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Abstrakt

Nazev:  Porovnani aktualnich metodik nastaveni cyklistického posedu na kole pro

olympijsky triatlon (kazuisticka studie).

Cil: Hlavnim cilem prace je porovnat subjektivni a objektivni vykon pii vybranych

metodikéch fittingu posedu.

Metody: V nasi praci jsme porovnavali tii metodiky nastaveni cyklistického posedu
- teoretickd metodika vypoctem a individudlni dynamické metodiky Retiil
a Guru Fit Bike. Pro objektivni hodnoceni vykonu jsme pouzili
spiroergometricky zatézovy test. Hodnotili jsme vykon dosazeny na urovni
aerobniho a anaerobniho prahu a dale pak porovnavali maximalni dosazené
parametry. Techniku §lapani jsme hodnotili pomoci SW pfistroje Wattbike.
Porovnavani jsme provedli pomoci percentnich bodii. Subjektivni hodnoceni

jsme provedli pomoci fizeného rozhovoru.

Vysledky: Zjistili jsme, ze proband v subjektivnim hodnoceni 1épe hodnotil metody Guru
Fit Bike a Retiil oproti objektivnimu hodnoceni, ve kterém dosédhla nejlepsich

vysledkd metoda teoreticka.

Klicova slova: biomechanika, fitting, efektivita jizdy na kole, technika §lapani,

spiroergometrie.



Abstract

Title:

Objectives:.

Methods: :

Results :

Comparison of Current Methods of Cycling Set Up for Cycling Olympic
triathlon (case study).

The main aim of the thesis is to compare the subjective and objective

performance of selected fitting settings.

In our work we compared three methods of cycling setting - theoretical
methodology of calculation and individual dynamic methodology of Retiil
and Guru Fit Bike. We used the objective performance evaluation
Spiroergometric stress test. We have rated the performance achieved at the
level of aerobic and anaerobic threshold and then compared the maximum
achieved parameters. The pedal technique was evaluated using the Wattbike
SW. Comparison was performed using percentage points. Subjective

assessment was carried out by means of a controlled interview.

We found that proband in the subjective evaluation better evaluated the
methods of the Guru Fit Bike and Retiil compared to the objective rating in

which the theoretical method achieved the best results.

Keywords: biomechanics, fitting, effectiveness of cycling, pedal technique,

spiroergometry.
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Uvod
triatlonista — to je diagnéza...
... jsme blazni, krasni blazni...
Lenka Kovarova

Cyklistika je sport, je to zdbava, mlize to byt dfina. Sport je jako droga. Vim to, jsem
triatlonista. Pro sportovce to znamend zvladnout tfi discipliny - plavani, jizdu na kole
a beéh, které je nutné absolvovat v tésném sledu. To ale nestaci. Byt dobrym triatlonistou
znamena umét poslouchat své télo, vénovat svému sportu vSechen svij volny cas
a v neposledni fad¢ rozumét svému kolu.

Proto je dilezité¢ védét, jak spravné sedét na svém kole, co nejvic ovliviiuje komfort
a vykon jizdy. To ma pak velky vliv na Gspéch v zavérecné disciplin€ triatlonu - béhu.

S problematikou navaznosti bézecké Casti na cyklistickou se zabyvala fada vyzkumi.
Nekteré se orientovaly na vnéjsi pfiCiny unavy, respektive zavislosti frekvence a délky
bézeckého kroku, na unavé po cyklistickém vykonu (Kovaiova, 2015).

S tnavou a vykonem cyklisty bezesporu souvisi nastaveni posedu, téma stale aktualni
nejen pro sportovce, ale také castym predmétem odbornych testovani. Kdo vic nez
vykonnostni triatlonista potfebuje mit nastaveny posed tak, aby jeho vykon byl minimalné
dobry, aby jeho jizda byla komfortni?

V praci se zaméfujeme na metodiky nastaveni cyklistického posedu pro Spickovy vykon
vSech cyklistl, vykonnostnich sportovcii.

Postupné se zabyvame tématy - co je to sport, ontogeneze cyklistiky a jak souvisi zdravi
s kolem, s cyklistikou. V kapitole silni¢ni kolo (pro olympijsky triatlon) klademe dliraz na
komponenty ovliviiujici vykon jizdy, tj. pfedevsim sedlo, ale i fiditka, pfedstavec, délka
klik a stavba ramu.

Déle se dostaneme k hlavnimu tématu, které souvisi s testovanim, s optimalnim
nastavenim posedu na silnicnim kole a jednotlivymi segmenty majici vliv na komfortni
posed. To souvisi s metodikou testovani prezentovanou v nasi praci, jejim cilem,

hypotézami, analyzou a vysledky testovani v zavérecné ¢asti prace.



1 Sport

Slovo sport je odvozeno z latinského ,,disportare”, coz znamend rozptylovat se, mit
zabavu. Sport tedy byl pivodné povazovan za urcity druh rozptyleni, hry, ktera je jednim
z dilezitych fenomént lidské existence. Na strané jedné jde o sport masovy, rekreacni,
ktery si naSel své spoleCenské opodstatnéni vzhledem k souCasnému Zivotnimu stylu
a radikdlnimu ubytku pohybu a télesné namahy. Na stran¢ druh¢ jde pak o sport vrcholovy,
komeré¢né¢ podporovany rozvojem komunikanich masmedii, zajmem divakl
a sponzord. Vrcholné sportovni akce a s nimi spojené maximalni fyzické vykony se tak
z pohledu soucasné spoleCnosti stavaji stfedem spoleCenského z4ajmu. Znalost
problematiky sportovniho tréninku a jeho plisobeni na organismus sportovce a moderni
technologie pfi vyrobé sportovniho vybaveni jiz rozhodné nejsou zadnou novinkou ve
sveéte Spickoveého, vrcholového pojeti sportu (Hosek, 2004, cit. podle Kovarova, 2015).

Na sport se da nahlizet jako na ¢innosti souvisejici s harmonickym pribéhem socializace
prispivajici k vytvafeni socidlniho statusu. Rozdily souvisi se zivotnim stylem a nejsou
primarn¢ urceny casovymi dispozicemi. Da se fici, Ze se vztahuji 1 k finan¢nim
prostiedkim. Z toho také lze odvodit souvislost socidlniho postaveni a sportovnich aktivit

(Sekot, 2008).

1.1 CyKklistika

Prvni snahou vytvofit kola jako dopravni prostiedek sahd na pocatek 19. stoleti.
Zakladnim materialem bylo dfevo, které logicky nenabizelo pfiliSny komfort. V zacatcich
Slo pouze o ram a dvé kola. Vzhledem k tomu, Ze kolo nemélo pedaly, jezdec se pohanél
tak, Ze se nohama odrazel o zem. Prvni takovéto kolo si nechal patentovat v roce 1817
némecky baron K. F. Drais von Sauerbronn, poté se vyrabélo mnoho napodobenin tohoto
kola, tzv. kostitrasii (Arealbotanika, ©VysSehrad 2000).

Cyklistika je dnes nedilnou soucasti zivota Siroké populace. Pti tomto sportu dochézi
prevazné k zatizeni svali dolnich koncetin, k rozvoji stability a koordinaci svali. Svaly
hornich koncetin jsou vyuzivany pii piekonavani piekazek. Je proto nezbytné, aby cyklisté
znali spravnou techniku jizdy, méli vhodné nastaveno kolo a nepodceiiovali prevenci

zdravotnich obtizi pramenicich z pretizeni.



1.1.1 Ontogeneze a cyklistika

Typickou lokomoci Clovéka je volnad bipedalni chlize organizovana ve fylogenetickém
kvadrupedalnim lokomo¢nim zkiizeném vzoru. D3 se fici, Ze zatimco chlize je lokomoci
pro ¢loveka fylogeneticky pfirozenou, jizda na kole je lokomoci umélou zavisejici na
konstrukei jizdniho kola. Lokomocni charakter pohybu mtizeme tedy charakterizovat jako
pohyb téla zivocicha (punctum mobile) ptitazenim, resp. odtlacenim od pevné opory
(puncta fixa). Punctum fixum nalézame na sedle a na fiditkach, noha ptfedstavuje punctum
mobile. Cyklisticky krok se u¢ime v prubc¢hu Zivota. Déti zacinaji zvladat tento cyklicky
pohyb od tifi let v€ku, kdy ve vétSin€ piipadd potiebuji zevni podporu stability.
Samostatnou jizdu by mélo dit€¢ zvladat v Sesti letech véku a meéla by byt prostiidana

jinymi pohybovymi aktivitami (Janeckova, 2011).

1.1.2 Zdravi a kolo

V dnes$ni uspéchané dobé¢ stale vice lidi trpi civilizanimi nemocemi a proto je
potfeba chranit na$ organismus pfed negativnimi vlivy a posilovat jeho imunitni
systém. Jednim z vyznamnych sportl, kterym Ilze nékteré zdravotni problémy
eliminovat, je cyklistika. Jizda na kole patfi diky minimalnimu zatiZeni perifernich
kloubtu (velkych kloubli — kyc¢elni, kolenni, hlezenni) k nejzdravéjSim pohybovym
aktivitdm v kazdém véku. Je 1 vynikajici prevenci pied vznikem srdecné-cévnich
onemocnéni, cévni mozkovou piithodou, vysokym krevnim tlakem a dal$i. Patii
k vhodné rehabilitaci po kloubnich onemocnénich, nemocich pohybového aparatu. Pti
tomto sportu nase télo vyplavuje hormony dobré nalady — endorfiny majici pozitivni
vliv zejména na nasi psychiku. Lze tak kompenzovat stres, problémy s uzkosti nebo
depresi. Ale pozor! Pfti jizd¢€ na kole se diky zdklonu extrémné namahaji kréni obratle
(divame se pred sebe), namahany jsou i svaly na dolnich koncetindch. Zadové, btisni
svaly a svaly hornich koncetin relativné pti jizdé¢ na kole zahaleji (zejména na
silnicnim), z tohoto divodu je idedlni doplnit cyklistiku jinym kompenzacnim
cvi¢enim — napt. plavanim (Arealbotanika, ©Vysehrad 2000).

Urcite by se dala vyjmenovat fada dalSich pozitiv, kterd diky tomuto sportu
prispivaji k naSemu zdravi. Velkou vyhodou kola je to, Ze na ném muze jezdit témét
kazdy. Chce to vSak pravidelnost a vydrz. Po urcité dob¢ provozovani cyklistiky se da

vypé&stovat na sportu zavislost, zejména kdyz zjistime, jak nam prospiva.
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Kromé problémt vyplyvajicich ze zatéZzovani svalt, Slach a kloubl jsou
nejCastéjSimi zdravotnimi problémy cyklisti bolesti spojené se sedaci casti téla.
Statickym dlouhym sezenim na kole vznikaji zakonité¢ i problémy v oblasti zad.
(Soulek a Martinek, 2000).

Aby nam sport prospival a ne Skodil, musime se mu vénovat nejen z pohledu
sama sebe — ¢loveka, sportovce, ale 1 jakym zplisobem sport provadime. A to je uz
otazka pro biomechaniku.

Podle Armstronga (2005) dynamickou rovnovéahu sportovce vytvafi aerodynamika,

jizdni chovani, pohodli a biomechanika.

1.1.3 Biomechanika

Biomechanika ¢lovéka je védni obor zabyvajici se ucinky vnitinich a vnéjsich sil, které
pusobi na lidské télo. To znamend studium sil a jejich ucink na ¢lovéka pfi silovém
tréninku a sportu jako celku. O co tedy jde? Jde o zlepSeni vykonnosti, ale také o prevenci
zranéni (Snasel, 2015).

