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1 UVOD

Cyklistika se stava stale vice vyhleddvanym typem sportu a to rekrea¢né ve volném
Case, nebo aktivnéji na zévodni Grovni. Je vhodnym typem pohybové aktivity, kterd nam
nabizi nejen sportovni vyziti piispivajici k nasi fyzické 1 psychické kondici, ale také

nezapomenutelné zazitky stravené v ptirod¢ spolecné s prateli.

Problémem v této oblasti mize byt nespravné nastaveni posedu na kole, coz muze
znepiijemnit krasné chvilky pti vyjizd’ce. Pokud si jedinec koupi dobré a drahé kolo, muze
dojit k tomu, ze nebude pln¢ funkéni kvili Spatnému nastaveni posedu. Spravné nastaveni
posedu cyklisty na kole je klicovym prvkem uspéchu jak u rekreanta, tak u zdvodniho jezdce.
U rekreacnich cyklistil jde pfedev§im o pohodlnost jizdy, zatimco u zadvodnich cyklistl miize
byt nespravnym posedem zpisobena nespravnd a neplnohodnotnd funkce svali dolnich

koncetin, coz vyznamn¢ ovliviiuje vykon.

Tato bakalarskd prace vyuziva ke zpracovani problematiky autoréiny dlouholeté
zkuSenosti v oblasti cyklistiky, které nacerpala diky aktivnimu zavodéni na horském kole,
pravidelnému tréninku a orientaci v oblasti cyklistiky, kondice a vyzivy. Jednim z vysledka
prace by mélo byt zhodnoceni a porovndni nastaveni posedu u rekreacnich a zdvodnich
cyklistt. Dale pak doporuceni upravy posedu tak, aby byli dani cyklisté schopni bezbolestné

a uceln¢ provozovat cyklistiku na rekreacni, nebo zadvodni urovni.

Toto téma jsem si vybrala, protoze se aktivné vénuji cyklistice a plné si uvédomuji
dilezitost nastaveni kola. V praxi se setkdvam s cyklisty, ktefi hledaji idealni pozici na kole
a objevuji se u nich bolesti pohybového aparatu v disledku nespravného posedu na kole. To
bylo diivodem pro vypracovani této bakalaiské prace, kterd mimo vyzkum nabizi i potiebné

informace tykajici se nastaveni posedu.



2 PREHLED POZNATKU
2.1 Historie cyklistiky

Nebylo by jizdniho kola, kdyby nedo$lo k jednoduchému vynalezu, ktery mél
obrovsky vyznam pro dalsi vyvoj lidské civilizace. Re¢ je o kole jako takovém. Prvni zminky
0 jizdnim kole jsou datovany k roku 3500 pf. n. 1. (Make$ & Kral, 2002). Praptivod kola je
jednoznacné spojen s vynalezem hrnc¢ifského kruhu, ktery byl ve své podstaté prvnim
predmétem kruhového tvaru. Kolové dopravni prostiedky piiSly na fadu o 300 let pozdéji.
Kolem roku 2000 pied nasim letopoétem byla na valeénych vozech pouzita kola s dievénymi
loukotémi, dale kolem roku 1800 se objevila kola, kterd byla zpevnéna pomoci draténych

vypletii a od 50. let minulého stoleti se na autech pouzivaji plna kovova kola.

O prvenstvi ve vyvoji jizdniho kola se vedou neustalé spory. Kolem roku 1791

Francouz Méd¢ de Sivrac vyrobil prvni difevény bicykl (Makes & Kral, 2002).

Bakalaf, Cihlat a Cerny (1984) tvrdi, Ze se objevuji dikazy, které dokazuji, Ze jizdni
kolo bylo vynalezeno jiz diive, konkrétnéji kolem roku 1643, kdy byla nalezena kresba andé¢la
sediciho na dvoukolovém vozidle. Dne 12. 1. 1818 byla patentovand ,,draisina‘‘, coz byl stroj
vyroben Karlem Draisem z Némecka. Kolo nem¢lo $lapadla, pohanélo se odrazenim od zemé

vlastni silou.

Dle Frischkneschta a Geriga (2004) je dulezitym rokem je rok 1839. V tomto roce byl
vynalezen vulkaniza¢ni proces Charlesem Goodyearem. Tento proces umoznil pozdéji vyrobu
pneumatik. V roce 1855 byl vyroben prvni pedal a o Sest let pozd&ji sestrojen prvni bicykl
pohanény klikami a pedaly, které byly vSak upevnény na pfednim kole, nikoli jesté ve stfedu
kola, jako je tomu dnes. Stroj mél dievény ram a dfevéna kola s ocelovymi obrucemi, proto se
mu také fikalo ,kostitfas‘‘. Pozd&ji byl nazvan ,,vélocipéde‘‘. Toto kolo bylo velice

populérni, av§ak nedosahovalo se na ném pfili$ velké rychlosti.

Prvni oficialni celokovové vysoké kolo s pryZovou obruci v rafcich bylo patentovano
v roce 1870. Autory byli britsti milovnici cyklistiky James Straley a William Hillman (Sarig,
1997). V té dobé vznika sportovni horecka, vznikaji kluby velocipedistli a zacinaji se také

poradat prvni cyklistické zavody.

Dulezité je podle Martinka a Soulka (2000) uvést rok 1869, kdy se v Brné

Vv Luzénkach pfi otevieni sirotCince konal prvni cyklisticky zdvod na tzemi tehdejSiho



Rakouska-Uherska. Prestoze byla vysoka kola velmi oblibena, byla pomérné vratka. Stacila
mala nerovnost na cest¢ nebo kamen a jizda skoncila padem. Po riznych pokusech
0 sestaveni néCeho stabilnéjsiho, se objevil bicykl, ktery mél piedni kolo témét stejného
rozméru jako zadni, byl pohanén klikami a sedlo mé¢l nad zadnim kolem. Autorem tohoto
bicyklu byl John Kemp Starley v roce 1888 a nazval ho Rover (Makes$ & Kral, 2002). V 19.
stoleti prosla vyroba kol ptfevratnym vyvojem. Kola byla vyrabéna ptedevsim v Anglii,
Francii a Némecku. U nas byla zaloZena prvni tovarna kol v roce 1875, jmenovala se Premier

a nachazela se v Chebu.

2.1.1 Historie horského kola

Touha splynout s pfirodou a uzivat si jeji krasy ze sedla horského kola, chvile
naplnéné adrenalinem 1 ojedinélym tichem a klidem pfirody, to jsou skryté vasné
opravdového horského cyklisty. Ackoli tyto slasti nejsou nic nového, horska cyklistika se
v sedmdesatych letech zafind ubirat zcela jinymi sméry a to diky Gary Fisherovi a Joe
Breezemu, ktefi se vroce 1973 vydavaji na svych bicyklech k hotfe Tamalpais (Hrubisek,
1994). Tato vyprava jim poskytla dosud nepoznané zazitky v podobé prudkych stoupani
terénem, prudkych sjezdl neupravenou cestou plnou Stérku, vymoli a kofenli. Nebezpecné
vypadajici dobrodruzstvi poskytovalo této dvojici nadSencii neuvéfitelné chvile. Praveé tito
dva cyklist¢ se podle Baroniho (2011) stali prikopniky horské cyklistiky, spolecné
S Charlesem Kellym a Tomem Ritcheym, ktefi jsou také spojovani s pocatky nové cyklistické

viny.

Gary Fisher je jméno, které v dne$ni dobé mnoho cyklisti zna diky stejnojmenné
znacce kola (aktudlné uz koncept TREK). Malokdo si ov§em uvédomuje, Ze prave tento muz
je otcem prvniho horského kola (Mason, 2012). Koncem roku 1979 se spojuje Gary Fisher
S Charlie Kellym a zakladaji vlastni obchodni firmu. Od této doby se zacinaji vyrabét kola do

terénu, ktera pozdéji ziskavaji oznaceni ,,horska kola“‘.

Kolo je dle Ondracka a Hiebi¢kové (2002) v dnesni dobé castym dopravnim
prostfedkem do zaméstnani, Skoly nebo za naSimi zajmy. Neni to finanén¢ naro¢né, pokud
nepocitdme potfizovaci hodnotu kola, udélame néco pro své zdravi a jesté tim Setfime Zivotni
prostiedi. OvSem dneSni populace si zvykla vozit se autem, coz je pro vétSinu lidi

pohodIngjsi, ackoli pro pouziti ve mésté je kolo zvlasté vhodné. Podle Frischknechta a Geriga



(2004) je zfejmé, ze v méstském prosttedi muze byt kolo na vzdélenost do péti kilometrti
dokonce rychlejsi nez auto. To dokazuje také vzrust kuryrnich sluzeb provozovanych na kole,
které vznikaji v kazdém vétsim mésté jiz od 60. let (Konopka, 2007). Na kole ma ¢lovék

moznost pouzit riznych zkratek, a tim se naptiklad vyhnout dopravni zacpé.

