5. nastaveni predozadni polohy

Posadte se na kolo a zaujméte béznou
polohu jako pfi jizdé. Osa ptedniho kola
by méla byt z vaseho pohledu v zakrytu
za fiditky. Pokud tomu tak neni, tak
doporucuji zménit délku predstavce. Od
tohoto nastaveni se mUzete na zakladé
individudlnich potieb a pocitl mirné
odchylit.

PoloZte nohy na pedal tak jako
pfi jizdé a zaujméte pozici, kdy
jsou kliky ve vodorovné poloze.
Spustite-li olovnici z predni
strany kolene, tak by méla
protinat osu pedalu. Posouvejte
sedlem vpred ¢i vzad, dokud
nedosahnete optimalni polohy.

7. nastaveni vysky fiditek

Vychozi poloha vysky Fiditek je

totozna s vyskou sedla. MizZete
se vSak od této polohy odchylit
a to snizenim fiditek (v rdmci
zlepseni aerodynamiky). Vysku
fiditek mUzete ménit oto¢enim
predstavce (diky jeho sklonu),
anebo jeho vyménou za
predstavec s vétsim sklonem.
Pokud budete vysku fiditek
sniZzovat, drzte se nasledujici

tabulkou.
vyska postavy utopeni pod urovern sedla
Ménénez163cm | 0—2cm
163 cm—-173 cm 3-6cm
173 cm —-183 cm 4-8cm
Vice nez 183 cm 6-10cm

8. nastaveni Sirky Fiditek

Sitka riditek by v idealnim pripadé méla byt totozna s
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vyménou ¢i zkracenim Fiditek. Riditka mohou byt o
néco Sirsi, nez doporucuji pravidla, ovSiem rozhodné by

neméla byt kratsi.

mirné vychylit.

Predeslé ukony slouZi k nastaveni idealniho posedu na jizdnim kole. Nastavenim idedlniho posedu na
vasem kole chranite své zdravi, zlepsSujete vlastni sportovni vykon a zaroven dosahujete maximalniho
pohodli pf¥i jizdé. Toto nastaveni vnimejte jako vychozi polohu, od které se mlzete v pfipadé potieby

Doporuceni vybéru sedla

s jizdnimi koly.

Vyvoj sedel zaznamenal v poslednich letech vyrazny pokrok a
jeho vybér se fidi pfimo parametry jezdce. Spravny vybér sedla
je velmi dllezity a mUzZe vyrazné zlepsit pohodli jezdce pfi jizdé
na kole. Pokud nejste se svym sedlem spokojeni, nechte si
poradit s vybérem vhodného sedla profesionalem v prodejné

Chrante své zdravi

Nejdulezitéjsi co v Zivoté mame je nase zdravi.
Proto jej chrafime optimalnim nastavenim
cyklistického posedu. Pokud vas i pfesto, ze mate
spravné nastaveny posed, trapi zdravotni
komplikace spojené s jizdou na kole, navstivte
radéji svého lékare.




