NASTAVTE S| SAMI CYKLISTICKY
POSED NA VASEM KOLE

Napsal: Jifi Strnad

1 Uvod

Cyklistice se vénuji cely Zivot. Svlj prvni zavod jsem absolvoval jiz v deseti
letech. Od té doby jsem se pohyboval v cyklistickém prostfedi témér neustale.
Kdyz mi bylo 15 let, nastoupil jsem na sportovni gymnazium v Jablonci nad
Nisou, kde jsem se cyklistice zacCal vénovat naplno. Pod vedenim zkuSeného
trenéra Miloslava Hollésiho jsem absolvoval fadu ceskych vrcholnych

cyklistickych akci.

Po ukonc€eni gymnazia jsem se dale vénoval zavodni cyklistice a zaroven jsem
se zacal realizovat v obchodu s jizdnimi koly. V tomto smyslu vyplynula ma
potfeba absolvovat studijni obor Sportovni management na Technické

Univerzité v Liberci.

Dnes se zZivim prodejem jizdnich kol a na kole stale aktivnhé zavodim. Zaroven
asistuji u vychovy juniorskych cyklistd svému nékdejSimu trenérovi panu

Hollésimu.

VSechny vy8e jmenované aspekty mé pfivedly k vytvofeni této bakalaiské
prace. Béhem svého dosavadniho Zivota jsem potkal fadu amatérskych i
vrcholovych cyklistl, ktefi si nespravnym nastavenim posedu na svém kole
zpusobili zdravotni komplikace, jez byly ¢asto i trvalé. Témto komplikacim se
vSak vétSinou dalo predejit. Ze svého okoli vim, Ze opravdu jen malokdo ma na
kole posed nastaveny posed na zakladé néjakych pravidel, ¢i poucek a to mam

na mysli i ty, ktefi na kole pravidelné zavodi. VétSinou tato nastaveni vznikaji



pouze na zakladé pocitl. Takova nastaveni jsou ovSem neefektivni a vazné

ohroZzuji jezdcovo zdravi.

Ze svého profesniho Zivota bych uvedl skuteCnost, kdy se setkavam s lidmi,
ktefi utrati desetitisice za jizdni kolo, ale jen velmi zfidka si na ném nastavi
idealni posed. Pfitom se dnes da vyuZzit i moznosti nechat si posed nastavit
profesionalné nékterou z modernich metod a to v fadech nékolika tisic korun.
Cena takového nastaveni je tedy v porovnani s cenou jizdniho kola
zanedbatelna. Jizda na idealné nastaveném kole je vSak mnohem efektivnéjsi,
vyrazné eliminuje vyskyt zdravotnich komplikaci a celkové dodava lepSi pocit z

jizdy.

Problematikou nastavovani idealniho cyklistického posedu se zabyvam jiz fadu
let a to i proto, Ze jsem sam mél urCité zdravotni problémy se zady a s koleny.
V té dobé jsem zjiStoval pfi€inu téchto komplikaci a nakonec jsem je vyfesil
vhodnym nastavenim posedu. V ten moment jsem pochopil vyznam téchto
nastaveni a tuto myslenku se snazim Sifit dale ostatnim cyklistim. Pomaham
se spravnym nastavenim svym pfatelim a i ¢lenim cyklistického oddilu KC

Kooperativa SG z Jablonce nad Nisou.

Pfi vybéru tématu pro svou bakalafskou praci jsem nevahal. Prace se vénuje
problematice nastavovani idealniho posedu a jejim finalnim produktem je
prirucka k nastaveni idealniho posedu. Ta by méla slouzit primarné studentim
a pedagogum télovychovnych oborl, kterym by méla byt k dispozici a to

zejména na cyklistickych kurzech.

Pevné véfim, ze timto zplisobem muize dojit k celkovému lepSimu povédomi

o nastavovani cyklistického posedu.



2  Charakteristika pojmu ,,idealni posed*

Svou podstatou je cyklistika jednim z nejpopularnéjSich sportl v modernim
svété. Kazdy rok se jen v Ceské republice pofada pres tisic cyklistickych
zavodu. Zajem o tento sport pfivedl do cyklistického pramyslu nescetné
mnozstvi ruznych vyrobcd. Vysoka mira konkurence vede vyrobce
k neustalému zdokonalovani a vylepSovani svych produktu. V dnesni dobé jsou
silni¢ni zavodni kola vyrobena z karbonovych vlaken a vazi pouze kolem 6 - 7

kilogramu.

Pfi vyrobé jizdnich kol se jiZ davno nejedna pouze o zdokonalovani pouzitych
materiald a odlehCovani soucastek, ale také o maximalni pfizplsobeni kola
jezdci. K tomu, aby kolo slouzilo skute¢né na 100%, je dulezité nastavit na ném
tzv. ,idealni posed®. Jedna se v podstaté o nastaveni riznych komponentt na

miru konkrétnimu jezdci, ¢imz dosahujeme nasledujicich vysledku.

a) Spravnym nastavenim posedu se eliminuji zdravotni potize, které mohou
v dusledku nespravné polohy téla jezdce na kole vznikat. Konkrétné muze jit
o bolesti zad, sedacich cCasti téla, bolesti kolen, bolesti Sije atd. Takové
problémy mohou jizdu na kole velmi znepfijemnit a to zejména pfi delSich

vyjizdkach.

b) Silnym protivnikem cyklisty je vzduch, ktery musi pfi jizdé prorazet. Proto
dalSim dulezitym bodem pfi nastavovani idealniho posedu je dosazeni
co nejlepSi aerodynamiky jezdce pfi jizdé, tak aby byl odpor vzduchu

co nejmensi a zaroven bylo zachovano maximalni pohodli jezdce.

C) Tretim zakladnim pilifem pfi nastavovani posedu je dosahnout takové
polohy jezdce na kole, pfi které je dosazeno co nejefektivnéjSiho prenosu sily
do pedalu kola. Cilem je minimalizovat ztraty energie cyklisty pfi pfenosu sily do

pedald.



