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ABSTRAKT

Cielom tejto prace je hladanie optimalneho nastavenia posedu tak, aby zvySoval vykon
cyklistu a takisto pomahal pri prevencii zraneni. Teoretickd ¢ast obsahuje anatomicky
pohlad na cyklistiku, priciny vzniku zraneni a ich prevenciu a st spomenuté r6zne metody
nastavenia posedu a parametre samotného sedla. Praktickou Castou je porovnavanie

15 odlisnych cyklistickych sediel a tlak posobiaci na sedl4 na zaklade nastaveného posedu
a rozli¢nych parametrov sedla.

KLUCOVE SLOVA
nastavenie posedu, optimalizacia, cyklistické sedlo, vyska riadidiel, vyrez v sedle, tlak
na sedlo

ABSTRACT

The goal of this work is to find the optimal bicycle fitting so as to increase the per-
formance of the cyclist and also to help prevent injuries. The theoretical part contains
an anatomical view of cycling, the causes of injuries and their prevention, and various
methods of bicycle fitting. Parameters of the saddle itself are also mentioned.

The practical part is the comparison of 15 different bicycle saddles and the pressure
acting on the saddles based on the bike fit and different saddle parameters.

KEYWORDS

bicycle fitting, optimalization, bicycle seat, handlebar height, saddle cutout, saddle pres-
sure
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Uvod

Cyklistika je obltibenou Sportovou aktivitou mnohych Tudi, ¢i uz sa tomu venuji na
rekreacnej alebo profesiondlnej tirovni. Znizuje riziko réznych chorob ako st mitvica,
rakovina hrubého ¢reva, depresia a kardiovaskularne choroby. Priaznivo vplyva aj
na svalovi kondiciu a celkové zdravie ¢loveka. AvSak pri nespravnom nastaveni jed-
notlivych komponentov bicykla moze vykondvanie tohto Sportu castokrat skor
uskodif ako pomoct.

Pocas bicyklovania sa pravidelne opakuje proces pedalovania a ¢o i len mala od-
chylka od noriem alebo chyba sa neskor prejavi bolestou alebo zhorsenym vykonom.
Najcastejsie sa jedna o bolesti v oblasti kolien, dalej chrbtice, krku alebo perinea.
Preto sa uz dlhé roky mnoho studii venuje optimalnemu nastaveniu posedu, aby sa
predislo pocitovanej bolesti, zraneniam a taktiez sa zvysil vykon cyklistu. Najviac
studii je zameranych na spravne nastavenie vysky sedla, uz menej vedeckych ¢lankov
a knih sa zmienuje o nastaveni riadidiel, kltik a pedalov.

Hlavnym cielom tejto prace bolo porovnat klticové hodnoty dolezité pri nasta-
vovani posedu a z toho plynice mozné zmeny v rozlozeni tlaku na sedle. My sme si
ako porovnavani hodnotu zvolili vysku riadidiel, kedZe na ttto problematiku sa st-
streduje menej publikacii. ZvySok nastaveného posedu ostal nezmeneny pocas celej
doby merania. Konkrétne bol porovnavany vystupny tlak posobiaci na sedlo
pri dvoch rozdielnych pozicidch vysky riadidiel a pri rozliénom prevedeni sediel
na zaklade anatomickej stavby meraného subjektu.

Poc¢as merania bolo pouzitych 15 roznych sediel. Meranie bolo vykonané na er-
gometri Lode, v dvoch jazdnych pozicidch so zmenou vysky riadidiel. Pomocou tla-
kového potahu Medilogic sa sledoval vysledny tlak na sedlo pri zmene posedu a tiez
na zaklade odlisSnych parametrov sedla. Pozornost venovana parametrom ako siimer-
nost, vyrez na sedle, sirka sedla a tvar. Data boli spracované v programe MATLAB
Online, a to vykreslenim matic jednotlivych merani. Praca je zakoncena zhrnutim
dosiahnutych vysledkov spracovanych dat z tlakového potahu. Vdaka porovnaniu
nasnimanych vysledkov je mozné posudit adekvatnost kazdého z pouzitych sediel

vzhladom na anatomickd stavbu meraného subjektu.
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1 Teoreticka cast Studentskej prace

1.1 Uvod

Cyklistika je velmi obltibena aktivita takmer vacsiny fudi uz od ttleho veku.

Je to rychly, jednoduchy a ekologicky sposob dopravy. Znizuje riziko kardiovaskulér-
nych chordb, predcasnej smrti, mftvice, vysokého krvného tlaku, rakoviny hrubého
creva a depresie. Navyse zabranuje priberaniu na vahe, zlepsuje svalovi kondiciu a
dopomaha strate hmotnosti s primeranou diétou. Bicyklovanie ako fyzicka aktivita
ucinne a v Sirokom rozsahu vyuziva metabolické a kardiorespiracné funkcie celého
tela, a tym prindSa mnohé potencidlne zdravotné vyhody. [1]

Na druhej strane moze mat cyklistika aj isté neziaduce tcinky. S vyssim poctom
uzivatelov cyklistickych prostriedkov sa zvysuje aj pravdepodobnost akutnych [2][3]
a nadmernych zraneni [4][5]. Spravy uvddzaju, ze pravdepodne az 85 % cyklistov
pociti fyzickil bolest na niektorej casti tela. Tieto casti tela mézu byt od kolien cez

krize az po oblast slabin, hlavne ked jazda na bicykli trva viac ako 3 hodiny. [6]

1.2 Cyklistika anatomicky a fyziologicky

Cyklista sa s bicyklom dostava do kontaktu cez péat réznych bodov — nohy, ruky
a sedacia cast. Navyse sa pocas cyklistiky zapoji do pohybu vécsina hlavnych sva-
lovych skupin. Kluky st oproti sebe v uhle 180°, ¢o znamena, ze ked je jedna noha
cyklistu vystreta, druhd je ohnuta. To umoznuje ohybacim svalom na jednej nohe
pracovat zaroven s natahovacimi svalmi na opac¢nej strane. S pravidelnym otac¢anim
kluky nohy postupne prejdi vSetkymi svalovymi skupinami. Prave preto je cyklis-
tika skvelym cvicenim, kedze su pri bicyklovani precvicované vsetky casti tela.
V spréavnej polohe na bicykli by malo byt koleno iba mierne pokréené, ked je noha
v hodinovej pozicii 6 hodin. Tymto sa hamstring natiahne do vhodnej dizky a pri-
pravi sa na primerany impulz pocas zdvihu pedalu smerom nahor. V tom istom case
je druhy pedal v hodinovej pozicii 12 hodin. Tato pozicia spésobuje, ze stehno je
skoro paralelne so zemou. Toto maximalizuje vykon sedacicho svalu pocas zdvihu
smerom nadol a stvorhlavy sval pre silny vykop, ked noha dosahuje vrchol pohybu
pedalov. Pocas otacania pedalom clenok umozni nohe plynuly prechod z pozicie
ohnutého kolena do pozicie vystretého kolena. Spolu s ohybacimi a natahovacimi
svalmi hornej casti nohy pri pohybe v cykle pedalovania sa k vykonu taktiez pri-
davaju svaly dolnej casti noh a lytka. K stabilizovaniu clenka a chodidla taktiez
napomdahaji lytkové a dolné svaly. [7]

Ina studia zamerana na svaly dolnych koncatin poukazuje na to, ze svaly s jednym

kIbom funguji ako zdroj energie a svaly s dvoma klbmi ako rozvadzaé energie. Clenok
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sa zvycajne nepoklada za zdroj energie, ale je iba spostredkovatel prendsania energie
na bicykel. Lytkové svaly st primarne zdroje energie pri slapani pocas silovej fazy.
Naproti tomu stehenny sval, ktory ma dva kiby, posobi na rozvadzanie energie

v kolennych a bedrovych kiboch. Hamstringy rozvadzajd energiu z lytkovych svalov
a jemne ladia cely systém. [§]

Taktiez sa zistilo, Ze existuji rozdiely pri pouzivani svalov a naberani svalovej
hmoty u zac¢inajucich a u elitnych cyklistov. To mozu sposobovat odlisné alebo menej
kvalifikované pohybové vzorce. Aj ked rychlost a zovierajici uhol kibov sa nelfsil,
elitn{ cyklisti mali silnej$iu kordindciu v sagitdlnej rovine bedrovy kib - ¢lenok a
koleno — ¢lenok. Kordinacia bola taktiez konzistentnejsia u elitnych cyklistov.

U zacinajucich cyklistov bol zaznamenany mensi rozsah pohybu ¢lenku, ¢im mozno
ciastocne vysvetlit také rozdiely medzi zac¢inajucimi a elitnymi cyklistami pri rov-

nakej rychlosti a uhloch zvierajicich kiby. [9]

1.3 Prevencia zraneni

Fyzioterapeuti a ini nalezite vyskoleni poskytovatelia zdravotnej starostlivosti maju
nezastupitelné miesto v cyklistike. Pokryvaju oblast prevencie zraneni, taktiez sta-
rostlivosti o vzniknuté zranenia a venuju sa aj optimalnemu vykonu. Neodmysli-
telnou sucastou prevencie zraneni je strecing, ktory patri k prevencii zraneni pri
kazdom Sporte. Cyklistika sa povazuje za Sport s nizkym rizikom svalového natia-
hnutia alebo natrhnutia a kedze sa tieto typy zraneni vyskytujui len zriedka, bezné
fyzioterapeutické cvicenia st tu tazko realizovatelné. To mdze byt spdsobené kon-
trolovanym linedrnym pedélovanim, ktoré nedovoli svalom néhle sa natrhnuf alebo
natiahnut. Vysledky systematickych a kritickych prehladov dokazujui, Ze samotny
strec¢ing by dokazal zlepsit vykon svalov, avsak stéle by tu bolo riziko vzniku akut-
nych zraneni alebo nésledky nadmerného pouzivania [10]. Strec¢ing taktiez nevytvéra
ochranu pred bolestou svalov [I1]. Napriek vSetkym tymto aspektom prevldda viac
ako vedecny nazor intuitivna biomechanika, ze stre¢ing méze stale sluzit v boji proti
skracovaniu Sliach a svalov. Toto moze dopomoct lepsej polohe tela, kedze cyklisti
dlhé hodiny travia v nezvycajnej, ohnutej, predlzenej polohe. Prave pre dosiahnutie

takejto flexibility bez pocitu bolesti sa odportca strecingovy program. [12]

1.3.1 Povod zraneni

Pri cyklistike zvycajne vznikaju dva rozdielne spésoby zranenia — tkanivova mak-
totrauma a mikrotrauma. Tkanivova makrotrauma je vacSinou spojena padom
z bicykla alebo priamou traumou. Mikrotrauma tkaniva moéze byt nasledkom nad-

merného pouzivania. Prave mikrotrauma tkaniva predstavuje zlozitejsi diagnosticky
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proces, kedze cyklista mohol toto mikrotraumové poranenie ziskat z nie¢oho, ¢o
nie je na prvy pohlad viditelné. Sposobené to mdze byt prave nespravne nastavenym

posedom alebo nejakou jemnou abnormalitou, ako je napr. rozdielna dlzka nohy. [12]

1.3.2 Liecba

Co sa tyka lie¢by netraumatickch poraneni u cyklistu, t4 by mala zohladiovat telo
cyklistu a takisto aj samotny bicykel. Asplund a St Pierre [5] to opisali ako vonkajsie
a vnutorné faktory. Holmes [I3] vo svojej Studii uvadza, Ze dprava biomechanickych

problémov bez liecby zranenej oblasti by bola v kone¢nom désledku netcinna.

