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sed na kole je zcasti individudlni zaleZitosti, pfesto by jeho
iorma neméla byt zcela libovolna. Lidské télo je sice pFizpisobivé
@ nema problém privyknout téméF Zadnému extrému, ale pokud
pii nastavovani kola nedodrzime zakladni zakonitosti, miizeme se
fipravit o znacnou cast vydané energie nebo si dokonce pfivodit
Zavazné zdravotni problémy. S ohledem na délku adaptace na zmény
je zima idedlni obdobi pro experimentovani a provadéni tprav.

Problémy s nastavenim posedu fesime zpra-
vidla v cyklistickych zacatcich, nebo pfi koupi
ového kola, kdy si véak mizeme pomoci pres-
nym zméfenim parametrd pivodniho naladé-
ni. Impulsem k provadéni zmén se miize stat
i pouhé vyména komponentu (del3 Kliky, jinak
konstruované sedlo, novy tvar fiditek apod.).
Velmi casto privedou cyklisty k zamysleni nad
polohou na kole az zdravotni problémy, které
jCastéji zacinaji bolestmi zad nebo kolenou.
Je vsak zbytecné cekat, az se ozve zdravi - po-
kud si nejsme jisti, vyplati se zkontrolovat na-
staveni kola drive. Klub téch, ktefi sedi na kole
vyslovené chybné, mé stéle Sirokou ¢lenskou
zakladnu. Univerzalné spravny posed na kole
vsak neexistuje - vzdy se lisi podle konkrétni
discipliny a individualnich pozadavki kazdého
cyklisty. Kdyz se nékdy ptéme na divody zdén-
livé zcela nesmysIné polohy, dostaneme od-
poved, Ze je vysledkem léta trvajicich pokust
zabrénit bolestem nékteré ¢asti téla. V tomto
pripadé Gcel svéti prostredky.
Problematikou posedu se ale zabyvaji
i zkuseni zavodnici v touze zlepsit efektivitu
Slapéni nebo dosdhnout zmény stylu jizdy. Ti
spickovi maji k dispozici moderni diagnostic-
ké prostredky, které dokazi vykonové disled-
ky zmén zméfit a zobrazit. Z jejich poznatki
ale mizeme Cerpat i my vichni ostatni - ne
za G¢elem honby za vtefinami, ale pro pros-
tou Gsporu sil. Vzdyt kdo jich mé na rozdava-
nil Stejné jako pro profesiondla i pro hobika
ale plati, Ze dobry pocit z nového posedu se
nedostavi okamyzité. Prvni pocity byvaji spise
rozporuplné a pred vynesenim zavérecného
ortelu musime absolvovat fadu seznamova-
cich kilometr.
nového kola. Strih jednotlivych znacek se
hodné li$i a mél by tedy byt tim nejzésadnéj-
§im kritériem. Srovnavani komponentd nemé
smys| - hlavni je, aby kolo dobfe padlo do ru-
ky. Naslednou moznost individualizace po-
skytuje sloupek vidlice, ktery nikdy nezkracu-
jeme hned, ale az po fadé kilometrii najetych
s rlizné rozmisténymi distanénimi podlozka-
mi, tedy s rozdilnou vyskou fiditek. Seriézni
prodejce vam také zdarma nebo za symbolic-
ky doplatek nabidne moznost vymény ,polo-

hotvornych“ komponentd - fiditek, predstav-
ce, sedla apod. Potieba tohoto servisu je vsak
stale mensi. Pry¢ jsou Casy, kdy se predevsim
v kategorii pevnych MTB kol téméf automa-
ticky ménily zakaznikam predstavee za kratsi
a vzpiimengjsi. Nyni vétsina znacek prizpiso-
bila nastaveni kol nejvétsi skupiné uzivateld,
ktera nema se zavodnim pojetim jizdy nic
spoleéného.

U starsiho kola snadno narazime na meze
variability jednotlivych soucésti. Potom musi-
me sahnout hloubgji do penézenky a pofidit
nové, vyhovujici. Tyto ro$ady nejsou oblibené
- vidyt stévajicim komponentdm mnohdy
nic nechybf -, ale lepsi pocit z jizdy investici
vétsinou vyvazi.

