sirka riditek prilis Siroké 7adné, zajiSténi | Kraje ftiditek se
lepsiho dychani kryji s ramennimi
prilis uzké Mozné problémy | klouby cyklisty.
s dychdnim, ale lepsi
aerodynamika

Zde je dulezité zvolit spravné obleceni a ochranné pomiicky v pfedchazeni zdravotnich
problémil. Napiiklad cyklistické rukavice chrdni ruce pied odieninami citlivé kiize a jako

ochrana na dlanich pti padu. Gelové vystelky zachycuji otfesy fiditek na nerovném povrchu.
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PRIKLADY PROTAHOVACICH CVIKU:

Cviky na protaZeni svalu pletence ramenniho

ZP

Poznamka.: Ve vzporu kle¢mo prohnout hrudnik smérem k zemi. Paze jsou v prodlouzeni trupu, mirné ve sméru zevnitf, neprohybat
V bedrech. Dbat na spravnou polohu pazi.

Cvik na protazeni velkého svalu prsniho

oim
@wlusss s |
—

\
|
|

ZP KP

Poznamka: Uchopit dlani loket a thhnout za hlavou. Totéz plati i pro druhou ruku,

Cvik na protazeni trojhlavého svalu pazniho

Poznamka: Ze ZP tlac¢ime ptedlokti proti sob&. Cvik se provadi na obé& strany.

Cvik na protazeni svala piedlokti
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Mozné zdravotni problémy:
e Bolesti kr¢ni patete
Gladi$ (2013) uvadi, ze statické drzeni trupu pfi jizd€ na kole pfi nedostatecné funkéni
hlubokych svalk kréni patefe, tzv. stabilizator, pfetézuje vazivovy aparat. Tyto

bolesti se nevyskytuji hned, ale az po déletrvajici zatézi.
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem mé bakalaiské prace bylo analyzovat dlouhodob¢ provadéné zaméiené
¢innosti — cyklistiky na podptirné pohybovy aparat a jeji kompenzace, véetné definovani
zdravotnich rizik. VSechny tyto cile byly v praci naplnény a byly zpracovany ve vysledkové
casti. Cyklistika skutecné ovliviiuje podplirné pohybovy systém, je dulezité davat diraz
zejména na nejvice pretézované svalové partie v cyklistice, coz jsou dolni koncetiny.
Vytvofila jsem obrazkovou fotodokumentaci obrazkovych cviceni, kde jsem nejdiive
analyzovala pfetézované cyklistické svalové partie, kdy nejvice jsou tedy piet€zovany svaly
dolnich koncetin, dale svalstvo trupu a svaly pletence ramenniho. Celkem jsem zvolila 30
kompenzacnich cviceni. Déle jsem dospéla k zavéru, ze neméné dulezitou soucasti
ptedchazeni svalovych dysbalanci je nastaveni optimalniho cyklistického posedu, které je u
kazdého cyklisty zavisly na jeho fyzické stavbé téla. U jednotlivych cyklistickych
komponentt (naptiklad sedlo, pfedstavec) jsem upozornila na mozné chyby v nastaveni a
navrhla jeho korekci.

Dale jsem analyzovala mozna zdravotni rizika v cyklistice a z prace vyplyva, zZe
nejcastéjsi zdravotni riziko spjaté s cyklistikou je bolest v oblasti bederni patefe, protoze
dochazi k ptetizeni a zkraceni flexori m. iliopsoas, ktery se upina na stranu bederni patefe,
dale pak bolest sedaci casti téla, ktera je také spjata s vybérem spravného cyklistického sedla.
Dale jsem upozornila na nutnost zvoleni spravného obleCeni, protoze pii volbé

nedostate¢ného obleceni miize zpiisobit zdravotni problémy.
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7 SOUHRN

Prace je zaméfena na vliv jednostranné¢ zamétené pohybové cCinnosti — cyklistiky
na podpirné pohybovy aparat a jeji kompenzaci.

Hlavnim cilem prace byla analyza dlouhodobé provadéné jednostranné zaméiené
¢innosti — cyklistiky na podpirn€¢ pohybovy aparat a jeji kompenzace, véetné definovani
moznych zdravotnich rizik.

Dale jsem analyzovala podptirné pohybovy systém, péci o podpiirné pohybovy aparat
Vv cyklistice, analyzu moznych zdravotnich rizik, sportovni vybaveni z hlediska kloubu a
ochrannych pomtcek a v neposledni fad¢ stanoveni vhodnych vyrovnavacich prostiedkl pro
cyklisty na kompenzaci.

V tvodnich kapitolach je popsdna strucné historie cyklistiky, zejména silni¢ni
a drahové, protoze pravé témto disciplinam jsem se v minulosti vénovala. Charakteristika
cyklistii byla provedena dle jejich zaméteni, déle jsem rozebrala nastaveni posedu cyklisti,
techniku Slapani a zejména vSeobecné svalové dysbalance a kompenzaéni cviceni.

Jednostrannd zatéZz ma negativni dopad na pohybovy aparat jedince. Ve vysledkové
¢asti se vénuji kompenzaénim cvicenim vénovanych pifimo cyklistice. Pocet cvikl je zvolen
Vv zavislosti na pretézovani jednotlivych cyklistickych partii. Upozornila jsem na mozné
zdravotni dopady v cyklistice, na dalezitost cyklistického posedu a zanalyzovala jsem dtlezité
cyklistické komponenty, které jsou uvedeny ve vztahu ke zmirnéni moznych komplikaci

Z pouZzivani kola.
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8 SUMMARY

The work deals with influence of one-sidedly focused exercise — cycling — on support
movement system and further compensation of this one sided activity.

This was also the main aim of the work together with possible health risks. Support
movement system, care of it for cyclists, analysis of possible health risks, protective
equipment for joints as well as defining suitable compensation aids for cyclists were also
analysed.

The introduction chapters describe brief history of road and track cycling because
these are the sports | used to do in the past. Cyclists were characterised according to their
focus, then cyclist seat height and pedalling techniques but mainly muscle disbalance and
compensation exercise were discussed

Because one-sided strain has a negative impact on the movement system, the results
part of this work is focused on compensation exercise directly for cyclists. The number of
exercise units is chosen with connection to overstraining particular cyclist parts. Possible
health risks in cycling and importance of the seat height were emphasised and important
cycling components which are connected with earlier stated possible complications of bike

using were analysed.
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