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poznavame kolo pod taktovkou

psychologa

Kdo se jednou nauti jezdit na kole, ma
veelku opravnény pocit, ze o moc nejde. Stadi
Slapat, nejlépe po roving, a udriovat fiditka
ve sméru, v némz chce jet. Drzeni rovnovahy
probihd v podstaté nevédomé, automaticky
a nemusime se na néj vibec nijak soustredo-
vat. Pokud tak ucinime, automaticky proces se
naruduje a ¢astecné ztracime pocit stability.

Nedavno jsem byl v jednom cyklistickém
obchodé svédkem vcelku typické scény.
Mlady muz kolem 30 let si sel koupit kolo.
Mé| jen matné tuseni, 7e nékteré bicykly jsou
urceny do hor, jiné na silnici. Prodavac jej
proved| po obchodé a ukézal mu, jaka kola
jsou a na co jsou. Trpélivé se vyptaval, kde
a po jakém povrchu chce mladik jezdit, a tim
ho zjevné privadél do rozpakd. Kdyz se uka-
zalo, 7e se kupec chee vejit s cenou do deviti
tisic korun, pocet nabizenych kol se o néko-
lik snizil. Mladik si vybral horské kolo, navic
spise podle barvy a napisi. Zkusebni jizda
se nekonala. Kdyby probéhla, nemélo by to
beztak nejspie zadny vliv na vybér. Kupec
byl zacatecnik a nejspise nemél rozvinuté
schopnosti vnimat rizné charakteristiky ko-
la pred jizdou, béhem ni a po ni. Jednou se
vsak mozna propracuje k diferencovanéjsimu
vnimani.

Béh na delsi trat

Rozpoznani detailngjsich charakteristik
avlastnosti kola viibec se rozviji srovnavanim
riznych kol, a to nejen za jizdy, ale i pred ni,
a je to docela pomaly proces. Nestaéi na rliz-
nych kolech jenom jezdit v riznych terénech,
ale cilené je srovnavat v odlisnych detailech
a usilovat o to, aby se tyto zku$enosti fixo-
valy v nasi motorické a dotykové paméti.
Nejen tedy rizna vina pit, ale naudit se je
i srovnavat. Cyklisticky slovnik ma své zave-
dené obraty pro rizné detailni vlastnosti ko-
la, napfiklad tuhost a pruznost ramu & klik,
snadnost akcelerace, drzeni sméru, kratsi,
delsi vzpiimenéjsi ¢i sportovni posed, ochota
ke zméné stopy, zahlazovani drobnych preka-
zek u vidlic atd.

Veétsina cyklistd ma jen jedno kolo, nanej-
vyse dvé, a to po mnoho let, takZze moznost
srovnavani je nepatrnd a moznost tfibit
vnimani riznych charakteristik kola je te-
dy znatné omezena. Je jasné, 7e nejlépe se
ve vlastnostech kola orientuji vyvojari a kon-
struktéfi, ale také redaktofi cyklistickych

casopisy, kteri maji moznost zkouset rizna
kola. Divod, proé tiibit své viemy a snazit
se poznat vlastnosti kola, je zfejmy: je dobré
snazit se najit to, co nam nejvice vyhovuje.

Chtit vice

Ze nejste redaktor ani konstruktér kol?
Ani pro vas neni vée ztraceno! Nékteri z nas
si postupnym vyladovanim kola a vyménova-
nim soucéstek za nové zacinaji uvédomovat,
na ¢em to vlastné jezdili, a jejich schopnost
rozliSovat vlastnosti kola postupné roste.
Velkou praci pro cyklisty riznych zaméreni
mohou vykonat i zkuSeni lektofi - ti vak
u nas zatim nefunguji. Vyuka techniky jizdy
na horském kole se neobejde bez nékterych
schopnosti vnimat kolo jako jemny nastroj,
ktery mizeme dobfe ovladat pravé tehdy,
kdyz se naucime pocitovat jeho vlastnosti
a chovéni.