Idealnim nastavenim cyklistického posedu tedy rozumime mit kolo nastavené
tak, abychom dosahli co nejlepSich vysledki ve vySe jmenovanych bodech.
Optimalné pak dosahneme maximalniho mozného vykonu jezdce s minimalnimi

rizikem poskozeni jeho zdravi.
3  Komponenty dulezité k nastaveni idealniho posedu

Jesté predstavenim zakladnich metod, pomoci kterych se idealniho posedu
dosahne, je vhodné si predstavit komponenty, jez jsou pro idealni nastaveni

posedu dulezité a seznamit se s jejich spravnou terminologii.
Ram

Zakladnim pilifem kazdého jizdniho kola je bezesporu ram. Svou geometrii
a pouzitym materialem v podstaté udava jizdni vlastnosti celého kola. Pfi
vybéru kola je velmi dullezity spravny vybér velikosti ramu a vhodny vybér
materialu. Pouzity material €asto urCuje celkovou cenu kola. Nejlevnéji lze
pofidit kola s ocelovym ramem, zlatou stfedni cestou jsou hlinikové ramy a

nejdrazsi jsou ramy karbonové a titanové. (Ballantine, Grant 1993)

Obrazek 1 - Ram

Zdroj: http://files.kolo4u.webnode.cz/200000010-7d6e47e680/karbon_ram_MTB.jpg



Predstavec a riditka

Pfedstavec je v podstaté spojovacim
prvkem mezi ramem a Fiditky. Dle
individualnich potfeb jezdce se voli razné
délky a sklony pFedstavce, aby tak bylo
dosazeno idedlni polohy téla jezdce na
kole. U fFiditek se voli rizna Sirka dle

anatomickych dispozic jedince.
Sedlo a sedlova trubka

Sitka sedla se idedlng  voli
dle vzdalenosti sedacich kosti jezdce.
Horizontalni poloha by méla byt

vodorovna. Dale se nastavuje

(
Zdroj: http://www.kolo-kola.cz/cyklo/riditka-rovna-

carbon-bbb-fiberattack-120-25265/

pfedozadni poloha sedla. Pomoci sedlové trubky se nastavuje vyska sedla.

Kliky

Kliky se vyrabi ve tfech zakladnich délkach a to

170mm, 172,5mm a 175mm. Dle vySky postavy

se voli vhodna délka klik.

Obrazek 3 — Sedlo a sedlova trubka

Zdroj: http://www.kolokram.cz/sedla-1/set-sedlovka-
monolink-sedlo-slr.html

Obrazek 4 — Kliky

Zdroj: http://www.kolokram.cz/dily-mtb-trekking/kliky/kliky-
fsa-sl-k-white.html



Cyklistické tretry a pedaly

Pokud jsou na kole naslapné pedaly, tak je samozfejmé& potieba pouZivat
specialni cyklistické tretry. Spojeni mezi pedalem a tretrou zajistuji kufry, jez se
pfi naslapnuti zacvaknou do zamku pedalu. Nastaveni polohy tretry v&i pedalu

se fidi podle urcitych pravidel.

Obrazek 5 - Kufry, pedaly, tretry

Zdroj: http://www.kolokram.cz/dily-mtb-trekking/pedaly/kufry-crankbroters-premium-cleats.html

Potirebné naradi

Standardnim vybavenim k nastaveni ICP jsou imbusové klie velikosti
4,5 a 6 mm. V pfipadé vymény pedall se pouziva stranovy kli¢ velikosti 15mm.
K hledani idealniho bodu pfedozadni polohy sedla pouziva olovnice. Néktera

kola mohou vyzadovat pouziti specialnich klicu.

Obrazek 6 — Sada imbusovych kli¢(, olovnice

Zdroj: http://mww.noto.cz/showlmageBox.php?pid=41786&iid=205559



VySe jmenované komponenty maji zasadni vyznam Kk pfizpusobovani jizdniho
kola na miru jeho uzivateli. Komponenty Ize manipulovat snadno pomoci

zakladnich imbusovych klicu.
4  Zakladni metody nastavovani optimalniho posedu

Kdyz si Karel Fridrich Drais v roce 1818 nechal patentovat prvni velociped,
tak jisté netusSil, jak popularnim se jeho vynalez v budoucnosti stane.

Nastartoval novou éru. Eru jez vyustila az do dnedni podoby jizdnich kol.

Draisny byly ve své dobé tak popularni, Ze se okamzité nasla fada pfiznivcu
tohoto stroje, ktefi jej neustale zdokonalovali. Na jedné strané Slo o vylepSovani
technickych parametrd a ruku v ruce s tim i o to, aby tyto stroje byly pro svého

jezdce co nejpohodIngjsi a pfenos energie do pohybu stroje co nejefektivnéjsi.

Kolo se pro fadu lidi po celém svété stalo vyznamnym dopravnim prostfedkem
a zaroven i zadanym sportovnim nastrojem. V podobé prvni draisny by se jisté
tak nestalo. Draisny byly tézké, jejich rychlost jen velmi nizka a cena pfilis
vysoka. TovSe se muselo zménit. V disledku vysoké poptavky a silné
konkurence vyrobcl a v této oblasti se dnesni kola stala nejen pouzitelna, ale i
dostupna témér pro kazdého. Tomu ovSem predchazel dlouhy a narocny vyvoj

bicyklu.

Rozméry a celkova geometrie jizdnich kol jsou dnes maximalné pfizpusobeny
pozadavkim lidského téla. Vzhledem ktomu, ze kazdy cClovék je svymi
anatomickymi parametry originalni, bylo nutné ponechat nékteré komponenty
kola pohyblivé, tak aby se dali pfizpUsobit na miru konkrétnimu jedinci. Jsou to

prave ty komponenty, jez byly pfedstavovany v pfedchozi kapitole.

Nastaveni idealniho posedu je mozné dosahnout dvéma moznostmi. Tou prvni
je léty provéfena metoda, ktera je volné dostupné v literaturach. Jedna se o
metodu, diky které Ize dosahnout idealniho posedu zcela samostatné, za



pomoci zakladnich pomucek. Tato metoda bude v této praci dale oznaCovana

jako puvodni metoda.