Pii jizd€ na kole jsou ramena a prsni svaly pod tlakem, protoze drzi celou horni ¢ast
nasSeho téla, lokty jsou pii tom u sebe. Jakmile pouzijeme ruce coby paky, prsni svaly se
jesté vice aktivuji. Musime se zaméfit i na ostatni ohrozené oblasti horni ¢asti naseho téla
jako jsou zadové svaly, trapézové svaly a svaly oblasti hrudniku. V téchto oblastech se
svaly na hrudnik lepi, ¢imZ mohou omezit spravnou biomechaniku (TriggerPoint, [ b.r.]).

Co je ale spolecné pro vsechny cyklistické Casti a co Zene zavodnika vpted, to je
cyklicky pohyb Slapani. Ten klade vysoké naroky na koordinaci, svalovou pfipravenost
a pohyblivost. Jednou z primarnich ¢asti je biomechanika Slapani, coz zasadné¢ ovliviuje
vykon v cyklistice. Pro svalovy systém je pfiznacna dokonald spoluprace vsech jeho
segmentl. Pohyb je dosahovan napindnim a uvoliiovanim odpovidajicich svalovych skupin
a tedy vyvozenim sil pfislusného sméru a urcité¢ velikosti. Snahou kazdého cyklisty,
zédvodnika ptedevSim, musi byt co nejefektivnéjsi pfenos vynalozené energie Slapani do
vysledného kruhového pohybu dolnich koncetin. Pii pohybu se aktivuji velké komplexy
svalovych skupin (obrazek 1). Pii pohybu s malym usilim se nejvice aktivuje ten sval,
ktery dava pohybu charakteristicky smér (Svatos, 2012).

Spravna technika Slapani predpoklada také tzv. ,,souhru kloubt®, kdy se jednotlivé
klouby, resp. svaly, které umoznuji jejich pohyb, zapojuji do akce v ptfesné¢ sladéném
casovém cyklu (Soulek a Martinek, 2000).
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Nazor, ze trup cyklisty by mél vytvaret uvolnény oblouk — ,,luk* nad stfedovou trubkou
je jiz ptekonan. Dle soucasnych doporuceni by méla byt zdda rovna.

Télo by mélo sedét celou hmotnosti v sedle. M¢li bychom mit pocit, ze pracuji pouze
dolni koncetiny, panev se témét nehybe. Pokud se ndm nedaii v sedle ,,sedét” a stojime v

pedalech, dochazi velmi rychle k tinavé (Landa, 2005).

Obrazek 1: Zapojeni jednotlivych svalovych segmentii v prithéhu cyklického pohybu slapani

%

Prevzato z (Svatos, 2012).

Pii sportovni aktivité feSi sportovec konkrétni pohybové ukoly v souladu s
biomechanickymi zékonitostmi pohybu. To probihd na zakladé neurofyziologickych
mechanizmil s dal$imi pfedpoklady kondi¢nimi, somatickymi i psychickymi. To vSe se da
nazvat sportovni technikou (Masarykova univerzita, ©2011).

Znalost zakonitosti biomechaniky nesporné piispiva k dosazeni optimalnich vykont

a efektivni jizd€ na kole.
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2 Silni¢ni kolo

Nelze presné urcit, které komponenty kola jsou vice nebo mén¢ dulezité pro komfortni
jizdu a optimélni sportovni vykon, at uz se jednd o tzv. ,bike* nebo ,silnicku*

(obrazek 2).

Silni¢ni kolo pro olympijsky triatlon

Zname ruzné typy kol, kterd slouzi k riznym ucelim. Jak jiz z nazvu vyplyva, silni¢ni
kola jsou urc¢ena ptedevSim pro jizdu na kvalitnich silnicich nebo napf. na uzavienych
okruzich. Silni¢ni kola mizeme vidét od Tour de France, ptes triatlonové zavody az po
skupinky silni¢nich cyklistii, kterym jde o pozitek z rychlosti. Jsou stavéna na dobry vykon
v Sirokém spektru jizdnich podminek, od zavodu az po jizdu na dlouhé vzdalenosti. Uréeni
vyuziti kola, které by odpovidalo nasim pozadavkim, je prvnim krokem k vybéru. Jde o to
zvolit kolo, na kterém se ndm bude jezdit nejlépe (TrekBicycleCorportation, ©2017).

Pevny a lehky rdam z lehkého materidlu (vétSinou karbon) plus aerodynamicka
geometrie ramu zarucuji rychlou a pfesnou reakci na podnéty cyklisty. Komponenty,
predevsim kola, jsou leh¢i nez u ostatnich kategorii, Gzké plasteé plnéné na vysoké tlaky
maji minimalni valivy odpor. Nizko polozena zahnuta fiditka (tzv. berany) poskytuji jezdci
dobrou oporu pro stoupani, sprinty a také lepsi posed z hlediska aerodynamiky. Velikosti
rdmi silnicnich a fitness kol jsou u nami proddvanych vyrobcti uvadény nejéastéji v
centimetrech (kap.2.3, tabulka 2). Diky pokroku technologii pii zpracovani material
mohou mit silni¢ni kola v té nejvyssi tfidé maximalni vahu 6-7kg.

Hlavnim tématem je nastaveni optimalniho posedu, proto v nasledujicich kapitolach

bude kladen diiraz na spravnou volbu sedla u silni¢niho kola.
Obrazek 2 : Silnicni kolo

R ST _ BRAKE LEVER
SEATPOST HEADSET . | + SHIFTER
SEAT CLAMP — %

TIRE + TUBE, __
CASSITTE A\ - o
oy / p N\ skewer

. ! ! '.‘ 1 »
| CRANKSET N\
. FRONT

DERAILLEUR SPOKES”

DUVINE

REAR
DERAILLEUR

http://www.printablediagram.com/bicycle-parts-diagram-to-print/

13



2.1 Sedlo - vyznamny komponent ovliviiujici vykon jizdy na kole

Jak bylo uvedeno, vSechny soucasti kola jsou dulezité proto, aby se cyklista mohl citit
pii jizd¢ dobte. Jsou ale komponenty, které mohou vyrazné ovlivnit komfort jizdy.
Vzhledem k bezpecnosti, aerodynamice, vykonu, ale také pohodli, si cyklista musi
»sefidit kolo podle vlastnich potieb. Na kole jsou tfi ¢asti pfichazejici do kontaktu s
cyklistou a daji se upravit tak, aby 1épe sedély — sedlo, fiditka a pedaly, resp. kufry. Neda
se urCit pomér, ktery by vyhovoval vSem, protoze je to ovlivnéno télesnymi proporcemi,
délkou cilovych zavodu, individualnim stylem a cyklistickymi zkuSenostmi. Zménime-li
vysku sedla o centimetr, mizeme si tim sice zlepSit posed, ale ze zac¢atku se nemusime citit
pfijemné. Doporucuje se proto upravit vysku o pll centimetru a dalsi ptilcentimetr ptidat
zhruba za tyden. Vykon a pohodli ovliviiuje zejména dobré nastaveni kola. To znamena
mit vSechny tfi ¢asti kola ve spravné pozici (Friel, 2014).

vvvvvv

posed. Cyklista se musi citit dobfe ,,v sedle®. Proto se zamé&fime na spravnou volbu sedla.

2.2 Volba sedla

Sedlo je upevnéno na sedlovku, diky niz se miize ménit jeho poloha. V horni Casti je
sedlovka vybavena upinacim mechanizmem sedla, ktery umoziuje jeho vodorovné
naklopeni a posun. Pii volbé sedla je tfeba zohlednit n¢kolik zékladnich kritérii. V prvni
fadé by mélo odpovidat anatomické stavbé panve cyklisty (spravnou Sitkou). Déle je tfeba
vybrat sedlo s ohledem na to, zda jezdime v terénu, nebo na silnici, na frekvenci jizd
a vzdalenosti, které¢ jsou na kole bézné prekonavany. Otazka volby sedla mize nékomu
pfipadat trividlni. Pravdou ale je, Ze spravnou volbou a nastavenim sedla se dd nejen
zabranit mnoha zdravotnim rizikiim, ale také nepohodlné jizdé a tim i1 neuspokojivému
sportovnimu vykonu. Dilezitd je nejen vyska a Sitka sedla, ale také predozadni pozice

a spravny sklon sedla.

2.2.1 VySka sedla

Jedna z nejCastéjSich otazek cyklistl je, jak vysoko nastavit sedlo. Je-1i moc vysoko,
mohou na kole bolet zadda. Je-li moc nizko, Spatné se Slape. Nevhodné nastavené sedlo

nejenze omezi vykon a znepfijemni jizdu na kole, ale z dlouhodobého hlediska mtze
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prinést poskozeni pohybového aparatu. Nastaveni posedu lze pomoci riiznych uprav
- vysunutim sedlovky, posunutim sedla pfedo-zadné, volba kratsiho nebo del§iho
predstavce. Vyska sedla ovliviiuje spravny posed (obrazek 3).

V roce 1967 vyvinuli Hamley a Thomas takzvanou ,,metodu 109 %*“. Doporucovali
cyklistim zméfit vzdalenost od rozkroku po zem, ziskany rozmér navysit o deveét procent
a vysledek je vzdalenost mezi sttedem osy pedalu a vrcholem sedla. S podobnou metodou
pak pfisel 1 trojnasobny vitéz Tour de France Ameri¢an Greg Le Mond, ktery rovnéz
doporucoval zméfit vySku rozkroku a vypocitat si 88,3 % této hodnoty, ¢imz ziskal
vzdalenost od stfedu po vrchol sedla. Zjistilo se, Ze nejvétsi ekonomie pohybu bez
pretizeni svall, vazl a dalSich tkani pohybového systému cyklistli pfinese takové nastaveni
vysky sedla, pfi kterém je uhel kolene v dolni Gvrati pedalu mezi 25 a 35 stupni (idedlné
tedy na 30 stupnich). U cyklistii s potizemi s Achillovou Slachou je pak doporucovéano

nastavit thel blize 25 stupnim (Gladys, 2012).

Obrazek 3 : Vyska sedla- spravny posed.

http://kolo.cz/clanek/jak-vysoko-ma-byt-sedlo/kategorie/rady-udrzba-kola

2.2.2 Siika sedla

Sitka sedla je velice dillezitym atributem, nebot’ ani nejlepsi a nejmékéi sedlo nam
nezajisti pohodli, pokud nebude odpovidat Sifce sedacich kosti. Sitka se di zméfit
specidlnim meétakem. Jedna se v podstaté o stolicku vybavenou polStaitkem s tvarovou
paméti, na ktery se sedne a sedaci kosti vytlaci do polStatku dalky a podle jejich
vzdalenosti 1ze urcit vhodnou Sitku (obrdzek 4). Vyfez v sedle zabranuje tlaku na tyto
tepny a tim také preruseni dodavky krve, coz prokazaly testy, které pratok krve do danych
partii méii (obrazek 5). Dal§im pozitivem vyfezu je jeho odvétravaci funkce (Ski a Bike

Centrum Radotin, ©2015).
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Obrazek 4 : Sedaci kosti — vytlacené dulky k urcent Sirky sedla

https://www.kola-radotin.cz/nakupni-radce/jak-vybrat-cyklisticke-sedlo

Obrazek 5 : Sedlo s vyrezem

https://www.kola-radotin.cz/nakupni-radce/jak-vybrat-cyklisticke-sedlo

Lehké silnicni sedlo s dutymi chrom-molybdenovymi lizinami ma takovy tvar, aby mohl byt v poloze pro
optimalni prenos sily pri soucasném zachovani komfortu. Anatomicky tvar s technologii Body Geometry
snizuje tlak na mekké tkane.