Vnimani vlastnosti kola v8ak ¢astecné brz-
di’ prekvapujici plasticita a elasti¢nost téla
jako celku. Tato pfizptsobivost se zachovavé
nékdy az do pozdniho véku. Kdyz nasednete
poprvé na Gplné neznamé kolo, maze se vam
napfiklad zcela opravnéné zdat, ze kolo ma
daleko fiditka nebo ze sedlo je o trochu vyse
a musite vice natahovat nohy, ale po néko-
lika minutach jizdy se dostavi efekt akomo-
dace a asimilace. Akomodace znamena, ze
télo se natdhne a pfizplsobi vzdalenym Fi-
ditkGm i pedalim, tézisté jezdce se posune
dopredu a pocatecni nepfijemny pocit zmizi.
Asimilacni proces zplsobi, Ze kolo se stane
prodlouzenou soucasti téla a zmizi pocit ci-
ziho predmétu - strucné feceno kolo i jezdec
splyvaji v jedno. Také zdé-li se vam na zaat-
ku, ze kolo trochu opozdéné reaguje na zmé-
nu sméru, po néjakém Case své pohyby -
a pocatecni potize se zatacenim prestanete
vnimat.

0Od nepfijemnych viemu
k pfijemnym

Psychika zde vydatné spolupracuje s té-
lovymi vjemy na dosazeni harmonickych
prevainé prijemnych pocitt. Transformace
pocatecnich nepfijemnych nebo rusivych po-
citd se déje automaticky a bez nadi védomé
(casti. Tato psychosomaticka organizace ma-
jici podobu jedineéného psychického a téles-
ného schématu, do néhoz kolo zapada jako



kli¢ do zamku, se ulozi do paméti a pii nased-
nuti na stejné nebo hodné podobné kolo se
toto schéma ozivi. Vase télo pres psychickou
signalizaci bicykl rychle rozpozna a témér
okamzité se mu prizplsobi. Laicky se tento
proces oznacuje jako privykani a privyknuti
- mate pocit, Ze kolo vam padne jako Saty
na miru.

Samoziejmé, ze extrémné velkému ramu
a prilis vzdalenym fiditkm se kratké télo
prizpusobit nemize. Akomodacné-asimilacni
proces ma své meze. Télesna plasticita a fle-
xibilita véak umoznuje pfizplsobeni i o néco
vétsim a o néco mendim ramim a stejné tak
vétsim i kratsim délkam ¢i vySkam posedd.
V takovémto psychicko-télesném schématu
vSak mohou byt nékteré svalové komponenty
a Slachy vice namahany a po nékolika kilome-
trech se dostavi potize v podobé dnavy, bo-
lesti v zadech nebo rukou a narusi se pocito-
vé souznéni s kolem. Nékdy se bolesti objevi
az po vice jizdach za sebou.

Pfi jedné vyjizdce na horskych kolech
ve skupiné znamych jsem si povsimnul, ze
jeden clen skupiny byl na svém kale nepfiro-
zené natazen diky pfilis dlouhému predstavci
a sedlu uzamcenému pfilis vzadu. Upozornil
jsem ho na to, ale on mi fekl, ze takto jezdi
uz delsi dobu a nevadi mu to. Byl véak jednim
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z téch cyklistd, ktefi si po dvou dnech strave-
nych na kolech stézovali na bolesti v zadech.
Mezi zédy a kieCovité natazenym posedem
véak souvislost nevidél. Mnoho cyklistd, které
potkdvam, by potiebovalo kolo lépe prizpi-
sobit svému télu, ale vétsinou vidime, 7e
své télo prizptsobuji naopak kolu, které jim
na prvni pohled nepadne. Jednou se situace
urcité zméni a prodejci budou sefizovat ne-
jen samotné bicykly, ale za¢nou i je nasledné
nastavovat doslova na miru sedicimu jezdci.
Zde je zatim jisté nevyufity prostor sluzeb
cyklistlim, nejen tém s horskymi koly. Jeden
z téch, kdo si to velmi dobfe uvédomuje, je
Specialized, ktery po celém svété rozjizdi
ve vybranych maloobchodech odborné cent-
ra, kde pomoci presného méreni, ale i kamer
a nasledného pocitatového vyhodnocent zé-
jemclim presné nastavi posed.

Jako kli¢ do zamku
Predstavme si nyni jinou situaci: poté, co
jsme si vytvofili fixované psychické a télesné
schéma pro kolo, na némz jsme pravé jezdili,
a madme moznost nasednout na stroj zcela
nezndmy, zpravidla se objevi pocit, Ze nam
.nepadne®, tedy nezapadne do schématu
vytvoreného na kole predchozim. Zkusenost
¢ pfedchozim bikem vstupuje do prozitku
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cizoty nového kola jako nevédomé oéekéva-
ni. Novy bicykl se jevi jako cizi ,kli¢, ktery
nezapadne do naseho ,zadmku“(piedem
pripravené nevédomé ocekavani). Je tieba
pobyt na kole par desitek minut k vytvofeni
schématu nového. Pak se do jisté miry opét
opakuje pocit vétsiho nebo mensiho splyvani
s kolem.