Casto se setkivame s neohleduplnym jednanim fidi¢d vaci cyklistim, coZ je
problémem, ktery je tézko feSitelny. V mnoha méstech je podle Rihy (2011) za¢lenéni
cyklistt do provozu velmi obtizné, chybi zde cyklostezky, znaceni je nedostacujici a objevuje

se spoustu dalSich nedostatkli, coz miize mnohé odradit

2.2 Druhy zavodni cyklistiky

Kralovnou cyklistiky je podle Sidwellse (2004) obecné udavana silni¢ni cyklistika.
Z tohoto druhu cyklistiky se vyvinula dalsi odvétvi. Tato disciplina se odehrava vyhradné na
silnicich. Traté se lisi svou délkou podle kategorii od 50km do 220km (Sarig, 1997). Je to
disciplina individualni, ukolem jedince je projet cilovou paskou jako prvni. Setkavame se jak
se zavody jednodennimi tak se zavody etapovymi, mezi n€z patii nejznamejsi Tour de France,
Giro d° Italia apod. Dal$im typem silni¢nich zavodu je Casovka, kde startuji zavodnici
jednotlivé s ¢asovymi odstupy. Ukolem je zajet dany uisek v co nejrychlejsim ¢ase. Nasim
nejznaméj$im reprezentantem v této discipliné je Roman Kreuziger, Zden&k Stybar, ze
svétovych jezdct je to legenda Lance Armstrong, Fabian Cancellara a spoustu dal$ich (Riha,
2011).

Dal$im typem zavodni cyklistiky je cyklistika horska, ktera se také oznacuje jako
MTB a déli se na n€kolik dalSich typt horské cyklistiky. Hlavnim znakem horské cyklistiky
je povrch, na kterém je provozovana a to je terén lesnich a polnich cest, sjezdovek,
kamenitych a kotenitych useki, kter¢ mohou byt ptirodni, ale také uméle vytvorené. Horskou
cyklistiku délime dale na cross-country, MTB maratony, sjezd neboli downhill, fourcross,
bikros, cyklokros (Hajkova & Neumann, 2010). Tyto discipliny maji spoleéné nejen to, ze se
konaji v terénu, ale také hromadny start. Vyjimkou je downhill, kde jezdci startuji jednotlive
v ¢asovych intervalech za sebou. VétSina téchto disciplin se jezdi na okruzich o riizné délce,
kterou zavodnici projizdi vicekrat. U downbhillu je to opét jinak, zavodnici jedou pouze dold,
nikoli dokola po trati. Zde zdlezi na tom, ktery jezdec zajede dany usek nejrychleji.

V ostatnich disciplinach s hromadnym startem vyhrava zavodnik, ktery se jako prvni dostane
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do cile. Mezi znamé osobnosti téchto disciplin patii bezesporu Jaroslav Kulhavy, vitéz
olympiady v cross-country, Tereza Huiikova, Jana Hordkova, Toma$ Slavik, Michal Prokop,
Katefina Nash, Zdenék Stybar a mnoho dalsich (Cesky svaz cyklistiky, 2007).

Salova cyklistika se dostala do povédomi vefejnosti pievazné kviili drahové cyklistice,
ve které ma Ceska republika spoustu skvélych reprezentantl. Odehrava se na uzavieném
ovale, také zvanym velodrom, ktery mtze byt kryty nebo také venkovni. Na obou stranéch je
klopena zatacka, ktera dosahuje az 45° sklon (Sarig, 1997). Na draze se zavodi v nékolika
typech disciplin od sprintli po tymové stihaci zavody. Mezi sdlovou cyklistiku patii také
kolova a krasojizda. Tyto dva sporty nejsou tolik znamé, nicméné V minulosti mizeme
zaznamenat nékolik Gspéchti z fad Ceskych reprezentantli napt. bratii Pospisilove, ktefi jsou
nékolikanasobnymi mistry svéta, v tomto druhu sportu (Konopka, 2007). Je to sport podobny
sdlové kopané, stim rozdilem ze hraci sedi na specialnim kole a nesmi se mice dotykat
nohama, pouze koly. Poslednim typem salové cyklistiky je krasojizda, kdy jezdci nebo

jezdkyné ptedvadi naro¢né akrobatické prvky na jedoucim bicyklu (Landa, 2005).

Zavodni cyklistika je velmi naronym sportem, jak z ¢asovych, finanénich, tak
I fyzickych naroku. V jakékoli discipliné jsou kladeny vysoké naroky z pohledu fyzické
kondice, obratnosti, najetych kilometrti a také technickych dovednosti, proto si tento sport
vyzaduje spoustu trpélivosti a ¢asovych moznosti. Sekera a Vojtéchovsky (2009) uvadi, ze

dlouhodobym systematickym tréninkem se stupniuje vykon cyklisty.

2.3 Druhy kol

Kola rozlisujeme podle vyznamu jejich pouziti. Podle Hrubiska (1994) mohou byt
rozdélena podle zakladnich parametrd na silni¢ni, horska a trekingova. Silni¢ni kola jsou
pouzivana pifedevS§im na silnici a rovném hladkém povrchu. Vyznaluji se tenkymi
pneumatikami, specialnim fazenim uchycenym na fiditkach, ktera jsou zahnutého tvaru pro
moznosti ruzného uchopu. Vidlice je pevna, Casto vyrabéna z karbonu pro lepsi tlumeni.
Ptevody na silniénim kole se 1i$i od horského kola tim, Ze jsou zde dva ptevodniky vétSich
rozméru. Brzdy jsou rafkové, avSak v posledni dobé se zaCinaji na trh zavadét brzdy

kotoucové (Landa, 2005).

Horskd kola jsou na prvni pohled jasné odlisSnd od kol silni¢nich a maji spoustu

specifickych prvka a komponentli, zejména rdm, fiditka S pfedstavcem, osazeni pievodl
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a jejich ovladani, pneumatiky a dal$i. Horské kolo se podle Baroniho (2011) vyznacuje
pfevazné rovnymi fiditky ukoncenymi masivnimi rukojetmi tzv. gripy, odpruzenou ptedni
vidlici popiipadé odpruzenim zadni stavby, ktery se v dneSni dobé rozmaha. Déle je to ram,
vyroben z riznych piimé&si hliniku, titanu nebo karbonu, ktery se vyznacuje hlavné tuhosti
rAmu a nizkou hmotnosti. Razeni je umisténo na fiditkach a vétSina dne$nich modelt je
ovladana prevazné palci. Kola neboli vyplety, jsou podle Plaseho (1995) velmi dulezitym
rizné rozméry kol a to 26, 27, 5 a 29 (Olsen, 1998). Na vypletech jsou obuty pneumatiky,

které jsou vyrabény s riznymi typy vzorkd, dle terénu.

Trekingova kola jsou vhodnou volbou pro rekrea¢ni cyklisty, kteti davaji pfednost
jizdé po cyklostezkach s obCasnou jizdou lesem po zpevnénych nebo Stérkovych cestach
(Riha, 2011). Toto kolo je podobné konstrukei horskému kolu, ale pneumatiky jsou tenké, coz
umoznuje pohodlnou jizdu po zpevnénych cestach. Ram kola nebyva tak mohutny jako

u horského kola, to stejné plati pro odpruzeni piedni vidlice.

Dale se setkdvame s nespoétem specializovanych kol podle zavodnich disciplin. Re¢ je
o kolech cyklokrosovych, které jsou velmi podobné kolim silni¢nim s rozdilem v geometrii
rdmu a vzorkem na plastich, ktery zabranuje uklouznuti v terénu. Kola bikrosova,
fourcrossova, trailova, freestylova apod. jsou kola s menSim ramem pro lepsi ovladatelnost
pfi skocich a jinym pomérem prevodi. Lisi se také tvary fiditek, jiny druh Slapek, brzd atd.

(Sarig, 1997).

2.4 Dopliky pro cyklisty

Dtlezitou soucast jizdy na kole tvofi doplilky, které maji funkci ochrannou.
Z ochrannych dopliikii je nutné jmenovat pfilbu, rukavice, rGzné druhy chranict, bryle.
Frischknescht a Gerig (2004) uvadi, ze cyklista na horském kole nemutze vyjet bez piilby
a rukavic, protoze k padu muze dojit kdykoli velmi rychle. Neplati to jen v horské cyklistice,
ale v cyklistice obecné. Zranéni a pad se nam mize ptihodit kdykoli a kdekoli, proto je
dalezité chranit své zdravi pomoci téchto pomitcek, pfedev§im hlavu. Kvalitni pfilba ma
nizkou hmotnost, takze ji cyklista na hlavé téméf neciti. Moderni technologie vyrabi helmy

24

cyklisty (Pruitt, 2008). Dne$ni moderni design se snazi vyhovét vSem jedinciim, nelze se
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vymlouvat nato, ze v piilbé nevypadame dobie. Rukavice jsou vhodnym dopliikem, ktery
chrani nase ruce pfi ndhodném padu, pted podienim. Bryle jsou samoziejmosti kviili ochrané
oCi.

Doplinky na kolo plni také sviij ucel zejména pii Spatné viditelnosti. Odrazky
ve vypletech kol a svétla vepiedu i vzadu by méla byt dle Martinka a Soulka (2000) povinnou
vybavou kazdého cyklisty. Vyjimku tvoii zavodni cyklisté, kteti své kolo pouzivaji pouze
na zavody, kde by tyto dopliikky byly spiSe na obtiz. DalSim uzitecnym pomocnikem
V nepiiznivém pocasi jsou blatniky. Tento dopln¢k opét neplati pro zavodni cyklisty.
V neposledni tadé je to zdmek na kolo a tachometr, ktery ukazuje pocet najetych kilometra.
Vhodnym pomocnikem podle Landy (2004) je také cyklistické nafadi, které by meélo
obsahovat nahradni dusi nebo alespoii lepeni, zékladni naradi jako imbusové a maticové klice
a pumpa Vv pripad¢ defektu. Zminéné naradi umozni nutnou opravu kola véetné defektu pti

jizd¢€ a bezpecné dojeti do cile projizd’ky.