2.2.3 Piedozadni pozice sedla

Spolecné s vyskou sedla by se méla zaroven feSit také jeho pfedozadni pozice.
Optimum pii1 ruénim nastaveni pii sedu na kolo je — boty v pedélech, nohy (kliky) ve
vodorovné poloze. Pak pomoci olovnice spustime kolmici od ¢elni strany kolene dold. Osa
olovnice by méla ptiblizné protinat osu pedalu. Budeme-li ménit pfedozadni pozici,
nezapomenme znovu zkontrolovat vySku sedla. Tyto dvé veliCiny se vzdjemné ovliviiuji

(Krabcycles, ©2008-2017).
2.2.4 Sklon sedla

Nejen pro pohodli, ale i z hlediska zdravotniho je dulezité nastaveni sklonu sedla. Sedlo
by mélo byt téméf vodorovné (obrazek 6). Sedlo nahoru ohrozuje nervy, sedlo smétujici

doltl nuti vice se opirat do fiditek (Nakole,©2011). To zhruba plati pro sedla plocha i

prohnuta.
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Obrazek 6: Sklon sedla

http://www.sunbike.cz/dokumenty/Nastaveni_cyklistickeho_posedu_eBook.pdf

2.2.5 Nastaveni sedla

Budeme-li mit spravné nastavené sedlo, nebudeme na ném kupodivu sedét, ale spise
lezet. Styk se sedlem nezajiStuji ani tak hyzdé, ale hraz. Trup je predklonén, mirné
pokrcené ruce tlumi ndrazy a chrani tak patef. Pokud je toto chybné nastavené, bude se
cyklista v sedle pohybovat ze strany na stranu, ptipadné komihat doptfedu a dozadu. Vyska
sedla (vzdalenost od horni plochy sedla k pedalu v dolni uvrati; pfipadné se méii ke
sttedové ose), se odviji od délky nohou a k jejimu spravnému urceni slouzi nékolik
zpusobt pfi ruénim nastaveni:

- Naboso patou stoupnout na pedal v jeho dolni poloze. Kontrolovat vodorovnost ky¢li.
Po té se obout do treter Ci bot, a Slapat pozpatku. Kycle by se nyni nemély kymacet.

- Pii rozkroceni asi 10 cm si zméfit vnitini délku nohy od rozkroku az na zem. Tento
rozmér vynasobit koeficientem 0,853. Vyjde vzdalenost od vrsku sedla k stfedové ose.

- Zmgiit thel v koleni, kdyZ je noha v poloze jako pfi jizd€, pedal je dole, v pfimce s
rdmovou trubkou (ne v dolni poloze). Zméieny uhel by mél byt v rozmezi 25 az 35
stupiiti, doporucuje se hodnota 32 stupiit.

Jednoduchou pomickou je nasledujici postup: zasunout si sedlo do podpazi
a natdhnout ruku doli. Nejdelsi prst by mél dosdhnout na troven stiedové osy
(Nakole, ©2003 -2017).

Je potfeba mit na paméti, ze u Casovkarského posedu zalezi nastaveni sedla také na
délce stehna a pohyblivosti ky¢li a bederni patete (Friel, 2014).

Pti spravné nastaveném sedle ptlisobi posed uvolnénym dojmem. Ramena jsou v
prirozené poloze (hlava mezi nimi nepropada), lokty jsou mirn¢ pokréené, ne piili§ od

sebe. Sklon trupu v tomto ptipad¢ vypovida o sportovnim stylu jizdy (obrazek 7).
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Obrazek 7: Sedlo spravné nastavené

http.//www.ivelo.cz/katalog/2012/nastaveni-posedu-na-kole/

Podle Armstronga (2005) Andrew Pruitt zjistil, Ze hlavni pti¢inou nepohodli v sedle
je, ze panev nebyla stvofena na tak velké dlouhodobé zatizeni v poloze v sedé€. Proto je
nutné vyvarovat se nepohodli a hlavn¢ bolesti. Pokud je sedlo vodorovné a vyska spravna,
je tieba zkusit délkové nastaveni sedla. Cloveék, ktery se nedokaZe ohnout v pase

a dotknout nohou Spickami prstli, mize mit problémy s nepohodlim v sedle.

2.3 Dalsi komponenty ovliviiujici posed

Pohodlnou jizdu na silniénim kole nam nezaru¢i jenom sedlo. Na kole jsou dalsi
dilezité komponenty souvisejici s posedem, které se musi upravit tak, aby se cyklistovi

1épe jelo. K zékladnim Ize uvést fiditka, predstavec, ram, délka klik a pedaly.

Nastaveni Fiditek

Riditka jsou uréena k ovladani kola a k ptipevnéni brzdovych pak, pak fazeni, rukojeti
(gript) a dalSich doplitkkt (napft. predni svétlo, zvonek, cyklocomputer, atd.). Jsou spojena
s predstavcem.

Aby nedochézelo ke zhorSenému dychéani, méla by byt fiditka Sirokd jako Sife ramen.
Hloubka je individudlni. Vhodné&jsi jsou méné hluboké, aby nebyla zatézovana bederni
patef pii nadmérmném nataZzeni pii jizdé s uchopem na brzdovych pakach. Riditka na
Casovku, tzv. ,.kozy“ se pouzivaji ptfi dlouhém triatlonu nebo tam, kde se nesmi jezdit
v haku (Formanek a Hor¢ic, 2003).

Nejcastéjsi chybou je moc velky nebo naopak maly rozdil mezi vyskou sedla a fiditek.
Vzhledem k tomu, Ze existuji rizné tvary fiditek (napf. rovna, lomena ,,vlastovky®, silnicni

zahnuté dolt ,,berany*, specidlni pro ¢asovku zahnut4 nahoru ,,kozy*) a nastavci, tak nelze
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dat univerzalni ndvod na nastaveni. Doporucuje se zméfit rozdil mezi horni plochou sedla
a nejvyssim mistem fiditek (obrazek 8). Udaj by mél byt v urCitém rozmezi (Nakole,

©2003-2017). Rozdil mezi horni plochou sedla a vyskou fiditek je uveden v tabulce 1.

Tabulka 1: Rozdil mezi horni plochou sedla a nejvyssim mistem Fiditek

Vyska (cm) postavy Rozmezi

pod 163 0-2cm
163-173 3-6cm
173 -183 4-8cm
nad 183 6—10cm

http://www.nakole.cz/clanky/808-dobre-sedet-je-zaklad.html

Obrazek 8: Nastaveni riditek a sedla

http://www.sunbike.cz/dokumenty/Nastaveni_cyklistickeho_posedu_eBook.pdf,

(%

Pro optimalni ovladani a efektivitu je nutné, aby fiditka méla pfiblizné stejnou Sitku
jako ramena (obrazek 9). Tyto tyCe se vyrab&ji v rozmérech od 38cm do 44 cm. Pokud je
vzdalenost mezi kostnimi vy¢nélky na horni ¢asti lopatky 42 cm, méla by byt takova i Sitka

fiditek (Langley, ©2017).
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Obrazek 9: Riditka a $ifka ramen
. ey

http://www.jimlangley.net/crank/bikefit. html

Predstavec

Predstavec pevné spojuje sloupek predni vidlice s fiditky, jeho délka ovlivituje posed
cyklisty a charakter zataceni tiditky. Nékteré typy predstavce jsou nastavitelné, piripadné
odpruzené.

Jeho délka ovliviiuje jak ovladatelnost kola, tak vzdalenost fiditek od sedla, a tim i
sklon trupu a pokréeni rukou. Ruce by mély byt mirné pokrceny. Predklon trupu se lisi
podle stylu jizdy, zde se uvadi hodnoty: 30 stupiit pro sportovni jizdu, 40 stupiii pro
neutrdlni jizdu, 50 stupnii pfi rekreacni jizdé. Budeme-li sedét piiliS vzpiimené, je
nadmérné zatézovana patet pii piejezdech terénnich nerovnosti. Pfili§ natazena
(ptedklonéna) pozice omezuje dychani a pietézuje nékteré svalové partie

(Nakole,©2003-2017).

Stavba ramu

Ram je hlavni nosna konstrukce kola, ke které¢ jsou pfipevnény ostatni soucasti. Nosnou
¢ast tvori horni a dolni ramova trubka, hlavova trubka vidlice a sedlova trubka. Jinou
stavbu ramu maji napt. kola se zadni odpruzenou vidlici. Existuje celd fada konstrukci
ramu.
¢loveka je jedinecna, a proto doporuceni nemusi vzdy byt presnd. Nejdulezitéjsi je pocit na
kole. V pfipadég, ze se jedna o sportovni jizdu, tak je dobré volit mensi velikosti ramu.

Kazda kategorie kol ma svou vlastni geometrii rdmu navrzenou pro svij specificky ucel
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vyuziti. Doporucené velikosti ramu se proto mohou liSit pro rtizné modely, podle zaméteni
kola (Merida-bike, ©2017).

Velikosti rdmu kola se rozumi vzdéalenost mezi sttedovou osou a koncem sedlové
trubky ramu. Udéava se zpravidla v palcich (1 palec = 2,54 cm) nebo v centimetrech.
Velikosti se mohou nepatrné odliSovat dle znacky kola nebo konstrukce rami.
Doporucené velikosti rdmi u silni¢niho kola jsou v nasledujici tabulce 2, pro orientaci je

zafazena i vyska postavy (Mojekolo, ©2016).

Tabulka 2: Ram podle vysky postavy

Vyska postavy (cm) Silniéni kola (cm)

150 az 160 48 - 50
160 aZz 165 50 - 52
166 az 170 52 - 54
171 az 175 54 - 55
176 az 180 55 - 56
181 az 185 56 - 58
185 az 190 57 -59
190 a vice 60+

http://www.mojekolo.cz/clanky/jakou- velikost-ramu-zvolit/

Délka klik

Kliky jsou soucast spojujici peddl se stfedem. Vybirdni délky klik, stejn¢ jako vSe
ostatni, vychazi z vysky postavy a jezdeckého stylu. Jestlize chceme jezdit t€z8i pirevody
pii nizsi kadenci, jsou pro nas lepsi delsi kliky, které nam poskytuji vétsi pakovy efekt
(jizdy do kopcii atd.). Chceme-li Slapat ve vysoké kadenci, jsou pro nas lepsi standardni
kliky. Jako vychozi bod Ize doporucit pro velikost silnicniho rdmu C-T 54 cm mensi délku
klik 170-172,5 mm, pro velikost 55-61 cm délku 172,5-175 mm a pro velikost 62 cm

a veétsi délku 175 — 180 mm (BikeGallery, ©2017).
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Pedaly

Pro nastaveni posedu hraji dilezitou roli také pedaly, tzv. Slapky, které umoznuji
preneseni lidské sily na prevodni systém kola. Pokud mame néslapné pedaly, podrazka je
opatfena zarazkou, v cyklistickém slangu nazyvanou téz ,kufr®. Jednoduchou montaz
zvladne kazdy cyklista pfi dodrZeni zékladnich pravidel. Kufr musime umistit spiSe do
predni Casti podrazky, blize ke Spicce, nejlépe v mistech, kde kon¢i prsty u nohou a zacina
ploska chodidla. Nez kufry definitivné dotahneme, musime zkontrolovat, zda jsou ve
spravném uhlu. Osa chodidla by méla byt vodorovna s osou kliky. Chodidlo na pedalu
musi byt v kazdé poloze oto¢ni klik mirné sklonéno doptedu. Neproslapavame tedy na paty

dold, ani neslapeme pfili§ Spickami (Cyklistika pro vSechny, ©2017).