Detailnéjsimu cteni vlastnosti kola brani
také obecnd tendence k celistvym viem(im
a dojmdm. Plati to pro véechny modality vni-
mani, ale u vjemd z téla je tendence ke globa-
lizaci a syntéze zvlasté patrna. Télové pocity
se slévaji v jakysi neurdity celistvy pocit télo-
vého a soucasné psychicky pocitovaného by-
ti. V psychologii se jiz bezmala sto let hovorf
o tzv. gestalt principu a gestaltistickych zdko-
nech vniméni. Tzv. percepéni (vjemové) pole
(struktura vnéjsich podnétd zprostiedkovana
viemovou aktivitou v piimé interakci s vnéj-
§im prostiedim) se automaticky vytvaii tak,
7e néco je tzv. figurou a dal$i ¢asti predstavu-
ji vagni, celistvé pozadi. Figura je obsah, kte-
1y si jasné uvédomujeme, a pozadi je zbytek,
jehoz jsme si védomi jen okrajové nebo skoro
vibec ne.

Pii béiné jizdé kolo pod sebou vétsinou vni-
mame celkove, bez detailnich pociti z riznych
¢asti téla, az vznika dojem, Ze s nim splyvame.



Télo vsak fakticky splyva s kolem ve tfech ob-
lastech: sedlo, pedaly a gripy, a pravé pocity
2 téchto oblasti se vétSinou slévaji v celkovy
dojem z kola pod némi. Splyvani a slévéni po-
citd v jeden je typické zejména pro tu Est vje-
mu, které tvori pozadi. Skute¢nou ,figuru® pii
jizdé tvori vétsinou zrakové obsahy, zpravidla
cesta, po niZ jedeme. Pokud nés zajima pre-
devsim okoli, budeme kolo pod nami vnimat
spise jako pozadi. Ti z nés, ktefi kladou vétsi
diiraz na cykloturistiku, se o detailnf vlastnosti
kola asi moc zajimat nebudou. Z jizdy budou
mit spise jen celkové pocity typu ,dobre se mi
na ném jezdi”.

Soustredéni prinese
poznani

Pokud se z riznych davodd chceme vy-
manit pfevainé z celistvého dojmu z jizdy,
musime se na kolo a jeho vnimatelné ¢asti
zamérné soustredit, vyvinout volni Gsili. Pro¢
bychom to méli délat? Tak napiiklad technic-
ky obtizny Gsek, ktery neprojedete na prni
pokus. Kdyz se ale zaméfite na to, jakym zp(-
sobem funguje odpruzeni, kdy je dobré zacit
a prestat brzdit a podobné, objevite viechny
jeho prednosti a vyhody, pFi§té uz to miize
byt lepsi. Vyjimkou je situace, kdy néktera

¢ast téla, at uz je pfimo v dotyku s kolem
nebo ne, zating bolet a bolest se tak stava
ohniskem vnimani, aniz bychom to chtéli.
V takovém pripadé zacneme intenzivné poci-
tovat tfeba fiditka, od jejichi strnulého a kie-
covitého drzeni mame mravenceni v rukou.
Ztrata celistvého dojmu z jizdy je ale v tako-
vém pripadé vystfidana nepohodou, ztratou
koncentrace, ,hrady a zamky“ okolo jsou
nam mirné feceno ukradené, pokud u nich
nechceme zastavit a odpocinout si.

Pokud nés nic neboli, pohybujeme se na ne-
rovném terénu, zacneme stoupat do kopce
¢i kopec sjizdét, témér automaticky se nade
pozornost pesune na konkrétnéjsf viemy
pfimo z kela. Jejich zakladem jsou dotykové
oblasti téla s kolem: hyzdé a rozkrok, chodi-
dla a dlané. Viemy z téchto oblastf se spojuji
s vjemy ze sval( nohou, rukou a zad, coz ndm
umoiiiuje mimo jiné vnimat odpor klik proti
tocenf a regulovat silu potiebnou pro jejich
otaceni, miru pohodli sedla, pneumatik, celé
zadni stavby, tuhost ramu, snadnost fizeni
kola a vlastnosti vidlice a tlumice.