Ochranné doplnky na kolo se pfili§ netykaji zdvodni cyklistiky, jak jiz bylo vySe
zminéno. Dlivodem je provoz kola pouze na zavodech, nikoli v bézném provozu. Zavodnici
se Casto snazi, aby jejich kolo bylo co nejleh¢i a ptipadné odrazky, blatniky a dalsi doplnky
jsou proto naprosto nepiijatelnym dopliikem. Specialni vybavou zavodniho cyklisty jsou
tretry s naslapnymi pedély. Pro zavodniky je to naprosto nezbytnd véc, kterd umoziuje
kruhovité §lapani, které je u¢innéj$i nez s normalnimi Slapkami v bézné obuvi (Forester,
2011). Dres je samoziejmosti. Material dresu je vétSinou ze specidlnich rychleschnoucich
a pot odvadéjicich materiali (Hrubisek, 1994). Kalhoty jsou vybaveny cyklistickou vlozkou,
ktera plni svou funkci pfi delSich trénincich a zdvodech a bez ni by se vétSina cyklistl
neobesla. Prilba, bryle a rukavice jsou nutnou soucasti ochrany. K doplitktim, které zvysuji
komfort nasi jizdy a pohodli v jakémkoli pocasi jsou navleky na nohy i ruce z funkcnich

materiald, specialni cyklistické plasténky a dalsi druhy obleceni s vlastnostmi odvodu potu.

2.5 Nastaveni kola pomoci BG fit

Pro efektivni a bezbolestnou jizdu by mély byt technické a biomechanické parametry
kola v souladu s nasim télem (Cinglova, 2002). Zakladem uspéchu je spravna velikost kola
a vhodné nastaveny posed. Pii vybéru kola podle Pruitta (n.d.) musime také zohlednit ucel,
k jakému bude kolo pouzivano. Idedlnim feSenim je vyhledat odbornou pomoc, tzn.

cyklisticky obchod, kde se zabyvaji nejen prodejem kola, ale také jeho nastavenim vzhledem
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k vasemu télu (Svejcar & Stastny, 2013). Jednim ze specializovanych prodejcti je znacka

Specialized se svou metodou BG FIT (Body Geometry FIT).

Zakladni postup pii nastaveni nové zakoupeného kola (Pruitt, n.d.):

Vybér spravného kola a velikosti
Kolo v rovnovaze

Nastaveni vysky sedla

Nastaveni piedozadni pozice sedla

Vybér predstavce

© a0k~ 0w N e

Rotace fiditek

Ad.1. Vétsina lidi se muze objevovat na rozmezi dvou velikosti. V momenté, kdy se
ptekryvaji hodnoty Vv tabulce, je vhodné piihlédnout k individualnim potfebam jedince, jako

napft. délka koncetin, nebo riizné patologické zmény.

Ad. 2. Pro nastaveni kola je dulezité, aby kolo bylo v rovnovaze, neboli abychom neméli kolo
postavené¢ na nerovném povrchu, potom budou nase méfeni presnd. Kolo pro nastaveni

upneme do trenazéru, predni kolo podlozime podlozkou, aby kolo bylo v rovnovazné poloze.

Ad. 3. Pii nastaveni vySky sedla se jednd pouze o ptibliznou piesnost. Jezdec se posadi
na kolo, patu umisti na pedal v hornim mrtvém bod¢ (noha je pokréend, pedal je nahote),
nechame jezdce, aby proslapl pedal do dolniho mrtvého bodu (noha je propnuta, pedal je
dole). Vysku sedla nastavime tak, Ze v dolnim mrtvém bod¢, kdy je pata na pedale, by méla
byt tato koncetina propnuta. KdyZz potom jezdec zacvakne tretru do pedalu (kdyz jde
0 cyklistu, ktery nema tretry, umisti chodidlo na pedal ptiblizn¢ v predni ¢asti chodidla,
Vv oblasti palcového a malikového kloubu) koncetina neni pln€ propnutd. Vyska sedla se

Vv pritbéhu nastavovani posedu mize poupravit.

Ad. 4. Pfedozadni pozice sedla se nastavuje podobné jako vyska sedla s pfibliznou piesnosti.
Cyklista si sedne na kolo, uchopi fiditka, nechame ho pftiblizné 15x protocit pedaly a poté
zastavit v poloze na 3 a 9 hodinach. Kliky jsou v této pozici ve vodorovné poloze. S pomoci
dlouhé vodovahy nebo olovéného zavazi spustime kolmici z pfedniho kolena na hranu kliky.
Kolmice by méla prochazet hranou kliky, pokud tomu tak neni, posunujeme sedlem

Vv pfedozadnim sméru, tak abychom této polohy dosahli.
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Ad. 5. Sklon fiditek nastavujeme podle druhu cyklistiky a také cyklisty. Lisi se nastaveni pro
zenu, zacate¢nika, cyklistu zavodniho nebo rekrea¢niho. Nastaveni dosahu by mélo odpovidat
uhlu mezi trupem a pazemi — 85-90°, zde se snazime pouzit riazné velikosti predstavce,

abychom dosahli pozadovaného thlu. Lokty by mély byt lehce pokrcené.

Ad. 6. Pro nastaveni rotace fiditek povolime fiditka v pfedstavci a ota¢ime jimi tak, abychom
dosahli roviny mezi fiditky a plochou brzdovych péak. Pfihlizime k individudlnim potiebam

cyklisty. (Pruitt, n.d.)

Nez cyklista opusti cyklisticky obchod a vjede do plného provozu, piesvéd¢ime se, ze
dokonale ovlada techniku fazeni, brzdéni a jizdy na daném kole.

Nastaveni kola se 1isi dle typu kola, odlisné bude nastaveni kola silni¢niho a horského.
Zaméfteni této prace je na nastaveni posedu horského kola, proto budeme pokracovat jeho

detailngj$im nastavenim.

Pokrocilejsi nastaveni - horské kolo:
Ditlezitou casti pfed samotnym nastavenim je rozhovor s jezdcem a zjiSténi cill
jezdce. Nastaveni se bude lehce lisit dle discipliny, proto je potieba zjistit v jakém terénu se

jezdec pohybuje a jaké ma pozadavky na jizdu.

Vybér sedla

Nastaveni zamku

Uhel v koleni

Ptedozadni pozice sedla
Sitka fiditek

Dosah a drop

Rotace fiditek a pozice pacek

Uhel v ky¢li

© © N o g bk~ w0 DN

Nastaveni V roviné Z
10. Siika postoje

11. Zavér a druha navstéva

Ad. 1. Pii vybéru sedla vychazime z fyzického vySetieni- zjistovani Sitky sedacich hrbold.

Podle tohoto naméfeného parametru vybereme §itku sedla a typ sedla. Volba vhodného sedla
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je dulezitou soucasti nastaveni posedu, diky které dochazi k pohodlnému posedu cyklisty na

kole.

Ad. 2. Umisténi zamkd (tzv. kufry umisténé na podrazce tretry, které se zacvaknou do
specidlniho pedalu na naSem kole) je dulezité, protoze je rozhodujici pii rozlozeni sily na
chodidlo. Ideélni pozice, kterd rozklada rovnomérné tlak sily na velkou cast chodidla je

takovd, ze osa pedalu prochézi mezi 1. a 5. metatarsalnim kloubem.

Ad. 3. Spravny uhel v koleni je dal§im dilezitym bodem nastaveni posedu, protoze ovlivituje
ucinnost Slapani a predchazi problémim s koleny. Cyklista se posadi na kolo a Slape asi
s 60% vykonem, poté na vyzvu zastavi pohyb v dolnim mrtvém bod¢ a nastavime chodidlo
a thel v kotniku do pozice, ve které cyklista aktivné Slape. V této pozici zmétime uthel
Vv koleni, ktery je tvofen tfemi body- velkym chocholikem, zevnim epikondylem stehenni

kosti a zevnim kotnikem.

Ad. 4. Optimalni piedozadni pozice sedla je dalsim faktorem podilejicim se na produkci sily
a efektivité. Jezdce pozadame, aby Slapal na kole s60% ucinnosti, zastavi v pozici
na 3 hodinach, tzn. kliky jsou ve vodorovné pozici. Spustime olovnici z kolene, které je vice
vepiedu, optiméalné by méla kolmice prochazet hranou kliky. Pokud je kolmice pted klikou,
posuneme sedlo vzad, pokud se kolmice nachédzi za klikou, posuneme sedlo vzad.
Posunujeme se sedlem tak dlouho, dokud nedostaneme kolmici olovnice do optimalni pozice.

Poté ptemétime vysku sedla a nastavime tak, aby tihel v dolnim mrtvém bodé¢ byl 30°.

Ad. 5. Sitka fiditek se v dne$ni dob& zménila. Diive byly na kolech uzké fiditka, zatimco
vV dneS$ni dobé se cCastéji setkdvame s SirSimi fiditky. Samoziejmé vSe md svou podstatu
a vyznam. Sirsi fiditka p¥ispivaji k vétsi kontrole v terénu a lepsi pace. Pozorujeme cyklistu
zeptedu a sledujeme linii mezi jezdcovymi rameny, lokty a rukama zatimco Slape. Vybereme

spravnou $itku fiditek s vhodnym prohnutim.

Ad. 6. Pozorujeme cyklistu, ktery Slape na kole, zaméfujeme se na pozici loktl, ramen a uhel
trupu. Ramena by méla byt relaxovand, mirn€ pokrcené lokty v uhlu okolo 15° a zapésti
V neutralni pozici. Drop (vyskovy rozdil mezi sedlem a fiditky) a dosah (vzdalenost mezi
Spickou sedla a stiedem fiditek) nastavime tak, abychom dosahli rovnovahy pro poZzadovany

styl jizdy, napt. zdvodni XC.