Q-faktor

V souvislosti s klikami a pedaly bychom neméli zapomenout na Q-faktor. Je to hodnota,
kterd udava vzdalenost celnich ploch klik od sebe, tedy Sitku klik. MenSi hodnota
znamena, ze budeme mit pfi Slapani nohy vice u sebe a naopak. Vliv maji samoziejme také
pedaly a umisténi zarazek na tretfe. Nékteii jezdci preferuji mensi hodnoty, jini vétsi, v
zévislosti na anatomické stavbé koncetin (Kuchler, 2015).

U aerodynamického pedalu je celd exponovand pedalova naprava opatfena zavitem,
a tak existuje vétSi prostor pro nastaveni Q-faktoru, neboli vzdélenosti od levého
k pravému pedalu pomoci rozpérky/ podlozek. Keo Blade Aero (obrazek 10) vyuziva
napravu s pedalem se zavitem, coz umoziuje podstatné nastaveni Q-faktoru. Toto
nastaveni umoziuje jezdci instalovat podlozky mezi ramenem kliky a peddlem tak, aby
Sitka levé nohy byla ovlddana od pravé nohy pedalu, coz je Q -faktor (TriSports
University, ©2012).

Obrazek 10: Keo Blade Aero pedal s plochou pruzinou z karbonovych viaken

Veétsina sportovcii uprednostiuje Zlutou 12 Nm karbonovou pruzinu / vzpéru, ktera mad viliv na vstupni

i vystupni silu.
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3  Nastaveni posedu na silni¢nim kole

Na zaklad¢ spravného nastaveni sedla kola se ptirozené zlepSuje vykon jezdce, protoze
mu zarucuje optimalni posed. Na nevhodné nastaveném kole nebo na kole se nevhodnou
velikosti ramu stravime vétSinu jizdy hledanim lepsi a pohodInéjsi pozice. To vede k
mensSimu pozitku z jizdy, niz§im vykonim, Casto 1 k poSkozeni téla (Krabcycles, ©2008-

2017).

3.1 Spravny posed na kole

Spravny posed na kole ovliviiuje kvalitu a techniku Slapani i jizdy a je rovnéz prevenci
pfipadnym zdravotnim problémiim, které mohou ze Spatného posedu vyplynout. Posed do
znané miry vyplyvéa ze stavby kola, ktera je dana technickymi ptedpisy. Je tieba najit
individualné optimélni nastaveni s ohledem na cyklistovu vySku a délku koncetin.
Ptedozadni nastaveni sedla by mélo byt takové, aby kolmice spusSténa z ptedni strany
naseho kolena pfedni nohy protinala osu pedalu, pokud médme pedaly v jedné horizontalni

roving, tedy rovnobézné se zemi (Formanek a Horcic, 2003).

3.2 VySka posedu

Nejsnadnéjsi urceni spravné vysky je nasednuti na kolo bez bot do ,,¢asovkarského*
posedu. Patu polozit na pedal spodniho bodu otacky (klika je v jedné linii se sedlovkou).
Pfi neutralni pozici nastavme vysku sedla tak, ze bude napnuté koleno. Pfi zvySovani se
sedlo posouva dozadu, pii snizovani lehce doptedu. Je tfeba mirn€ upravit predozadni
polohu sedla. Na kazdé 2 cm nahoru posunout asi 1 cm doptedu (Friel, 2014).

K nastaveni vysky posedu vede n¢kolik cest, uvedeme ty nejzakladnéjsi:

Vyska posedu “dle délky horni koncetiny“ — nejzékladnéjsi. Zmétit vzdalenost sedla od
osy Slapaciho stfedu podle délky ruky. Sedlo usadit do podpazi, v optimalnim piipad¢ by
pak prsty mély koncit na Girovni osy stedu.

Vyska posedu “provéSend noha* - usadit se do sedla, polozit paty na pedaly, protocit kliky
propnuta, ale jen lehounce pokréena.

Holmesova metoda - v principu blizkd metodice Body Guru Fit (Specialized), definuje

idedalni vysku posedu podle uhlu, jaky svird stehenni a holenni ¢ast nohy, je-li pedal ve
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spodni uvrati, pticemz idedl je 25-30° (Hgjicek, 2012). Vyska posedu logicky souvisi
s nastavenim sedla.
Nastaveni posedu podle pozadovaného uhlu. Na pozici jezdce se mizeme podivat i

jinym zpusobem - podle thlu, ktery svira trup s rovinou.

/e .
7 | B
£ M :
A —30° = sportovni posed
B — 40° = neutralni posed
C — 50° =rekreacni jizda (Ivelo, ©2000-2015)

Najit spravnou polohu pfi jizd€ nebo také posedu neni vibec jednoduché a Casto se
musi opakované hledat nejvhodnéjsi zplisob. Aby byl posed co nejefektivnéjsi, stoji za tu

namahu vénovat této problematice pozornost i Cas.

Mezi nejcastéjSi chyby pfi jizdé na kole se uvadi:
- Chybna pozice na kole. Obecné nejcastéjsi je povolené biicho, prohnuta bederni
patet, panev pieklopena vpied (Casto doprovazena vpied sklonénym sedlem,
aby netlacilo), povolené panevni dno, kolena do X nebo do O.
- Pro bézného cyklistu Spatnd vzdalenost sedlo — stied.
- Chybna technika Slapani — neplynulé, Skubavé, takzvané ,,do ¢tverce* misto ,,do
kruhu*.

- Nizka frekvence Slapani (kadence) ve chladném pocasi (Na kole, ©2017).
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4  Zakladni metody testovani posedu na silni¢nim kole

V dnesni dob¢ existuje mnoho zptisobtl, jak nastavit posed na miru. Zminime se o péti
osvédcenych metodach testovani s dirazem na tfi vyznamné individudlni dynamické
metodiky pfi testovani posedu (Body Geometry Fit, Retiil a Guru Fit Bike).

Pét zakladnich metod testovani posedu

Diilezité je uvédomit si, ze nastaveni pozice cyklisty na kole se vyviji od samého vzniku
cyklistiky. Diky technickému zdokonalovéani konstrukce jizdnich kol se objevovaly nové
moznosti, metody testovani pro individudlni pfizptisobeni pozice kontaktnich bodi (sedlo,
fiditka, kufry) potfebam cyklisty.

Némec a Falge (2013) rozliSuji pét zakladnich metod nastaveni posedu, které se stale
pouzivaji:
1. Tradi¢ni metoda nastaveni posedu na kole.
2. Pozorovaci metoda nastaveni posedu na kole.
3. Genericka metoda nastaveni posedu na kole (vypoctem).
4. Individualni metody nastaveni pozice na kole.
Individualni metody statické (napt. Cyclefit), dynamické metody (napt. Body
Geometry Fit, Retiil, Guru Fit Bike).

5. Méfeni aerodynamického odporu.

Tradi¢ni metoda

Pravdépodobné jedna z prvnich obecné zndmych metod nastaveni pozice na kole.
V minulosti ¢asto pouzivand tymovymi mechaniky a trenéry pro nastaveni posedu
profesiondlnich cyklisti se postupné stala obecné platnou mezi Sirokou cyklistickou
vetejnosti. Metoda je zalozend na nastaveni vysky sedla pomoci jednoduchého testu, kdy
by koleno mélo byt témét propnuté v poloze, ve které je noha ve spodni uvrati patou
opfena o pedal. Nastaveni pfedozadni pozice sedla potom upravime tak, aby pfi

horizontalni pozici klik byl vrchol ¢ésky, prvni metatarz a osa pedalu ve vertikdlni roving.

Pozorovaci metoda

Metoda vychézejici z tradicni metody, ktera je doplnénd o osobni zkuSenost
cyklistickych ¢i triatlonovych trenérti. Prvotni nastaveni vychdzi z tradi¢ni metody a dalsi
upravy jsou provadény na zdkladé expertniho pohledu zkuSenych odborniki, ktefi se
zaméiuji zejména na mechaniku/ techniku Slapani cyklisty za jizdy.
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Genericka metoda nastaveni posedu na kole (vypoctem)

Zakladnim vstupnim udajem je vySka rozkroku. Vyska sedla je pak stanovena
nasobkem konstanty 0,883 a vySkou rozkroku, naptiklad: 0,883 x 72,4 = 63,9 cm.
Ziskanou hodnotu pieneseme na kolo od stiedu stfedového slozeni po vrchol sedla podél
sedlové trubky. Pfedozadni pozice sedla vychazi z hodnoty vysky sedla a méla by byt
u silni¢niho a horského kola v rozmezi od 3 cm do 10 cm. Jedna se o vertikalni vzdalenost

Spicky sedla od stiedu sttedového slozeni.

Individualni metody nastaveni pozice na kole

Individualni metody nastaveni pozice na kole vychazeji z biomechanickych a funkénich
predpokladli cyklisty. Zaroven plné respektuji specifické pozadavky dané cyklistickou
disciplinou, jizdnim stylem a vykonnosti cyklisty. Individudlni metody nastaveni posedu
dle pouzivané technologie Ize rozdélit takto:
Statickda metoda nastaveni pozice na kole

Pti této metod¢€ probiha méteni biometrickych udaja ve statické poloze cyklisty
vetSinou pomoci metru, goniometru a olovnice (napt. Cyclefit).
Dynamické metody nastaveni pozice na kole

Pii téchto metodach probihd méteni dynamicky (za pohybu) pod specifickym zatizenim
(Watty). Vyuziva 2D a 3D technologie zaznamu pro vyhodnoceni biometrickych udajt
a télesnych disbalanci (Body Geometry Fit, Retiil, Guru Fit Bike).

Méreni aerodynamického odporu

Ti nejlepsi cyklisté maji v soucasnosti moznost vyuzit nizkorychlostnich
aerodynamickych tunelti ke zmétfeni aerodynamického odporu, ktery je dan kombinaci téla
a kola. Testovani slouzi k eventualnim Gpravam pozice cyklisty a cyklistického materialu
v ramci doporu¢enych normativnich hodnot a pravidel vedoucich ke snizeni
aerodynamického odporu cyklisty a jeho kola.

V budoucnosti 1ze ocekavat dalsi posun v oblasti technologie 3D zaznamu - paralelni
zdznam obou stran cyklisty poskytne fitterovi vice komplexni data. Cely proces tak bude
presn¢jSi a rychlejsi. Dalsi prostor pro inovaci by mohl byt samotny software, ktery
v soucasnosti poskytuje pouze aktudlni data. Lze tedy oCekavat, ze ovladaci software by
mohl disponovat "umélou inteligenci", ktera automaticky doporuci upravy posedu na

zéklad¢ ziskanych dat (Némec a Falge, 2013).
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4.1 Metodika Body Geometry Fit

Body Geometry Fit (didle BG Fit) je jedna z nejuznavanéjSich metod uzpusobeni kola
a doplikli na miru jezdci vyvinuta Pruittem. Kompletni méfeni a nastaveni BG Fit zabere
3 — 4 hodiny. Pomoci této metodiky se da zjistit optimalni poloha na kole (pohodli, spravna
aerodynamicka poloha, zapracovani individudlnich anomalii jedince), efektivni pfenos sily
do pedalu, ¢imz se zamezi poSkozeni pohybového aparatu, event. zranéni.
Metodika tohoto zptisobu testovani obsahuje pet krok:
1.— 2. Interview, anamnéza

Kazdému procesu nastaveni, jak novacka, tak i zkuseného cyklisty, pfedchazi interview
s velmi podrobnou anamnézou. Z dialogu a odborného vySetfeni ziskame cyklistovu
historii, informace o prodélanych zranénich, anomalii a cilech, se kterymi cyklista na BG
FIT ptichazi.
3. Nastaveni v pohledu ze strany

Pfi samotném nastaveni na kole je cilem je stanovit optimalni pozici z bo¢niho pohledu,
tedy vysku a piedozadni pozici sedla, délku a uhel predstavce a nastaveni zamkl na
tretrach. Fitter ¢erpa z informaci a nasbiranych dat pfi tvodnim testu hybnosti a kompletni
flexibility téla.
4. Nastaveni v pohledu zepiedu

Analyza celniho pohledu napoméha optimalizovat biomechaniku a kinetiku chodu
pedalu tak, aby kycel, koleno a kotnik pracovaly v optimalni linii a celd dolni koncetina
méla moznost pracovat jako idedlni pist, ktery se nebude poSkozovat a bude efektivné
a pohodlné ptenaset silu do pedalu.
5. Kontrolni navstéva

Soucasti procesu je 1 piipadnd nasledna kontrola, po tydnu ¢i vice v ramci zjiSténi
efektivity absolvovaného procesu a zodpovézeni ptipadnych dotazli ohledné adaptace na

novou pozici, pfipadné drobné korekce (Alltraining, ©2007 — 2017).