Druhou moznosti je nastaveni idealniho posedu proskolenym profesionalem.
Néktefi vyznamni vyrobci jizdnich kol vypracovali vlastni programy, pomoci
nichz se idealni posed na kole nastavuje. Tyto programy vznikly pfevazné
v ramci marketingového planu a podpory prodeje vlastnich vyrobkl. Proto do
nich tyto firmy mohly nainvestovat nemalé financni prostfedky, coz se mélo
projevit jesté v u€innéjSim nastaveni posedu, nez u pavodni metody. Zakladem
téchto metod jsou diukladna biomechanicka vySetfeni, ktera pfikladaji znacnou
vahu k anatomickym dispozicim jedince. Vysledna poloha komponentu kola se
mirné liSi od polohy, ke které se dojde pavodni metodou. U PM je mozné, Ze
néktera nastaveni nejsou konkrétnimu jedinci zcela vyhovujici a je potfeba je
individualné doladit. To by u modernich metod hrozit nemélo. BEhem témér
Ctyrhodinového vySetfeni a méreni by specialista mél dojit k poloze, ktera zcela
pfesné odpovida dispozicim konkrétniho jedince. Navic je toto nastaveni po
zajeti opét zkontrolovano. Celé je to zaloZzeno na dlouhodobéjsi spolupraci mezi
povéifenym profesionalem, ktery polohu nastavuje a jezdcem, ktery kolo

vyuziva.

4.1 Puavodni metoda

Cilem této bakalafské prace bude vytvofeni pfirucky, diky které si kazdy
shadno a rychle bude moci nastavit na svém kole idealni posed. Postup tohoto
nastavovani bude vychazet pravé z puvodni metody, ktera je volné dostupna a
Sifitelnd v literatufe a nainternetu. Sam jsem cCerpal z webovych stranek

www.kolopro.cz, www.bikegalery.cz, www.ivelo.cz a www.cestovani.idnes.cz,

kde je toto téma velmi dobfe zpracovano. Jeji aplikace je pomérné velmi rychla,

snadna a jeji u€innost osvédcCena. Proto je pro tyto ucely naprosto idealni.

Metodu, ktera zde bude pfedstavovana, vSak nelze chapat jako dogma. Existuji

ur€ité zakonitosti, jez nelze pominout, a pravé témito se nastavovani fidi,


http://www.kolopro.cz/
http://www.bikegalery.cz/
http://www.ivelo.cz/
http://www.cestovani.idnes.cz/

ovSem jeji vysledek je nutné chapat spiSe jako startovaci pozici. VétSinou se
vysledek nastavovani pfimo shoduje s individualnimi potfebami jezdce, ale

nékdy je nutné polohu mirné doladit, coz se provadi metodou pokus/omyl.

4.1.1 Parametry komponentu
Aby bylo mozné kolo nastavit optimalné potfebam jezdce, tak jiz pfi vybéru kola

je nutné zvolit vhodné rozméry jeho komponentt a to nasledovné.
Velikost ramu

Zakladnim predpokladem idealniho nastaveni posedu na kole je vhodny vybér
velikosti ramu. Jde o miru naméfenou mezi stfedem S$lapaci osy a vrchem
sedlové trubky. PFi Spatné zvolené velikosti muze byt nemozné kolo spravné
nastavit. V souCasné dobé se pouzivaji tfi zakladni druhy znaceni velikosti

ramu.

Témér vyhradné u silniCnich kol se udava velikost ramu v centimetrech.

Spravna velikost se ur€uje dle nasledujici tabulky:

Tabulka 1 — Spravna velikost ramu

Velikost ramu Vyska Velikost ramu Velikost ramu — Vyska
silni¢nich kol jezdce horskych kol moderni znaceni | jezdce
150 - 150 —

49cm 13 XS
165 cm 160 cm
163 — 158 —

52cm 15¢ S
173 cm 170 cm
170 — 168 —

54cm 17¢ M
178 cm 178 cm
175 - 175 -

56cm 19¢ L
183 cm 188 cm
180 — 185 —

58cm 21 XL
191 cm 196 cm




188 — 193 -
6lcm 23 XXL
198 cm 205 cm

Zdroj: Pruitt (2008)

Podle téchto tabulek je mozné celkem spolehlivé velikost ramu vybrat.

Rozhodné neni vhodné se od téchto hodnot néjak vyrazné odchylovat.

Néktefi vyrobci mohou mit viastni systém, ktery se od téchto doporu€eni muze
mirné liSit. Neni tedy od véci, si pfed koupi kola prostudovat oficialni doporuceni

vyrobce. Nevhodny vybér velikosti ramu muize zpUsobit fadu problému.

Délka klik

Cim delsi klika, tim vétsi paka a del$i ujetd vzdalenost na jedno $lapnuti.
Na druhou stranu se snizuje frekvence Slapani. Kliky se vybiraji s ohledem na

vySku a jezdecky styl jezdce.

Tabulka 2 - Délka klik

Délka kliky Vyska jezdce
170 - 172,5 mm do 178 cm

172,5-175 mm 175-191cm
175 - 180 mm 178 cm a vice

Zdroj: http://www.bikegallery.cz/spravne-nastaveni-posedu

V pripadé silového pojeti s niz8i frekvenci Slapani Ize volit kliky o néco delsi.

Naopak pokud je Slapani jezdce vice frekvencni, mohou byt kliky kratsi.

U horského kola je mozné k uvedenym miram 2,5 — 5 mm pfidat v pfipadé,

Vv s

Slape vice silové.
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4.1.2 Samotné nastaveni
Idealni nastaveni posedu vzdy se vzdy provadi v této posloupnosti

a) Nastaveni pedall
b) Nastaveni sedla

C) Nastaveni Fiditek
Poloha nohy na pedalu:

Toto nastaveni se tyka pouze jezdce, ktery poziva naslapny typ pedall. Kufr se
na botu nastavuje tak, aby osa pedalu probihala po ,nacvaknuti“ pfimo pod
palcovym kloubem. Tento bod Ize nejlépe nalézt tim zplsobem, Ze se po nazuti
boty nahmata ze strany kloub pod palcem a ten se oznaci €arou. Pak se
nacvakne bota do pedalu a kontroluje se, zda se tento bod, pfi vodorovné

poloze boty, nachazi pfimo nad osou pedalu.