1.3.3 Vnuatorné faktory

Je mnoho vnutornych faktorov, ktoré mézu spésobovat zranenia pri cyklistike. Jedno
z mnohych je odportdanie skontrolovat skratend dlzku nohy. Holmes [14] uvadza,
ze rozdiel v dlzkach, ktory zodpovedd hodnote 6,4 mm a viac by sa mal pokladat
za ywyznamny“. Tento rozdiel sposobuje natiahnutie makkych tkaniv a nasledni bo-
lest kolena. Navrhnutéa liecba tohto problému spociva v pripevneni dlhsej nohy

o pedal, pricom kratsia noha by mala upravovat rozdiel diZok a to takym spdsobom,
ze sa vytvori priestor medzi peddlom a topankou cyklistu [I5]. Taktiez vonkajsia
alebo vnitornd rotacia holennej kosti o viac ako 20° méze byt velkym prispievatelom
k bolesti jabl¢ka a stehennej kosti. Vnitorna rotacia holennej kosti spolu s vnttornou
rotaciou stehna je obycajne vysledok nadmerného otocenia chodidla smerom dolu
a je pokladand za pravdepodobnii pric¢inu bolesti kolena [16]. Takmer kazda stidia
skimajuca zranenia v cyklistike obhajuje stre¢ingovi rutinu ako dobry prostriedok
proti napétiu mékkych tkaniv, napr. sliach okolo kolena. Stale je to vsak zalozené
skor na dobrej intuicii a sktsenosti ako podlozené vysledkami nejakej kontrolovane;j
klinickej studie. Doteraz totizto nie je studia zaoberajica sa pevnostou mékkych
tkaniv a jej suvislostou s nadmernym zatazenim pri bicyklovani. Kazdopadne je ur-
¢ite zaujimavé vediet, preco niektori cyklisti vobec nepocituju bolesti, aj ked nemaju
ziadny stre¢ingovy program a ostatni su zavisli prave od takéhoto programu, aby

nepocitovali ziadne priznaky bolesti. [12]

1.3.4 Vonkajsie faktory

Prakticky lekar cyklistov by mal byt uvedomeny s velkym mnozstvom vonkajsich
faktorov, ktoré prispievaji k bolesti a technickym problémom v cyklistike. Prak-
ticky kazda cast bicykla moze byt nejakym sposobom nekorektna a potrebovala by
prenastavenie. Uz len nespravne nastavené sedlo moze mat negativny vplyv

na telo cyklistu. Sedlo nastavené prilis vysoko mdze sposobovat iliotobialny
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syndrém — akitna bolest na vonkajsej strane kolena [5][15]. Naopak sedlo prili§ nizko
moze viest k bolesti patelofemordlneho kibu [5]. Sedlo prilis vpredu zas zvySuje ten-
denciu bolesti predného kolena [5][15] a sedlo prilis vzadu zvySuje pravdepodobnost
rizika bolesti krku [I7]. To, ¢o presne definuje vyjadrenia ,prili§ vysoko, nizko, do-
predu alebo dozadu“ zavisi od antropometrie cyklistu a od typu bicykla. Dalsia
velkd oprava, ktord sa na bicykli moze vykonaf, je pedal, kedze je to miesto, kde sa
najviac prepaja bicykel s cyklistom a je to hlavné miesto prenosu energie z cyklistu
na bicykel [I8]. Bezne pouzivanou poziciou chodidla vo vztahu k pedalu

je prva metatarzdlna kost zarovnand s oskou pedalu [19]. Pri bolesti a pretrvavaji-
cich poraneniach v oblasti kolena sa odportca zmenit pedalovy systém alebo poziciu
chodidiel. Spravne nastavenie topanky je povazované za klucovy faktor pri prevencii
zraneni kolena [20]. Pri nastavovani sa bezne pouziva metéda pokus-omyl [21]. Nie-
ktori biomechanici a lekari sa pokusali potvrdif alebo vyvratif dohady o spravnom
nastaveni zariadeni. Na to vyuzili kinetick analyzu a pomocou silovych dosiek

v pedaloch prostrednictvom videa skimali vplyv polohy kolena a chodidla na koleno.
Zistili, ze pri pedalovani sa prejavuje isté vybocenie, ktoré postihuje boéni stranu
kolena. Toto vybocenie by mohlo byt odstranené vacsim tlakom na rézne casti cho-
didla [22][19]. Aj systém pedalov sa v dosledku tychto zisteni menil z tradi¢nych
klipov na tzv. bezklipovy alebo ,plavajici® systém. Je tu aj moznost pouzit trojroz-
merné video, kde sa hladé optimalna poloha v prednej a prie¢nej rovine a podla toho
sa upravuju pedéle a topanky podla konkrétneho individualneho cyklistu. To este
nie je uplne komeréne vyvinuté, ale mnoho biomechanikov to pri svojich studiach
vyuziva [23]. Co sa tyka patelofemoréalnej bolesti v oblasti jabltka a stehennej kosti,
tam moze pomoct zmena obuvi alebo pouzitie ortopedickych vloziek [24]. Hannaford
a kol. [25] zistili pohladom spredu na koleno, ze sa nepohybuje len smerom hore

a dolu, ale kruzi v smere hodinovych ruciciek. Umoznenie tohto kritenia dovnitra
a von znizuje pésobenie prednych a bocnych sil na koleno, naklonenie kolena z jednej

strany na druhu znizuje aj bo¢né a zadné sily pésobiace na koleno.

1.3.5 Uloha ortopedickych vloziek v cyklistike

Co sa tyka tlohy protetiky v cyklistike, panuje tu ur¢ity zmitok a diskusia. Ide

o to, ze vacsina studii o naprave problémov s dolnymi koncatinami cerpa z udajov

o behu [26]. Hannaford a kol. [25] poukazuji na to, Ze ortopedické vlozky su v cyklis-
tike velakrat nevhodné, kedze nie su schopné eliminovat abnormalny pohyb kolena
pri posobeni vysokej sily. Napriek tomu iné stidie odportacaji pouzitie protetiky
ako pomocky na znizenie ohnutia chodidiel dovnutra [27] a pri problémoch s kole-
nami [28][15]. Schwellnus a kol. [24] odporica méakké ortopedické vlozky, ktoré podla

jeho nazoru mozu zmenit abnorméalny pohyb kolena a zmiernit bolest patelofemoral-
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neho kibu. V §tadii Joganicha a Martina [29] vsak prevlada zaujimavé zistenie, kde
pat z deviatich subjektov uviedlo, Ze pocifuji mensie bolesti kolena pri pouzivani
protetiky. Zda sa teda, ze mensia pocifovand bolest nie je spojend so zmenou objek-
tivnych biomechanickych aspektov alebo zmenou v svalovo-kostrovom usporiadani.
Jedno vysvetlenie obhajuje tito skutocnost tak, ze siicasné meracie zariadenia nie su
dostatocne citlivé na to, aby zachytili také malé zmeny polohy kolena, pately alebo
dolnej koncatiny. Po vlozeni ortézy sa udejui len jemné zmeny, ktoré mozu sposobovat
zmenu napatia v makkych tkanivach a zmiernuja pocit nepohodlia, avsak nie st dost
silné na to, aby spdsobovali zmenu polohy kostry alebo menili biomechaniku. Iné vy-
svetlenie zas spociva v skutocnosti, ze protetika je i¢inna prave tym, ze poskytuje
vstup vlastného receptoru do dolnej koncatiny. Biomechanici a vyskumnici chédze
naznacuju, ze protetika nemeni usporiadanie kostry ¢loveka, ale ovplyviuje svalovi

aktivitu a podporuje uprednostiovanti dréhu pohybu dolnej koncatiny. [30][31][12]

1.4 Ucéinky nespravneho nastavenia posedu na riziko

zranenia a vzniku bolesti

Tak ako mé cyklistika mnoho pozitivnych vplyvov a vyhod, vykonavanim tejto akti-
vity hrozi aj riziko vzniku réznych traumatickych a netraumatickych zraneni. Cyk-
listika je pravidelny opakujici sa dej a ¢o i len mala chyba sa neskor prejavi bolestou
alebo zhorsenym vykonom.
Zranenia z nadmerného pouzivania mozu byt vysledkom zlého umiestnenia

na bicykli. Ak sa predpokladé, ze bicyklovanie by mohlo spdsobif zranenie z nadmer-
ného pouzivania, nastavenim prvkov bicykla podla mier cyklistu by sa dala docielit
prevencia zraneni. Medzi vedcami a trénermi vsak panuje nesulad, pokial ide

o najprimeranejsiu konfigurdciu bicyklov pre Sportovcov. [32]

1.4.1 Riziko zranenia kolena

Najcastejsi problém, ktory postihuje cyklistov, je bolest kolien [I5]. Anatomické a
funkéné faktory mozu byt zdrojom biomechanickych odchylok. Hlavnym prispieva-
telom k zraneniam je svalova nepruznost. Pri dlhsej jazde na bicykli sa hamstringy
a Stvorhlavy stehenny sval stahuji. Nepruznost tychto svalov zvysuje silu posobiacu
na koleno a obmedzuje pohyb kolena. Unava svalov méZe nésledne viest k zmene
pedéalovania. Vacsie opakujtce sa sily, ktoré posobia na koleno a zvysuju pravde-

podobnost zranenia, mozu mat pévod prave v nevhodne nastavenej vyske sedla.

[5]
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Ked je sedlo nastavené prilis vysoko, koleno sa predlzuje a tym drazdi itiotibidlny
pés. Taktiez je vyvijany tlak na slachu bicepsu a zatazuje sa patelofemoralny kib.
Bedra st pri sliapani namahané kyvanim z jednej strany na druhi a objavuje sa bo-
lest v zadnej casti kolena. Na druhej strane, ked je sedlo nastavené prilis nizko, vacsi
tlak je vyvijany na patelarne a Stvorhlavé svaly. Ked je sedlo prilis vpredu, vyvija
to tlak na predné koleno. Sedlo prilis vzadu sposobuje neprimerany tlak na slachu
bicepsu a itiotibilarny pas sa natiahne z nadmerného nacahovania sa za pedalmi do-
predu. Ked su problémom kluky, a to ich prilis velka dizka, zvysuje sa sila posobiaca
na celé koleno, avsak najviac st postihnuté patelarna slacha a slacha stvorhlavého

svalu. [5]

1.4.2 Bolesti krku a chrbta

Bolesti krku a chrbta st u cyklistov beznou zalezitostou, kedze sa poloha cyklistu
na bicykli meni. Podla Wilberovej studie [33] az 44,2 % rekreacénych cyklistov a 54,9
% rekreacnych cyklistiek sa podrobilo lekarskej lieche bolesti krku a 30 %

z nich trapila aj bolest chrbta. Bolest krbu méze byt sposobena réznymi faktormi.
Cyklista ma v polohe na bicykli na dlhsi ¢as ohnuty chrbat a krk je natiahnuty.
Zétaz na ruky a ramend sa zvysuje s dlhsim ¢asom na sklopenych riadidlach. Bolest
v Tavom zdvihaci lopatky moze byt sposobena castym kontrolovanim premavky cez
Tavé rameno. Hypertenziu krku je mozné znizit napr. zdvihnutim riadidiel. Dalsim
z0 sposobov je znizenie virtualnej hornej trubky (diika hornej trubky spolu s dizkou
predstavca) pouzitim kratSieho predstavca. Posunutie sedla dopredu alebo dozadu
taktiez meni dlzku virtudlnej hornej trubky, aviak nespravna poloha sedla moze viest
k bolesti kolien, preto tomu treba venovat zvySent pozornost. Co sa tyka bolesti
chrbta, to moze byt sposobené riadidlami, ktoré su prilis nizko. Lordéza chrbtice je
dl7ka hornej trubky spdsobuje zvyseny tlak na medzistavcové platnicky. K znfZeniu
bolesti chrbta by mala dopoméct primerans dlzka hornej trubky a vyska riadidiel.
[34]

1.4.3 Genitourinarne problémy

Beznou sucastou cyklistiky st aj genitourinarne tazkosti. Kedze perineum pocas
jazdy podporuje véacsinu hmotnosti cyklistu, tak to ani nie je prekvapivé.