27



4.2 Metodika Retiil

Testovaci systém Retiil patii dnes k nejmoderngjsi technologiim v Cesku. V podstaté
vSechny metody vychézeji ze stejnych, tzv. "normativnich" hodnot, které¢ byly stanoveny
na zékladé¢ dlouholetych zkuSenosti cyklistickych odbornikii (cyklisti, trenéri,
biomechanikll) a obecné jsou povazovany za zéklad spravného nastaveni. Pro nastaveni
posedu (metodika Retiil) vychazime z nésledujicich zdkladnich biometrickych udaji
— vychozich hodnot: extenze kolene, plantarni flexe kotnikl, pfedozadni poloha kolene,

sklon trupu (obrazky 11-14) a ihel ramene.

Obrazek 11: Extenze kolene

Extenze kolene - thel svirajici stehenni a holenni kost. Za optimalni se povazuji hodnoty 140°- 145°. Tento
uhel lze ovlivnit zménou vysky sedla, pfedozadni pozici sedla a predozadnim posunem kufra.

Obrazek 12: Plantarni flexe kotniku

Plantarni flexe kotniku - thel mezi holenni kosti a chodidlem. Za optimalni se povazuji hodnoty 90°- 100°.
Lze ovlivnit zménou vysky sedla, pfedozadni pozici sedla a pfedozadnim posunem , kufra*.
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Obrazek 13: Predozadni poloha kolene

EREER b RRRE

Piedozadni poloha kolene - pozice kolene k ose pedalu, ktery by mély byt ve vertikalni ose +/- 10 mm. Lze
ovlivnit vyskou sedla, pfedozadni pozici sedla, pfedozadnim posunem kufiti a pfedozadni pozici fiditek.

Obrazek 14: Sklon trupu

"-'."
Sklon trupu je dan horizontalni osou prochazejici ptes kycel a spojnici rameno - kycel. Za optimalni se
povazuji hodnoty 48°- 60°. Lze ovlivnit zménou vysky sedla a fiditek, pfedozadni pozici sedla a fiditek.

Uhel ramene - dan thlem mezi spojnici rameno - kyel a rameno - zapésti. Za optimélni se povazuji hodnoty
70°- 80°. Lze ovlivnit zménou vysky sedla a fiditek, pfedozadni pozici sedla a fiditek.

Kromé téchto péti zakladnich hodnot je ddle pro individudlni nastaveni dulezité:
vysetieni flexibility sportovce, silové schopnosti a stabilita dolnich koncetin a trupu,
piipadné télesné disbalance atd. Nejmodernéjsi technologie zaznamu pohybu cyklisty
vyuzivaji také pro vyhodnoceni 3D hodnoty, jako jsou bo¢ni pohyb kolene nebo stranovy
posun bokl. Vysledné nastaveni je potom kombinaci vSech vysSe uvedenych hodnot.
Nastaveni jednotlivych segmentii a nasledné uhly se samoziejmé vyrazné vzajemné
ovliviiuji. Zadna metoda neni automaticki a 7adna ¢&isla nejsou dogma. Rozhodnuti
o idedlnim individudlnim nastaveni vychazi z komunikace mezi cyklistou a zkuSenym

fitterem, jeho odborného vzdelani a predevsim zkuSenostmi (Falge, 2016).

4.3 Metodika Guru Fit Bike

Guru Fit Systém je nejpokrocilejsi metoda nastaveni posedu. Vyuziva k tomu
jedinecnou DFU (Dynamic Fit Unit) nastavovaci stolici, kterd jako jedina dovoluje ménit

parametry nastaveni pod zatézi v presnych krocich diky péti servomotorim. Jezdec tak
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dokéze sdm rozpoznat i drobné zmény v nastaveni a zhodnotit, kterd pozice je mu
pfijemn&jsi. Jako jediny systém umoZziiuje piimo v pribéhu zatéze ménit jednotlivé
parametry nastaveni, ¢imzZ sportovec ziska okamzité dynamické porovnani mnozstvi
rozdilnych pozic. Nize jsou data urcujici samotného posedu (obrazek 15). Navic je mozné
pracovat se sklonem a simulovat jizdu do kopce i z kopce. Vysledkem je komplexni

nastaveni pro zdravé a efektivni sportovani (Triexpert, ©2017).

Obrazek 15: Guru fit data

F g -3
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https://www.triexpert.cz/obsah/cyklistika/sluzby/guru-fit-system

Ze slov cyklisty,ktery absolvoval testovani:
»Vysledky mé sice prekvapily, ale to porovndni plivodniho posedu s novym nastavenim mi potvrdilo, Ze jsem
na tom opravdu sedél divné. Nejdriv jsem mél trochu obavu, Ze mé po radikdinim zdsahu do nastaveni kola

zacne na silnici néco bolet, ale ani pfi prvni jizdé venku jsem nemél pocit, Ze tohle kolo nemuzZe byt moje."

Guru patii k revolu¢nim fit systémtm, ktery se nepouziva jen u nés. K jeho pirednostem
patii, Ze umoznuje cyklistim vSech vékovych kategorii a irovné zkusenosti najit perfektni
kolo a zejména posed tak, aby odpovidal jejich osobnim preferencim (obrazek 16). Je
zameien na vztah nejen ke kolu, ale 1 k sama sob¢. Instalace Guru systému zacina t€mito
jednoduchymi otazkami: Jaky druh kola hledas? Jak casto mas v imyslu jezdit? Dale pak,
zda ptjde o neformalni fitness, dlouhé jizdy, zdvodéni (Bycicle Sports Pacific, [b.r.]).

Slabym ¢lankem vétSiny metod, veetné dynamickych, je fakt, Ze mechanické
zékonitosti povazované za optimalni (pomér uhli nohy, rukou vici télu apod.) pomiji
individualni biomechaniku pohybu zavislou na tom, jak je doty¢ny vysoky nebo jakou ma
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sportovni historii. Mnozstvi dat je pro spravné nastaveni materidlu dobrym, avSak ne
stoprocentnim voditkem. Praci fittera pouze Casové zefektiviiuje a zjednodusuje. Cyklista
by mél zjistit, ze zpravidla zpocatku nepohodIné nové nastaveni kola je v souladu s jeho

z4jmem a ze je zapotiebi se s novym pocitem na kole szit (Hacecky, 2016).

Obrazek 16: Perfektni posed na kole

http://www.jimlangley.net/crank/bikefit.html

4.4 Validita kinematickych metod pouzivanych pri montazi kola

Problematikou kinematickych metod pouzivanych pii montazi kola tak, aby byl posed
bezpecny se zabyva mnoho védecky spolecnosti a sportovnich asociaci nejen u nas, ale
1 v zahrani¢i. Uvedeme jeden ptiklad.

Nejbéznéjsi metoda urceni vysky sedla je zalozena na méteni tthlu kolene, kdyz je pedal
bychom meéli pouzit k méfeni thlu koleni. V této oblasti naptiklad provedl zajimavou
studii B. Fonda s kolektivem. Prvnim cilem studie bylo porovnat tfi existujici dynamické
metody mezi sebou a déle také s metodou statickou. Druhym cilem bylo provéfit spravnost
uhlu v kolennim kloubu, ktery byl naméfen dynamickymi metodami. Jedenact cyklistii
provedlo pét tiiminutovych cyklistickych testd. Tii na jiné vySce sedla (thel kolene byl

25°, 30° a 35° v dolni uvrati dle statického méteni) a dva na své vlastni uptfednostiiované
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vySce sedadla. Tfindct infraCervenych kamer (3D), vysokorychlostni kamera (2D)
a elektrogoniometr byly pouzity ke zméfeni uhlu kolene béhem Slapani, kdyz byl pedal
v BDC. V porovnani s 3D kinematikou vSechny ostatni metody statisticky vyznamné
podhodnotily tihel kolene (P = 0,00; n2= 0,73). VSechny tii dynamické metody se vyrazné
lisily od metody statické. (Uéinek velikosti mezi 0,4 a 0,6). Viechny dynamické metody
dosahly dobrych vysledkd v rdmeci testu. 2D kinematika je u¢innym ndstrojem méfeni thlu
kolene béhem nastavovani posedu. Pfesto by pro zvyseni piesnosti mél byt piidan korekéni
parametrem pii bikefittingu. Nevhodna vyska sedla mtize vést k prepéti kolene a také ke
zvyseni spotfeby kysliku. Pro nastaveni vysky sedla dle thlu kolene (obrazek 17), by mélo
byt vyuzito pfimé méteni misto vypoctl zaloZzenych na antropomotorickych datech (Fonda

etal., 2014).

Obrazek 17: Mereni uhlu kolene, kdyz je pedal v dolni ¢asti kolena

http://dx.doi.org/10.1080/02640414.2013.868919

4.5 Problematika nastaveni posedu

Kazdy sportovec, Spickovy cyklista vi, jak je nastaveni posedu dalezité. Jiz od pocatku
zavodni cyklistiky, cyklisté hledali odpovéd na otazku, jak byt jesté rychlejsi a jak vydrzet
vic. Jedna z odpovédi je 1 ve spravném nastaveni pozice na kole.

Armstrong (2005) tika, Ze se jeho poloha na kole od r. 1990, kdy vyménil triatlon za

profesionalni cyklistiku hodné vyvinul. Slo zejména o zménu polohy na kole. Chris mu
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posunul sedlo vic dozadu, aby vynaloZenou silu rozlozil a lépe vyuzil kolenni $lachy,
hyzdé, lytka i bederni svaly. O par centimetrti zvedl fiditka a snizil sedlo. To pomohlo
vyrovnat zada a byl to zaklad pro aerodynamicté;si jizdu.

V piedchozich kapitolach jsme se zminili, Ze se kolo musi nastavit podle individualnich
predstavec, fiditka a kliky. To znamena sefidit vSe tak, aby byl posed komfortni.

Fitting se béhem poslednich let stal cyklistickym fenoménem, protoze sportovci védi,
ze spravnym usazenim na kole Ize vyznamné zvysit jizdni komfort i vykonnost. Fittefi na
riznych pracovistich pfi nastavovani posedu pouZzivaji nejriznéjsi prostfedky, diagnostiku
a nastroje, jimiz definuji sportovcovy fyziologické parametry a navrhuji ¢asto klicova
doporuceni pro volbu nebo Upravu vybaveni kola. Odbornici u nastavovacich stolic
a montaznich stojanti znaji pravidla, ktera vychazeji z kombinace statistickych dat
sesbiranych z mnozstvi provedenych fittingi a fyzikdlnich zdkoni o mechanice
a z fizenych rozhovort s cyklisty.