Obrazek 8 - Oznaceni kloubu pod
palcem
w

Obrazek 7 - Kufr na podrazce boty

Foto vlastni

Foto vlastni

edalu

Déale dbame na to, aby byla poloha bot rovnobézna s pfedozadni osou kola.

Toto vSak rozhodné neni nutné brat zcela strikiné. Nékteré zdroje pfimo

11



navadéji k mirnému nasmérovani pat blize k ramu. Toto nastaveni je velmi
individualni a zjiStuje se metodou pokus-omyl. Dulezité je, aby se jezdec

v pedalech citil volné a aby Slapani bylo pfirozené.
Nastaveni vysky sedla

Spravnou vySku sedla Ize ovéfovat nékolika zplsoby. Nékteré jsou vice a jiné
méné veédecké, ovSsem vSechny by méli vést k té idealni poloze. Pfi spravné
nastavené vySce sedla se dosahuje pfi Slapani, v okamziku kdy je pedal v
mrtvém bodé&, uhlu v koleni mezi 25° — 35°. Idealné 32°. Méfenim prace svall
pfi Slapani se pravé tato hodnota ukazala byt tou, pfi které je pfenos sily jezdce

do pedall nejefektivnéjsi. Jak tedy Ize naméfit spravnou vysku sedla?

Tuto metodu Ize provadét idealné skolem upnutym v trenazéru,
anebo s moznosti opfeni se o zed Ci zabradli. Nastaveni probiha v cyklistické

obuvi. Jezdec se posadi do sedla a jednou nohou poloZi patu na pedal.

v v,

pokréena. Dulezité je dbat na spravné provedeni tohoto nastaveni. Jezdec by

mél v sedle sedét rovné, nebyt naklonén do strany.

Dale se ke spravné vySce sedla lze dobrat pomoci matematiky. Nejdfive

Obrazek 10 - Mirné€ pokréena noha Obrazek 11 - Pata na pedalu

12



v v

se zméfi vnitfni délka nohy (tj. od rozkroku na zem). Naméfena hodnota se
vynasobi koeficientem 0,853. Vysledkem je hodnota vysky sedla od stfedové

osy po vrch sedla. Méfi se podél ramové trubky. Méfeni se provadi v obuvi.

Nastaveni predozadni polohy sedla

Stejné tak jako spravna vysSka sedla je dulezitda jeho pFfedozadni poloha.
K jejimu urCeni je potfeba olovnice. Celé méfeni se provadi na rovném povrchu
(ne na Sikmém). P¥i Slapani se zastavi pohyb nohou v okamziku, kdy jsou kliky
ve vodorovné poloze (Slapani se simuluje pohybem vzad). Nasledné se spusti

olovnice od predni ¢asti kolene. Ta by méla protinat osu pedalu.
Obrazek 12 - Spusténa olovnice Obrazek 13 - Osa pedalu

Sklon sedla

Vychozi pozice sedla je vodorovna. Tu lze nejlépe zkontrolovat pomoci

vodovahy.

Obrazek 14 - Sklon sedla
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Délka predstavce

Vhodna délka predstavce je dllezita pro celkové pohodli a spravnou
aerodynamiku jezdce. Nevhodné zvolena délka predstavce muze pfivodit i
bolesti zad. Spravna délka se urcuje opticky. Pfi standardni pozici na kole se
jezdec drzi fiditek (u silni€niho kola v jejich spodni uvrati). Naboj pfedniho kola

je pfi spravné délce predstavce zastinén fiditky.

Obrazek 15 — Zastinény naboj predniho kola

Vyska Fiditek

Zde je brana jako startovaci poloha takova vysSka fiditek, kdy jsou fiditka
ve stejné urovni jako sedlo. Jejich polohu je vSak mozné individualné doladit
dle dispozic jezdce. Cim niz budou Fiditka, tim se samoziejmé& snizi odpor
vzduchu pfijizdé. SniZzovani fiditek by se vSak mélo Fidit nasledujicim

pravidlem:

14



Obrazek 16 - Vyska tiditek

Vyska postavy:

Méné nez 163 cm: 0 — 2 cm pod urovni sedla

163 cm - 173 cm: 3 —6 cm pod urovni sedla

173 cm - 183 cm: 4 — 8 cm pod urovni sedla

Vice nez 183 cm: 6 — 10 cm pod urovni sedla

Méfime se rozdil mezi horni urovni sedla a vrchem fiditek.

V pripadé, kdy ma jezdec problémy s ohebnosti zad, tak mohou byt fiditka

i nad Urovni sedla.

Sitka Fiditek

Délka fiditek by méla byt totozna se vzdalenosti nasich ramennich kloub. Je to
urCity kompromis. Pokud budou fiditka uzSi, bude dosazeno lepSi
aerodynamiky. Sirsi fiditka naopak uvolfiuji dychani a vyrazné zlepsuji ovladani
kola.

15



Na horskych kolech je dulezité uc€inné ovladani kola v terénu a naopak neni tak

dulezitéa aerodynamika. Proto se spiSe vyuzivaji SirSi Fiditka.

U silni¢nich kol, kde je odpor vzduchu pomérné vyrazny, je vhodné volit pravé

optimalni rozmér fiditek na Sifi ramen.