Zmizena citlivost v oblasti perinea je castym sprevadzajicim faktorom cyklistiky:.
7 az 8 % rekreacnych cyklistov pocitovalo znizenu citlivost v oblasti perinea pri jazde
na dlhé vzdialenosti [35], pricom niektoré stidie uvddzaji prevalenciu 50
az 91 % [36]. Jednou z metdd liecby moze byt aj docasné zastavenie jazdy, avsak

stav sa pravdepodobne bude pri bicyklovani znova opakovat. To iba v pripade, ak
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sa neriesi mozny povod bolesti a to poloha sedla, typ sedla a iné mechanické aspekty
prisposobenia bicykla.

Sedlo by malo byt v spravnej vyske tak, aby uhol kolena zvieral 25° a 35°
a predozadna pozicia bola v optimalnej polohe. Mnoho cyklistov potvrdzuje, ze
vyber sedla s centralnym vyrezom alebo s ergonomickym dizajnom znizuje necitlivost
v oblasti perinea.

Co sa tyka vyberu sedla, najprv je délezité pochopit funkciu sedla. Zadna siroké
cast podopiera ischidlne hrbocely a vacsinu hmotnosti cyklistu, kym predna tzka
cast poméaha cyklistovi stehnami ovladat bicykel. Pri vybere spravneho sedla je preto
velmi doblezita poloha zadnej Casti tela. Typ sedla musi zohladnovat aj styl jazdy

a anatémiu cyklistu. [37]

1.5 ,,Bicycle fitting*

Nie je vobec dokazatelné, ¢i nejaké optimalne nastavenie posedu vobec existuje. Aj
pri pohlade na pretekarsky pelotén sa posed 1isi od pretekara ku pretekarovi a kazdy
pretekar ma tento posed iny. Aj podla tohto vedia tréneri rychlo identifikovat svojich
pretekarov dokonca aj zozadu. V dnesnej dobe st na uréenie optimalneho posedu
rozni Speialisti a rozmanité metody. [21]

Vyska sedla je najrozporuplnejSou strankou konfiguracie bicykla. Prave preto sa
na nu sustreduje pozornost vicsiny studii o pozicii tela na bicykli. Existuje mnoho
metod skiamajicich optimalne nastavenie vysky sedla na zaklade roznych paramet-
rov. [38][39] [40] [41] [42]

,Aj samotné odvetvie nastavovania parametov bicykla enormne vzrdstlo, pricom
titul ,bike fitter sa stal ispesne zavedenou kariérnou moznostou. To viedlo v roku
2014 k vytvoreniu medzindrodnej organizacie - International Bike Fitting Institute
(IBFI), ktord vyvija globdlny standard pre odvetvie nastavovania bicyklov. Poskyt-
nutim medzindrodne uzndvanej akreditacnej schémy IBFI chrdni vyskolenych ,bike
fitters“ a zdroven pomdha cyklistom ziskat zrucnosti a sluzby, ktoré ocakdvaju.” [43]

A predsa cyklisti pri nastavovani pozicie sedla mnohokrat prihliadaju skor
na komfort ako na vedecké poznatky. Avsak tu existuje obava, ze prave nespravna
pozicia by mohla spdsobit zranenia kibov pri nadmernom bicyklovani [44], najmé
tie, ktoré sa tykaji kolenného kibu. [4]

Wishv-Roth [45] vo svoje studii naznadil, Ze vyskum optimalneho nastavenia
prvkov bicykla a pochopenie geometrie sii podstatné pre zvysenie vykonu a znizenie
vyskytu zraneni pre elitnych aj rekreac¢nych cyklistov. Vacsina poznatkov uvadza-
nych v ¢lankoch je zalozena na empirickych datach bez potvrdenia vedeckym expe-
rimentdlnym vyskumom. Sportovi lekdri by mali byt schopni usmernit $portovcov

a pomoOct im znizit riziko zranenia kolena pri jazde na bicykli a zaroven by mali

19



byt schopni udrzat alebo dokonca zlepsit vykon cyklistu. Prave preto je podstatné
pochopit, ako je mozné nastavit vysku sedla a poznat, aké to ma uc¢inky na vykon-
nost pri bicyklovani a na riziko zranenia kolena. Naslednou implementaciou moze

byt dosiahnuté lepsie nastavovanie bicykla odbornikmi v Sportovej medicine.

1.6 Prehlad metod
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Obr. 1.1: Priklady merani dlzky nohy: a) hrboléek sedacej kosti; (b) trochantericka,
dizka (prevzaté a upravené z [46])

Mnoho metdéd objasnuje tc¢inky nastavenia vysky sedla na riziko zraneni a cyk-

listicky vykon. Sportovi lekari, odbornici, tréneri a cyklisti by mali byt oboznameni
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Obr. 1.2: Priklad merania dlzky nohy: dlzka vnitorého §vu (prevzaté z [47])

s tymito metddami a vplyvmi vysky sedadla na vykon a riziko zranenia.

Cyklisti a sportovi vedci hladali najvyhodnejsiu konfiguraciu bicykla na zvysenie
vykonu a zaroven zostali bez zraneni na svojich bicykloch davno predtym, ako
sa veda vyvinula [39]. Mnoho vedcov prislo s rozli¢nymi metédami, z nich niektoré st
podlozené vedeckymi studiami a iné neoficialnymi skisenostami. Niektoré z danych
metod uvedenych nizsie pouzivajucich sa na urcenie vysky sedla sa urcuje na zaklade
dlzky dolnej koncatiny:

o Hamley a Thomas [4§];

« Greg LeMond [49];

o dlZka od sedacieho hrboléeka po podlahu [50];

o trochantericka dlzka [51];

o metdda paty [32].

Na nastavenie vysky sedla bol taktieZ pouzity rozsah ohnutia kolenného kibu
[52][15]. Experimentélne studie a prehlady, ktoré skiimaji tc¢inky nastavenia sedla
naznacuju, ze primerana vyska sedla vo vysledku zavisi aj od tychto premennych:

o svalovd mechanika [53];

o energeticky vydaj/VO, [51][50];

o cas vykonu na bicykli [48];

« vykon [53];

« aplikacia sily pedalu [53];

« kinematika dolnych konc¢atin [38][42][51];

« sily a momenty kolenného kibu [53].
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Obr. 1.3: Vzdialenost pouzivana na (a) nastavenie podla Hamleyho a Thomasa a (b)

nastavenie podla LeMondovej metédy (prevzaté z [39])

1.7 Metdody nastavenia vysky sedla

Tato cast opisuje vybrané metédy nastavenia vysky sedla.

1.7.1 Hamleyho a Thomasova metéda

Hamley a Thomas uz v roku 1967 prisli s odporucaniami zameriavajicimi sa

na vysku sedla. Ich navrh spocival v tom, ze vzdialenost od povrchu pedalu k hornej
Casti sedla, merand cez sedlovi trubku (Obr. , by mala zodpovedat 109 % dizky
vnitorného svu nohy (Obr. . Dl7ku vniitorného $vu neskor vo svojich metédach

zacali pouzivat aj ini vyskumnici. [39]

1.7.2 LeMondova metdda

Greg LeMond - dvojnasobny vitaz majstrovstiev sveta v cestnych pretekoch a troj-
nasobny vitaz Tour de France prisiel zo svojou metédou na zaklade vlastnych sku-
senosti s cyklistikou. U svojej metédy taktiez pouziva dlzku vndtorného §vu (Obr.
a to konkrétne 88,3 % jej dizky. Této diZka je nésledne prenesend na vzdialenost
od stredu stredového zlozenia po sedlo bicykla (Obr. , ktora by sa tomuto 88,3%

nasobku mala rovnat. [49)]

1.7.3 Holmesova metdda

Holmsesova metdda je znama hlavne kvoli svojej ohladuplnosti voci Tudskému telu,

kedze sa primarne nezameriava na ¢o najlepsi vykon, ale prave na prevenciu zraneni.
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Holmes a kol. [I5] odportaca pouzit uhol kolena nastaveny medzi 25° a 35°
(Obr. primarne na prevenciu zranenia. Kedze bicyklovanie je pravidelne sa opa-
kujuci pohyb, ktory sa vyskytuje v relativne pevnej polohe, aj najmensie vybocenie
z nejakej optimalnosti moéze mat neskor velké néasledky. Ak cyklista jazdi rychlostou
90 otacok za minutu, za 2 hodiny spravi 10 800 otacok. Pri nespravne nastavenom
posede je to 10 800 moznosti poskodit si svaly a kiby alebo zhorsit vikon.
Hamleyho metdéda sa odportuca pre optimalny vykon a Holmesova metdda sa
odportica na prevenciu zraneni, ale iny vyskum ukazal, ze tieto metédy nevytvaraju
rovnaki vysku sedla [40][54]. V 2 predchadzajicich stididch autor porovnaval me-
tody nastavenia vysky sedla a zistil, Ze pri pouziti 109% vnitorného svu dopadlo
mimo odportucanych 25° az 35° uhol kolena 63 % casu v prvej studii a 45 % casu

v druhej. [39][40][54]

Obr. 1.4: Priklad nastavenia vysky sedla na zédklade Holmesovej metddy (prevzaté

z [39])

1.7.4 Metéda optimalizacie

Milan Dvorscik - byvaly slovensky cestny cyklista, ¢esko-slovensky a slovensky repre-
zentant a medzinarodny UCI (Union Cycliste Internationale) rozhodca poé¢as svojho
poOsobenia v cyklistike pouzival aj metdédu pokusu a omylu. V tejto metdde sa jedna
o vyber a najméa opakované nastavovanie sedla a jednoduchym skisanim sa pricha-
dza na to, ¢o je pre cyklistu najkomfortnejsie a najlepsie. Konkrétne sa manipuluje

s vyskou sedla — hore a dole, horizotalnou rovinou sedla — dopredu a dozadu
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a so sklonom sedla. Ten bol vic¢sinou vodorovny s podlahou, pripadne mierny sklon

2 kopca®. [21]

1.8 Metody nastavenia riadidiel

Kedze sa najviac pozornosti venuje spravne nastavenej vyske sedla, vyber metod
tykajucich sa riadidiel je obmedzeny. To vsak neznamena, Ze nie je taktiez dolezity.
Nastavenie riadidiel velmi ovplyvnuje aerodynamiku pretekara, a preto sa vacsina
profesiondlov tomuto nastaveniu venuje v aerodynamickom tuneli [21]. Pri nastavo-

vani riadidiel je dolezitym argumentom aj pohodlie a komfort.