Ad. 7. Spravna pozice brzdovych pak zajisti neutralni pozici zapésti, Spatna pozice Fiditek

muZe naopak zplsobit pret€zovani ramen, krku a patefe. Optimalniho nastaveni dosdhneme
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povolenim fiditek v objimce pfedstavce a pootocenim fiditek tak, aby byl tlak na ruce

rovnomérné rozlozen. Brzdové packy nastavime na uroven 45°.

Ad. 8. Nastaveni uhlu v ky¢li vychazi ze stavu kazdého jedince, tzn. musi byt pfihlédnuto
K pfipadnym problémim jako napf. zkracené hamstringy. Jezdec zaujme pozici na kole
s jednou nohou Vv hornim mrtvém bodé, zméfime uhel, ktery je tvofen zevnim stehennim
epikondylem, velkym chocholikem a sklonem kosti ktizové. Zde se fidime predev§im
vysledkem z fyzického vySetteni, kdy jedinec lezi na lehatku a jednu nohu pfitahuje k télu,
v momenté kdy se za¢ne zvedat druha noha (visi z lehatka voln¢ dold), zmétime thel mezi

trupem a koncetinou.

Ad. 9. V této fazi jde o zkontrolovani pozice jezdce a jeho rovnomérné rozlozeni vzhledem
K jizdnimu kolu. Jezdec by m¢l sedét rovnomérné na sedle, kolena by se méla pohybovat
Vv linii tvofené ky¢li a kotnikem. Opakujeme postup jako u zjisStovani predozadni pozice sedla,
porovname pozici jezdce vzhledem k sedlové trubce, vzdalenost stehen od sedlové trubky by

m¢ela byt na obou stranach stejna.

Ad. 10. Timto krokem pokra¢ujeme, pokud jsme v minulé fazi méteni zjistili odchylky-
jezdec nesedi na sedle soumérné, prace kolen neni optimalni. Tento problém lze vyfeSit

posunutim zamki a pouzitim pedald s rozdilnou délkou osy.

Ad. 11. Pokud jsme dosahli poZzadovanych hodnot, naplanujeme s jezdcem druhou navstévu
za 2-4 tydny. Je nutné prokonzultovat ptipadné zmény, protoze télo si v zavislosti na zménach
bude zvykat na novou pozici. Piipadné operace koncetin, zména ohebnosti, nebo vahy jsou

diivodem pro pfeméieni.

Reseni individualnich problémil a anomalii ve stavbé téla

1. Nastaveni pfi rozdilné délce holennich kosti
2. Nastaveni pii rozdilné délce stehennich kosti
3. Podpora klenby

4. Podlozky pod predni ¢ast chodidla

Ad. 1. Pokud jsme béhem meéieni zjistili rozdil v délce holennich kosti, 1ze tento problém

vyfesit specidlnimi podlozkami. Hlavnim znakem je nesoumérnd pozice jezdce na sedle.
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Podle drsnatin na holenni kosti zjistime délkovy rozdil. Na kratsi noze aplikujeme podlozku
maximalné do 50 % rozdilu v délce. Poté zkontrolujeme soumérnost na sedle a dle potieby
ubereme nebo piidame podporu. Diky tomuto kroku bude jezdec schopen zapojit obé nohy

stejnomérné a vyrovnat pozici na sedle.

Ad. 2. Nerovnomérnost v délce stehennich kosti zjistime stejnym zplsobem jako u holenni
kosti. Naprava spoc¢iva v posunuti zamku vpted nebo vzad, protoze stehenni kost se pohybuje
pii Slapani ptrevazné predozadné, to nuti krat§i nohu dosahovat dale. Posunujeme zamky

doptedu nebo dozadu dle potieby, ptipadné pouzijeme podlozku pro kratsi nohu.

Ad. 3. Spolecnost Specialized ma v nabidce také specidlni cyklistické vlozky do bot.
Pouzijeme je v momentu, kdy jezdec nesedi soumérné¢ na sedle, nebo prace kolen neni
optimalni. Na zaklad¢ vySetieni chodidel doporu¢ime jezdci vhodny druh vlozky, vybirame

ze tfi druhti vlozek s rozdilnou podporou klenby.

Ad. 4. Podlozka pod ptedni ¢ast chodidla je dalsi volbou upravy jistych nedostatki, které

mohou zpiisobovat vaznéjsi problémy s koleny, bederni ¢asti zad atd.

2.6 Pomtcky pro méteni BG FIT

Pro naméfeni spravnych vzdalenosti, uhlii a dalSich rozmért jsou potieba specialni
pomucky, mezi néz patii olovéné zavazi, thloméry, polohovatelny piedstavec (Obrazek 1)

a vodovaha.

Obrazek 1. Kuftik s nafadim a polohovatelny pfedstavec.
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Nezbytnou pomtickou je trenazér, do kterého je upnuto kolo (Obrazek 2).

Obrazek 2. Trenazér

Pro vyrovnani zjisténych dysbalanci slouzi specialni vlozky do bot a podlozky pod

ptedni ¢ast chodidla (Obrazek 3).

Obrazek 3. Specialni vlozky do bot a podloZzka pod piedni ¢ast chodidla.
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Pro urceni spravného rozméru sedla slouzi specialni podlozka, diky které zméfime

vzdalenost sedacich kosti, na jejimz zakladé¢ je vybrano vhodné sedlo (Obrazek 4).

SPELIALIZED

Obrazek 4. Podlozka pro urceni spravné velikosti sedla

Mistnost pro méfeni je specialné uzptisobena pottebam méticiho tak, aby byly vSechny
pomucky po ruce a méfeny jedinec se citil pohodiné (Obrazek 5). Na obrazku nize je
vyobrazeno nastavovani posedu, je zde vidét 1 kamerové snimani jezdce, které se zobrazuje na

obrazovece.

Obrazek 5. Mistnost pro méfeni posedu
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2.7 MozZnosti nastaveni posedu

Jednotlivé znacky provadéjici nastaveni posedu piistupuji k nastaveni odlisné. Na
¢eském trhu jsou dostupné tii metody- Specialized BG fit, Body Scanning CRM od znacky
TREK a metoda Bike Fitting, kterou pouziva ¢eska znac¢ka Duratec (Kuchler, 2011).

Metoda BF fit (Body Geometry Fit Itegration Technology) je vlastnim produktem
znaCky Specialized vyvinutym ve spolupraci s Dr. Andy Pruittem. Tato znacka zarucuje
nejpresnéjsi nastaveni posedu s vyrobky téze znacky a to se sedly, obuvi, vlozkami do bot,
rukavicemi a dalsimi komponenty Body Geometry, které jsou pro proces ladéni posedu
tvarove uzpusobeny. Kompletni proces nastaveni trva asi ¢tyii hodiny. Pfednosti této metody
je pfedevsim zohlednéni anatomickych odchylek a nastaveni posedu v dynamickém rezimu,
tedy za jizdy na trenazéru. Dle Moena (2008) je nastaveni v dynamickém rezimu mnohem

lepsi a dosahuje presnéjsich vysledk.

Pracovisté BG Fit je vybaveno kamerovym systémem, ktery umoziuje ¢elni i bocni
snimani pohybu cyklisty. VSe zacind rozhovorem, dale nasleduje vysetfeni pohybového
aparatu, kde se diky Sestnicti riznym testim zjiStuje individudlni stavba. Vysledky testl se

zohlediuji pti vybéru dopliikii a v samotném nastaveni kola (Raufer, 2011).

Dal8i dostupnou metodou je Trek Body Scanning CRM, kterd vyuzivd systém
télesného skenovani. V porovnani s BG Fit jde podle Kuchlera (2001) o jednodussi systém,
coZ se odraZi v Case straveném nastavovani 1 v cené. Hlavnim prostfedkem je skenovaci ram
opatfeny kamerou a laserovym paprskem. Zatizeni je propojeno s pocitacem, ktery vyhodnoti
vhodnou délku predstavce, ktera se také fidi stylem jizdy — lze vybrat mezi stylem

,professional*‘, ,,performance‘‘ a ,,sport*‘.

Poslednim typem nastaveni posedu, ktery miizete v Ceské Republice podstoupit
je Duratec Bike Fitting. Kuchler (2011) udava, ze firma Duratec je jedinou firmou a zcela
prvni firmou na svété, kterd dle takto naméfenych hodnot vyrabi kola pfimo na miru
zakaznikovi. Tato metoda probihd manudlné, ne prostfednictvim skeneru a laseru. Data
se zadavaji do systému ve tfech kategoriich a to zdvodni, hobby a rekreacni, pficemz vysledné

parametry se v zavislosti na kategorii velice lisi.
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Porovnani tii zptisobt nastaveni posedu v CR podle testu VELO 2011:

V nasledujici tabulce (Tabulka 1) jsou zobrazeny tifi zpusoby nastaveni posedu

a porovnani jejich ceny, doby trvani, dostupnosti a jejich hlavnich benefitt.

Tabulka 1. Porovnani tfi zptisobti nastaveni posedu na kole

Doba trvani

Cena

Dostupnost

Benefity metody

Specialized BG
fit

Cca 4 hodiny

3900,-

Zhruba 15 prodejen

Nejkomplexnéjsi
pristup

Zohlednéni
anatomickych odchylek
Nastaveni posedu

V dynamickém rezimu

Trek Body
Scanning CRM

Cca 60-90

min.

999,-

3 prodejny v Praze

Financ¢ni i ¢asova
dostupnost
Ptimé napojeni na

konkrétni modely Trek

Duratec Bike
Fitting

Cca 90 min.