Systém nohou
Zajimavou oblasti vnimént je dotyk chodi-
del a bot s pedaly. Kdyz se na tuto oblast sou-

stiedime, citime tvrdost ¢i mékkost podrazky.
Prolamovani podrazky pohlcuje ¢st nami vy-
nalozené sily, a tak zjistime, Ze potfebujeme
tretry s tvrdsi podrazkou. Pod tvrdou podraz-
kou se ztrati mala plocha naslapnych pedald
a spojeni chodidel a bot s klikami je kompakt-
néjsi. Dostavi se i pFislusny pocit propojeni
nohou a klik, ktery u nékoho vyvolavé pifjem-
ny viem, u jiného naopak obavu, 7e nohy jsou
na pedélech uvéznény. Viem umisténi zardzek
na tretrach vhledem k chodidlu a pedélu vy-
zaduje zvlasté jemnou koncentraci. Je opét
prekvapujici, jak snadno se nase pozornost
z této oblasti rozplyne v celkovém mélo di-
ferencovaném splyvéni s kolem, kdy? se tuto
oblast védomé nebo nevédomé opustime.

Citlivé partie vnimaji
dokonale?

Vnimani sedla je naprosto zvl4stni kapi-
tola. Nejenze nase pozadi predstavuje vidy
~original® , ale také vyrabénd sedla jsou roz-
manita. Volba $itky sedla podle rozestupu se-
dacich kosti je urcité krok spravnym smérem,
ale ani to nefesi vée. Problém je napfiklad u?
jen v tom, ze muzi nemohou sedét na sedle
symetricky kvili genitalnim partiim, které je
potieba umistit bud nalevo nebo napravo.



Zeny maji zase problém v tom, 7e sedi sice
symetricky, ale citlivé genitalni partie se
o sedlo tfou.

NaSe receptory v oblasti hyzdi ndm ne-
poskytuji dost jemné informace k rozlideni
jemnych charakteristik sedla - prevazuji
spide jen globélni dojmy mékkosti a tvrdosti
sedla a jeho velikosti. Dal$i nesnéz je v tom,
7e viemy z oblasti hyzdi a rozkroku se v pri-
béhu delsi jizdy méni - sedlo, které se zdélo
prvni kilometry jako pohodiné, se napfiklad
najednou stéva prilis tvrdym, a naopak sedlo,
které bylo na pocatku pocitované jako tvrdé,
se po nékolika minutach jizdy zazracné spoji
s hyzdémi a daji se na ném jet i dlouhé jizdy.

Sedlo je také mistem, pres které vnimame
pohodli na kole, coz je opét spide celkovy
generalizovany dojem, k némuz pfispivaji i ji-
né asti kola (ale také téla): pruznost zadni
stavby, sedlovky, objem a $ife plasta, jejich
nahusténi apod.

Odpruzeni zada zkusSenost

Veelku mnoho zkusenosti - ackoliv to
tak na prvni pohled nevypada - je tfeba
k diferencovanému vniméani odpruZeni.
Sefizeni vidlice tak, aby vyhovovala nagim
potfebam, je mozné jediné pres dostateéné
jemné rozliSovani jejiho chovéani v riznych
terénech pii riznych nastavenich. Problém
uz byva v tom, jak definovat nase potreby.
Zacatecnici casto preferuji tvrdé nastavent.
Pozdéji vétsina zamifi k funkénéjsimu cho-
du. Pfi cestach na kole rozmanitym terénem
se soustiedujeme na rlizné véci a mnohym
z nas se stéva, ze kdyz zamkneme vidlici
do kopce, zapomeneme ji pak odemknout,
a teprve znacné poskakovani kola v terénu
nas na to upozorni. To opét ukazuje na to,
ze nase vnimani ma vybérovou povahu a 7e
si v konkrétnich momentech védomého
proZivani uvédomujeme jen néco, tedy to,
co je pravé figurou.

