KINEZIOLOGICKA ANALYZA
CYKLISTIKA

,Cyklisticky krok”




LOKOMOCE (cyklistika)

e arteficialni

(stroj: kolo)

POHYBY SEGMENTU

e cyklické




KINEZIOLOGICKA ANALYZA

Kraémar a kol., FTVS




DOLNI KONCETINY -

FAZE: TLAKOVA FAZE (se$lapnuti pedalu)

POHYB V POHYBUJICI SE IMPULS

KLOUB/CAST TELA KLOUBU SEGMENT ROVINA POHYBU AGONISTE KONTRAKCE
kycel extenze stehno sagitalni svaly m.glutaeus maximus koncentricka
m. biceps femoris koncentricka

m. semitendinosus

m. semimebranosus

koleno extenze bérec sagitalni svaly m. quadriceps femoris koncentricka

hlezno plantarni flexe noha sagitalni svaly m. triceps surae koncentricka




FAZE: ZDVIHOVA FAZE (tahnuti pedélu)

DOLNI KONCETINY

POHYB V

POHYBUJICI SE

IMPULS

KLOUB/CAST TELA KLOUBU SEGMENT ROVINA POHYBU AGONISTE KONTRAKCE
kycel flexe stehno sagitalni svaly . iliopsoas koncentricka
. rectus femoris
. tensor fasciae latae
koleno flexe bérec sagitalni svaly . biceps brachii koncentricka
. semitendinosus
. semimembranosus
hlezno dorzélni flexe noha sagitalni svaly . tibialis anterior koncentricka
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360 degrees |0 degrees stephen Thordarson Coaching Services

What muscles are you using to pedal?
W semitendinosis
Whiceps femoris
B gluteus maxitmus
W vastus lateralis
m soleus
® tibialis anterior
gastrocnemius
rectus femoris

270 degrees

Qlilldegrees

180 degrees




Which muscles
do the work

The thickness of each

area shows the relative
amount of useful power
each muscle produces.

Your quads do most of
the work at the top of
the stroke. Your glutes
and calves take over as
your pedal approaches
6 o’clock, then your
hamstring sweeps the
pedal back to nine
o’clock. Your hip flexors
help lift the pedal to the
top for another go-
around.

Hamstring

Adapted from “Power output
and work in different muscle
groups during ergometer

cycling” Ericson et al. (1986)

Lee McCormack - from Mastering Mountain Bike Skills - www.leelikesbikes.com



ZMENSOVANI ODPORU VZDUCH
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JIZDA ZE SEDLA

-UcCelem jizdy ze sedla je zvétseni sily pUsobici na pedaly

- pomuze nam pfi zrychleni nebo pfi jizdé do prudsiho kopce

- pfi jizdé ze sedla oproti jizdé v sedle vyraznéji zapojuje velky
hyzdovy sval (m. gluteus maximus)

- pri sedu je jeho zapojeni obtiznéjsi, pri vyrazné flexi kycelnich
kloubu je z pohybu vyrazen




NEJVICE ZATIZENE SVALY DK PRI
CYKLISTICE

* m. quadriceps femoris
* m. glutaeus maximus
* m. triceps surae

* m. iliopsoas

* hamstringy

* m. tibialis anterior

e adduktory stehna.....
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NEJVICE ZATIZENE SVALY HK PRI
CYKLISTICE

* m. deltoideus

* m. pectoralis major
* m. triceps brachii

* m. biceps brachii

* M. latissimus dorsi
e extenzory zapésti

* flexory prstu




NEJVICE ZATIZENE SVALY KRKU A
TRUPU PRI CYKLISTICE

. sternocleidomastoideus
. splenius capitis

. erector spinae

. quadratus lumborum

3 3 3 3




CVIKY K PROTAZENI

e protahovat predevsim svaly DK !!!]