ProtoZe se nam nepodafilo sehnat studie, které by porovnavaly posed na OH triatlon jak
v oblasti objektivni tak subjektivni, rozhodli jsme se nastavenim sedla zabyvat v ramci nasi
prace. V pifedchozich kapitoldch jsme se snazili alespoil nastinit, na jakych principech
probihd méfeni dynamickych metod nastaveni pozice na kole (Retiil, Guru Fit Bike), které
jsou v soucasné dob¢ jedny z nejpokrocilejsich. S problematikou nastaveni posedu souvisi
1 hlavni cil a to je porovnat subjektivni a objektivni vykon pfi vybranych metodikach

fittingu posedu.
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5  Cile, ukoly prace a hypotézy

Cil: Hlavnim cilem prace je porovnat subjektivni a objektivni vykon pfi vybranych

metodikach fittingu posedu.

Ukoly:
1. Reserse teoretickych zdrojt.
2. V ramci jednotlivych metodik nastavit tii rizné posedy na kole (teoreticka

metodika, Retiil a Guru Fit Bike).
3. Absolvovani zatézovych testli v rdmci jednotlivych posedu na piistroji Wattbike.
4. V ramci tydennich tréninkovych blokt otestovat jednotlivé posedy pfi

dlouhodobém zatizeni riznych intenzit v terénu.

5. Analyza dat a ovéteni hypotéz.

6. Vytvoreni zavért.

Hypotézy:

1. Subjektivni pocity z jizdy na kole budou lepsi na posedech nastavenych pomoci

dynamickych metod (Retiil, Guru Fit Bike).

2. Technika Slapani hodnocena pomoci softwaru Wattbike bude u dynamickych metod
lepsi nez u metody teoretické.

3. Proband doséhne po nastaveni dynamickymi metodikami minimélné o 5% vysSiho
vykonu a to jak na Grovni prahu aerobniho, anaerobniho, tak i pfi maximalnim
vykonu.

4. Mezi obéma dynamickymi metodami nenalezneme pii porovnavani vykont rozdily.

5.1 Metodika vyzkumné prace

Vyzkumny soubor

Testovani absolvoval student Fakulty télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy
pohlavim muz, 22 let, 186¢cm, 86kg, vykonnostni triatlonista.

Na ,,silnicce” jezdi od 16 let, vzdy ve svém volném cCase. Dva roky trénoval pod
vedenim profesionalniho trenéra. Zucastnil se mnoha triatlonovych zavodi, zavodi

Ironman 70.3. K plusiim tohoto sportovce patii zaujeti pro sport, vytrvalost a schopnost
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nebranit se vyzvam ani doporucenim odbornikli. Uvital proto mnoznost v ramci svého

studia podilet se pod odbornym vedenim na testovani efektivity nastaveni posedu.

Vyzkumna situace

V ramci prace byly pouzity tfi metodiky nastaveni cyklistického posedu - teoreticka
metodika (obrazek 18), Retiil (obrazek 19) a Guru Fit Bike (obrazek 20). Pro zjednoduseni
vizualniho porovnani vSech posedii jsme vSechny pievedly do SW Guru, ktery nam

umoziuje porovnat zmeény mezi jednotlivymi posedy.

Obrazek 18: Teoretickd metodika nastaveni posedu

FIT DATA X/Y Dot

SADDLE HEIGHT OVER SADDLE SETBACK:
BOTTOM BRACKET:

.
1
1
sADDUE HANDLERAR
VERTICAL VERTICAL

704 645

Equipment Information

T

scraich

DROP FROM SADDLE REACH FROM SADDLE Saddle thickness (mm): 42
TO BARS: TO BARS: Saddle clamp fo nose [mm): 155
SL-70
Bar width (mm): 420
Crank Length (mm): 172.5

Teoreticka metodika vypoctem (vlastni posed) - nastaveni pozice bylo vytvofeno

pomoci odbornych teoretickych doporuceni a vlastnim pocitiim probanda z jizdy na kole.

Rozdil mezi teoretickou metodikou a metodikou Retiil
Metodiku Retiil proband absolvoval na komer¢nim pracovisti Jana Falgeho. Jak
muzeme vidét z obrazkd, vzdalenost stiedu sedla od stfedu oproti teoretické metodice byla

prodlouzena o 26 mm, horizontalni vzdéalenost Spicky sedla a stfedu byla prodlouzena
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o 34mm, vyska sedla oproti fiditklim byla naopak o 8mm snizena a vzdalenost $picky sedla

a riditek byla prodlouzena o 24mm. Podrobny popis v piiloze 1.

Obrazek 19: Metodika Retiil

F,T DA TA X/Y Data

SADOUE HANDLEBAR
HORIZONTAL o_ HORIZONTAL

SADDLE HEIGHT OVER SADDLE SETBACK: 240
BOTTOM BRACKET:

1
i

SADOLE HANIUEBAR

VERTICAL VERTICAL

721 670

Equipment Information

b-

scratch
DROP FROM SADDLE REACH FROM SADDILE Saddle fhickness (mm): 42
TO BARS: TO BARS: Saddle clamp to nose (mm}: 155
SL-70
Bar width (mm): 420
Crank Length (mm): 172.5

Rozdil mezi metodikou Retiil a Guru Fit Bike

Vzdaélenost sedla od stfedu byla u Guru Fit Bike oproti Retiil posedu prodlouzena
o 1 mm. Horizontalni vzdalenost Spicky sedla a stfedu byla zkradcena o 17 mm. Vyska
sedla oproti fiditkim byla zvétSena o 11 mm a vzdalenost Spicky sedla a fiditek byla

prodlouzena o 26 mm.
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Obrazek 20: Metodika Guru Fit Bike

FIT DATA X/Y Dot

Koo
IORIZONTAL

SADDLE HEIGHT OVER SADDLE SETBACK: L A 526
BOTTOM BRACKET:

¢ é gpoteass
brriiod
727 655

Equipment Information

TR

scratch

DROP FROM SADDLE REACH FROM SADDLE Saddle thickness (mm): 42
TO BARS: TO BARS: Saddle clamp to nose (mm): 155
SL-70
Bar width (mm): 420
Crank Length (mm): 172.5

Rozdil mezi teoretickou metodikou a Guru Fit Bike

Metodiku Guru Fit Bike proband absolvoval na komercénim pracovisti Triexpert,
pricemZz mu posed na kole nastavoval odborny fitter Jan Dubec. Vzdalenost sedla od
sttedu byla oproti teoretické metodice prodlouZzena o 27 mm, horizontalni vzdalenost
Spicky sedla a stfedu byla zvySena o 16 mm, vySka sedla oproti fiditkdm byla zvySena
o 13 mm a vzdalenost Spicky sedla a tiditek byla prodlouzena o 50 mm. Podrobny popis

metody najdeme v priloze 2.

Mé¥eni dat

Vzhledem k tomu, Ze Fakulta télesné¢ vychovy a sportu Univerzity Karlovy nevlastni
potiebné piistroje, tak musel proband provést testovani na komer¢nich pracovistich na své
vlastni ndklady.

Testovani probihalo v zimnich mésicich, testovani jednotlivych posedd bylo zvoleno
randomizované a interval mezi zatézovymi testy byl alesponi tyden. V dalSich tydnech
proband absolvoval intenzivni i objemovy tydenni trénink na kazdém posedu. Potadi bylo

opét zvoleno ndhodné. Vzdy po kazdém tydnu byl proveden s probandem ftizeny rozhovor
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s cilem zjisténi jeho subjektivnich pocitii. Posedy byly tedy hodnoceny jak subjektivné ze
zkuSenosti probanda sdanym posedem, tak objektivn¢ pomoci funkéni zéatézové

diagnostiky.

Subjektivni hodnoceni
V ramci subjektivniho hodnoceni jsme se zaméfili na tyto oblasti:
- bolest krku a zad,
- svalova unava hornich koncetin,
- svalova unava dolnich koncetin
- Dbolest v oblasti panve,

- ekonomika dychani.

Objektivni hodnoceni

Pro analyzu vykonu byl pouzit stupiiovany test na bicyklovém ergometru. Test byl
realizovan ve standardnich podminkach na laboratornim piistroji Wattbike (tabulka 3),
ktery umoznuje individualni nastaveni posedu kola. Délka kazdého useku byla 2 minuty,
intenzita zatizeni se stupfiovala od 35 W na pocatku kazdého dalsiho useku. Ve vSech
ptipadech ukoncil proband test po dokonceni Sestého tseku.

Pribézné byl registrovan nartst srdecni frekvence i1 ventilacné-respiracnich ukazateli
(minutové ventilace, dechové frekvence, spotfeba kysliku, pomér respiracni vymény RER).
Pro stanoveni ANP jsme pouzili V- slope metodu, kterd vychazi ze vztahu VCO2 a VO2.
V ramci studie jsme vyuzili analyzator plyni MetaMax (Cortex). Pivodni naméfené
spirometrické hodnoty byly zprimérovany v dvaceti sekundovych intervalech. Pro potiebu
nas$i analyzy jsme pracovali vzdy s primeérnymi hodnotami dvou dvacetisekundovych

intervali (1:20 — 1:40).
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Tabulka 3: Technickeé parametry pristroje Wattbike

Minimalni Maximalni
Parametr hodnota hodnota
Zatez 8W 2500W
horizontalni nastaveni fiditek —
vzdélenost 72mm 324mm
minimalni nartst zatéze W
zat€Zz nezdvisla na otackach 25W 180W
teplota pro provoz 14°C 40°C
tlak vzduchu pro provoz 70kPa 106kPa
provozni nekondenzujici vlhkost 30% 90%
vyska sedla 550mm 938mm
vyska tiditek 465mm 855mm
izokineckd zatéz ano
piesnost meéfeni zatéze nad
1500W 5,00%
Frekvence méfeni zatéze na P a
L klice 2°
software pro Wingate testy ano
uhel pro nastaveni fiditek 360°
maximalni vaha testované osoby 180kg

Analyza dat

Vysledna data jsou zpracovana jednak na zakladé subjektivniho hodnoceni probanda
a pro objektivni hodnoceni vykonu jsme pouzili spiroergometricky zaté¢zovy test. Hodnotili
jsme vykon dosazeny na Urovni aerobniho a anaerobniho prahu a dale pak porovnavali
maximalni dosazené parametry. Techniku Slapani jsme hodnotili pomoci SW pfistroje
Wattbike. Porovnavani jsme provedli pomoci percentnich bodii. Subjektivni hodnoceni
provedli pomoci fizeného rozhovoru.

Pro subjektivni hodnoceni byla pouzita tabulka 4, kde proband hodnotil konkrétni partii
na Skale od 1 do 10, pfi¢emz 1 = nejlepsi hodnota, 10 = nejhorsi hodnota.

Pro objektivni hodnoceni byly vytvoteny tabulky 17 - 19, ve kterych jsou hodnoty
naméfené pii testovani vSech tii posedl. Hodnoty v jednotlivych intenzitach jsou
procentudlné vztazeny k posedu nastavenému teoretickd metodikou vypoctem. Ten je bran
jako 100% a od né&j se odviji procentualni hodnoceni posedii Retiil a Guru Fit Bike.
Analyzu techniky Slapani pravé a levé nohy jsme zpracovali v tabulkach 5- 10.

Tabulky 11 az 16 prezentuji hodnoty naméfené pii spiroergometrickém zatéZovém

testu v jednotlivych stupnich zatéze.
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6  Vysledky a jejich hodnoceni

Subjektivni vykon
V subjektivnim hodnoceni byly hodnoceny oblasti — bolest krku a zad, svalova inava
hornich koncetin, svalova tinava dolnich koncetin, bolest v oblasti panve a ekonomika

dychani ve vSech tfech metodikéach posedu.