1.8.1 Vyska riadidiel

Délezitam aspektom v spojitosti s efektivitou jazdy a dlzkou trupu je aj vyska ria-
didiel. Viac ako samotna vyska je dolezity rozdiel vo vyske hornej casti sedla
a predstavca riadidiel - aroven riadidiel. Pri cyklistike hra délezitt ilohu odpor vzdu-
chu a aerodynamika. K tomuto z velkej ¢asti prispieva pozicia trupu. Dostatocne
hlboké drzanie tela dopomaha tymto faktorom, preto by bolo v rdmeci moznosti zau-
jat ¢o najhlbsie drzanie tela. Sttazné ,spadnuté riadidla“ davajua cyklistom moznost
zaujat rozne polohy na riadidlach. Avsak pri cestnej cyklistike, kde sa preteka
na dlhé vzdialenosti, by dlhodobé drzanie tela prilis hlboko mohlo viest k prehna-
nému namahaniu krénej a bedrovej oblasti [55]. Richmond [55] a Matheny [56] davajt
do pozornosti prave nizko nastavené riadidla. Podotykaju, ze takéto nastavenie moze
sposobit kompresivnu neuropatiu alebo podrazdenie prostaty u cyklistov a zenského
ohanbia u cyklistiek. Presnejsie definovanie vysky riadidiel je dost naroc¢né. Dvaja
cyklisti s rovnakymi proporciami nemusia mat nastavenu rovnaka vysku riadidiel.
T4 zavisi hlavne od sily brucha, trovne tréningu a predovsetkym od pruznosti dol-
nej casti tela. Odporucané nastavenie prave kvoli tomuto moze byt postavené iba
na priemeroch (Tab. . V pripade, Ze by odporicana priemernd vyska sposobo-
vala kréné alebo lumbalne tazkosti, riadidla by sa mali nastavif na tiroven pohodlia.
Profesionali, ale hlavne amatérski cyklisti by na zaciatku novej sezény mali uplat-
nit pomalé znizovanie riadidiel. Natiahnutie chrbta, nie vsak ohybanie, je v tomto
pripade velmi prinosné pre mnoho dévodov. Nezatazuje Siju a spodnu cast chrbta,
taktiez ramenad, ruky a paze. Natiahnutim sa takisto ulahc¢uje dychanie a to tak, ze
sa predlzenim chrbta zvi¢uje hrudnik. [41]

Iny zdroj uvadza, ze by mali byt riadidla v idealnom pripade v rovnakej vyske
ako sedlo, popripade do 4 cm nizsie. Zdatnejsi a pruznejsi cyklisti mozu volit vysku

riadidiel o 5 az 9 cm nizsie ako je troven sedla. [34]
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Tab. 1.1: De Vey Mestdaghove odportic¢ané nastavenie dosahu a trovne riadidiel.

(prevzaté a upravené z [41])

Trup + dizka rik [cm] | Dosah [cm] | Uroveii riadidiel [cm]
122 78 )
124 79 6,0
126 80 6,5
128 81 7,0
130 82 7,5
132 83 8,0
134 84 8,5
136 85 9,0
138 86 9,5
140 87 10,0
142 88 10,5

1.8.2 Sirka riadidiel

Kedze dychanie je pri bicyklovani kltucové, ¢asto sa odportca, aby nastavend sirka
riadidiel nestlacala plica a nesposobovala zhorsené dychanie. Kvoli tomuto faktu sa
prave Sirka ramien pouzivala ako dost presvedcivé odportacané nastavenia. AvSak
uz Johnson a Schultz [57] popieraju, Ze by boli ventila¢né reakcie rozdielne, ked st
ramenad stlacené k sebe. Napriek tomu profesionalni cyklisti davaji prednost sirSim
riadidlam. Tie totizto robia drzanie tela pohodlnejsim a posilnuju kontrolu nad ria-
denim. Preto zostava Sirka ramien ako dostatocny faktor pri vybere sirky riadidiel.
i1

1.8.3 Dosah riadidiel

BezZne sa pouziva niekolko metéd nastavenia dosahu riadidiel, avsak ani jedna z nich
nie je vedecky podlozena.

Jedna metoda pouziva staticky uhol trupu, ktory sa meria od hozizontalnej
priamky rovnobeznej so zemou. Tato priamka pretina dalsiu priamku, ktord ide
od stredu bedrového kibu k stredu ramenného kibu. Tento uhol sa odporica nasta-
vit medzi 30 az 60°. Autori tejto metody takisto tvrdia, ze to zavisi aj od pruznosti
chrbtice a hamstringov, tréningovej drovne, sily a pohodlia jazdca. [58]

Dalsia metéda odkazuje na vyssie spomenutt $tidiu De Vey Mestdagha,

(Tab. [41]. Pri nastavovani riadidiel pouziva mieru dlzky trupu a rik. [59]

25



Mellion [60] vo svojej metéde pouziva vzdialenost od laktu po spicku najdlhsieho
prsta na ruke. Tato vzdialenost zodpoveda vzdialenosti od prednej Spicky sedla
po stred riadidiel.

Dalsi indikator spravne nastaveného dosahu vyuziva pohlad cyklistu uprety nadol
na predny naboj. Jazdcovi by mal mat v mieste predného naboja vo vyhlade riadidl&.
54

Ak je to mozné, samotny predklon k riadidlam by v idealnom pripade nemal
vychadzat z prehybania chrbta, ale prave z rotacie panvy smerom k riadidlam.

V takomto pripade bude panva naklonend a chrbat rovny, ¢o umoznuje jednoduchsie
dychanie. [34]

1.9 Nastavenie kluky a pedalov

Pre nastavenie kluky a pedalov taktiez plati, ze pocet studii o tychto aspektoch
je obmedzeny, narozdiel od nastavenia vysky sedla. Pritom tieto nastavenia hraju
dolezitu ulohu v podanom vykone, srdcovej frekvencii, ekonomike jazdy, komforte

a prevencii zraneni.

1.9.1 Dizka kluky

Jedna z met6d nastavovania dlzky kluky vyuZiva dizku vntatorného §vu (Obr.
a to konkrétne jednu patinu vnitorného svu. Pocas merania na cykloergometri bola
merand spotreba kyslika, srdcova frekvencia a vykonavand namaha vnimana pocas
pedalovania. Tieto merania poukazali na opodstatnenost diiky kluky, ktora zodpo-
vedd prave jednej patine dizky vnitorného §vu. [61]

Podla iné¢ho merania zmena dizky kluky vyvolala iba malé zmeny v maximdl-
nom vykone pri bicyklovani. Pri zviéujtcej sa dlzke kluky sa optimélna rychlost
otacok (ktord ovplyviuje svalovi excitdciu) znizovala, avsak optimélna rychlost pe-
délu (ktord predstavuje rychlost skracovania svalov) sa zviac¢Sovala. Rychlost pedalu
a rychlost pedalovania maju rozdielne uc¢inky na svalovu silu pocas cyklistiky. Tak-
tiez dizka kluky mé rozdielny G¢inok na tieto dva faktory. Pri nastaven{ dizky kluky
pri laboratérnom merani na 170 mm pre vSetkych participientoch cyklisti s najdlh-
simi a najkratsimi nohami vykazovali zmenu v maximalnom vykone len o menej
ako 0,5 %. To znamend, ze Standardné cyklistické vybavenie by vo velkej miere

nemalo ovplyvnit maximélny vykon vacsiny dospelych jedincov. [62]
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1.9.2 Pozicia chodidla

Uz Mandroukas [63] vo svoje Studii poukazuje na to, Ze bicyklovanie prednou castou
chodidla a s takmer tplne vystretymi kolenami je ponimané ako menej narocné

a tomu prislicha aj vacsi svalovy vykon a nizsia srdcova frekvencia. Dévodom modze
byt aj to, ze pri bicyklovani zadnou c¢astou chodidla sa do pohybu zapaja menej
svalov. Taktiez predné svaly lytka neprispievaju k pedalovaniu pri pouzivani zadnej
casti chodidla.

Sickle a Hull [64] vo svojej stadii zistovali, ako sa meni ekonomika (kaloricky
energeticky vydaj pri danej pracovnej frekvencii) s meniacou sa predozadnou pozi-
ciou nohy. V zavere meriania prisli na to, ze predozadna pozicia nema vplyv
na ekonomiku pedalovania na skupinu sufaziacich cyklistov, ani na jednotlivych in-
dividualnych cyklistov z tejto skupiny. Avsak, z hladiska vykonu nie je vyhodné
postvat chodidlo dozadu. Ked sa jedna o klinické hladisko, vtedy moze byt predo-
zadna poloha nastavena tak, aby znizovala silu posobiacu na Achillovu slachu
a zaroven neovplyvnila pacientovu schopnost cvicif. Prave toto moze byt uzitocné

pre zranenych cyklistov.

1.10 Cyklistické sedlo

Sedlo bicykla sa zvycajne skladd z vonkajsieho potahu (polstrovania) pokrytého
mékkou vystelkou a vrchného plasta, ktory dodava sedlu vonkajsi tvar, ktory

je pripevneny v zadnej casti a Spicke k lizinam, ktoré su prichytené k sedlovke

v ich rovnej ¢asti. Konstrukéné spravanie sedla je ovplyvnené vlastnostami polstrova-
nia a lyzin a ich montaznymi spojmi. Tieto faktory ovplyvnuju komfortné spravanie
sedla, jeho poddajnost, pevnost a tinavovu zivotnost. Znalost namahania posobia-
ceho na tieto komponenty je preto zékladom konstrukcie sedla. [6§]

Sttidie sediel na bicykle st v porovnani s inymi ¢astami bicykla skor ergonomicky
ako fyzicky orientované. Sedlo je v priamom kontakte s rozkrokom a sedacou kostou,
ktort ma kazdy ¢lovek iného tvaru. Nevhodné sedlo méa vacsiu tendenciu sposobovat
znecitlivenie, bolest a odieranie kontaktnych oblasti. Jeden z postupov, ktory sa
moze pouzit pri vybere vhodného sedla je presvedcit sa, ze sedacia kost podopiera
vahu cyklistu. Sedacia kost by mala byt teda podoprend na sedle. Aj ked sirka
sedacej kosti moze byt presne nadobudnuta pomocou réontgenu, v praxi je vonkajsia
sirka sedacej kosti merand pomocou sedenia na penovom bloku. Popripade sa este

pouziva obvod bokov ako predikcia. [69]
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1.10.1 Ergondémia sedla

Talianska znacka Selle Royal v spolupréaci s Nemeckou sportovou univerzitou v Ko-
line nad Rynom, najvicsou Sportovou univerzitou v Eurdpe, uplatnili metody, tedriu
a udaje v oblasti vyskumu cyklistickych sediel v snahe dosiahnut vyssi vykon a opti-
malizaciu celkovej pohody. Konkrétne sa zamerali na rozdiely v tvare sedla, medzi
pohlaviami a ulohu, ktort plni ischidlna vzdialenost. [65]

Cielom studie zaoberajicej sa tvarom sedla bolo ndjst optimélny tvar s ohla-
dom na obe pohlavia a jednotlivé rozdiely. Ako nastroj na meranie bola pouzitd
tlakova podlozka so 64 senzormi na povrchu sedla. Pri testovani bolo pouzitych 27
roznych sediel testovanych na 31 zZenskych a 35 muzskych subjektoch v troch jaz-
deckych polohéch - atletickd (45° uhol trupu medzi hozizontdlnou priamkou, ktord
pretina priamku iddcu od bedrového kibu k ramenného kibu v mieste bedrového
kibu), stredné (60° uhol trupu medzi hozizontélnou priamkou, ktora pretina priamku
idiicu od bedrového kibu k ramenného klbu v mieste bedrového kibu) a uvolnend
(90° uhol trupu medzi hozizontélnou priamkou, ktoré pretina priamku idicu od bed-
rového kibu k ramenného kibu v mieste bedrového kibu). Sledované premenné boli:
maximélny tlak v lonovej oblasti (¢im nizsi, tym lepsie), priemerny tlak v lonovej
oblasti (¢im nizsi, tym lepsie) a vyuzity priestor na celom sedle (¢im vAacsi, tym
lepsie). Vysledky testov zaoberajicich sa tvarom sedla jasne ukazuju, ze pre kazdu
jazdecku polohu sa vyskutuju iné tvarové prvky v prednej casti sedla, profile, zadnej
Casti a boénych hrandch, ktoré poskytuji vyssi komfort. [65]

Poslednou castou tejto studie bola analyza vzdialenosti sedacich kosti pomocou
gélovej podlozky. Test bol vykonany na 240 osobéch (120 muzov, 120 zien). Vysledky
ukéazali, ze ischidlna vzdialenost je rozdielna pri odlisSnych polohach pocas jazdy kvoli
anatémii panvy v tvare V. Cim viac naklonend je chrbtica, tym kratsia je vzdialenost
sedacich kosti, kedze sa bod styku posuva od sedacich kosti smerom k lonovym.