SEZENI PRO KAZDEHO

| kdyz budeme posed dale prizpisobovat
pozadavkim svého stylu a discipliny, méli
bychom vychézet ze zakladniho neutralni-
ho nastaveni, kterého dosdhneme aplikaci
nékolika léty provéfenych doporucent. Ta se
tykaji predevsim umisténi zarazek, vysky sed-
la, jeho predozadni polohy a délky posedu.
Popisovany posed poskytuje kompromis mezi
nejvyssim odvadénym vykonem, maximalnim
pohodlim a zdravotnim idealem.

e poloha nohy na pedalu
Nastavenim zarazek boty musime dosah-

nout optimalni polohy chodidla vhledem

k podélné i pricné ose pedélu. Za univerzélni

Nejcastéjsi nastaveni zarazek. Osa chodidla je
rovnobéina nebo témér rovnobéiné s osou kola.
Naopak odiené népisy na klikach napovidaji, Ze je
néco v neporadku.



predozadni nastaveni se povazuje stav, kdy
osa pedalu prochazi pod tzv. valem palce, to
jest priblizné v nejSirsi ¢asti chodidla. U silo-
vé zamérenych jezdcd se setkavame s posu-
nutim zarazek o néco vice dopredu. PodéIna
osa chodidla by méla byt rovnobézné s osou
ramu. Casto vidame i mirné vboceni pat
smérem k ramu, které miZe lépe vyhovovat
stavbé kolenniho kloubu. Pokud jde o néko-
lik malo milimetrd, |ze tuto pozici tolerovat.
Drobné nuance pfi $lapani eliminujf systémy,
které dovoluji paté volny pohyb. S vyjimkou
cernych kufri systému Look jej umozriujf snad
vsechny v soucasné dobé prodavané pedaly.

Kulaté Slapani

Spravny posed umoziiuje efektivni, takzvang
kulaté Slapéni, kdy se nohy pohybuji v kruhu.
Podminkou tohoto pohybu je jednak spravnd
poloha paty, které by se neméla v zadném
misté dostat pod vodorovnou rovinu procha-
zejici osou pedalu, a také spravny smér pii-
sobeni sily, jejiz vektor musi po cely pribéh
otécky pisobit ve sméru tecny ke kruznici opi-
sované pedalem. Nekoordinovany tlak na pe-
dal shora doli, Easto provézeny nadbytecnymi
pohyby celého téla, je povazovén za hrubou
chybu. Nejefektivngjsi metodou nacviku je
jizda na valcich. Dobrou predstavu o vyzna-
mu pojmu te¢na ziskdme pii $lapani jednou
nohou, kdy musime nohama toéit , dokulata*,
abychom prekonali tzv. mrtvé body (hornf
a spodni vrat). PFi jizd& samozfejmé nepiiso-
bime takovou silou smérem vzhiru, ale nohu
nechdme volné lezet na pedalu nebo ji jen mir-
né nadlehgujeme — v tom se lisf i Spickovi cyk-
listé. Spravné Slapani by se mélo stat stereoty-
pem, ktery nevyzaduje védomou kontrolu.

Vysku sedla Ize zjistit pocetné nebo méFenim Ghli v

Honheck Naitad

i, které

e délka klik

Se spravnou pozici jezdce souvisi také dél-
ka klik. U MTB Fesime zpravidla dilema, zda
170, nebo 175 mm, na silnici pribyvé jesté
rozmér 172,5 mm. Pokud neméfite dva met-
ry nebo neshanite kliky pro specialni pouzi-
tf (typicky napiiklad ¢asovku), méli byste si
z téchto verzi vybrat. Delsi kliky umozni silo-
véjsi (ne Gspornéjsi) zabér, ale volit bychom
méli priméfené své postavé.

¢ poloha sedla

Sedlo by mélo byt vzdy ve vodorovné po-
loze, maximalné pro lepsi oporu pi silovych
zébérech, se Spickou lehoulince zvednutou
- jinym nastavenim zdravi ani vykonu nepro-
spéjeme.

Vysku sedla nastavujeme vzhledem ke klice
v prodlouzeni sedlové trubky. Patou propnu-
té konéetiny (v tretrdch) musime dosahnout

NENECHTE SI UJIT!

V priStim vydani Vela s Eislem 3/08 navazeme na téma posed vy3Si Skolou
nastaveni pozice jezdce na kole. Jeden z nasich redaktorii absolvoval Skoleni

v sidle firmy Specialized v americké Kalifornii
zatéZové testy, tentokrat jiz v Cechach, pfi nichz jsme zkoumali vliv $patné na-
staveného posedu na vykon. Vysledky jsou rozhodné zajimavé.