1500,-

6 prodejen v CR

MozZnost nejen
nastaveni posedu, ale i
stavby rdmu na miru
podle ziskanych

informaci
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3 CILE

Hlavnim cilem prace je analyza posedu cyklisty vzhledem k nastaveni technickych
parametr horského kola u rekreacnich cyklistli ve srovnani se zavodnimi cyklisty a nésledny

navrh Gpravy posedu.

Dil¢éi cile:

Analyza technického nastaveni kola

Analyza negativnich dopadu pii chybn¢ nastaveném posedu
Vyhodnoceni nastaveni kola a posedu u rekreacnich cyklistt
Vyhodnoceni nastaveni kola a posedu u zavodnich cyklista

Srovnani téchto dvou skupin

© a0k~ 0w N e

Doporuceni pro optimalni nastaveni posedu podle BG fit systému
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4 METODIKA

Harmonogram vyzkumu

V unoru 2014 byl vybran vyzkumny soubor rekreacnich a zavodnich cyklistii a byl jim
vysvétlen divod a postup meéfeni. Béhem nésledujiciho mésice probéhlo méteni vsech
probandl a uprava posedu. Soucasné probihalo zpracovani teoretické ¢asti, v dubnu probéhlo
zpracovani vysledkt do grafické podoby. Nasledn¢ byla zpracovana a vyhodnocena ziskana
data a vysledky méteni. Béhem mésice dubna také probihaly posledni upravy a korektury

prace.

Charakteristika sledovaného souboru

Sledovany soubor tvofilo celkem 10 muzd. P&t z nich se vénuje cyklistice rekreacné,
dal§ich pét zavodné. Pro tento vyzkum jsem oslovila vedouciho cyklistické prodejny
v Olomouci Specialized Concept Store. Ten mi doporudil jejich vérné zakazniky vénujici
se horské cyklistice, kteti by méli zdjem o nastaveni posedu. Divodem bylo bud’ zlepSeni
vykonnosti, nebo odstranéni bolesti pii jizd€. P&t probandi, ktefi se vénuji zavodné cyklistice,
se ucastni pravideln¢ zavodi horskych kol. Kriteriem pro vybér do vyzkumu byl minimalni
pocet péti zavodt béhem sezony. Rekreacni cyklisté byli vybrani na zakladé jejich zaliby
Vv horské cyklistice. Kriteriem pro vybér do vyzkumu byla jizda na horském kole minimalné
tiikrat tydné. Tito jedinci se netcastni Zadnych zévodi. Probandi byli vybrani ve vé€kovém

rozmezi 27-43 let.

Metody sbéru dat

1) Uvodni konzultace

S probandem je veden fizeny rozhovor, kterym je analyzovan jeho zdravotni stav. Lze
tak analyzovat pfipadné anomalie jedince, na které je dllezZité brat ohled pfi nastaveni kola.
Lze diagnostikovat nestejnou délku koncetin, bolestivost kolennich kloubli nebo bederni

a kréni patefte.
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2) Mg¢teni uhlu v koleni

Probanda posadime na kolo upnuté v trenazéru. Proband zacne Slapat, zrakovou
percepci analyzujeme jeho pozici na kole. Poté ho pozadame o zastaveni a métime uhel
v koleni v pozici dolniho mrtvého bodu, tedy v pozici kdy jsou kliky rovnobézné se sedlovou
trubkou, pouzivame specialni tthlomér, ktery dopocitava tihel do roviny 180°. M¢&fime thel
Vv kolennim kloubu u nohy, jejiz chodidlo je nize podlaze, ¢ili nohy, ktera je vice propnuta. Pti
upravé posedu do optimalni pozice upravime vysku sedla tak, aby se tato hodnota blizila 30°

V této pozici.

Meéveni: stted uhloméru piilozime na stfed kolenniho kloubu, jedno rameno thloméru

sméfuje na velky chocholik a druhé rameno na zevni kotnik. V této poloze zméfime uhel

3) Méfeni thlu v kycli

Proband opét sedi na kole upnutém v trenazéru a Slape. Po zastaveni v pozici s jednou
nohou v hornim mrtvém bod¢, zméfime uhel v kycelnim kloubu pomoci specidlniho

uhloméru, ktery dopocitava uhel do roviny 180°.

Meéreni: stited thloméru je na urovni velkého chocholiku, jedno rameno smétfuje na
zevni stehenni epikondyl, druhé rameno zaznamenava naklon panve a je dano sklonem kosti

ktizové. Namétena hodnota by se méla pohybovat v rozmezi 100-110°.

4) Vyska sedla

Vyska sedla je méfena na kole od stiedu ramu kola, ve kterém jsou ukotveny kliky,
po povrch sedla v prodlouzeni sedlové trubky za pouziti metru. Hodnota je zaznamenavana
a Vv pribéhu méteni upravovana dle potieby tak, aby bylo dosazeno spravného thlu v ky¢li

a koleni.
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5) Dosah

Dosah je méten od $picky sedla po sted fiditek za pouziti metru. Tato vzdalenost
se opét vzajemné ovliviiuje s vyskou sedla a thly v kolennim a kyc¢elnim kloubu. Dosah
muzeme zkratit, nebo prodlouzit zménou ptedstavce, nebo posunutim sedla dozadu c¢i

dopiedu.

6) Drop

Drop je rozdil mezi vySkou sedla a vySkou fiditek. Mé&fi se vyskovy rozdil mezi
sedlem a fiditky. Drop se méni pohybem fiditek nahoru a doli diky podlozkam pod
predstavcem, nebo zménou sklonu piedstavce, kterou docilime jeho oto¢enim. Hodnota dropu

je také ovlivnéna vyskou sedla.

7) Meéfeni $ifky sedacich kosti

V ramci nastaveni optimdlniho posedu jezdce na kole byla zmétena probandiim 1 Sitka
sedacich kosti. Tim jsme si mohli ovéfit, Ze jedinec ma spravnou sitku sedla. Tato vzdalenost
je méfena na specialni podlozce, ktera zaznamena otisk sedacich kosti a diky tomu je ziskan
rozmér, podle kterého vybirame Sitku sedla. Sedla od firmy Specialized nabizi tfi velikosti
ato 135, 143 a 155.

8) Dalsi ptipadné zmény

Dle individuélnich problémi probandi je potieba fesit dal§i zmény v nastaveni kola
Vv podobé piidani podlozek do bot nebo pod pedal, vybéru jiného sedla, zmény velikosti

fiditek, ¢i doporuceni jiné velikosti ramu kola.

Metody zpracovani dat

Pro méfeni posedu probanda na kole byla pouzita metoda BG Fit od firmy Specialized

s pouzitim jednotlivych pomicek. Veskera ziskand data byla zaznamendna do formuléie od
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firmy Specialized (viz. ptiloha). Namétené hodnoty byly poté zpracovany do grafickych
vystupll pomoci Microsoft Excel 2007.

Stanoveni napravy posedu

Po naméteni vychozich hodnot byl posed postupné upraven podle jednotlivych bodi
meéfeni tak, aby odpovidal optimalnimu nastaveni horského kola vzhledem k doporu¢enym

hodnotam podle manuélu BG fit.
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4 VYSLEDKY A DISKUZE

Zhodnoceni vysledki a méfeni

Na zéaklad¢ zkuSenosti jsme piedpokladali, Ze u kazdého probanda budou potieba
alesponn minimalni Gpravy, které vedou k optimalizaci posedu. Soucasn¢ jsme tusili,
ze U vétsSiny probandd se bude objevovat bolest zad v oblasti bederni patete, ktera
je nejcastéj$im problémem cyklisti a také divodem vyhledani odborného pracoviste
pro nastaveni posedu. Tyto pfedpoklady se ndm vyplnily, na druhou stranu nds ptekvapily
problémy s ,,brnénim*‘ hornich konéetin. Pro srovnani jednotlivych problému probanda, které

byly jednim z diivodd nutnosti provedeni BG Fit, je uveden Obrazek 6.

Probandi uvedli dané zdravotni problémy zahrnujici bolest kréni patefe, ktera
se u cyklista projevovala projekci ,,mravenc¢enim‘‘ hornich koncetin, bolest bederni patefe,
bolest kolen a ,,brnéni‘‘ prsti na noze. Pii rozhovoru s probandy se nevyskytl zadny dalsi
problém, kromé téch, které jsou uvedeny v obrazku. Obrazek vyjadiuje relativni Cetnosti
vyskytu udavanych zdravotnich problémi. Probandi mohli zvolit vice problému, které je

trapi, objevili se i jedinci, ktefi neméli zadny zdravotni problém.

Zdravotni problémy

M Bolest krcni patere

W Brnéni rukou

[ Bolest zad v oblasti bederni
patere

M Bolest kolen

[ Brnéni prstli na noze

Obrazek 6. Zdravotni problémy probanda
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Zmény v nastaveni posedu bylo nutné provést u kazdého probanda, jak bylo
predpokladano. Nékteré byly razantnéjSiho charakteru, u nékterych probanda postacilo drobné
doladéni. V nasledujicich grafech jsou zobrazeny zmény, jez byly provedeny u jednotlivych
segmentl, na které jsme se zaméfili podle metody BG fit. Kazda barva znazoriiuje jednoho
cyklistu. Svétlejsi odstiny v horni ¢asti grafu zobrazuji zavodni cyklisty (ZC 1-5), odstiny
syt&jsi v dolni poloving zobrazuji rekreacni cyklisty (RC 1-5). Prvni dva grafy (Obrazek 7 a 8)
se tykaji zmén, které byly provedeny v nastaveni uhlu V kolennim a kycelnim kloubu,
hodnoty jsou uvadény ve stupnich. Zbylé tii grafy (Obrazek 9 az 11) jsou uvadény
v centimetrech. Pokud doslo pifi méfeni ke zkraceni dosahu, zmenSeni thli Vv kolennim
a kycelnim kloubu, zmenseni dropu nebo sedla, hodnoty jsou minusové. Pii zvétSeni thla
Vv ky¢elnim a kolennim kloubu, zvétseni dropu a sedla, nebo prodlouzeni dosahu jsou hodnoty
plusové. Jestlize se hodnoty u nékterych probandil v urcitych krocich méteni nezmeénily, tudiz

jsou nulové, v grafech se nezobrazuji.