Tabulka 4: Subjektivni vykon

Bolest Posed vzpfimeny pfi Posed, oproti Posed, co se tyce
krku a aerobnim zatiZzeni na teoretické metodé vzdalenosti sedla a
zad kole, krk v natazeny, pfi brzdovych pak
prodlouzeni, nizka dlouhych jizdach nejnatazenéjsi,
uroven bolesti. znacna uroven znacna uroven bolesti
bolesti. i pfi aerobnim
tréninku.
Svalova Vysoka droven Unavy, PFi tomto posedu PFi tomto posedu byla
Unava kratsi predstavec a bylo sedlo posunuto sedlo posunuto vice
hornich sedlo se sklonem dozadu a ve dopredu, ovsem byl
koncetin dopredu prenasi vodorovné pozici, coz prodlouzen
znacnou ¢ast vahy na zpUsobilo natazeni predstavec, coZ
ruce. jezdce a preneseni zachovalo stabilitu na
tézisté z rukou na sedle, ale pteneslo
zadni ¢ast kola, nizka tézisté zase vice
uroven bolesti. dopredu a pfineslo
stfedni droven Unavy.
Svalova Stfedni Unava sval(, Sedlo vice vys a vice Sedlo vice vpredu a
Unava sedlo niZ, jizda s vyssi vzadu, pfi aerobni vys, lepsi tlak na
dolnich frekvenci. jizdé bolest nizka, pfi pedaly, sice mensi
koncetin rychlejsi se Unava kadence, oproti tomu
zvySovala. rychlejsi jizda, ovsem
Unava stredni.
Bolest v Vétsi bolest, diky Sedlo vys ale Sedlo vys a vpredu,
oblasti nizko posazenému posazené vzadu, uroven bolest stredni.
panve sedlu, nohy vice do O. nizka uroven bolesti.
Ekono- Tento posed Dobra ekonomika Pocitové nejlepsi
mika probandovi, co se dychani, pfi rychlejsi ekonomika dechu pfi
dychani tyCe dechu v aerobni jizdé se proband rychlejsi jizdé, ovsem
oblasti, nezplsoboval ovsem presouval pfi delSich jizdach
potize. Pfi rychlejsi dopredu sedla, a byla tepova frekvence
jizdé, ale dochdzelo ekonomika dychani prekvapivé vysoka.
k zadychavani. nebyla optimalni.
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Z hodnoceni probanda (tabulka 4) vyplyva, Ze co se tyce subjektivniho pocitu
uptednostiuje posed Retiil pted Guru a teoretickou metodou nastaveni posedu. Tento fakt
je mozné oduvodnit tim, ze proband pfesel ze svého vlastniho posedu (teoretickd metoda)
primarné na Retiil, coz byla opravdu radikalni zména v geometrii kola, jak mizeme
posoudit pfi porovnani obrazkli 18 a 19. To znamend, Ze to byla pro probanda

nejvyrazngj$i zmeéna.

Objektivni vykon

Ptistroj Wattbike umoziuje také zisk procentualni hodnoty zatizeni pravé a levé nohy.
V nasledujicich tabulkach 5 az 10 je uvedeno porovnani jednotlivych poseda,
LL % - procento zatizeni levé nohy, PP % - procento zatizeni pravé nohy, L angel to F

peak, R angel to F peak — thel, pfi kterém je vyvinuto maximalni tsili na pedal.

Tabulka 5 : Zatizeni pravé a levé nohy — stupen zatizeni 1

L angel
to F peak RangeltoF
LL% RL% (°) peak (°)
posed Pramér Primér Primeér Pramér ‘
vlastni 47 53 71 132
retdl 46 54 108 124
guru 47 53 140 117

Tabulka 6 : Zatizeni pravé a levé nohy — stupen zatizeni 2

L angel
to F peak RangeltoF
LL% RL% (°) peak (°)
posed Pramér Primér Primeér Pramér ‘
vlastni 48 52 79 122
retdl 46 54 109 119
guru 47 53 131 114

Tabulka 7 : Zatizeni pravé a levé nohy — stupen zatizeni 3

L angel
to F peak RangeltoF
LL% RL% (°) peak (°)
posed Pramér Primér Prumeér Pramér ‘
vlastni 48 52 101 113
retdl 47 53 118 119
Guru 48 52 114 114
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Tabulka 8 : Zatizeni pravé a levé nohy — stupen zatizeni 4

L angel
to F peak RangeltoF
LL% RL% (°) peak (°)
posed Pramér Primér Prumeér Pramér ‘
vlastni 48 52 108 113
retdl 47 53 118 116
guru 49 51 111 112

Tabulka 9 : ZatiZzeni pravé a levé nohy — stuper zatizeni 5

L angel
to F peak RangeltoF
LL% RL% (°) peak (°)
posed Primér Primér  Pramér Primér ‘
vlastni 48 52 109 114
retdl 48 52 115 114
guru 49 51 110 110

Tabulka 10 : Zatizeni pravé a levé nohy — stupen zatizeni 6

L angel
toFpeak RangeltoF
LL% RL% () peak (°)
posed Pramér Primér Prameér Pramér
vlastni 49 51 109 113
retdl 49 51 115 116
guru 48 52 114 111

U vlastniho posedu (teoretickou metodikou) je pfi prvnich stupnich zatéze patrny
znac¢ny rozdil v thlech §lapani, tento rozdil se postupné se zvySujici zatézi béhem testu
snizuje. U Guru Fit Bike posedu je rozdil v uhlech patrny pouze u prvnich dvou stupii
zatizeni. Podobné vysledky jako Guru Fit Bike mé také posed Retiil, u které¢ho je rozdil
hodnot thli pravé a levé nohy nejmensi. Dale mizeme pozorovat, ze rozdil v zatézi pravé
a levé je prakticky ve vSech ptipadech velice podobny, kdy vétsi zatéz spociva na pravé

noze.
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Nasledujici

tabulky

11-16  prezentuji

porovnani

spiroergometrickém testu v jednotlivych stupnich zatizeni.

vysledkti dosazenych pii

Tabulka 11: Hodnoty namérené testovanim v jednotlivych casech — stupen zatizeni 1

V'02/kg V'02 V'O2/HR V'CO2 VE TF BF
(ml/min/kg)  (L/min) (ml) (L/min)  RER (L/min) (/min) (/min)
1:20
vlastni | 1:40 32,00 2,78 19,50 2,52 0,91 72,70 | 143,00 | 32,00 2,29
1:20
rettl |1:40 29,50 2,56 16,50 2,51 0,98 | 77,05 | 159,00 | 38,50 2,01
1:20
guru |1:40 31,50 2,71 18,50 2,44 0,90 | 73,85 | 145,50 | 35,00 2,12

Tabulka 12: Hodnoty namérené testovanim v jednotlivych casech — stupen zatizeni 2

V'02/kg V'02 V'O2/HR V'CO2 V'E TF BF
(ml/min/kg)  (L/min) (ml) (L/min) RER (L/min) (/min) (/min)
3:20
vlastni | 3:40 34,50 2,99 19,00 2,79 0,94 | 81,45 | 157,00 | 33,00 | 2,49
3:20
retdl |3:40 33,50 2,94 18,00 2,92 0,99 | 89,55 | 166,00 | 41,50 | 2,17
3:20
guru |3:40 35,00 3,00 19,50 2,75 0,92 | 84,45 | 155,50 | 36,50 | 2,34

Tabulka 13: Hodnoty namérené testovanim v jednotlivych casech — stupen zatizeni 3

V'02/kg V'02 V'O2/HR V'CO2 V'E TF BF
(ml/min/kg)  (L/min) (ml) (L/min) RER (L/min) (/min) (/min)
5:20
vlastni | 5:40 39,00 3,37 19,00 3,28 0,98 | 101,50 | 173,00 | 37,50 | 2,71
5:20
retdl |5:40 38,50 3,34 19,50 3,48 1,04 | 114,10 | 173,00 | 47,00 | 2,42
5:20
guru |5:40 40,00 3,42 20,50 3,41 1,00 | 114,50 | 167,50 | 43,00 | 2,64
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Tabulka 14: Hodnoty namérené testovanim v jednotlivych casech — stupen zatizeni 4

V'02/kg V'02 V'O2/HR V'CO2 BF \"A)
(ml/min/kg) (L/min) (ml) (L/min) (/min)
7:20
vlastni | 7:40 46,00 4,00 22,00 4,16 1,04 | 131,10 | 181,50 | 44,00 |2,98
7:20
retil |7:40 44,50 3,89 22,00 4,20 1,08 | 133,30 |177,50| 48,50 |2,75
7:20
guru |7:40 45,00 3,87 22,00 3,97 1,03 | 131,40 |174,00| 46,00 |2,86

Tabulka 15: Hodnoty namérené testovanim v jednotlivych casech —

stupen zatizeni 5

V'02/kg V'02 V'02/HR V'CO2 BF
¢as  (ml/min/kg) (L/min) (ml) (L/min) (/min)
9:20
vlastni | 9:40 50,50 4,41 23,50 4,85 1,10 | 163,05 | 187,00 | 51,00 | 3,20
9:20
retil |9:40 46,50 4,08 22,50 4,68 1,15 | 165,75 | 181,00 | 56,50 | 2,95
9:20
guru |9:40 48,50 4,20 23,50 4,49 1,07 | 149,50 | 180,00 | 48,00 | 3,12

Tabulka 16: Hodnoty namérené testovanim v jednotlivych casech — stupen zatizeni 6

V'02/kg V'02 V'O2/HR BF
posed ¢as  (ml/min/kg) (L/min) (ml) (/min)
11:20
vlastni | 11:40 53,50 4,68 24,50 5,26 | 1,13 | 200,45 | 190,50 | 62,00 |3,24
11:20
retidl |11:40 49,50 4,31 23,50 4,97 1,16 | 186,75 | 184,00 | 61,50 |3,04
11:20
guru |11:40 51,50 4,43 24,50 4,97 1,13 | 181,55 | 182,00 | 57,00 |3,18

Tabulky 17 - 19 prezentuji porovnani vysledkii dosazenych pii spiroergometrickém

testu, pfi intenzité na urovni aerobniho, anaerobniho prahu a V’O2peak.

44




Tabulka 17 : Hodnoty namérené testovanim pri intenzité aerobniho (AEP)
VT1

Nastaveni posedu Vlastni Retiil
Hodnoty AEP
dosazeny v case
min) 4:20 3:40 4:00
% vlastniho % vlastniho % vlastniho
proménna | jednotka [Hglele[ile]F] posedu Hodnota posedu Hodnota posedu
ml/min/k
V'02/kg g 38 100 34 89,5 37 97,4
V'02 L/min 3,28 100 2,95 89,9 3,14 95,7
V'02/HR ml 20 100 18 90,0 20 100,0
V'CO2 L/min 3,12 100 2,91 93,3 2,94 94,2
RER 0,96 100 0,99 103,1 0,95 99,0
V'E L/min 95,2 100 88,2 92,6 93,6 98,3
TF /min 164 100 166 101,2 157 95,7
BF /min 35 100 41 117,1 38 108,6
VT L 2,72 100 2,13 78,3 2,46 90,4
WR w 227 100 202 89,0 215 94,7

vvvvvvv

Hodnoty ziskané na AEP byly naméfeny v priméru ve c¢tvrté minuté. Vykon na

dynamickych metodach je horsi, ale zaroven se snizila spotfeba kysliku a ventilace,

A4

1 subjektivni hodnoceni probanda.