Co vSak vice? Mame pro vés pripravenu ojedinélou akci a nabidku, kieré se
miiZe zigastnit kazdy z vas. Tyka se nastaveni posedu, vice zatim neprozradi-
me. Budte vSak ve stiehu!
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dal$i dva podstoupili specidini

dussi a zéroven zcela dostacujici je

ziiuje Slapat patami. Milimetrové doladéni podle pocitu je mozné.

Doporuceni o svislici spusténé ze Spicky kolene se
lisi. Setkate se s nazorem, Ze ma prochézet osou
pedalu, ale také s tvrzenim, 7e se ma dotykat az
konce kliky. Pfedozadni polohu sedla tedy nastavte
nékde v tomto rozsahu.

na pedal. Propnuti vSak nesmi byt kiecovité -
patami bychom méli byt schopni $lapat, a to
bez naklanéni (pesypéni) v bocich.
Predozadni polohu nastavime pomoci olov-
nice, ktera by, spusténa z kolenni ¢ésky, méla



Celkové musi posed
pusobit uvolnénym
dojmem. Ramena jsou

v pirozené poloze (hlava
mezi nimi nepropadé),
lokty jsou mirné pokréené,
ne piili§ od sebe. Sklon
trupu v tomto piipadé
vypovida o sportovnim
stylu jizdy. Pro turistiku
bychom volili kratsi
predstavec.

pfi vodorovném postaveni klik protinat osu pedalu. Pro nékteré
discipliny se tato poloha méni - o par milimetrd vpred nebo vzad.

¢ poloha trupu a rukou

Predklon cyklisty je ovlivnén polohou sedla, délkou ramu a pred-
stavce. Prvni dvé proménné jsou vétsinou dané, takze nezbyva nez
experimentovat s predstavcem. Casto je uvadén jako univerzalni
predklon trupu 45° vzhledem k vodorovné roviné a znamé je ta-
ké doporucent, ze by prirozené sedici jezdec mél mit predni naboj
v zékrytu s Fiditky. Rizikem pfili§ vzpiimeného posedu je nadmérné
zatézovani patere, jejiz vertikalné naskladané obratle nedokazi plnit
funkci pruziny a pohlcovat razy od terénu (z toho plyne zjidténi, ze
vzpiimeny posed, tolik oblibeny pro komfort, je vhodny pouze pro
krat$f a nendrocné vyjizdky). Naopak pfili natazend pozice mize
pretézovat nékteré svalové partie a omezit dychani.

Mnoho dotazii cyklistt sméfuje také k doporuéenému rozdilu
mezi sedlem a fiditky (tedy k optimalni vy3ce fiditek). Tato hodno-
ta véak o nicem nevypovidé - li$f se podle velikosti ramu (u vét-
$ich byvéa vyss), proporcf téla a naseho zaméru. Pokud chceme
zdvodit, plati do znacné miry - ¢im vice, tim lépe, v opacném pfi-
padé je toto nastaveni otazkou kompromisu. Se 130mm silniénim
predstavcem si na vyleté mnoho panoramat nevychutnate.

POSED PRO VYVOLENE

Univerzélni nastaveni kola by mélo vyhovét vsem, ktefi si chtéji
uzit jizdu a nemaji zavratné sportovni ambice. Ale specifika jednot-
livych disciplin (styl jizdy, vzhled kol) umoziiujf sedét na kole jesté
trochu jinak.

* silnice

Na silnici je nejvétsim nepfitelem odpor
vzduchu, ktery zavisi zejména na prirezu
plochy kolmé ke sméru jizdy. Pochopitelné
je tedy snaha tuto plochu zmensit pomoci
hlubsiho predklonu, ktery mizeme s prispé-
nim silnicnich obloukd dotahnout az k do-
konalosti a uvést trup do vodorovné polohy.
Maximélni kratkodoby vykon zvy$ime posu-
nutim sedla vpred a nize. V této pozici do-
kazi hlavni hybatelé, ctyrhlavy sval stehenni
a hyzdové svaly, pracovat nejintenzivnéji, ale
dfive se unavi. Neustalé zdokonalovani aero-
dynamické a efektivni polohy je patrné prede-
v8im na draze a v Casovce, kde se zavodnici
Casto pohybuji na samé hrané pravidel. Taktc
specifickym posedem ale zapojujeme svalové
skupiny odlisnym zpusobem, takze bychom
méli v ¢asovkarské poloze také trénovat.