Ischidlna vzdialenost sa meni v zavislosti od pozicie pri jazde v désledku anatémie
panvy v tvare ,V“ Pri viac naklonenom uhle chrbtice sa vzdialenost skrati, ked sa
kontaktné body pohybuju od sedacich kosti smerom k lonovym kostiam.

Namerany rozsah vzdialenosti pre muzov aj zeny bol velmi Siroky a preto nebolo
mozné urcit pevny vzorec alebo jednu vzdialenost pre muzov a druhii pre Zeny. Preto
Selle Royal vytvoril 3 ischidlne skupiny pokryvajice vzdialenosti vSetkych jazdcov
nasledovne:

o vzdialenost ischidlnych hrbol¢ekov < 11 cm — Sirka sedla 127 mm;

o vzdialenost ischidlnych hrbol¢ekov 11 cm — 13 cm — Sirka sedla 144 mm;

o vzdialenost ischidlnych hrbol¢ekov > 13 cm — Sirka sedla 159 mm.

[65]
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1.10.2 Rodové rozdiely

Fakt, ze existuju rodové rozdiely v Specifickej anatomii, moze vysvetlovat rozdiel
v zatazeni sedla pri muzoch a zendch. [66]

Studia, ktora skiimala rozdiely v pohlavi a vplyv polohy rik, sily a Sirky ischidl-
neho hrbolceka na tlak vyvijany na sedlo pocas bicyklovania v sede zaznamenala,
ze pri zvysujucom sa vykone sa maximalny tlak v zadnej oblasti znizoval. Pri pre-
sune ruky z hornej do dolnej ¢asti riadidiel (na rohy) sa tlak v kazdej ¢asti posunul
dopredu, maximélny tlak v zadnej casti klesol a u zien (ale nie u muzov) nastalo
zvacsenie maximalneho tlaku vpredu na sedle. U muzov boli centra tlaku posunuté
viac dopredu v prednej casti sedla narozdiel od Zien. Naproti tomu zZenam bola name-
rand Sirsia sedacia kost ako muzom. Jednotlivé rozdiely v Sirke ischidlneho hrbolceka
zodpovedali sirke medzi pravym a lavym centrom tlaku v hornej polohe ruky na ria-
didlach. Na zaklade tejto studie bolo dokazané, ze rodové rozdiely v zatazeni sedla
st vyznamné a preto je dolezité pri navrhovani sediel vziat tieto parametre
do uvahy. Tieto rozdiely sa este znasobuju pri jazde s ichopmi na rohoch a vaha je
viac podopierand v prednej ¢asti panvy. [67]

Jedna z casti studie talianskej znacky Selle Royal sa zameriavala na anatomické
rozdiely ako napr. mékké tkaniva, dolné zZenské lonové kosti, nervy a na to, aky maju
vplyv na distribuiciu tlaku v oblasti ohanbia. Taktiez bola pouzitd tlakova podlozka
so 64 senzormi na povrchu sedla a sedlo vyuzité v tejto studii malo neutralny tvar.
Testu sa zucastnilo 31 Zien a 35 muzov. Subjekty jazdili v troch pozicidch na cyk-
lotrenazéri: 30°, 45°, 60°. Vysledky ukézali, Ze zretelny rozdiel sa prejavil len
v Sportovej jazdeckej pozicii pod uhlom 30°. [65]

Na obr. je znézorneny pohlad spredu na typickd muzski (a) a zensku (b)
panvu s nasledujucimi oznacenymi Struktirami: ischidlny hrbolcek (nad hrubou pl-
nou ¢iarou), ischio-lonovy sval (bodkovand c¢iara), lonovy oblik (tenké ciara)

a stydka symfyza (chrupavkové spojenie v mieste zaobleného obdiinika). [67]

Obr. 1.5: Pohlad spredu na typickd muzski (a) a zensku (b) panvu (prevzaté z [67])
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1.10.3 Vplyv vyrezu na sedle

Pri naklanani sa pri cyklistike dopredu na riadidla sa vytvara nezelany tlak
na predni ¢ast spodnej strany panvy. Tento tlak moze byt eliminovany odstranenim
casti sedla, ktora sa tejto partie dotyka. Dnes sa sedadla navrhuji s vyrezom a tak
zmiernuju pocit bolesti v oblasti spodnej strany panvy. Taktiez umoznuji panve
a trupu posuntt sa dopredu do vacsieho sklonu. Ak je pre cyklistov mozné dosiahnut
predny sklon trupu a panvy bez pocitu bolesti v oblasti perinea, iroven pohodlia
v takomto pripade narastéa a bolest pocifovana pocas bicyklovania sa vyrazne znizuje.
Podla merani na 20 cyklistkach studia ukazala, ze sedld s ¢iastoénym alebo Gplnym
vyrezom zvacsili uhol predklonu a sedla s Uplnym vyrezom umoznili zvéacsit ohyb
55 % oznacilo za najpohodlnejsie sedlo s ¢iastoénym vyrezom a 30 % oznacilo
za najkomfortnejsie bezné sedlo bez vyrezu (Obr. [1.6]). [68]

Na konci studie s 20 cyklistkami bolo vysledkom, zZe sedld s vyrezmi lokalizova-
nymi v stredovej c¢asti vpredu si schopné zvysit predklon panvy bez ohladu
na to, i je poloha ruk v hornej alebo dolnej casti riadidiel. Aj ked dizajn sedla
s Gplnym vyrezom (Obr. moze v tomto pripade vyzerat ako najidealnejsi
v otazke tlaku spodnej strany panvy na sedlo, redlne cyklistické podmienky vylucuja
pocit akéhokolvek komfortu pri jazde. Predna cast sedla poskytuje stabilitu, ktort
takéto sedlo s absentujicou prednou castou ponuknut neméze. Preto aj
na zaklade tejto studie vychadza sedlo v ¢iastoénym vyrezom ako dobry kompromis,

kedze pontka stabilitu, zvysuje predklon panvy a taktiez zvysuje pocit pohodlia. [68]

1.10.4 Tvar sedla a zakrivenie

Zakrivenie sedla zavisi na tom, aky druh jazdy sa bude na tomto sedle vécsinou
vykonavat. Styl jazdy ovplyvni, aky tvar a dizka sedla bude najlepdie fungovat.
Sedla sa zatacaju v dvoch smeroch, spredu dozadu a zo strany na stranu, a na vyber
je mnozstvo roznych kombinacii kriviek. Predna a zadna krivka sa nazyva ,vlna
sedla®.

Vo vSeobecnosti su sedla, ktoré si viac ploché spredu dozadu, ktoré maji menej
vIn“, najlepsie pre jazdcov, ktori primérne jazdia vo vzpriamenej polohe, ale radi
by sa posuvali na sedle s viacerymi pohodlnymi polohami. Pre jazdcov, ktori vac¢sinu
casu travia pedalovanim postojacky alebo s tichytom dolu, bude pohodlnejsie menej
zvlnené sedlo. Viac zvlnené sedld si navrhnuté pre ludi s prednejsim postojom (ako
st triatlonisti) a Iudi so vzpriamenejsou poziciou, ktorf nemajui flexibilitu sediet
s bokmi na plochom sedle. Viac zvlnené sedld maji menej pohodlnych jazdeckych
pozicii, ale ak jazdec ostava véicsinu casu v jednej polohe na sedle, zvlnené sedlo je

prave pre takyto druh jazdy. Druhy smer zakrivenia je zo strany na stranu.
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a) Standardny dizajn b) Ciastoény vyrez c) Uplny vyrez
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Obr. 1.6: Pohlad zhora na tri dizajny sediel a ich rozmery (prevzaté a upravené z
[63])

Vo vSeobecnosti su ploché sedla pohodlnejsie, ak sedlo nema presne rovnaku sirku
ako sedacie kosti, ploché sedlo poskytne viac priestoru na pohyb, aby sa na nom
jazdec citil pohodlne. Zakrivenejsie sedlo, ktoré jazdcovi dobre padne, ho udrzi su-
stredené¢ho na bicykli a poskytne trochu viac kontroly. [71]

Nakoniec je tu tvar sedla. Pri pohlade na cyklistické sedlo zhora mé vacsina sediel
tvar , T alebo tvar ,hrusky® T sedld maju tizky nos, potom sa vzadu dramaticky
rozsiruju. ,,Hruskové“ sedla plynule prechadzaji od tzkych po Siroké. Sedlo v tvare
yhrusky“ dava viac priestoru na pohodlnii zmenu jazdnych poloh, ale ak ma jazdec
obcas problémy s odieranim stehien o sedlo, sedlo v tvare T nebude prekazat
a pomoze sa tomu vyhnut. [71]

Niekolko znaciek teraz prichadza s kratsimi ,silnymi sedlami s tupym nosom.
Su navrhnuté tak, aby poskytli Sirsiu skalu jazdnych pozicii bez toho, aby sa nos

sedla odieral alebo prekéazal pri pohybe. [71]

1.10.5 TIlak na sedlo

Kedze vécsina studii skiimajicich nastavenie roznych casti bicykla je meranych sta-
cionarne alebo na ergometri v laboratérnych podmienkach, ina stidia porovnavajica
rozne dizajny sedla (rovnaké ako v studii s 20 cyklistkami) sa zamerala prave

na nestacionarne bicyklovanie. Zameranie studie bolo na dizajn sedla a porozumenie
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vplyvu na tlak a vnimanu stabilitu sedla u Zien aj muzov. Vysledné odozvy tlaku
v troch prevedeniach sedla s takmer totozné s predchadzajicou stidiou. Dalej vy-
sledky ukazuju, ze sedlo so ziadnym a ¢iastoénym vyrezom zaznamenali rovnaky
celkovy a predny tlak, avsak tlak v zadnej casti sedla je vyssi pri sedle s ¢iastoénym
vyrezom ako pri standardnom dizajne (Obr. .