Tabulka 18 : Hodnoty namérené testovanim na anaerobnim prahu (ANP)
VT2

Nastaveni posedu Vlastni ‘ Retiil Guru
Hodnoty ANP dosazeny
véase  (min) 7:00 7:20 7:00
% vlastniho % vlastniho % vlastniho
proménna | jednotka [Mglelelile]l ] posedu Hodnota posedu Hodnota posedu
ml/min/k
V'02/kg g 42 100 44 104,8 43 102,4
V'02 L/min 3,64 100 3,86 106,0 3,72 102,2
V'02/HR ml 20 100 22 110,0 22 110,0
V'C02 L/min 3,57 100 4,1 114,8 3,65 102,2
RER 0,98 100 1,06 108,2 0,98 100,0
V'E L/min 113 100 127,2 112,6 117,2 103,7
TF /min 178 100 177 99,4 170 95,5
BF /min 39 100 48 123,1 43 110,3
VT L 2,92 100 2,65 90,8 2,75 94,2
WR W 278 100 284 102,2 272 97,8

Hodnoty naméifené na ANP (anaerobnim prahu) dopadly piekvapivé jinak, kdy

nejlepsich hodnot dosahl proband na posedu Retiil. Retiil dosahl 107,1% vlastniho posedu
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a Guru Fit Bike 101,8%. Zde jsou Watty sice stejné, ale snizila se tepova frekvence

a zvysila se frekvence dechu a ventilace.

Tabulka 19: Hodnoty namérené testovanim na prahu V'O2peak

V'0O2peak
Nastaveni posedu Vlastni Retiil
Hodnoty V'O2peak
dosazeny v Case (
min) 11:00 12:00 11:00
% vlastniho % vlastniho % vlastniho
proménna | jednotka [glele[ilei&] posedu Hodnota posedu Hodnota posedu
V'02/kg | ml/min/kg 54 100 52 96,3 54 100,0
V'02 L/min 4,69 100 4,5 95,9 4,61 98,3
V'02/HR mi 25 100 24 96,0 25 100,0
V'CO2 L/min 5,27 100 5,13 97,3 5,15 97,7
RER 1,12 100 1,14 101,8 1,12 100,0
V'E L/min 201,1 100 198,8 98,9 179,7 89,4
TF /min 190 100 185 97,4 181 95,3
BF /min 62 100 66 106,5 57 91,9
VT L 3,24 100 3,01 92,9 3,18 98,1
WR W 400 100 400 100,0 400 100,0

Hodnoty namétfené pii maximalni zatézi (V’O2peak) ovSem opét vysly nejlépe pro

vlastni posed, kdy Retiil dosahl 98,3% vlastniho posedu a Guru Fit Bike 97,1 %.

Porovnani subjektivniho a objektivniho hodnoceni

V subjektivnim hodnoceni proband jednozna¢né uptednostnil metody Retiil a Guru Fit
Bike pted vlastnim nastavenim posedu. Z tabulek techniky Slapani jsme se dozvedéli, ze
proband vyrazng zlepsil uhly Slapani. Tato dvé tvrzeni ndm dokazuji, Ze nastaveni posedu
opravdu pfineslo to, co od n€j proband ocekéval - zlepseni pohodli, lepsi technika, celkove
lepSi pocit z jizdy na kole. Tento nazor ale vyvraci objektivni hodnoceni (analyza
vysledkil). Musime ovSem zohlednit faktor, kdy proband mél na svém vlastnim posedu jiz
cyklistickou historii, zatimco na posedech nastavenych jednotlivymi metodami jezdil

pouze kratkou dobu.
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7 Diskuze

Je tfeba si uvédomit, ze vSechna data vychazejici z testil ne vzdy sta¢i. Vysledky jsou
piesné natolik, kolik usili a Casu se testovani vénuje. Pii testovani existuji promeénné, které
testovani ovlivni (zdravotni stav probanda, jizdni dovednosti, prostiedi atp.).

Pomoci vysledkll ziskanych analyzou nastaveni posedu na silni¢nim kole lze upravit
kolo, zejména posed tak, aby vyhovoval biomechanickému profilu jezdce.

Toto bylo uskutecnéno a v naslednych tabulkidch jsou porovnany jednotlivé typy
posedu, jak z hlediska subjektivniho - pohled probanda, pohodli a vlastni zkuSenost,
(tabulka 4), a objektivniho - analyza vysledkti dosazenych na pfistroji Wattbike
(tabulky 5 az 10).

Proband mél v sezén€ 2015/2016 uraz zpusobeny Spatnou pozici na kole, konkrétne
vyhiez ploténky, proto uvital moznost testovani, kdy mu byl posed nastaven dle danych
parametrt profesiondly. JiZ po prvnim nastavenim metodou Retiil mu bylo jasné, Ze jeho
puvodni posed urcité¢ nebyl v potfadku, jelikoz zmény byly markantni. Po prvni jizde
proband nebyl zcela nadSeny, ale pii dalSim jezdéni zménil nazor a rychle si na posed
zvykl. Pii delSich vyjizd’kach ho totiz netrapily bolesti jako diive (zada, kycle, sedaci kosti,
ruce). Po absolvovani testu na Wattbiku byl nastaven posed Guru Fit Bike, ktery podle
probanda pocitoveé propojil predchozi pozici s pozici Retiil. Primarnim diivodem pro tuto
definici bylo pravdépodobné to, ze Jan Dubec (fitter Guru Fit Bike) bral ohled na zvyk mit
maly horizontdlni rozdil ve vzdalenosti mezi sttedem a Spickou sedla. Zarovenn byl
tréninkd, pfisla mu agresivnéj$i a dynamictéjsi, zato pii dlouhych trénincich (nad 100 km)
mu nebyla tak pohodlna jako Retiil.

Ideélni ptilezitost pro porovnani tii pozic na kole umoznila jedinecna DFU (Dynamic
Fit Unit) nastavovaci stolice, ktera jako jedind dovoluje ménit parametry nastaveni pod
zatézi diky péti servomotorim (Dubec, 2017). ZkuSeny fitter nastavil probandovi pro
porovnani vSechny tfi pozice pii stabilni zatézi pro zhodnoceni.

Vime, ze zadnd metoda neni stoprocentni a zadna Cisla v tabulkdch nejsou dogma,
protoze ideédlni nastaveni posedu souvisi také s komunikaci mezi zkuSenym fitterem

a cyklistou (Falge, 2016).
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Miuzeme konstatovat, ze zlepSeni techniky Slapani bylo patrné jak na posedu Retiil
(ptiloha 1), tak i Guru Fit Bike (pfiloha 2). UZ proto, Ze ostatni ¢lenové skupiny s ismévem
konstatovali pii pohledu na cyklistu: “ Konecné na tom kole vypadas jako ¢lovek™.

Tento fakt zlepSeni techniky byl dok4zan v tabulce 4 — subjektivni vykon, ze které je
patrné, Ze proband je s nastavenim posedu velice spokojen a ohodnotil posedy nastavené
metodami jako lepsi nez vlastni posed.

Toto potvrzuje hypotézu 1 ,,Subjektivni pocity z jizdy na kole budou lepsi na posedech
nastavenych pomoci dynamickych metod (Retiil, Guru Fit Bike)*.

Hypotéza 2 ,Technika Slapani hodnocend pomoci softwaru Wattbike bude
u dynamickych metod lepsi nez u metody teoretické. Tato hypotéza se rovnéz potvrdila,
coz vyplyva z tabulek zatizeni pravé a levé nohy (tabulky 5 -10), kdy se po upravé obéma
metodikami vyrazné zlepsil thel kotniku. Osobné se domnivam, Ze za timto faktem stoji
radikalni zména ve vySce sedla, coz plyne z obrazk nastaveni cyklistickych posedl
(obrazky 18 az 20).

Jak vyplyva ovSem z tabulek fyziologickych hodnot prahovych intenzit - AEP, ANP,
V’O2peak ziskanych pii testech (tabulky 17 -19), tak ob¢é metodiky Retiil a Guru Fit Bike
nejen nemély lepsi hodnoty, ale dokonce v pfipadé AEP byla co se ty¢e vykonu nejlepsi
teoretickd metodika vypoctem. Mlizeme konstatovat, ze vysledky si byly velice podobné.

Proto plati, Ze hypotéza 3 ,,Proband doséhne po nastaveni dynamickymi metodikami
minimalné o 5% vyssiho vykonu a to jak na trovni prahu aerobniho, anaerobniho, tak 1 pti
maximalnim vykonu* byla vyvracena.

Hypotéza 4 ,,Mezi obéma dynamickymi metodami nenalezneme pii porovnavani
vykont rozdily”“. Na aerobnim prahu byly Watty o 5,7% vyssi u posedu nastavené¢ho
metodikou Guru Fit Bike. U prahu anaerobniho byly Watty naopak o 4,4% vyss$i u posedu
nastavené¢ho metodikou Retiil. Hypotéza se nam tedy nepotvrdila.

Muzeme konstatovat, ze spravny posed na kole skuteéné¢ ovliviiuje nejen kvalitu
a techniku Slapani pfi individudlnim optimalnim nastaveni s ohledem na télesné proporce
cyklisty, ale 1 komfort jizdy (Formanek a Horcic, 2003).

Tak jako se slovy nedaji popsat pocity, které v nas vyvolava jizda na kole, stejné tak se
nedd popsat vSechna ta ndmaha a obétavost, kterd se skryva za vSemi inovativnimi
konstrukcemi cyklistickych kol a jejich komponenti. Bylo zapotiebi mnoho let prace
v aerodynamickém tunelu, na silnici a v laboratofich, aby se zdokonalila nejen
aerodynamika, ale 1 materidly ke stavbé kola, jako je napft. karbon. To vSe za tu komfortni
jizdu urcité stoji (Specialized, ©2015).
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V cyklistickém c¢asopise, ve kterém se cyklista mize dozveédét uzite¢né informace, je
trefné vystizeno, ze podobn¢ jako otisky prstd jsou i sedaci partie kazdého z nas
originadlem. VSichni vime z vlastnich zkuSenosti, ze neexistuje univerzalné¢ dobré sedlo pro
vSechny, Ze nelze vSechna sedla d€lat na jednom ,,kopytu®. Uz proto, Ze ani my nejsme
jeden jako druhy vcetné naSich télesnych proporci. Co je pro jednoho cyklistu nirvanou,
muze druhému ptipravit hodiny plné trapeni (Velo, ©2017).

Veskerou snahu dotknout se alespont zadkladnich otazek tykajicich se spravného
nastaveni sedla pro vykonnostni cyklistiku bych uzaviel slovy trenéra vytrvalostnich
sportovcu Friela (2013):

,»Spatna biomechanika miize snadno zpUsobit zranéni, protoze cyklistika se sklada ze
stejnych pohybovych vzorct opakujicich se stokrat, tisickrat béhem doby zatizeni. Vénujte
zvlastni péci nastaveni sedla ve sméru dopiedu, dozadu 1 jeho vySce. Nemate-li pfistup
k expertovi na nastaveni kola, prectéte si knihu Medical Guide for Cyclists od Andyho
Pruitta, kterd obsahuje cenné rady®. ..... a ja dodavam: ,,Nebo vyzijte jedné z individudlni

dynamickych metod testovani posedu na silni¢nim kole u odborné firmy*.

Z.avér

Z hlediska subjektivnich pociti mizeme konstatovat, Ze dynamické metody
vykazovaly lepSich hodnot nez metoda teoreticka. V hodnoceni objektivniho vykonu vSak
doslo u Retiilu na urovni AEP ke sniZeni vykonu o 11% oproti teoretické metodé€ a u Guru
Fit Bike o 5,3%.

Na urovni ANP nebyl rozdil vétsi nez 5% a proto bereme vykon jako shodny.

Co se tyce tepové frekvence v AEP i ANP nebyl rozdil v Zadném z ptipadli vétsi nez
5%, proto je brana jako shodna.

Pti posouzeni techniky Slapani doSlo po nastaveni dynamickych metod jiz od prvniho

stupné zatiZeni ke zlepSeni tihlu, pfi kterém je vyvinuto maximalni usili na pedal.
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