CVIKY K POSILENI

* posileni predevsim svalu trupu !!!
= STABILIZACNI CVICENI
* bosu, gymball, overball, teraband...

e posileni DK
m. quadriceps femoris
m. triceps surae
hamstringy




m. quadriceps femoris




hamstringy




n. triceps surae
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m. glutaeus
- maximus




m. tibialis anterior m. iliopsoas




LEGPRESS

Soleus
Gastrocnemius
Biceps femoris
Vastus lateralis
Rectus femoris

5 v : )
y Gluteus maximus—/



CVIKY K POSILENI

e posileni HK
m. deltoideus
. triceps brachii
. biceps brachii
. supinator
. pronator teres
. pronator quadratus
flexory a extensory zapeésti
e ,Svihani raketou”; powerball, teraband

3 3 3 3 3




Zdravotni problematika jizdy na kole




BOLESTI ZAD a KRKU

e svaly zad napomahaji udrzovani stability téla
(vzprimovace padtere)

e spravna vyska ramu, nastaveni sedla a sklon
predstavce

e ochable svaly trupu maji za nasledek zakriveni zad
tim i prepinani svalt a vazu @\

e cviceni pro posileni svalstva trupu + strecink

e plavdni %







BOLEST! KLOUBU

e bolest kolen, kycli, hlezen - vyvarovat se tezkych
prevodu, narocnych kopcu

e vetsina svald se upind v oblasti kolennich kloubu

e bolestivost uponu hlavné v chladném jarnim
obdobi




KRECE

e omezeni pritoku krve ke svalu

e mistni prekyseleni namahanych svalt anebo
svalu, které na prekyseleni nejsou zvyklé

e natahnout, uvolnit sval
e zvysit aerobni tréenovanost
e zlepseni ekonomiky slapani

 horcik, vapnik
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RIDITKOVA OBRNA
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® pri delsich jizdach na kole dochazi nekdy k bolest/vyi

poskozenim nervi na rukou ; .
e ulndrni nerv je stlacovdn nebo na néj pusobi vibrace
kola

e stdly tlak na riditka muze vést
ke ztrate citlivosti a
omezeni pohyblivosti
malicku a dalsich prstu

e cyklisticke rukavice




BOLEST CHODIDEL

e s jdealni fci chodidla primo souvisi vybér  kvalitni
cyklistické obuvi

e jizda na kole udrzuje v konstantnim napéti povazku
chodidla (plantar fascia)

e paleni, brnéni nohou
po delsi jizde




KINEZIOLOGICKA ANALYZA
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LOKOMOCE (plavani)

* Prirozena: quadrupedalni

POHYBY SEGMENTU

e cyklické




KINEZIOLOGICKA ANALYZA
1 = . g




KINOGRAM

Kraémar, FTVS




KINEZIOLOGICKA ANALYZA

A-B = pripravna faze
B-C = prechodna faze
C-D = zabérova faze
D-E = faze vytazeni
E-A = faze prenosu




FAZE: PRIPRAVNA (tahova)

HORNI KONCETINY

ul

KLOUB/CAST TELA F;((ESEEL\J/ Poggga‘gﬁiTSE ROVINA F','gm'ésu AGONISTE KONTRAKCE
rameno flexe . deltoideus
. coracobrachialis
vnitfni rotace . pectoralis major
. subscapularis
loket flexe . biceps brachii
. brachialis
pronace . pronator teres
. pronator quadratus
zapésti ulnarni dukce . flexor carpi ulnaris

. extensor carpi ulnaris




FAZE: TLAKOVA (zabér)

HORNI KONCETINY

2

KLOUB/CAST TELA F;((ESEEL\J/ Poggga‘gﬁiTSE ROVINA F','gm'ésu AGONISTE KONTRAKCE
rameno flexe m. deltoideus
m. coracobrachialis
vneéjsi rotace m. infraspinatus
m. teres minor
loket extenze m. triceps brachii
m. anconeus
supinace m. biceps brachii
m. supinator
zapésti (dorzalni flexe) [‘;hgﬁtsensm carpi radialis
m. extensor carpi radialis brevis
m. extensor carpi ulnaris
lopatka retrakce m. trapezius — stfedni ¢ast
mm. rhomboideii




FAZE: PRECHODNA (recovery)

HORNI KONCETINY

3

KLOUB/CAST TELA F;((ESEEL\J/ Poggga‘gﬁiTSE ROVINA F','gm'ésu AGONISTE KONTRAKCE
rameno flexe . deltoideus
. coracobrachialis
vnitfni rotace . pectoralis major
. subscapularis
loket extenze . triceps brachii
. anconeus
pronace . pronator teres
. pronator quadratus
zapésti ulnarni dukce . flexor carpi ulnaris

. extensor carpi ulnaris

lopatka

anteverze

. serratus anterior