Touto studiou sa taktiez osvedcilo tvrdenie, zZe pri vybere sedla nie je dolezity
len tlak na sedlo, pretoze najprimeranejsi tlak v prednej casti sedla a pocit stability

vnimany jazdcom sa ukazuje ako nepriamo timerny. [69]

a) Standardny dizajn b) Ciastoény vyrez ¢) Uplny vyrez
- — 17em — w— 17 cm - 20em ——

I i

i ]

i '
[+

Obr. 1.7: Pohlad zhora na tri dizajny sediel a ich rozmery. Svetlé (nizky tlak) az
tmavé (vacsi tlak) farby predstavuju typické rozlozZenie tlaku pri jazde na plochej

350m trati (prevzaté a upravené z [69])

Bressel a Cronin skimali vplyv pohlavia na drzania tela na bicykli. Ich zistenim
bolo, Ze u muzov pri jazde v aerodynamickej polohe bolo zaznamenané znizenie tlaku
sedla v zadnej casti sedla a v prednej Casti sedla nenastala ziadna zmena. Naopak u
zien pri jazde v aerodynamickej polohe hodnoty tlaku v zadnej casti ostali nezmenené
a tlak v prednej Casti sa zvySoval. [75]

Hodnoty tlaku v prednej a zadnej casti v polohe rik hore na riadidlach boli po-
rovnatelné s inymi studiami. Predny a zadny tlak ¢inili 15,9 a 20,0 kPa.

Pri zatazi 300 W bol priemerny celkovy tlak 13,3 kPa. Namerané hodnoty maximal-
neho perinedlneho tlaku boli 46,2-145,1 kPa. [75]
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U zien celkovo zmena polohy ruk nemala taky vplyv na tlak vyvijany na sedlo
ako u muzov. Jeden z moznych dévodov je ten, Ze nizsie polozené tazisko u zien
znemoznuje presun vahy na riadidla. Tlaky na sedlo zien boli oproti muzom nizsie
v kazdej ¢asti sedla s vynimkou prednej ¢asti. Stone a Hull vo svoje studii zazname-
nali pozitivny vztah medzi silami na sedlo bicykla a indexom telesnej hnmotnosti.
Kedze tlak je pomer sily posobiacej na plochu, mensia telesna hmotnost zien v studii
moze byt dovodom, preco bol tlak u zien nizsi ako u muzov. Avsak tlak zaznamenany
v prednej casti sedla nizsi nebol. To mdze byt sposobené anatomickymi rozdielmi.
V tomto pripade naklonenie $picky sedla nadol moze byt vyznamné a tato stratégia
moze znizit perindlny tlak v prednej casti sedla u cyklistov. [75]

V dalsej studii, ktorej ticelom bolo porovnat hodnoty tlaku pri roznych pracov-
nych zatazach, bol zaznamenany tlak zatazenej plochy narastajici pri zvysujicom
sa pracovnom zatazeni.Pri narastajicej pracovnej zatazi sa maximalny tlak v zadnej
casti sedla intenzivne znizil. Pokles tlaku pri vySsom zatazeni moze byt dosledkom
vacsej sily posobiacej na pedéle a nasledne prenasanej cez panvu pri zvyseni vykonu,
¢o znizuje zatazenie sedla. Pri zvysujicej sa intenzite bol pozorovany prirastok plo-
chy zatazenia na celej ploche sedla. [70]

Pri pedalovani na bicykli vznika prirodzené rolovanie panvy z jednej strany
na druhi. Toto rolovanie sa moéze zintenziviovat so zvysujicou sa rychlostou. Vy-
sledky studie ukazuju, ze toto kyvanie panvy zo strany na stranu sa zvysuje nielen

pri vysSej kadencii, ale aj pri vysSej intenzite s nezmenenou kadenciou. [76]

1.10.6 Vypln sedla na bicykel a pohodlie

Je nespravne tvrdit, Ze droven caltinenia sedla suvisi s jeho pohodlim. Polstrovanie
zohrava urcitu ulohu, ale tvar je ovela dodlezitejsi — sedlo na bicykel, ktoré dobre sedi,
bude pohodlnejsie ako polstrované sedadlo. Jazda v cyklistickych Sortkach

s vystelkou poskytuje poskytuje vacsi komfort na bicykli a v takomto pripade jazd-
covi staci aj menej polstované sedlo. Prilis vela ¢altinenia vlastne povedie k odieraniu
a nepohodliu pri dlhsich jazdéach. [71]
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2 \Vysledky studentskej prace

V praktickej ¢asti bakaldrskej prace sme sa zamerali na zmenu pdsobenia tlaku
na sedlo pri zmene nastavenia posedu, a to konkrétne znizenia vysky riadidiel. Za-
roven bola tato zmena pozorovand na 15 cyklistickych sedlach réznych tvarov

a velkosti.

2.1 Zrealizované meranie

Pocas celej doby merania boli jednotlivé zlozky ergometra nastavené nemenne a
jediné, s ¢im sa manipulovalo, bola vyska riadidiel. V prvej casti bola vyska sedla
vo vodorovnej rovine s vyskou riadidiel, v druhej casti sa vyska riadidiel znizila

o 10 cm pod uroven sedla.

Vyska sedla bola nastavena podla najohladuplnejsej metoédy voci telu jazdca,
ktord sa primérne vyuziva na prevenciu zraneni, a to Holmesovej metédy [I5]. Pri
tejto metdde koleno zviera uhol 25° az 35° (Obr. [1.4).

Dosah riadidiel bol nastaveny podla Melionovej met6dy [60] — vzdialenost
od prednej spicky sedla po stred riadidiel zodpoveda vzdialenosti od laktu po spicku
najdlhsieho prsta na ruke.

Sklon sedla bol nastaveny vodorovne so zemou.

Meranie bolo vykonané s jednym testovacim subjektom a 15 sedlami réznych
sfrok, dlzok, materidlov, s vyrezmi a bez vyrezov, po dobu 1 mintty.

Meranie bolo zrealizované na jednej osobe - 23 ro¢na zena, ktord podpisala in-

formovany sihlas.

2.2 Pouzité zariadenia

Pocas merania boli vyuzivané nasledovné zariadenia: ergometer Lode, tlakovy po-
tah Medilogic a video program Kinovea. Ziskané data boli spacovavané v programe
Matlab Online.

2.2.1 Tlakovy potah Medilogic

Kedze medzi kazdym jazdcom na bicykli sa vyskutuji urcité anatomické rozdiely,
najdenie toho spravneho sedla pre konkrétne proporcie daného jazdca je viac nez
dolezité.

, Flexibilny tlakovy potah Medilogic zachytdva presné rozloZenie tlaku v pohybe pri

akomkolvek type bicykla. Vislednd vizualizdcia ukazuje, aky velky tlak posobi
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v jednotlivijch bodoch tlakového potahu. Toto vsetko zachytdva v pohybe a v case.”

[72]

Obr. 2.1: Tlakovy potah Medilogic (prevzaté z [72])

Takyto sposob meranie tlaku v sedle umoznuje ziskat tidaje o anatomickej po-
lohe, mieste najvécsieho posobenia tlaku a celkového rozlozenia tlaku na sedle. Me-
raci systém sa tak stava skvelym nastrojom na prispésobenie sedla individualnym
potrebam uzivatela. Taktiez sa tlakovy potah Medilogic vyuziva ako certifikovand
zdravotnicka pomocka.

Tlakovy potah Medilogic umoznugje:

o Dynamické meranie tlaku pocas jazdy;

o Analyzu tlaku pocas bicyklovania,

o FEvidenciu ddt rozloZenia tlaku;

o Prisposobenie sedla a polohy sedenia;

e Bezdrotovy prenos dat;

o Mobilné pouZitie;

o Certifikovand zdravotnicka pomaocka;

o RozloZenie tlaku v maximdlnej hodnote;

o RozloZenie tlaku v priemernej hodnote. [72]

2.2.2 Program Kinovea

Kinovea je video nastroj urceny na Sportovi analyzu. Obsahuje nastroje na meranie
pohybu vo videach, zachytenie, porovnanie, spomalenie, komentovanie a sledovanie

vyvoju viacbodového objektu. [73]
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Obr. 2.2: Sledovanie vyvoju viacbhodového objektu

Pomocou tohto programu bola vykonana analyza aj na naSom meranom subjekte
(Obr. . Zmazorneniu uhlov predchédzalo vyznacenie kolenného, bedrového a ra-
menného kibu markermi. Tieto markery boli nésledne vo videoanalyze pospajané a
sledoval sa uhol zvierany kolenom podla Holmesovej metédy, ktory by mal byt
v rozmedzi 25° az 35°. Taktiez sme venovali pozornost statickému uhlu trupu, ktory
sa meria od hozizontalnej priamky rovnobeznej so zemou. Tato priamka pretina dal-
Siu priamku, ktord ide od stredu bedrového kibu k stredu ramenného kibu. Tento
uhol sa odportéa nastavit medzi 30° az 60°. Oba uhly spliiaji vopred stanovené

kritéria.

2.3 Spracovanie dat

Déata st vo formate .csv stiboru, kde st pre kazdy z 94 senzorov nasnimané hod-
noty pdsobiaceho tlaku v ¢ase pocas peddlovania (1 min), minimum a maximum
jednotlivého senzoru a priemer. Hodnoty tlaku st v kPa.

Pre analyzu dat boli najskor pomocou programu MATLAB Online vykreslené
matice vysledného maximalneho tlaku
v oboch pozicidch a nasledne rozdiel tlaku v tychto dvoch pozicidch. Vysledny zo-
brazeny tlak je znazorneny pomocou farebnej skaly v kPa.

Vykreslena matica bola pre lepsie zobrazenie interponovana.
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Predpoklada sa, ze sa ked sa riadidla nastavia na nizsiu poziciu, aj vaha a tlak

na sedlo sa presunie viac dopredu.

2.4 Rozdiel tlaku pri zmene vysky riadiel

Ako prvy parameter bol porovnavany rozdiel tlaku pri zmene vysky riadidiel. Pred-
pokladalo sa, ze sa ked sa riadidla nastavia na nizsiu poziciu, aj vaha a tlak na sedlo
sa presunie viac dopredu.
Pri zmene pozicie riadidiel z rovnobeznej polohy s vyskou sedla (Obr.

do polohy o 10 ¢m nizsej ako bola vyska sedla (Obr. sme pozorovali vyznamny
rozdiel v tlaku posobiacom na sedlo. Po vykresleni rozdielu (Obr. medzi pozi-
ciami hore a dole sme zaznamenali vyrazni zmenu, a to hlavne v prednej casti sedla,
kde bol tlak omnoho vyssi (¢ervena farba) a rozsiahlejsi. Zaroven tlak v oblasti se-
dacich kosti zretelne klesol do nizsich hodnét (modra farba). V ostatnych oblastiach

sedla nebola zaznamenana ziadna vyznamna zmena.
Aliante 152 H
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Obr. 2.3: Zobrazenie tlaku (v kPa) na sedlo znacky fizik, model Aliante, v pozicii
hore (H)

Zaroven tlak pri riadidlach v dolnej pozicii dosahoval vyssie maximalne hodnoty
(Tab. . Sedla v dolnej pozicii st skér na prvych prieckach a naopak vysledné

maximalne hodnoty tlaku pre poziciu s riadidlami hore st prevazne nizsie v tabulke.