Vétsi vychylky v nastaveni fiditek je mozné aplikovat u horského kola, kde neni
kladeny takovy diraz na aerodynamiku jako u silni¢niho kola. Je tedy mozZnost

nastavit polohu jezdce trochu vice uvolnéné.
Pokud je vSe spravné nastaveno:

Po nastaveni ICP si télo musi na nové nastaveni zvyknout. Z poCatku muize
jezdci nova poloha pfipadat nepfirozena, coz byva zpusobeno tim, Ze je jezdec
zvykly na svou plvodné nastavenou polohu. To se ovSem s najetymi kilometry
a dobou, po kterou se jezdec na novy posed adaptuje, méni. V dobé kdy se télo
na novy posed adaptuje, mize dojit i ke zméné stylu Slapani. Proto je
doporuc€ovano, pfiblizné po najeti 100 -200 kilometrl, vS8e znovu zkontrolovat,

eventualné doladit.

Cela tato procedura je védecky vytvofeny a léty provéfeny proces, kterym lze
dosahnout spravného nastaveni posedu. OvSem kazdy Clovék je originalem a
ma své specifické potfeby. Proto neni mozné chapat vyslednou polohu
komponent kola jako striktni dogma. Vzdy je mozné se od této polohy vice Ci

meéné odchylit, pokud je to nutné.

4.2 Moderni metody:

Jak jiz bylo uvedeno v predeslych kapitolach, tak dnes existuji specialni metody
vytvorené jednotlivymi vyrobci. Jejich vznik ma zaklady v marketingové strategii
téchto vyrobcl. Zakaznici si dnes radi pfiplati za takové nastaveni posedu
profesionalem. Navic firma, ktera nabizi tyto sluzby, plsobi na zakaznika vice

profesionalné.
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V pfipadé nastaveni posedu vysSkolenym profesionalem v nékterém z téchto
programu, ¢eka jezdce 3 — 5 hodinové mérfeni, jehoz vysledkem je specialné
nastaveny posed. Tyto metody je téméf nemozné provadét v domacich
podminkach, jelikoz vyzaduji specialni pomucky, jez jsou vytvofené specialné
k ucelim téchto méfeni. Specialista, ktery je provadi, musi disponovat pomérné
slusnou znalosti anatomie a podminkou pro provadéni méfeni je uspésné
sloZzeni naro€nych zkou$ek. Z nastavovani idealniho posedu se v tomto smyslu

stala samostatna védni disciplina.

Tyto metody se neomezuji pouze na problematiku pfedeslé plvodni metody,
ale oblast jejich FeSeni je mnohem obsahlejSi. Cela procedura se navic
vyznacuje dlouhodobou spolupraci mezi jezdcem a specialistou. Jejich
vysledkem by mélo byt takové nastaveni, které jizZ nevyZaduje dalSi zasahy a
dokonce je ve stanovenych lhatach pfekontrolovano. Eventualni nedostatky se
pak doladi. Nevyhodou tohoto méfeni pak muze byt pouze jejich cena, ktera se

pohybuje v fadech nékolika tisic korun.

4.2.1 Specialni metoda BG fit:

Jedna se o metodu zpracovanou a vytvofenou vyrobcem jizdnich kol
Specialized. Firma Specialized je v dnesSni dobé jednim z nejvyznamnéjSich
producentu jizdnich kol na trhu. Kola této znacky vyuziva fada profesionalnich i
amatérskych sportovcl na celém svété a to i pro jejich snahu neustale posouvat

vyvoj kol kupfedu.

Jednim z jejich hlavnich aktivit je i specialné vytvofena metoda pro nastavovani
optimalniho posedu, znama pod nazvem BG fit (BG = Body Geometry). Tato
metoda ma své kofeny ve velmi propracovaném vyzkumu biomechanického
méreni pohybu jezdce pfi Slapani. Méfeni zajistuji pfisné proskoleni specialisté,
coz by mélo vylouCit chybu lidského faktoru pfi nastavovani idealniho

cyklistického posedu.
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Metoda BG-fit je zalozena na systému velice specialnich méfeni, ktera neni
mozné provadét v domacich podminkach a je nemyslitelné, aby je provadéla
nezasvécena osoba. Nasledujici poznatky tedy v Zzadném pfipadé neslouzi jako
navod k nastaveni posedu metodou BG, ale pouze jako zobrazeni zakladnich

principu téchto méfeni.
Prabéh vysetreni
Metoda BG fit se zabyva daleko SirSi problematikou nez PM. To se samoziejmé

projevi na mnozstvi zkoumanych parametrli a na samotné délce méreni, které

trva vétSinou 3 — 4 hodiny.

VySetfeni probiha ve specialné upravené mistnosti, jejiz rozvrzeni se
samozfejmé fidi urCitymi pravidly. V této mistnosti jsou vySetfujicimu
specialistovi k ruce veskeré pomucky, specialné navrzené k ucelim méfeni
optimalniho nastaveni posedu metodou. V takovéto mistnosti se zpravidla

nachazi masazni stil, cyklisticky trenazér a posezeni s konferencnim stolkem.

Konferencni stolek s posezenim je vyuzivan hned z pocatku. Po pfivitani je pro
specialistu prvnim ukolem navazat se zakaznikem pratelsky vztah disponujici
urCitou davkou duvéry. V uvodnim rozhovoru specialista zjiStuje zasadni
informace, které jsou nezbytné dullezité pro nastaveni ICP. Nejprve jde o
informace tykajici se nejriznéjsSich zranéni v minulosti a aktualnich problémd.
Patfi sem i rGzné abnormality, asymetrie a nerovnosti konkrétnich ¢asti téla.
V druhé fazi se zjistuji informace o cyklistickém zazemi, intenzité a objemu
najetych kilometra klienta a jeho oCekavani v oblasti cyklistiky. A konec¢né je
klient seznamen s naslednym priubéhem mérfeni. Pribézné je informovan o
tom, proC se ktera ¢ast méfeni provadi a jaky z toho vyplyva zavér. Pfi celém
mérfeni je dulezita komunikace mezi klientem a specialistou. Jen tak Ize docilit