Delsi vyjizdky stravime piijemnéji se sed:
lem nastavenym neutralné. O maximaln
okamzity vykon tolik nejde, vydrzime déle
svézi a také tim vytvoiime lepsi podminky
pro optimalni $lapani, tedy pohyb nohot
ni sedla jesté o néco vice vzadu, nez je tatc
poloha - pokud se vyhneme extrému, nejed
né se o chybu. Je ale zajimavé, jak citeln¢



Maximalni vykon. Sedlo je na speciélu posunuté dopredu a zavodnik pozici dovadi k ,,dokonalosti* sezenim

na jeho $picce. Né jesté zvySuji

1 m

se projevi tieba jen nékolikamilimetrova od-
chylka. Pfi zméné vysky se méni i predozadni
nastaveni a naopak.

Casto se vyskytuji chyby v nastaveni ostat-
nich komponent. Typicky se jedné o Fiditka,
jejichz spodni ¢ast by méla byt aspori vodo-
rovna, nebo jesté [épe sméfovat od jezdce
mirné vzhiru. S natocenim fiditek souvisi
i poloha pak - ty musi byt dostatecné vyso-
ko, aby umoznily pohodInou oporu a zarover
i brzdéni pri spodnim Gchopu. Pi prili§ dlou-
hém predstavci splnime véechna tato kritéria
jen stézi.

Rozmér fiditek volime podle ramen - pfili
Gizké oblouky brani plnému vyufiti kapacity
plic, naopak Siroké zbyte¢né zvysuji odpor
vzduchu.

* mountainbike
Jesté znatelnéjsi nez na silnici je u hor-
skych kol rozdilnost posedu v zévislosti

, v

na ,discipling®. Jednim extrémem je kratky

Sprévné nastaveni pak. Staci ohnout prsty

a brzdime. Jak dokazi brzdy pohotové

a ergonomicky ovladat ti, ktefi maji brzdové paky
vodorovné nebo dokonce vzhiiru, je ném zéhadou.
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které byva pfi téchto rychlostech rozhodujici.

vzpiimeny posed na kolech pro technické jez-

déni (enduro, freeride, DH), druhym potom
poloha jezdct XC, kterd se blizi silniénim
zavodnikim. Se zkracujici se délkou posedu
roste ovladatelnost kola, ale zarover klesé

Posed vcera, dnes a zitra

Pred lety, kdy jesté na scéné nebyla horskd
kola, se posed cyklisty vytvarel predevsim ve-
likosti ramu. Silnicni ramy byly normélné od-
pii po dvou centimetrech, u lepsich
firem po centimetru, a mnoho cyklistd, nejen
avodnikii, si mohlo obj ramv g ii
presné doladény na svou postavu. Ale s pfi-
chodem hlinikovych slitin a nyni pfedevsim
karbonu tyto moznosti jiz zakaznik nemd, je
to z divodu vyrobnich a také finanénich (dr-
Zeni skladovych zasob). Dfive se ladil posed
predevsim vySkou a délkou ramu, dnes se
upravuje zvlasté sedlovkou a predstavcem.
Tak, jak se omezilo velikostni spektrum ram,
naopak pribyly moznosti ve vybéru sedlovek,
sedel, fiditek a predstavc. Pred dvaceti lety
byla napfiklad nemyslitelna sedlovka s délkou
350mm. V ergonomii posedu je jedno, zda
pomysiny trojihelnik peddl - sedlo — fiditka
vytvorite diky variabilité velikosti rami, nebo
délek, Ghld a tvarl komponenti. Rozhodujici
jsou dosazené vzdalenosti.
Dnesni komer¢nf silnicni kola hledaji kom-
promis v geometrii rdmi pro Géely turistiky
i zavod@ni. Casto tak vidite, Ze maji zavodnici
predstavce hned u hlavového sloZeni, zcela
bez podloZek, a to i s predstavcem sklonénym
negativng, tedy smérem dold. V tomto bodé je
asi nejvétsi nedostatek modernich geometrii.
Pfi pohledu do sougasné nabidky zjistite, Ze
jen nékolik znacek nabizi silniéni ramy ve dvou
geometriich, v zdvodni (nizsi hlavové trubka)
a turistické (vy$Si hlavova trubka) jako napfi-
klad Merida. Jinak mate $anci volby jen vy-
bérem ze znadek, které samoziejmé vétsinou
pouZivaji rozdilné stavby rami.