Zmény v nastaveni uhlu v kolennim kloubu

ZC5
Zavodni cyklisté 2C4
Z2C3
ZC2
ZC1
B RC5
EmRC4

RC3
mRC2

RC1

-20 -15 -10 5 0 5

Stupné uhla

Obrazek 7. Mira provedenych zmén u jednotlivych probandl v thlu v kolennim kloubu
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Ve vyse uvedeném grafu (Obrazek 7) jsou zobrazeny zmeény V nastaveni thlu
Vv kolennim kloubu. Pfi rozdilnych hodnotach ulevého ¢i pravého kolenniho kloubu je
stanovena hodnota dand primérem téchto hodnot. Mlzeme si povSimnout, ze u zavodnich
cyklistli jsou zmeény mensi. U rekreacnich cyklisti doslo ve vétsing piipadi ke zmenseni thlu
V kolennim kloubu, coz ndm ukazuji minusové hodnoty znaici zmenSeni. Zména uhlu

Vv kolennim kloubu byla uskutecnéna predevsim diky manipulaci s vyskou a vzdalenosti sedla.

Zmény v nastaveni Uhlu v kycelnim kloubu

ZC5
Zavodni cyklisté 7C4
ZC3
ZC2
z2C1
ERC5

- . ERC4
Rekreacni cyklisté

WRC3
-__ mRC2

RC1

-10 -5 0 5 10 15

Stupné uhld

Obrazek 8. Mira provedenych zmén u jednotlivych probandl v thlu v kycelnim kloubu

V grafu (Obrazek 8) je znazornéno, ze v méfeném segmentu dochazelo k pomérné
velkym zméndm. VEtSi zmeény byly provedeny u zavodnich cyklisti, ackoli by se dal ocekavat
spiSe opacny vysledek. Ve vétSin€ ptipada se thel zvétsil (plusové hodnoty), pouze u dvou
probandi se zmensil (minusové hodnoty). Optimalni hodnota doporucena dle metody BG fit
se pohybuje okolo 100°. Tato hodnota je ve vzdjemném vztahu s ostatnimi meéfenymi

oblastmi. Uhel v ky&elnim kloubu je ovlivnén zejména délkou dosahu a vyskou dropu.
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Zmény v nastaveni vysky sedla

ZC5
Zavodni cyklisté ZC 4
ZC3
2C2
zC1

BmRC5

mRC4

Rekreacni cyklisté
HRC3

mRC2

RC1

-1 -0,5 0 0,5 1 1,5 2 2,5

Centimetry

Obrazek 9. Mira provedenych zmén u jednotlivych probandll ve vysce sedla

Vyska sedla je udavana v centimetrech, v grafu (Obrazek 9) je vidét o kolik centimetrd
bylo sedlo zvyseno (plusové hodnoty), nebo snizeno (minusové hodnoty). Vyska sedla byla
jednou z oblasti, kde doslo k nejmensim zméndm, v porovnani s ostatnimi. Zmény byly
provedeny do 2 cm. Vyska sedla se ve vétsing piipadl zvétSovala, pouze u dvou zavodnich
cyklisti bylo sedlo snizeno o 0,5 cm, jak mtzeme vidét v grafu (Obrazek 9). Manipulace

s vySkou sedla ovlivituje primarné uhel v kolennim kloubu.
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Zmeény v nastaveni dosahu

Zavodni cyklisté

Rekreacni cyklisté

Centimetry

ZC5
C4
Z2C3
2C2
2C1
BmRC5
mRC4
mRC3
mRC2
RC1

Obrazek 10. Mira provedenych zmén u jednotlivych probandi v dosahu

Dosah je vzdalenost mezi $pickou sedla a stiedem fiditek. V grafu (Obrazek 10) je
mozné si vSimnout, ze ve vétsiné ptipadi doslo k prodlouzeni dosahu (plusové hodnoty),
pouze u tii probandl doslo ke zkraceni (hodnoty minusové). Nastaveni dosahu se tidi podle

velikosti uhlu v kycelnim kloubu, proto jsou zmény u nékterych probandu tak razantni. Jde

0 celkové doladéni pozice na kole.
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Zmeény v nastaveni dropu

ZC5
Zavodni cyklisté Z2C4
ZC3
ZC2
ZC1
HRC5

Rekreacni cyklisté mRC4

mRC3
EmRC2

I T T T T T T T 1 Rcl

Centimetry

Obrazek 11. Mira provedenych zmén u jednotlivych probandi u dropu

Drop je vySkovy rozdil mezi vrcholem sedla a fiditek. Jeho hodnota ovliviiuje tthel
V kyCelnim kloubu. V grafu (Obrazek 11) je vidét, ze doslo jak ke zvétSovani (plusové
hodnoty), tak ke zmenSovani (minusové hodnoty) dropu. Provedené¢ zmény dosahovaly

hodnot maximalné 3 cm.

V nasledujici tabulce (Tabulka 1) jsou zaznamenany vSechny naméfené hodnoty
pfed zacatkem méfteni, €ili vychozi hodnoty nastavené na kolech probandl. Objevuji se zde
hodnoty uhlu v pravém a levém Kycelnim nebo kolennim kloubu, které se neshoduji. To muze
byt kvili $patné pozici na kole, nerovnomérnému rozlozeni vahy na sedle, nestejnou délkou
koncetin, atd. Polovina probandi meéla velmi podobné udaje, co se tyka velikosti uhlu
Vv koleni, pohybujici se kolem 35°. Hodnoty thlu v ky¢li se témé u vSech probandi
pohybovaly kolem 100° s drobnymi odchylkami. Nejvétsi rozdily nachazime ve vySce sedla

a dropu. Probandi jsou oznaceni ZC 1-5 (zavodni cyklisté) a RC 1-5 (rekreacni cyklisté).
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Tabulka 1. Namétené vychozi hodnoty vSech deseti probandu

Uhel Uhel Vyska Dosah Drop (cm)

Vv koleni (°) | v ky¢li (°) | sedla(cm) | (cm)

L/P L/P
ZC¢. 1 30/30 115/115 78 58,5 4
ZC¢.2 47147 90/90 72,5 S7 -2,5
ZC¢.3 37137 98/98 68 52 -4.5
ZC¢. 4 35/35 98/98 73,5 57 -5
ZC¢. 5 32/32 103/103 74 58 -3,5
RC¢. 1 58/49 104/108 83,4 60 6
RC¢. 2 38/38 106/106 93,5 72 -12
RC¢. 3 43/46 100/100 76 56 -6,5
RC¢. 4 31/36 99/99 75 58,5 3
RC¢. 5 37137 103/103 67 51 -5

V Tabulce 2 mizeme vidét hodnoty po dokonéeni méfeni, ¢ili hodnoty odpovidajici
doporu¢enému optimalnimu nastaveni posedu podle metody BG fit. Jak je mozné vidét, tihel
Vv kolennim kloubu byl téméf u vSech srovnan na hodnotu okolo 35° s drobnymi odchylkami.
Uhel v kyéelnim kloubu se po upravé pohybuje okolo 105°, ktery se lisi pouze u probanda
s nadmérnou vyskou 205 cm (RC €. 2 - 115°). Vyska sedla je zavisla jednak na vySce postavy
a jednak na délce koncetin, proto je u kazdého jedince dost individualni. Dosah a drop je
z velké miry ovlivnén vyskou jedince a také dalSimi zménami V nastaveni kola. Nejvetsi
hodnotu dropu si miizeme pov§imnout opét u jedince, ktery kvili své vySce dosahuje hodnoty

-13 cm, coz vypovida o velkém vyskovém rozdilu mezi sedlem a tiditky.

Tabulka 2. Doporucena uprava posedu

Uhel Uhel v Vyska Dosah Drop
v koleni kycli sedla
ZC¢. 1 33/33 106/106 77,5 58 3
ZC¢.2 36/36 100/100 74,5 58 -0,5
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ZC¢.3 35/35 103/103 68,3 55 -3
ZC¢. 4 35/35 105/105 73 58,5 -3,5
ZC¢.5 34/34 106/106 73,5 58,5 -3,5
RC¢. 1 35/35 110/110 85 65 3
RC¢.2 34/34 115/115 93,5 71,5 -13
RC¢. 3 38/40 102/102 77 58 -7
RC¢. 4 35/35 102/102 75 58 4
RC¢. 5 35/35 103/103 67,5 52 -2

V nasledujici ¢asti jsou zpracovany vysledky méfeni jednotlivych probandi. Prvnich
pét probandi jsou cyklist¢ vénujici
profesionédlnimi, ale pravidelné trénuji, vétSinou jsou soucasti cyklistického klubu a castni se
cyklistickych zavodu. Tito cyklisté jsou oznaceni ZC (zavodni cyklisté). Druhou métenou
skupinou jsou rekreacni cyklisté, oznaceni RC. Vénuji se cyklistice ve volném case, ale pouze

jako z&jmové cCinnosti, nikoli zavodné. Soucasti zmény nastaveni jizdniho kola je také

se cyklistice zavodné,

tzn.

hodnoceni kazdého probanda a slovni komentéf k jeho individualnim potizim.