nejlepSiho mozného vysledku.
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V dalSi Casti se specialista vénuje fyzickym méfenim anatomie klientova téla.
Tato méfeni mohou byt pro BG fit velmi dulezita, avSak pfi nastavovani posedu
puvodni metodou se vubec neprovadi. Jde tedy o jeden ze zakladnich rozdill
mezi puvodni metodou a modernimi metodami, mezi které metoda BG patfi. Je
velmi zajimavé, ¢im vSim se metoda BG zabyva a jak propracovana je celkova

koncepce méreni.
Struktura chodidel

Specialista pozada klienta, aby si stoupl zady knému a to s mirné
rozkro€enyma nohama. V této pozici pozoruje jeho chodidla. Jedna se zejména
0 pozorovani pozice vnitfni strany kotniku v zavislosti k paté, klenby obou
chodidel a jakychkoliv rozdild mezi pravou a levou nohou. Diky svym znalostem
tyto poznatky vyuziva v dalSich Castech celé procedury. Soucéasti nastaveni
posedu je i dodani vhodné vlozky do bot, ktera zajistuje maximalni podporu
chodidla pfi Slapani. KurCeni nejvhodnéjSi vlozky se pouziva specialni
podlozka, na kterou se klient postavi. Rozhodujici je pak nasledné zbarveni

podlozky.
Pozice kolene

Klient se postavi Celem k méficimu specialistovi a mirné rozkroCi nohy.
Specialista pozoruje postaveni kolen ve vztahu k celému zbytku nohy. RozliSuje
tfi polohy. Témi jsou takzvané nohy ,do X% neutralni postaveni kolen a
takzvané nohy ,do O Tyto informace jsou nasledné dulezité pfi hledani

optimalni pozice nohy na pedalu.
Uroven panve

Pohmatem se zjiStuje vySka a eventualni asymetrie panevnich kosti.
Specialistu zajimaji zejména rozdily délky nohou a to jak funkéni, tak

momentalni.
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Prohnuti patere

Pohledem se zjiStuji vady patefe, jez indikuji flexibilitu klienta. Diky nim se
presnéji urCi vzdalenost mezi sedlem a fiditky a kone¢ny uhel slonu sedla.

V pripadé skoliézy pak muzZe dojit k vyrovnani pomoci specialnich viozek.
Pozice lopatek

Porovnava se vyska a pozice lopatek. Dale specialista zjiStuje miru oslabeni

svalstva v této oblasti.
Zahnuti predni €asti chodidla

Klient si klekne na Zidli, mirné roztahne kolena a necha nohy volné vyset pres
okraj zidle. Specialista zjiStuje miru zahnuti chodidel a pozoruje eventualni
rozdily mezi pravou a levou nohou. Toto méfeni ma svUj vyznam pfi urovani

spravného typu viozky do bot.
Predklon s dlanémi na zem

V tomto mérfeni se zjiStuji pohybové dispozice KkycCli, bederni patefe
a hamstringl. Cilem tohoto méfeni je zjistit, zda je jedna &i vice oblasti néjak

pohybové omezena.
Pruznost kréni patere

Cilem je odhadnout pruznost kréni patefe. Toto zjisténi je pak vyuzito k ureni

uhlu trupu a vysky sedla a fiditek.
Flexe ramenniho kloubu

Pro nastaveni optimalniho posedu je dullezité znat rozsah pohybu ramenniho

kloubu.
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Zvedani napnutych nohou

Klient si celym télem lehne na podlozku. Specialista zveda postupné jeho nohu
za kotnik a to dokud nedojde k nahlému zvétSeni napéti Ci k zvedani druhé
nohy. V tomto bodé se zméfi uhel mezi trupem a zvednutou nohou. Toto

ZjiSténi ma nasledné vliv na vysku fiditek
Hybnost kycli

Méfi se maximalni uhel kyCle v hornim mrtvém bodé. Ztohoto méfeni

se usuzuje pozice sedla, délka klik a rozdil délek sedla a fiditek.
Hybnost kotniku

Klient v leze nejdfive sméfuje prsty nohou co nejvice k sobé a nasledné zase

od sebe. Pozoruje se pohybova dispozice kotnikl a pfipadné asymetrie
Thomasuv test

Timto testem se zjiStuje ztuhlost iliotibialniho traktu, Cctyrhlavého svalu
stehenniho a ohybace kycli. Ztuhlost iliotibialniho traktu a Ctyfhlavého svalu
stehenniho mlze zplsobovat postranni bolesti kolene. Této bolesti se da
predejit upravami vySky sedla. Test se provadi vleze na kraji stolu, kdy je klient
hyzdémi na jeho okraji. Vychozi pozici jsou nohy pokréené v pravém uhlu.
Klient je naprosto uvolnény. Specialista pomalu spousti jednu nohu smérem
doll a dle pribéhu tohoto testu zjisti eventualni ztuhlost vySe jmenovanych

partii.
Porovnavani délky konéetin

Tento test muze byt velmi dulezity pro spravné nastaveni posedu. Porovnavaiji
se délky pravé a levé nohy a v pfipadé rozdilnosti se zjiStuje puvod této
nerovnosti. Pfipadné nerovnosti se mohou feSit riznou tloustkou vlozky. Pfi

testu lezi klient zady na podlozce a udéla most na lopatkach a nohach. Pak se
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vrati zpét do vychozi polohy. Specialista pak uchopi jeho kotniky a tahne je

k sobé. Zde se mohou projevit nerovnosti nohou.
Srovnani holenni drsnatiny

V pfipadé nerovnosti nohou se zjiStuje plvod této asymetrie. Rozdilna délka
muze byt zplsobena zménami stehenni kosti nebo dolni ¢asti nohy. Klient
vleze na zadech pokrCi nohy a vtéto pozice se zjistuje rozdilnost vysSek
holennich drsnatin. Pokud drsnatiny nevykazuji rozdilnou vysku, tak je

zpusobena stehenni kosti.
Tretinovy drep

Simulaci zabéru nohy do pedalu specialista zjisti polohu kolene v zabéru. Klient
na jedné noze provadi pfiblizné tfetinové dfepy. Specialista pohledem hodnoti
polohu panve, horni ¢asti nohy, dolni ¢asti nohy a chodidla. Dale si vSima

rozdilnosti pravé a levé nohy.
Vysetreni Sirky sedacich kosti

Pro vytvofeni maximalniho pohodli pfi jizdé na kole je dulezita spravna Sife
sedla. K tomuto vySetfeni slouzi specialni podlozka, na niz se klient posadi a
nékolik desitek vtefin na ni setrva. Po této dobé zlstanou na podlozce
vytlacené dulky od sedacich kosti, jejichz vzdalenost se zméFi. Dle tabulek se

pak vybere sedlo v optimalni Sifce.

