Neni to tak davno, kdy jsme se na strankach Vela zabyvali analyzou to¢ivého momentu pfi $lapani
(Velo 12/05, porovnani efektivity prace pravé a levé nohy v zavislosti na malych zménach posedu

a zménach otacek). V tomto clanku se chceme k této problematice vratit a podivat se na ni z trochu
jiného thlu neZ minule - z pohledu vlivu $patné nastaveného posedu na efektivitu vyuZiti nasi sily
pii Slapani. Jakkoliv tato véta zni védecky, netyka se pouze zavodniki, ale kazdého z nas. Vzdyt kdo
by pfi vyjizdce nechtél ziistat déle ,pfi sile”?

Nejprve vsak uvedeme kratké ,opacko”
z minula. Aktudlnim hitem (i kdyz nékdy zby-
teéné pireceriovanym) cyklistického tréninku je
moznost jeho fizeni podle vykonu ve wattech,
ktery cyklista pri jizdé podava. Vypocitavaji jej
riizné systémy osazené na kole, a to z okamzi-
tého otacivého momentu a zndmych otadek
pedald (napiiklad Ergomo, Power Tap, SRM).
Udaj ve wattech se ukazuje na displeji ,bu-
diku® na fiditkach. Hodnotu tohoto ddaje je
ovsem nutné nastavit jako primérnou napfi-
klad za deset vtefin, protoze okamzita hodno-
ta se neustéle vyrazné méni (prévé v zavislosti
na technice $lapén). Ani ten technicky nejlepsi
cyklista nedokaze totiz Slapat dokonale do kru-
hu (teéna sfla by byla v idealnim piipadé ne-
ustale shodna a graf zavislosti tocivého mo-
mentu na Ghlu posunu klik by byla piimka).
Tuto charakteristiku bychom dostali napiiklad
v piipadé ,cejchovani® méficiho wattového za-
fizeni motorem.

U cyklisty se vzdy vice ¢i méné projevuje
biomechanika posedu a tudiz vliv tzv. mrtvych
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bodd (horni a spodni Gvrat kliky). Soucasné
se také projevuje nerovnomérnost silového
plsobeni v ramci po sobé nasledujicich otacek
a v neposledni fadé i odli$né silové plisobeni
pravé a levé nohy. Jednim ze systémii, jenz
dokéze tuto problematiku detekovat, je SRM
(i kdyz jen v laboratornich podminkéach - je
totiz nutné jeho napojeni na PC nebo laptop).
Systém SRM totiz umi kromé , bézného” mére-
ni watti také analyzovat momentové charak-
teristiky prace pravé a levé nohy (charakteris-
tika Slapani u cyklisty se vice ¢i méné podoba
ideélni sinusovce).

Vyutzili jsme tedy pro analjzu momentovych
charakteristik pfi $lapani dvou cyKlist jinych
vahovych kategorii a zamérné i jiné techniky
$lapéni. V laboratofi na plné nastavitelném
ergometru osazeném systémem SRM jsme po-
stupné pro kazdého z modeli nastavili bézny
posed (preneseny z vlastniho kola) a nechali
je Slapat nejprve ,pfirozené“ a poté ,vyraz-
né Ctvercové”, vzdy pak na Grovni aerobniho
prahu (150 W, respektive 260 W).

Z vysledki méreni bylo ziejmé, ze i pomér-
né velmi dobre technicky vybaveny cyklista
ma variacni rozptyl maximalné vyvijeného
momentu zhruba 8 Nm a navic byl vidét i roz-
dil v maximech pravé a levé nohy (pfiblizné
5 Nm). Pfi §lapani do ,étverce" je rozptyl maxim
vyvijeného momentu vyrazné vyssi (az zhruba
35 Nm). Kiivky technicky horsiho cyklisty maji
logicky vyssi rozptyl. Zévér z toho vyplyva jed-
noznacny - pii horsi technice jizdy vznikaji vy$si
pozadavky na energetické kryti metabolizmu
(organizmus se méize rychleji unavit, o moznych
poskozenich pohybového aparatu nemluve).

Porovname-li zprimérované kiivky v grafu
¢. 1 pro ,prirozené” a ,étvercové® Slapani pro
Groven 150 W, dostaneme se opét ke shodnym
zavérim. Je proto ziejmé, ze nacvik techniky
Slapani od dtlych cyklistickych a zejména pak
zavodnickych let je nezbytnou souéstf cyklis-
tického tréninku. V tomto pffpadé se pochopi-
telné dostane ,,lépe do krve®, ale ani v pfipadé
starsich hobik{i neni od véci, i kdyz je pravdou,
7e zazité Spatné stereotypy se rozbijejf obtizné.
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0 na to posed?

Posledni analyzou, kterou jsme v laboratofi
vadeli, byla zména horizontalni polohy sed-
a jeji vliv na momentové krivky. Metodika
la nasledujici - opét pfi slapani na Grovni
robniho prahu jsme zméfili béhem deseti
efin pribéh momentovych charakteristik
(prezentovény jsou formou priimérd) pri béz-
ém individuaInim posedu a poté jsme to sa-
mé provedli pfi posunech sedla dvakrat o dva
centimetry dopredu a tfikrat o dva centimetry
dozadu. U technicky méné zdatného cyklisty
(na drovni 150 W) jsme navic dorovnavali
i wiku sedla (vzdalenost sttedové osa — hor-
i plocha sedla). Snazili jsme se tak zjistit,
0 kolik sil se pripravujeme tim, ze podcenime
spravné nastaveni pozice sedla a s nim i jezd-
ce na kole.

Na grafu s Cislem 2 je ziejmé, jak je optimalni
poloha sedla diilezita. Modra kiivka (optimalni
poloha sedla) je nejpifznivéjsi (stfedni maximél-
nf moment a nejmensi pokles vykonu v mrtvych
bodech). Pii posunu sedla dopredu se vyrazné
vySuje maximum momentu v hornich Gvratich
pravé a levé nohy, v mrtvych bodech dochézi

pii posunu sedla dozadu sice dochazi k pokle-
su momentu v maximu, ovsem soucasné opét
poklesava moment v minimu. Z tohoto méfeni
a grafu je tedy ziejmé, Ze posun sedla dozadu
nema tak nepfiznivy vliv jako posun dopredu,
naopak je z hlediska vyvijeného maximalniho
momentu je priznivéjsi. Pno cyklistd se pri jizdé
do kopce posune na sedle dozadu (pocitové se
jim 3lape lépe) a tato analyza sprévnost tohoto
Jpocitu” jen potvrzuje.

ZkuSenosti utlumi nedostatky
v posedu

Shodné analyza byla provedena také u tech-
nicky lepsiho cyklisty pfi zatézi 260 W, navic
v tomto piipadé nebyla s posuny sedla vpied
avzad korigovéna jeho vyska.

ViySe zminény trend posundi kiivek se na ob-
razku dé také vysledovat, avsak s daleko men-
$im rozptylem. Tento stav je mozné vysvétlit
tim, Ze zkuSeny cyklista si dokaze i pres $patné
nastavené sedlo posed posunem téla do urcité
miry korigovat (pfi kratkodobém zatfzeni). Pfi
delsi jizdé by vyrazné problémy nastaly pravdé-
podobné i zde.

k poklesu charakteristiky - to znamend vyraz- Ing. Jiii Novotny
né zpomaleni ve spodnich Gvratich. Naopak Foto: Karel Kuchler
Kiivky silového puisobeni-piirozené $lapani-150 W GRAF 2
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