ZC¢. 1

Pred (L/P) Po (L/P)
Uhel v koleni 30/30° 33/33°
Uhel v kycli 115/115° 106/106°
Vyska sedla 78 77,5
Dosah 58,5 cm 58 cm
Drop 4cm 3cm
Dalsi Gpravy Zména velikosti fiditek 680-660 mm

Probanda trapila pii déle trvajici jizdé bolest zad v oblasti beder. Doslo ke snizeni
sedla 0 0,5 cm a zkraceni dosahu o 0,5 cm, drop byl zmenSen 0 1 cm. Na zédklad¢ téchto zmén

se uhly v kolennim a kyc¢elnim kloubu dostaly do optimalni pozice. Vzhledem k somatotypu

jedince a po konzultaci s nim, mu byla doporucena uzsi fiditka.
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ZC¢.2

Pred (L/P) Po (L/P)
Uhel v koleni 47/47° 36/36°
Uhel v ky¢li 90/90° 100/100°
Vyska sedla 72,5cm 74,5 cm
Dosah 57 cm 58 cm
Drop -2,5¢cm -0,5cm
Dalsi apravy Zména $itky sedla 143-155 cm.

wevr

a ma poskozenou chrupavku na pravém koleni v dasledku trazu, bolest pouze mirnd. Doslo
ke zvySeni sedla 0o 2 cm, coZz je pomémné velkd zména. Byl vyrovnan drop na neutrdlni
hodnotu, coz znamend, Ze sedlo spolecné s fiditky je v jedné rovin€. V zavislosti na této
zméné doslo k prodlouzeni dosahu o 1 cm. Diky témto krokiim by mély vymizet problémy
sbolesti za krkem. Uhly v koleni avky¢li se diky témto zm&nam optimalizovaly. Byla
doporucena zména Sitky sedla, podle métitka byl zjiStén rozmér sedacich kosti vhodny pro

$irsi sedlo.

ZC¢.3

Pred (L/P) Po (L/P)
Uhel v koleni 37/37° 35/35°
Uhel v kycli 98/98° 103/103°
Vyska sedla 68 cm 68,3 cm
Dosah 52cm 55cm
Drop -4,5cm -3cm
Dalsi upravy Zmeéna Sitky sedla 130-143 cm

Proband m¢l problémy s bolestmi beder na pravé strané. Pii del$i jizdé ho trapila
bolest za krkem. Objevuji se neurologické jevy na levé ruce ve form¢ ,,brnéni‘‘ a na pravé

noze ,,mrtveni‘‘ prstd. Drop byl zmensen 0 1,5 cm. Aby bylo dosazeno optimalniho rozlozeni
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vahy mezi sedlo a fiditka, dosah byl prodlouzen o 3 cm. Nebude tedy dochazet k pietézovani
hornich koncetin. U vysky sedla, uhlti v ky¢elnim a kolennim kloubu nedoslo k rapidnim

zménam. Bylo doporuceno $irs$i sedlo a dopliiky, jako rukavice a tretry, které by vyrazné

zlepsily komfort jizdy.
ZC¢c. 4
Pred (L/P) Po (L/P)

Uhel v koleni 35/35° 35/35°
Uhel v ky¢li 98/98° 105/105°
Vyska sedla 73,5¢cm 73 cm
Dosah 57 cm 58,5 cm
Drop -5¢cm -3,5¢cm
Dalsi upravy -

U toho probanda se opét objevovaly bolesti bederni oblasti zad a bolest postrannich
kolennich vazt. Upravy posedu nebyly nijak dramatické, nejvétsi zménou bylo zmenseni
dropu, které bylo ovlivnéno sniZzenim sedla o 0,5 cm a zvednutim piedstavce 0 1 cm. Dosah
byl prodlouzen o 1,5 cm posunutim sedla dozadu. Uhel v kolennim kloubu byl zachovan,

zménou dropu a dosahu doslo také ke zméné tthlu v ky¢€elnim kloubu.

ZC¢.5

Pred (L/P) Po (L/P)
Uhel v koleni 32/32° 34/34°
Uhel v ky¢li 103/103° 106/106°
Vyska sedla 74 cm 73,5¢cm
Dosah 58 cm 58,5 cm
Drop -3,5¢cm -3,5¢cm
Dalsi tpravy -
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Proband ZC ¢. 5 se vénuje cyklistice zavodné. Jeho hlavnim pozadavkem bylo ujistit
se, ze jeho posed bude spravné nastaven a diky tomu bude jeho vyvinutd sila pisobit
rovnomérné do pedalt. Uhel v kolennim a kyéelnim kloubu, vyska sedla i dosah byly lehce

upraveny. Dals$i zmény nebyly provedeny.

RC¢. 1
Pted (L/P) Po (L/P)
Uhel v koleni 58/49° 35/35°
Uhel v ky¢li 104/108° 110/110°
Vyska sedla 83,4 cm 85 cm
Dosah 60 cm 65 cm
Drop 6cm 3cm
Dalsi upravy Zmeéna délky ptredstavce 11-13,5 cm
Do pravé boty vlozen klin pod pfedni ¢ast chodidla.

Proband se svéfil, Ze ho pii delsi jizd€ na kole trapi bolest zad v oblasti beder a bolest
kolene. Proto bylo nutné zna¢né upravit thel v kolennim kloubu, aby nedochazelo
K ptetézovani tpont kolene a nasledné k jeho bolesti. Byly zjistény rozdilné thly v kolennim
Kloubu, zptisobené nestejnou délkou koncetin. Prava noha byla kratsi, proto bylo nutné vlozit
podpurny klin do boty. Dalsi zménou byla vyména piedstavce, tim se prodlouzil dosah,
kterym bylo docileno optimalni pozice na kole. Zmenseni dropu bylo ¢asteéné ovlivnéno

zvySenim sedla.

RC¢. 2

Pred (L/P) Po (L/P)
Uhel v koleni 38/38° 34/34°
Uhel v kycli 106/106° 115/115°
Vyska sedla 93,5cm 93,5cm
Dosah 72 cm 71,5cm
Drop -12 cm -13cm
Dalsi tpravy Zména velikosti pfedstavce 11-14 cm
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Proband RC ¢. 2 mél problém s bolesti v bederni oblasti zad, ktera je nejcastéjSim
problémem u cyklistli. Dal§i minus tvofila jeho vySka 205 cm, pfesto jsme se snazili najit
optimalni pozici na kole. Vzhledem k jeho vySce byl zvolen delsi piedstavec, sedlo bylo
posunuto dopiedu, ¢imZ se vaha téla rozprostiela rovnomémé nad pedaly. Uhly v kolennim

a kycelnim kloubu byly ovlivnény posunutim probanda vice vpted.

RC¢.3
Ptied (L/P) Po (L/P)
Uhel v koleni 43/46° 38/40°
Uhel v ky¢li 100/100° 102/102°
Vyska sedla 76 cm 77cm
Dosah 56 cm 58 cm
Drop -6,5cm -7cm
Dalsi upravy Zména velikosti piedstavce 10-12 cm
Do levé boty vlozen klin pod ptedni ¢ast chodidla

Proband si stéZzoval na ,,brnéni‘‘ rukou pii delsi jizdé€, bolesti zad v oblasti beder a jeho
prava kycel je po endoprotéze. Zde bylo nutné vlozit do levé boty klin pod predni cast
chodidla, aby se nam alespon piiblizné podatilo vyrovnat pozici obou nohou. Byla mirng
upravena vyska sedla 0 1 cm, dosah 0 2 cm a drop 0 0,5 cm. Ackoli se nam nepodatilo
srovnat uhly kolen na stejnou hodnotu, vloZenim klinu do levé boty jsme rozdil mezi koleny

alespont zmensSili, a uvedli je do relativné optimalni pozice.

RC¢. 4
Pred (L/P) Po (L/P)
Uhel v koleni 31/36° 35/36°
Uhel v ky¢li 99/99° 102/102°
Vyska sedla 75¢cm 75cm
Dosah 58,5 cm 58,5 cm
Drop 3cm 2cm
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Dalsi tpravy Vymeéna sedla- §irsi velikost 130-143 cm

Do levé boty vlozen klin pod ptedni ¢ast chodidla

Proband mél problémy s ,,brnénim‘‘ rukou a bolesti zad v oblasti beder. Tento
proband mél posed relativné spravné. Bylo pouze potieba doladit hodnoty thli v kycelnim
a kolennim kloubu, kterych jsme dosahli zmenseni dropu 0 1cm. Do levé boty byl vlozen klin,
pod predni ¢ast chodidla, ktery témét vyrovnal uhly v koleni. Dale byla probandovi

doporucena $irsi velikost sedla, ktera byla zjisténa pii méfeni sedacich kosti.

RC¢. 5

Pred (L/P) Po (L/P)
Uhel v koleni 37/37° 35/35°
Uhel v ky¢li 103/103° 103/103°
Vyska sedla 67 cm 67,5cm
Dosah 51cm 52 cm
Drop -5¢cm -2cm
Dalsi upravy -

Probanda trapi bolest pravého kolene, zejména ipont pod kolenem, bolest se objevuje
druhy den po jizd€. V tomto ptipadé byl upraven thel v kolennim kloubu, tim ze sedlo bylo
zvySeno o 0,5 cm. Dosah se prodlouzil o 1 cm posunutim sedla vzad, drop byl zmensen 0 3
cm, vysledkem je nezménénd hodnota v kycelnim kloubu, kterd odpovida doporu¢enému
nastaveni podle metody BG fit. Tyto zmény by mély postacit k tomu, aby jizda pro probanda
byla pohodova a bez bolesti.