2.5 Sudamernost tlaku

Idealny tlak posobiaci na sedlo by mal byt stiimerne rozlozeny na pravej a lavej
strane sedla, aby nedochadzalo k nadmernému odieraniu sedacich alebo inych kosti

v panvovej oblasti jednej strany.
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Aliante 152 D
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Obr. 2.4: Zobrazenie tlaku (v kPa) na sedlo znacky fizik, model Aliante, v pozicii
dole (D)

Vo vysledkoch vykreslenych matic vidime nestimerné rozlozenie tlaku naklonené
vo vécsine pripadov na prava stranu. Moznym dévodom tohto zistenia moze byt fakt,
ze meranému subjektu bola diagnostikovana skoliéza. Taktiez po merani funkénej
dl7ky celych dolnych konéatin (od spina iliaca anterior superior po malleolus media-
lis) bola s diZkou 87 cm pre pravii nohu a 87,5 cm pre lavi nohu zistend hodnota
rozdielu v dizkach 5 mm. Této hodnota sa priblizuje hodnote 6,4 mm, ktort Holmes
[14] uvddza ako ,vyznamnu‘.

Mohli by sme tvrdit, ze v nasom pripade sa skoli6za spoloc¢ne s rozdielnou dizkou
dolnych koncatin ukazala ako velmi vyznamnda a rozdielny tlak na prava a lavi
stranu sedla viditelne nartsal stmernost v tlaku na sedlo (Obr. 2.7)).

2.6 Makkost a tvrdost sedla

Makkost a tvrdost sedla urcuje material sedacej Casti a polstrovanie sedla. V na-
som merani boli pouzité sedld roznych materidlov, cez nylonovtu skrupinu, nylon
vyztuzeny karbénom az po celokarbéonovu skrupinu. Polstrovanie sediel bolo taktiez
rozne. Makksie sedla boli vyplnené gélovou alebo penovou vrstvou, tvrdsie sedla boli
polstrované menej.

V tabulke st uvedené hodnoty nami nameranych maximalnych tlakov
sme porovnavali aj vo vztahu k tvrdosti sedla a teda jeho vyrobnému materidlu.
Zaujimalo nas, ¢i tvrdsie sedlo sposobuje nizsie hodnoty posobenia tlaku ako sedlo
mékksie, alebo naopak.

Na zéklade vysledkov nasich merani a poznatkov o zlozeni sedla nevieme jedno-

znacne potvrdit nas predpoklad, ze ¢im je sedlo tvrdsie, tym mensi tlak nan bude
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Rozdiel v tlaku: Aliante 152
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Obr. 2.5: Rozdiel tlakov (v kPa) v pozicii hore a dole na sedlo znacky fizik, model
Aliante

pri jazde na bicykli vyvijany. Zaujimavym zistenim pre nés ale je, ze napriklad prvé
sedlo v tabulke, fizik Arione R3, bolo sedlo tvrdsie, vystuzené karbénom a predsa
bol nan vyvijany najvacsi tlak. Pre porovnanie, pri sedle fizik Aliante, taktiez velmi
tvrdom karbénovom sedle, bola namerana hodnota maximalneho tlaku takmer o po-
lovicu nizsia. Sedlo MAX Flite, mékké a extra polstrované gélové sedlo, sa v nasom
rebricku maximéalnych hodnot tlaku umiestnilo na poslednych prieckach. Dokonca,
jeho zistené hodnoty tlaku su skoro totozné s hodnotami tlaku spominaného velmi
tvrdého sedla fizik Aliante.

Domnievame sa, ze material sedla a s nim suvisiaca tvrdost alebo méakkost vy-
raznym sposobom neovplyviiuje intenzitu tlaku vyvijaného na sedlo pocas jazdy
na bicykli. Material ale urcite zdsadne ovplyvnuje hmotnost sedla a komfort sedenia,

ktoré sme zaznamenali pocas merania.

2.7 \Vyrez na sedle

V nasom merani bolo pouzitych 15 réznych sediel, ktorych odliSoval aj vyrez
v strednej Casti sedla. Niektoré sedla tento vyrez nemali vobec, iné mali vyrez mensi,
dalsie zas disponovali vyrezom az po Spicku nosa. Jedno zo sediel malo vyrezom
oddelent este aj pravu a lavia stranu sedla v zadnej ¢asti. Vyrezanim stredovej zlozky
sedla sa eliminuje nadmerny tlak na sedlo v oblasti perinea, taktiez slizi na lepsie
prekrvenie a zniZenie pocitu necitlivosti po dlhsej jazde na bicykli.

Porovnavali sme aj vplyv vyrezu na vysledny tlak a zmenu v hodnotach a rozlo-
zeni tlaku.

V merani sme pouzili 4 sedld bez vyrezu a pri kazdom z nich sme pozorovali
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Tab. 2.1: Maximdlne hodnoty pre jednotlivé sedld v polohe H (hore) a D (dole).

Sedlo Maximalna hodnota tlaku [kPa|]
fizik Arione R3 D 52,3
Novus L3 H 45,8
fizik Antares D 44.6
Pro Stealth H 44.3
fizik Arione R3 H 39,3
Specialized POWER Comp H 38,9
Specialized POWER Comp D 38,3
Selle Italia Flite D 37,0
Selle Italia SLR kit carbonio D 36,8
Selle Italia Novus L3 D 36,1
Selle Ttalia SP01 H 36,0
fizik Arione bez vyrezu D 36,0
Specialized POWER Comp MIMIC D 35,3
fizik Antares H 35,2
fizik Aliante D 34,6
Selle Italia Novus S3 D 33,9
fizik Arione bez vyrezu H 33,8
Selle ITtalia Flite H 33,3
Selle Italia XLR TM H 32,0
fizik Aliante 152 H 31,3
Selle Italia Novus S3 H 31,6
Specialized POWER Comp MIMIC H 31,2
Pro Stealth D 30,3
Selle Italia SLR kit carbonic H 30,1
Selle Italia SP01 D 30,1
fizik Aliante H 29,6
fizik Aliante 152 D 29,3
Selle Ttalia MAX Flite H 26,7
Selle Italia MAX Flite D 26,1
Selle Ttalia XLR TM D 23,2
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Rozdiel v tlaku: Flite Rozdiel v tlaku: Novus L3
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Obr. 2.6: Priklady dalsich rozdielov tlaku (v kPa) medzi hornou a dolnou poziciou

vyrazne vacsi tlak na sedlo v prednej casti — na nose sedla, a to v oboch jazdiacich
poziciach. Jedinou vynimkou bolo sedlo Specialized Power Comp MIMIC, ktoré
sice nemalo vyrez, ale vyuziva technolégiu MIMIC [74]. MIMIC je viacvrstvovy
systém odpruzenia vylisovany do sedla znizujtci tlak, ktory poskytuje anatomicki
podporu mékkého tkaniva. Na nose je méakka pena, ktora eliminuje tlak a vo vyreze
je formovatelnd pamatova pena. To by vysvetlovalo, preco toto sedlo ako jediné
nezaznamenalo zvyseny tlak v prednej oblasti nosa sedla.

Sediel s vyrezom sme v nasom merani pouzili 11. Pri tychto sedlach sme naopak
takmer vo vSetkych pripadoch zaznamenali viditelne nizsie posobenie tlaku
v oblasti nosa sedla. Vysledky samozrejme neboli tiplne jednoznacné, kedze vyrezy
v sedlach nemali jednotny tvar a dlzku. Najvacsie vychylku od typickych vykresleni
sme zaznamenali pri sedlach Selle Italia SLR Kit Carbonio, Selle Italia Flite a fizik
Antares. Tieto sedla sice mali vyrez, ale prave v prednej casti sedla bol zretelne
mensi a uzsi v porovnani s ostatnymi sedlami.

Vysledky merania potvrdzuju, ze vyrez cyklistického sedla zmiernuje tlak v pred-

nej casti sedla, ¢o bolo porozovatelné aj na konci nasho merania.

41



X-LR TMD

200
400
600 115
800
110

1000
1200
1400
1600

200 400 600 800 10001200

Obr. 2.7: Priklad zobrazenia nestimerného pdsobenia tlaku (v kPa) na sedlo. Prava

strana obrazku zodpoveda pravej koncatine

2.8 Porovnanie réznych Sirok

Meranému subjektu bola pomocou penového bloku namerana sirka sedacich kosti
132 mm. Podla vyskumov a odporucani by sirka sedla mala byt priblizne o 20 mm
vacsia ako sirka sedacich kosti, aby sedlo podopieralo sedacie kosti.

V tejto casti vyskumu sme sledovali vysledny tlak na sedlo vzhladom na sirku
sedla. Na obr. mozeme vidiet ukazku jedného typu sedla, v dvoch prevedeniach
o roznych sirkach. Je badatelné, ze tlak v oblasti sedacich kosti na sedlo Aliante
so sirkou 152 mm je mierne rozlahlejsi, posunuty viac do stredovej oblasti, narozdiel
od modelu so sirkou 140 mm. Takymto spésobom aj sedacie kosti ziskavaju viac
opory a zvysuju vykon a komfort pri jazde na bicykli.

Vo vysledkoch merania sme pozorovali odlisné vykreslenie pésobenia tlaku medzi
Sirsfmi a uzsimi sedadlami. Sirka sedla mé t¢inok ako na vysledny tlak, tak aj

na pocit opory a zvyseného pohodlia pocas jazdy.

2.9 Tvar sedla

V tejto casti vyskumu sme sledovali vysledny efekt tlaku pri zmene tvaru sedla. Tvar
sedla moze byt , hruskovy®“ alebo ., T“ tvar. Sedlo v tvare ,T“ sltzi na zmenSenie
odierania dolnych konc¢atin v oblasti vnitorného stehna o boky sedla. Po porovnani

vSetkych vyslednych vykresleni tlaku v prednej Casti sedla (nos sedla) sme nebadali
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Obr. 2.8: Tlak (v kPa) na model sedla s vyrezom (nalavo) a bez vyrezu (napravo)
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Obr. 2.9: Tlak (v kPa) na sedlo réznej sirky toho istého modelu sedla

ziadne vyrazné zmeny a odlisnosti medzi sedlami ,,hruskového* a ,, T tvaru. To mdze
byt sposobené tym, Ze merany objekt nemal az tak vyrazna vnitornu cast stehien.

Co sa tyka tvaru prednej ¢asti sedla — nosa sedla, tam sme pri rdznych sirkach
sedla (napr. PRO Stealth — velmi Siroky nos, naproti tomu napr. sedlo fizik Antares —
zzend prednd Cast sedla) nepozorovali vysledky s definovatelnymi zavermi. Pri PRO
Stealth sedle so Sirsim nosom by sme cakali, Ze tlak na boky nosa bude viditelnejsi
a vyraznejsi, ale vo vyslednom vykresleni nebol takmer ziadny. Naopak sedlo fizik
Antares, s velmi tzkym nosom, zaznamenal pocas merania vysoky tlak v bocnej
oblasti nosa aj napriek velmi malej Sirke v prednej casti.

Vysledky v oblasti tvaru sedla sa nezhoduju s tym, ¢o sme ocakavali. Mozné
pric¢iny tychto vysledkov mozu byt sposobené chybami v merani a nastaveni posedu,
posunom tlakového potahu pocas pedalovania alebo anatomickou stavbou meraného

subjektu.
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3 Diskusia

Vyber spravneho sedla je jednou z klicovych aspektov pri bicyklovani. Sedlo je mies-
tom, na ktorom pri cyklistike spoc¢iva vyznamna c¢ast hmotnosti cyklistu. Zaroven
mu poskytuje oporu potrebni na Sliapanie. Z tychto dovodov je velmi dolezité si
cyklistické sedlo spravne vybrat, aby jazda bola pohodlna a efektivna.