Jak Ize vidét, tak jiz v avodni Casti méfeni ziska specialista o klientovi fadu
informaci. Mlze se zdat az neuvéfitelné, co vdechno se kvulli nastaveni posedu
méfi a zkouma. Proto je nutné, aby specialista klienta neustale informoval o
tom, proC se jednotlivé testy provadi a co z nich Ize vy€ist. To samoziejmeé také

podporuje diveéru klienta ke specialistovi.

Informace ziskané témito méfenimi jsou nezbytné nutné k nastaveni

optimalniho posedu BG. Nashromazdéné informace ztéchto vysSetfeni je
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specialista schopen na zakladé svych znalosti vyhodnotit a pouzit je v dalSi
Casti BG-fit, ve které jiz dochazi k vlastnimu nastaveni komponentl jizdniho
kola. Diky svym znalostem je méfici specialista schopen odstranit fadu obtizi a
problémU projevujicich se pfi jizdé na kole, které jsou zpusobené specifickymi
onemocnénimi. ProSkoleny pracovnik vSak neni Iékaf a mél by znat strop svych
moznosti a dovednosti. Pokud tedy usoudi, Ze jeho znalosti a schopnosti na
vyfeSeni rdznych problémd nestaci, doporuci klientovi, aby vyhledal Iékafe

specialistu.

Jako pfiklad by mohl byt uveden pfipad tzv. ,jarniho kolene®. Jde o typ zanétu
Slachy, ktery postihuje koleno. Tento problém se projevuje nejCastéji na zaCatku
sezony, kdy jesté koleno neni pfipraveno na silnou zatéz. Projevuje se velmi
ostrou bolesti v oblasti horni Casti ¢éSky. V takovém pfipadé specialista
doporuci klid, ledovani, protizanétlivé Iéky a zménu polohy sedla. Pokud vSak

problémy pretrvavaji, tak klientovi doporuci navstévu Iékare.

Jizdu na kole muUzZe omezovat cela fada zdravotnich problému. Nékteré jsou
stalé a nelze je jiz vyléCit. Takovym pfikladem muze byt artritida. Odbornik je
v8ak schopen vytvofit takovou pozici jezdce na kole, pfi které bolesti zpisobené
takovym problémem naprosto minimalizuje, nebo odstrani. Druhou skupinou
jsou zdravotni problémy vznikajici praveé jizdou na kole. Tim maze byt napfiklad
necitlivost a brnéni prstl pfi jizdé. Takové obtize Ize zpravidla odstranit zménou
nastaveni posedu. V tomto pfipadé by se jednalo o redukci tlaku, ktery je

vyvijeny na ruce.

Odbornik v oblasti nastavovani ICP metodou BG-fit zna fadu takovych
problémU a dokaze je efektivné fesit. To je jednim z hlavnich a nespornych

vyhod této moderni metody.
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Prubéh nastaveni bicyklu

K samotnému nastaveni posedu se samoziejmé vaze urcity postup a urcita
pravidla, ktera musi specialista dodrzovat. Zarovenn se zde plné vyuzivaji
informace ziskané v pfedchozich vySetfenich. Pravé diky nim je mozné
optimalni posed pro urCitého jezdce nastavit. Cely proces probiha

v nasledujicich bodech.
Nastaveni bicyklu

Nejprve musi specialista upevnit kolo klienta, na kterém bude posed
nastavovat, do specialniho trenazéru. Nasledné pomoci vodovahy kolo vyrovna
tak, aby jeho poloha byla shodna s jizdou na absolutni roviné. Spojnice mezi
predni a zadni osou musi byt tedy vodorovna. Zaroven se kolo nesmi naklanét

na pravou ani levou stranu. V takové pozici specialista kolo pevné uchyti.
Zaznamenani souc¢asného nastaveni posedu

Specialista zaznamena souc€asnou polohu komponentd klientova kola a jeho
vybaveni. Ddvodem je moznost pozdéjSi vlle klienta vratit se k plvodnimu
nastaveni a tedy urcita jistota zachovani pavodni polohy v pfipadé, ze by nova
klientovi nevyhovovala. Vybavenim se chape napfiklad presny typ sedla, které
klient doposud pouzival. Pokud by spravné nastaveni vyZadovalo vyménu
sedla, pak by klient po Case presné védél, které mél pfed méfenim. Cely tento

zaznam samoziejmeé klient obdrzi.
Nastaveni zamku

Nastaveni kufru na boté je u této metody mirné odliSsné od puvodni polohy.

Dle metody BG probiha osa pedalu pod tfetim metatarzalnim kloubem.

Klient se posadi na okraj stolu a vytvofil pravy uhel v kolenou a kotnicich. V této

poloze se projevi pfirozené vyboceni klientovych chodidel. Upravenim zamku
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se zkoriguje poloha. Do bot se zaroven vkladaji specialni vlozky a kliny, jez

vyrovnavaji polohu chodidla a spravné Slapani.

Pozice sedla

Sedlo by samozifejmé mélo byt pouzito ve spravné Sifce, k niZ specialista dosel
v pfedchozich méfenich. To zajiStuje stabilni sezeni a je jednim ze zakladnich
predpokladd symetrického Slapani a symetrické polohy jezdce na kole. Pokud
klientovo sedlo neplni svymi rozméry poZzadavky nutné pro spravné nastaveni

posedu, tak je mu nabidnuto jiné.
Nastaveni vysky sedla

Prfed samotnym nastavenim vysSky sedla je klient pozadan, aby nékolik minut
Slapal v intenzité kolem 60% maximalniho usili, ¢imZ se usadi do polohy

totozné s béznou jizdou.