Libor Matéjka




Zeny. Boj s piili3 dlouhym kolem nebyva vitézny. Dosdhnout v takovém piipadé na fiditka je problém, ktery

cyklistky ¢asto Fesi oporou za konecky prstii nebo nepfirozenym vytazenim z ramen. Nékdy pomiie pouhé
vyména piedstavce a posunuti sedla vpred, jindy je pro zachovani vhodnych pomérii nutné zvolit rim

s piizplisobenou geometrii.

efektivita zabéru a snizuje se jeho vhodnost
pro delsi vyjizdky. Vyska sedla by méla ztstat
stejna jako v piipadé univerzalniho pose-
du (maximéalné o nékolik milimetr nizsi),
pouze ve sjezdech je pripustné sedlo snizit,
aby neprekazelo pfi manévrovani s tézistém.
Zajimavym vyrobkem jsou z tohoto pohledu
teleskopické sedlovky.

Dilezitym parametrem je u MTB tvar a §i-
fe fiditek. Vlastovky lépe odpovidaji pfiroze-
né poloze ruky a ramene a pfiblizuji misto
Gchopu k télu. Vétsinou se poutzivaji v $ir§im
provedeni, které zvySuje jistotu ovladani
kola. Vykonnostné zaméreni jezdci preferuji
zpravidla Gzka fiditka bez zahnuti. S fidit-
ky souvisi nastaveni rohli a brzdovych pak.

Rohy maji mit sklon odpovidajici poloze ruky
pfi jizdé ze sedla, brzdové paky potom tvofit
prirozené prodlouzeni predlokti.

VEDA, NEBO HRA?

Doporuéeni pro spravny posed je daleko
vice a néktera si dokonce mirné protiredi.
Napriklad metodika Specializedu se tvafi
védeltéji nez tyto rady. Ale podle testu,
ktery jsme v minulosti provadéli na watt-
metru (a ktery pro vés v jesté dikladngjsim
provedenf pfipravujeme do dalsiho &isla),
maji milimetrové odli$nosti na maximalni
vykon pouze nepatrny vliv. Vykon jezdce
znatelnéji klesal az v extrémnich polohach

a maximalni byl pfi posedu, ktery si jezdec

Kam pro radu?

Hlavné méné zkuseni jezdci by méli sviij posed
konzultovat s ostiilenym kolegou nebo odbor-
nikem — mize si vSimnout chyb, které jsme
zde nepostihli. V pfipadé, Ze takového ¢lovéka
ve svém okoli nemame, miizeme vyuzit nékterou
z nésledujicich moznosti.

 sluzhy soukromého trenéra

Na internetu naleznete fadu tréninkovych systé-
mi nebo trenéri-jednotlivct, ktefi nabizi tvorbu
pldnti a dalSi konzultace v oblasti sportovni pro-
blematiky. Pro né by neméla byt podoba sprav-
ného posedu neznamou. Jejich sluzby mohou
byt uzitecné zejména pri zdravotnich komplika-
cich vyZaduiicich individuaini pozornost.

* sportovni lahoratofe

Nekterd strediska sportovni mediciny nenabizeji
pouze zatéZové testy, dokdzi také zméfit efekti-
vitu vyuZiti sily a tedy pomoci nalézt optimum.
Je jich jako $afranu, nejde o levnou ani asové
nendroénou zéleZitost, ale existuji.

* nastaveni kola nékterym z vyrohci
Svétovym leaderem pfizplisobovani sériového
kola zékaznikovi je znacka Specialized, ktera
nabizf tfidroviiovy program optimalizace pose-
du nazvany Body Geometry Fit. Podrobny popis
tohoto systému pfineseme v pristim Cisle v za-
jimavé reportézi coby jednomu z pokracovani
na téma posed na kole — na$ redaktor Stépan
Hajicek byl proskolen v této problematice piimo
v centrédle americké firmy v Kalifornii.
Z ceskych firem se posedem hloubgji zabyvéa
napriklad Duratec, ktery je schopen nabidnout
i dok imali geometrii

celého rdmu (FOG system).

* vyuziti wehového kalkulatoru

Pfivrzenctim modernich technologii nabizi svou
neziStnou pomoc vSeveédna sit internetu. Existuji
webové stranky, které vam po zadéani nékolika
veliéin vypoctou zakladni parametry posedu —
samoziejmé bez zaruky. Nepfesnosti mnohou
vzniknout treba uz pfi neodborném méreni délek
télnich {i. Za vSechny uvést
adresu www.competitivecyclist.com, na niz na-
leznete program fit calculator. Obdobnych webii
existuje celd rada.

na pfistroji nastavil automaticky. S trochou

citu to tedy jde i bez olovnice, pravitka
a Ghloméru.

Karel Kuchler
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