U vsech probandi by bylo vhodné po jednom az dvou mésicich provést kontrolni
pfeméteni, abychom zjistili, jestli provedené zmény byly uspéSné. Pii jakychkoliv
problémech by mél proband dorazit do specializovaného obchodu, kde mu byl posed

nastaven, aby mohly byt po konzultaci provedeny pifipadné upravy.

40



Celkové zmény jednotlivych oblasti méreni
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Obrazek 12. Celkové procentuelni zmény jednotlivych oblastni métfeni

V ramci moznosti byl posed u vSech probandd upraven na hodnoty dle metody BG fit.
Vyzkum poukazuje na nedulezitost trovné cyklisty, nicméné na dileZitost nastaveni posedu
na kole u vSech vykonnostnich kategorii. Z vyzkumu dale vyplyva, ze 44 % probandl
(Obrazek 6) trpélo pfi jizde a po ni bolestmi zad v oblasti bederni patefe. To naznacuje jednak
nespravné nastaveni posedu, na druhou stranu muze byt pfi¢inou oslabeni bfiSnich svald
a stfedu téla. Nejvetsi zmeény byly provedeny v nastaveni thlu v ky¢€li, naopak nejmensich
zmén bylo dosazeno u vysky sedla (Obrazek 12). V grafu jsou zobrazeny procentuelnim

vyjadienim zmény, které probehly u jednotlivych oblasti méteni.

Limity studie

Limitem na$i studie byl maly pocet probandl. Pfi vét§im poctu by bylo hodnoceni
rekreacnich versus zavodnich cyklistii objektivnéjsi. Vysledky a poznatky ke kterym jsme
dosli, nam pfesto jasné¢ nenaznaCuji zasadni rozdil v nastaveni horského kola mezi
rekreacnimi a zavodnimi jezdci. U obou skupin bylo po uvodnim méfeni zjisténo chybné

nastaveni kola a nasledna nutnost tipravy.
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5 ZAVER

Cilem této prace bylo naméteni dvou skupin probandi, zastupujici jak rekreacni, tak
zavodni cyklisty a jejich nastaveni posedu na kole. Bylo tedy namétfeno celkem deset
probandii, kterym byla nasledné¢ provedena uprava posedu. Tento pocet byl zvolen také
z divodu ¢asové naro¢nosti méfeni a individudlniho pfistupu ke kazdému z nich Dale jim
bylo nabidnuto vybaveni od firmy Specialized, které optimalizuje negativni dopady pfi Casté

jizd€ na kole.

Konfrontaci poznatkli z praxe a vysledkti méfeni bylo zjisténo, ze nejvetsi problémy
maji cyklisté s bolestmi v bederni oblasti patete. Naplni vyzkumu bylo méfeni péti oblasti —
uhlu v kycelnim kloubu, thlu v kolennim kloubu, vysky sedla, dosahu a dropu. Dopliujici
oblasti bylo kontrolni méfeni Sitky sedaci kosti, diky které jsme ovéfili spravnou velikost
sedla u jednotlivych probandi. V pfipadé potfeby, byla doporucena jind velikost, dle
naméfenych hodnot. Nejvétsi zmény byly zaznamenany v uhlu kycelniho kloubu, naopak
K nejmensim zménam doslo u vysky sedla. U vSech probandi doslo ke zménam, jeden z nich
mel posed témét spravny, naopak u tfi byly zmény v uréitych krocich pomérné velké,

U zbylych Sesti primeérné.

Vsem probandiim byl posed na horském kole upraven s ptihlédnutim k individualnim
problémim, podle metody BG fit. V ptipadé potteby byly doporuceny doplnky, které prispély
K optimalnimu nastaveni, napf. specialni vlozky do bot, kliny pod pfedni ¢ast chodidla, nebo
vhodna Sitka sedla. Podafilo se nam splnit vytyéené cile v plném rozsahu. Z vysledki
vyplyva, Ze jsme nezaznamenali vyrazné zmeény v nastaveni posedu mezi rekrea¢nimi

a zavodnimi cyklisty.
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6 SOUHRN

Jizdni kolo se v dnesni dob¢ stava stale CastéjSim dopravnim prostiedkem, ale také
prosttedkem rekreace. Jizda na kole je vytrvalostnim sportem, proto na kole stravime
pomérné dlouhou dobu. S ohledem na tento fakt, je vhodné mit nastaveno kolo tak, aby se
nam na ném dobfe sed€¢lo a neplisobila nam jizda nepiijemné pocity bolesti. Pfedejit t€émto
problémim miiZzeme nastavenim spravného posedu na kole, ktery nabizi mimo jinych také

firma Specialized svym programem BG fit.

Hlavnim cilem této bakalaiské prace byla analyza a vyhodnoceni posedu cyklisty
vzhledem k nastaveni technickych parametri horského kola u zavodnich a rekreacnich

cyklisti.

Me¢éteni probihalo pomoci metody BG fit od firmy Specialized, kterd vyvinula soustavu
uprav v ur€itych oblastech, které vedou k optimalnimu posedu na kole. Mé&feni byli cyklisté
ruznych vékovych kategorii, ktefi jezdi na horském kole zavodné, nebo rekreacné. Diiraz byl
kladen na zmény, které¢ povedou k optimalnimu nastaveni kola ve prospéch probanda a jeho
pohodIné jizdy na kole. Nejvétsi zmény byly zaznamenany Vv Ghlu ky¢elniho a kolenniho

kloubu. Nejmensi zmény byly provedeny v nastaveni vysky sedla.

V ramci naSeho vyzkumu byla probandim navrhnuta a provedena zména jejich posedu
dle BG fit a pfipadna doporuceni, kterd dopomohou k bezbolestné jizdé na horském kole.
Vystupy z méfeni byly probandim ptedany a byla jim nabidnuta ptipadnd konzultace
anasledna uprava posedu. Z namétenych vysledkli vyplyva nutnost nastaveni posedu pro

kazdého cyklistu, ktery se vénuje jizd€ na kole, at’ uz rekrea¢né¢, nebo zavodné.
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7 SUMMARY

The bicycle is becoming very often vehicle in this time, and also an instrument for our
recreation. Cycling is an endurance sport and we spend quite a long time on the bike. Within
this fact it is appropriate to have an adjustment of our bike for optimal and painless position.
We can have a correct adjustment of bicycle to prevent these problems. This service is offered

also by the company Specialized with their system BG fit.

The main goal of this bachelor diploma was to analyze and evaluate the position of
cyclist due to setting of technical parameters of the mountain bike of race and recreational

cyclists.

The measurement was carried out using the BG fit system from Specialized, which
developed a set of adjustments in certain areas leading to optimal position on the bike.
The measurements were the cyclists of different ages who ride mountain bikes competitively
or recreationally. There was emphasis made on changes which leads to optimal setting of the
bike in favour of the person and his comfortable cycling. The biggest changes were recorder
in angle of the hip and knee. The smallest changes were carried out in the adjustment of
height of the saddle.

Within the framework of our research, the probands were recommended to adjust their
sitting position according to the BG fit system which helps to eliminate any necessary pain
and therefore to achieve more riding comfort on a mountain bicycle. The outcomes of
measurement were given to cyclists involved in our research, after that they were offered
possible consultation and other adjustment of the position. It results from the research, that it
is necessary to have an adjustment of position on bike for all cyclists, both recreational and

racers.
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it fntegration Fechnology

Imena obchadu
1234 Adresa sidla, Masta
=l.123 456 733

worebeujkramuc:

Datum: Jméno:
Telefon: Email:
Adress:

Enln [rnafks fmadsl feok wirnhl-

INFORMACE O JEZDCI FYZICKE a STRUKTURALNIVYSETRENMI

Odkdy jezdi na kole Sifka kosti sedacich Rozmér v mm Dop. Sifka sedlav mm

Hodin tydné, kmrofné Rotace piednihochodidla chodidlo L— VARNEU VAL LEH STRZNAE P-— VARNEUVAL  LEH STRZNAL
Styl jizdy Kotniky - struktura L- VAR NEU VAL LEH STREZNAG P— WARMEUWVAL  LEH STRZNAC
Cile: Pozice kolen L- VAR NEU VAL LEH STRZMAL F— VARNEUWVAL  LEH STRZNAC

ViyEka hiebend kyEelnich

Zzkfiveni pétafe

Pozice lopatek

AKTUALNIZDRAVOTNI STAV Predklon — dosah rukou: Dlangé na zemi Prsty nazemi  Chybi .....cm

Krk Flexe krku 5 omezenim .....[kolikprstl)  Bez omezeni Extenze krku S omezenim  Bez omezeni
Ramena Flexe ramen

Hrudnik Rotace kyfle [rotované chodidlo v sedu) L- P-

Bedra Zdvih nztafené DK L- P-

Kycle Flexe kytle L- P-

Kolena Rozsah pohybu v kotniku Plantarni Flexe Dorsalni Flexe

Kotniky Rozdil v délce DK Bez rozdilu Rotace panve

LLD L—delsi stehenni k. mm P —delii stehenni k. mm
Protetika L—del3i holenni k. mm P —deli holenni k. mm
Ruce, zdpésti Thomaslv Test L—IT Band P—IT Band

Predchozizranéni L—Quadriceps P —Quadricpes
L—Flexar kyile P —Flexor kyile
Poznamky: 1/2 dfep na jedné noze L: kyel P: kyZel
koleno koleno

chodidlo chodidlo