Specialista jej pfi Slapani sleduje z boku. Pak ho zastavi v okamZiku, kdy je
roviné se sedlovou trubkou. V této pozici se uhelnikem zméfi uhel mezi velkym
chocholikem, zevnim stehennim kloubnim hrbolem a zevnim kotnikem. Sedlo
se pak posouva nahoru ¢&i dolt do té doby, nez specialista v tomto uhlu naméri
30°.

Predozadni pozice sedla

Specialista opét sleduje klienta z boku. Zejména se soustfedi na pozici kotniku
a to v poloze klik ve 3 a 9 hodinach. Zastavi jej na tfech hodinach a ohlida si,
aby poloha kotnikl byla totozna s polohou pfi Slapani. Kliky jsou samoziejmé
vodorovné. V tuto chvili spusti olovnici z pfedni ¢asti kolene. Olovnice by méla
prochazet pres konec kliky. Pokud tomu tak neni, tak specialista upravuje

prfedozadni pozici sedla.
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S nastavovanim pfedozadni polohy sedla se mohou ménit poZadavky
na nastaveni vySky sedla a naopak. Proto je potfeba po kazdém posunuti sedla

neustale kontrolovat vysku i pfedozadni pozici.

SiFka Fiditek

Specialista se postavi pfed kolo a pozoruje polohu jezdcovych rukou.
V idealnim pfipadé jsou ramena, lokty a ruce vroviné. Ke kontrole muze
poslouzit olovnice, ktera se spousti z vnéjSi ¢asti ramen. Od této polohy se Ize
odchylit zejména u horskych kol. V terénu jsou totiz Iépe ovladatelna delSi

fiditka. Proto se u horskych kol ¢asto pouzivaji.
Rozsah a rozdil vySky mezi sedlem a riditky

Klient opét Slape se 60% usilim, pficemz specialista pozoruje polohu jeho téla
z boku. Zde se naplno vyuZivaji udaje zjiStované v predchozim vySetfeni
anatomickych dispozic klienta a zkuSenosti vySetfujicino specialisty. Zada
nesmi byt pfilis napjata, ale ani pfiliS pokr€ena. Lokty se maiji lehce ohybat a to
v Ghlu pfiblizné 15°. Uhel vytvofeny mezi stehennim kloubnim hrbolem, velkym
chocholikem stehenni kosti a kfizovou kosti nesmi byt ostfejSi nez uhel
naméreny pfi testu rozsahu hybnosti ky¢li. Délka a vySkovy rozdil mezi sedlem

a fiditky Ize ménit a doladit do idealni polohy.

Ve vSech predeSlych bodech samoziejmé specialista vyuziva informace
zjisténé pfi meéreni anatomickych dispozic jedince. Diky svym znalostem a
zkuSenostem upravuje celkovy posed skute¢né na miru konkrétnimu jezdci. Po
nastaveni komponent dle vySe uvedenych bodu Slape klient s 60% Usilim
v sedle svého bicyklu, pficemz ho specialista sleduje a doladuje posledni

detaily. S pomoci specialnich vloZzek muze vyrovnat osu tvofenou Kkycli,
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kolenem a chodidlem. Jiné vlozky zase mohou vyrovnat asymetrii délky nohou.
Celkové by mély pohyby jezdce na kole byt plynulé, posazeni jezdce v sedle
klidné a kolena by pfi Slapani neméla nijak vyboCovat. V okamziku kdy se toto

podafi, tak je posed uspésné nastaven.

Cely proces hledani optimalniho posedu metodou BG fit je zalozZen
na komunikaci mezi klientem a specialistou, ktery méfeni a nastaveni provadi.
Timto nastavenim cely proces nekonCi. Télo si na novy posed musi
samoziejmé zvyknout, coz trva i nékolik tydnd. Béhem této doby se diky
adaptaci téla na novy posed muze zménit styl Slapani jezdce. Proto se pfiblizné
po tfech tydnech domlouva dalSi schuzka, kdy dochazi k pfeméreni a
eventualnimu doladéni nastaveni jednotlivych komponent. Klient se
samozifejmé muze kdykoliv a z jakychkoliv dlvodu vratit ke svému puvodnimu
nastaveni, které je zaznamenano ve specialnim archu. Ktomu muze dojit
v okamziku, kdy klient neni se svym novym posedem spokojen. Télo se vSak na
nové nastaveni muze adaptovat az dva mésice, coz je doba, kterou by mél

klient akceptovat.

Informace uvedené v této kapitole  jsou Cerpany  z publikace

Body Geometry, kurz nastaveni optimalniho cyklistického posedu (Pruitt 2008).

4.3 Zavére€né shrnuti

Obé metody se liSi hlavné rozsahem svého zkoumani a nastavovani. Nastaveni
posedu plvodni metodou zvladne kazdy doma sam. Tato metoda je osvédcena
a funkeni. Nebere vSak ve zfetel abnormality a specifické pozadavky Clovéka
jako originalu, proto si takové nastaveni musi doladit kazdy sam na zakladé

svych pocitl a zkuSenosti. To ovéem mUze byt Casto nepfesné a nedokonalé.

Vtomto smyslu muUze byt pro jezdce zajimavé nechat si nastavit posed
od profesionala, ktery s abnormalitami a specialnimi poZadavky dokaze

pracovat a kolo tak efektivné nastavit. Takovy profesional dokaze feSit i fadu
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zdravotnich komplikaci, které jezdce na kole trapi. To je jisté nesporna vyhoda.
Pfi nastavovani kola specialistou samozfejmé odpada i moznost Spatného

nastaveni kola v dusledku nespravného vysvétleni si postupu nastavovani.

Nastaveni posedu metodou BG dnes vyjde na 3 — 4 tisice korun. Castka se
muze vySplhat mnohem vySe v okamziku, kdy se dokupuji komponenty nutné

ke spravnému nastaveni.
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