Citlivou otazkou predniho i zadniho odpru-
Zenf je pohupovani pri lapani. Nase recepto-
ry v téle jej véak casto ani nezachyti, ackoliv
k nému fakticky dochézi. Abychom se nauili
rozlidovat vlastnosti odpruzeni, je dobré zku-
sit vechna mozna nastaveni v riznych kom-
binacich na riznych terénech. Kdo jednou
zkusil, vi, kolik ¢asu to zabere, ale jina cesta
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Zd4:li se vam na zaéatku, zé kolo trochu_.
opozdene reaguje na zmeénu smeru, po néjakém

case sve pohyl

y riditky a tézistém prizpusobite

jeho geometrli a pocatecni potiZe se zatacenim

prestanete vnimat.

k blizsimu sziti se s kolem neni. Odménou je
mimo jiné také lepsi schopnost rozeznavat
chovani kola v terénu a lepsi technické ovlad-
nuti kola.

Je to v rukach

Mnohem snazsi kapitolou jsou fiditka.
Dobre je vidime a nase ruce maji v dlanich
citlivé hmatové receptory. | zde si viak casto
béhem jizdy neuvédomujeme, za co vlastné
a jak riditka drzime. Je tfeba opét vyvinout
urcité dsili, abychom to mohli jasné pocito-
vat. Dlan s prsty jsou dostateéné plastické,
abychom mohli drzet nekoneénou varietu
riznych vyrobkd. Teprve za del$i dobu po-
zname, zda jsou gripy pro nas dost dobré.
Sirsf Fiditka, zvI4sté vlastovky, dodévaji pocit
horizontalni i vertikalni stability téla a pocit
leh¢iho ovladani kola v zatackach. Abychom
si tyto pocity jasné uvédomili, potfebujeme
se opét soustredit na to, jak se s kterym pro-
duktem citime a jak ndm jeho kvality ulehéuji
nebo ztézuji ovladani kola.

Vnimani funkce brzd zaing snadnosti nebo
obtiznosti stlaceni brzdovych pak, véetné toho,
jak snadno prsty dosahnou na paky. | zde se
ruce az piilis snadno piizpasobuji, takZze mno-
ho cyklistd sefizuje dosah na paky a7 za delsi
dobu, nebo viibec ne. Lze dobfe privyknout
i vétsi sile potiebné ke stlaceni pak.

Jedna z véci, kterou vnimame bezdéky, je
nase tézisté a jeho setrvaénost smérem do-
predu pii brzdéni. Vedle samotného uvédo-
movani tu funguji jesté sebezachovné pudy,
mobilizované prudkym signalem Gzkosti, kte-

ry provézi ztratu sepéti kola s télem (t8lo jde
dopredu a kolo zlistavé vzadu).

Kultivovanost do detaili

Tuhost zapletenych kol a rami Ize dobre
méfit v laboratofich, ale hrubého odhadu je
schopen kazdy zkuseny cyklista. Mnohdy se
viak jednd o mikropocity, jejichZ zachyceni
vyzaduje znaény cvik.

Naudit se vnimat riizné vlastnosti kola bé-
hem jizdy je tedy zavislé na zamérné, tedy
volni pozornosti vici jednotlivym oblastem,
které chceme zkoumat. Samoziejmé musime
zvolit urcitou rychlost a také rizné kvality te-
rénu. Rozhodujici je i nase hmotnost. Jak jiz
bylo feceno, béhem jizdy se jednotlivé pocity
casto slévaji v jakysi globalni, nékdy tézko de-
finovatelny pocit z kola a my, pokud chceme
kolo poznat, se musime znovu soustiedit tre-
ba na to, jak pracuje vidlice nebo tlumic.

Pokud clovéka zaméstnavéa néjaky osob-
ni problém, pocity z jizdy zcela ustupuji
a na kole se pohybujeme spise automaticky
a bez zaujeti. Pokud je nadim hlavnim za-
jmem predjet soupere v zavodé, zajima nds
predeviim rychlost a technika jizdy a vjemy
a pocity z kola predstavuji spie jen rozma-
zané pozadi.

Chceme-li kultivovat pozitky a slasti z jizdy
na kole, pak je dobré rozvijet nase schopnos-
ti diferencované vnimat vlastnosti a chovéni
kola v riznych situacich a terénech.

Michael Sebek, PhDr. CSc.
Foto: Michal Svaéek, Michal Bulicka,
Specialized a archiv Velo

ychologa na zlepseni zazitka z jizdy na kole. Jak
ate pocit, Ze je nutne vnimat jizdu

iferencovane,

nebo cekate opravdu celistvé dojmy, zahrnujll;ci c}ak nadseni z okoli, tak z techniky
-'bu

jizdy? Nevahejte a napiste nam svij nazor

na psycho@vpress.cz.

na adresu redakce, nebo
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