Kedze ma kazdy clovek iné anatomické usporiadanie, aj sedlo bicykla sa tymto
kritériam musi prisposobit. Takisto styl jazdy a frekvencia zohrava velku tdlohu.

V neposlednom rade aj ohybnost jazdca a jeho osobny pocit komfortu zo sedenia
na sedle.

V nasej bakalarskej praci sme sa pozreli na niekolko parametrov sedla a ich stvis-
lost s posobenim tlaku na jednotlivé casti sedla. Pozornost sme venovali paramerom
ako makkost a tvrdost sedla, Sirka a tvar, vyrez v sedle a stmernost vysledného
tlaku. Taktiez sme sledovali, ako sa meni tlak na sedlo pri zmene vysky riadidiel.

Pri zmene vysky riadidiel z polohy vodorovnej s vyskou sedla o 10 cm nizsSie sme
badali celkovy posun tlaku do prednej casti sedla pri kazdom z 15 sediel. Najvy-
raznejsi rozdiel sa udial v oblasti sedacich kosti, kde tlak klesol a nasledne na nose
sedla, kde nastalo zvyraznenie tlaku. Znizenie riadiel ma velky vplyv na vysledny
tlak posobiaci na perineum jazdca. Sedlo by malo podopierat hlavne sedacie kosti,
aby bol umozneny prietok krvi do ostatnych partii hradze a nevznikali tak rézne
genitourinarne problémy.

Dalej sme sledovali aj vyvazenost medzi pravou a lavou stranou sedla. Nerovno-
merné rozlozenie tlaku znamen4, ze jedna strana panvy je namahana viac, ¢o moze
mat nasledky, ktoré sa prejavia az neskor. Poc¢as merania sme zaznamenali zvysSeny
tlak na pravi stranu sedla takmer pri vSetkych sedlach a pozicidch. To moze byt
sposobené tym, ze merany subjekt ma diagnostikovanu skoliézu a takisto ma pravi
nohu kratsiu ako Tavii. Tento problém moze byt rieseny ortopedickymi vlozkami do
topanok alebo pripevnenim dlhsej nohy o pedél, pricom kratsia noha by mala upra-
vovat rozdiel dizok a to takym sposobom, Ze sa vytvori priestor medzi pedalom
a topankou cyklistu.

Co sa tyka materialu sedla s tym stvisiaca méikkost alebo tvrdost sedla, tu sme
ziadne viditelné rozdielnosti nezaznamenali. Nedalo sa jednoznacne tvrdit, ¢i je
na makké sedlo vyvijany tlak vacsi a na tvrdé sedlo mensi alebo naopak. Material
v tomto pripade skor urcuje komfort sedenia a hmotnost daného sedla.

V suvislosti s vyrezom na sedle sme pozorovali velky rozdiel medzi sedlami
s vyrezom a bez neho. Funkciou vyrezu je hlavne pomoc s krvnym obehom.

Pri dlhsich jazdach moéze tlak na perineum viest k spomaleniu krvného obehu
v zivotne dolezitych castiach tela. Preto je ddlezité zabezpecit neruseny prietok krvi.

Vysledky nasho merania potvrdzuju skutoénost, ze vyrez v sedle zmiernuje tlak
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v prednej Casti sedla a tym umoznuje zabranif tlaku na tepny v okoli lonovej kosti.

Pri roznych sirkach sedla bola rovnako pozorovatelnd ista odliSnost. Pri Sirsich
sedlach bol tlak v oblasti sedacich kosti rozlahlejsi, obrys sedacej kosti je vyraznejsi
a plocha posobiaceho tlaku je vacsia. Je podstatné, aby sedacie kosti dostali od sedla
dostatok opory tak zvysovali vykon a pocit pohodlia pri jazde na bicykli.

Pri porovnani tvarov sedla, a to konkrétne , hruskového* alebo , T* tvaru, sme
nepozorovalli Ziadne vyrazné odlisnosti. To moze byt zapri¢inené tym, ze merany
objekt nemal az tak vyrazna vnutornu cast stehien, kedze ,, T tvar sedla sluzi prave
na eliminovanie odierania vnutornej casti stehien o boky sedla. Pri porovnavani
prednej casti sedla — nosa sedla, sme taktiez nebadali vyraznejsi tlak v danej oblasti,

Je dolezité spomentt, Ze je mozné, zZe pocas merania nastali chyby a odchylky,
ktoré mohli sposobit isté vychylenie od o¢akavanych vysledkov, ako napr. nespravne
odmerané uhly a vodorovné roviny, dynamicka pozicia v sede meraného subjektu
namiesto statickej, nekonstantny vykon a frekvencia a mnohé iné. Taktiez vysledky
sa vztahuju len na zenské pohlavie. U muzov by bol vysledny efekt rozdielny

v dosledku odlisného anatomického zloZenia.

45



Zaver

Prvym cielom bakalarskej prace bolo zoznamit sa s problematikou optimalizacie cyk-
listického posedu. Tato problematika je rozobrana v teoretickej casti prace v prvych
deviatich kapitolach. Prva kapitola ndm dava nahlad do cyklistiky z anatomického a
fyziologického hladiska. Druha kapitola predstavuje prevenciu zraneni v cyklistike a
rozne riesenia tychto komplikacii. Tretia kapitola poukazuje na rizika a priciny naj-
castejsich zraneni ako vznik bolesti kolena, krku, chrbta a genitourinarne problémy.
Kapitola 4 az 8 sumarizuje poznatky o nastavovani posedu a jednotlivych kompo-
nentov bicykla podla roznych metdd a postupov. Posledna kapitola teoretickej casti
obsahuje rézne parametre cyklistického sedla a ich vplyv na vysledny tlak na sedlo.

Praktickym cielom prace bolo porovnat klticové hodnoty dolezité pri nastavovani
posedu a z toho plyntice mozné zmeny v rozlozeni tlaku na sedle. Meranie prebehlo
na 15 rozdielnych sedlach v dvoch jazdiacich pozicidch. Najvacsi rozdiel bol zazna-
menany pri zmene polohy riadiel z vysky vodorovnej s vyskou sedla do polohy o 10
cm nizsej. Tlak sa viditelne presunul do prednej casti sedla a tlak posobiaci
v oblasti sedacich kosti vyrazne klesol. Taktiez pri vyreze sedla bola zaregistrovana
virazné rozdielnost medzi sedlami s virezom a bez vyrezu. Dalsie vysledky merania
ohladom ostatnych parametrov si rozpisané v diskusii vyssie.

Pri vybere sedla je viac nez dolezité individudlne zohladnit anatomické specifika
jednotlivca, preferovany typ cyklistiky, sklon trupu, sirku sedacich kosti alebo sirku
stehien. Pri nespravne zvolenom type sedla riskujeme pocitovani bolest pocas jazdy,
iné zdravotné nasledky po jazde a v najhorsom pripade trvalé komplikacie

v budicnosti.
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4 Fotky sediel spolu s vykreslenim tlaku
v oboch poziciach

4.1 Sedlo fizik Aliante 140

Sirka 140 mm, diZka 280 mm

Obr. 4.1: Sedlo Aliante 140
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Obr. 4.2: Vysledny tlak (v kPa) na sedlo Aliante 140 v pozicii hore (a) a dole (b)
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4.2 Sedlo fizik Aliante 152

Sirka 152 mm, dizka 280 mm

Obr. 4.3: Sedlo Aliante 152
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Obr. 4.4: Vysledny tlak (v kPa) na sedlo Aliante 152 v pozicii hore (a) a dole (b)
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4.3 Sedlo fizik Antares:R3

Sirka 142 mm, dizka 276 mm

Obr. 4.5: Sedlo Antares
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Obr. 4.6: Vysledny tlak (v kPa) na sedlo Antares v pozicii hore (a) a dole (b)
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4.4 Sedlo fizik Arione:R3

Sirka 130 mm, dizka 300 mm

Obr. 4.7: Sedlo Arione R3
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Obr. 4.8: Vysledny tlak (v kPa) na sedlo Arione R3 v pozicii hore (a) a dole (b)
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4.5 Sedlo fizik Arione

Sirka 130 mm, dizka 300 mm

Obr. 4.9: Sedlo Arione
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Obr. 4.10: Vysledny tlak (v kPa) na sedlo Arione v pozicii hore (a) a dole (b)
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4.6 Sedlo Selle ltalia Flite

Sirka 145 mm, dizka 275 mm

Obr. 4.11: Sedlo Flite
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Obr. 4.12: Vysledny tlak (v kPa) na sedlo Flite v pozicii hore (a) a dole (b)
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4.7 Sedlo Selle Italia MAX Flite Superflow

Sirka 148 mm, dizka 278 mm

Obr. 4.13: Sedlo MAX Flite
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Obr. 4.14: Vysledny tlak (v kPa) na sedlo MAX Flite v pozicii hore (a) a dole (b)

62



4.8 Sedlo Selle Italia Novus L3 Boost Superflow

Sirka 148 mm, dizka 255 mm

Obr. 4.15: Sedlo Novus L3
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Obr. 4.16: Vysledny tlak (v kPa) na sedlo Novus L3 v pozicii hore (a) a dole (b)
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4.9 Sedlo Selle Italia Novus S3 Boost Superflow

Sirka 135 mm, dizka 255 mm

Obr. 4.17: Sedlo Novus S3
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Obr. 4.18: Vysledny tlak (v kPa) na sedlo Novus S3 v pozicii hore (a) a dole (b)
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4.10 Sedlo Specialized POWER Comp

Sirka 155 mm, dizka 240 mm

Obr. 4.19: Sedlo POWER Comp
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Obr. 4.20: Vysledny tlak (v kPa) na sedlo POWER Comp v pozicii hore (a) a dole
(b)
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4.11 Sedlo Specialied POWER Comp MIMIC

Sirka 156 mm, dizka 241 mm

Obr. 4.21: Sedlo POWER Comp MIMIC (prevzaté z [74])
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Obr. 4.22: Vysledny tlak (v kPa) na sedlo POWER Comp MIMIC v pozicii hore (a)
a dole (b)
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4.12 Sedlo PRO Stealth

Sirka 142 mm, dizka 255 mm

Obr. 4.23: Sedlo PRO Stealth (prevzaté z [77])
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Obr. 4.24: Vysledny tlak (v kPa) na sedlo PRO Stealth v pozicii hore (a) a dole (b)
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4.13 Sedlo Selle Italia SLR Kit Carbonio Superflow

Sirka 131 mm, dizka 275 mm

Obr. 4.25: Sedlo SLR Kit Carbonio
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Obr. 4.26: Vysledny tlak (v kPa) na sedlo SLR Kit Carbonio v pozicii hore (a) a
dole (b)
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4.14 Sedlo Selle Italia SP-01 Boost Superflow

Sirka 146 mm, dizka 250 mm

Obr. 4.27: Sedlo SP-01
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Obr. 4.28: Vysledny tlak (v kPa) na sedlo SP-01 v pozicii hore (a) a dole (b)
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4.15 Sedlo Selle Italia X-LR TM Superflow

Sirka 131 mm, dizka 265 mm

Obr. 4.29: Sedlo X-LR TM
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Obr. 4.30: Vysledny tlak (v kPa) na sedlo X-LR TM v pozicii hore (a) a dole (a)
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