Úvod

Správná pozice cyklisty při jízdě je vždy do určité míry individuální záležitostí. Některé základní postupy však nelze pominout. Zde popsané postupy tedy chápejme jako určitou startovní pozici pro nastavení správného posedu. Poté následuje metoda pokus - omyl, pomocí které provádíme drobná doladění. (Pečlivě však zvažujme jejich nutnost, či zbytečnost.) Mějme na paměti, že k přivyknutí ke změně polohy nedochází okamžitě. Změny bychom tedy měli provádět pouze v případě, že je to nutné. (Např. náprava zdravotních obtíží.) Doporučený postup pro změnu posedu je následující – dodržujme toto pořadí: Nastavení pedálů, sedla, řidítek. Nesprávně nastavený posed přitom může být příčinou bolesti zad, svalů, kloubů, nebo svalových úponů. 

K větším odchylkám od stanovených zásad dochází u  horských kol. Nižší rychlosti jsou příčinou toho, že aerodynamika není preferována tolik, jako v případě silničních kol. Uvolněnější posed zajišťuje lepší ovladatelnost MTB kola. Mnohem důležitější je v případě horských kol správné rozložení hmotnosti. (Při prudkých výjezdech nechceme, aby docházelo k podkluzování, či zvedání kola, ve sjezdech chceme zajistit dobrou ovladatelnost kola i při brždění atd.)

Poloha nohy na pedálu

Obecně platné pravidlo uvádí, že nejširší část chodidla by měla ležet nad osou pedálu. Tato nejširší část je zhruba v místě kloubu palce. Při montáži „kufrů“ na cyklistickou tretru bychom měli dát pozor také na to, aby tretra po „nacvaknutí“ do pedálu zůstala rovnoběžná s předozadní osou kola. Tj. aby nám špičky bot nevybočovaly ven a naopak, aby nesměřovaly dovnitř. Tyto rady doporučuji použít pro první nastavení a teprve poté provádět případná individuální nastavení. V některých zdrojích je možné najít následující doporučení – kufry bot připevněte tak, aby při jízdě směřovaly paty lehce dovnitř, blíže k rámu. Tento názor můžeme zohlednit v případě, že budeme provádět individuální „doladění“ a pomocí metody pokus – omyl hledat své optimální nastavení. 

Nastavení výšky sedla

Existuje celá řada postupů, pomocí kterých je možné zkontrolovat nastavení správné výšky sedla. Některé z nich jsou vědecké, jiné méně, zato však široce platné. Špatně nastavená výška sedla s sebou nese řadu problémů. Příliš vysoko nastavené sedlo vede k přetěžování čtyřhlavého svalu stehenního, nízko nastavené přetěžuje dvojhlavý sval stehenní. Mírně pokrčená noha přitom může odvádět více svalové práce, než noha napjatá. Svaly pracují nejlépe uprostřed rozsahu jejich pohybu. Pro přehled uvádím několik základních postupů pro prvotní nastavení výšky sedla, se kterými se můžeme setkat v různých publikacích.

a) Nastavení provádíme naboso, bez cyklistických treter. Patu položíme na pedál, který je v nejnižším bodě. Hlídáme, abychom se nenakláněli na stranu napnuté nohy. Kyčle by měly být vyrovnané. V této poloze by měla být noha napnutá. Obujeme cyklistické tretry, připneme je do pedálů a šlapeme pozpátku. Kyčle by se neměly hýbat, kymácet ze strany na stranu. Pokud se hýbají, je sedlo příliš vysoko. Koleno by se při šlapání nemělo vychylovat mimo svislou osu. Nastavení je dobré provádět na trenažéru a kolegu požádat o optickou kontrolu našeho posedu.

Poznámka: Různé zdroje popisující tento postup nastavení výšky sedla se liší v tom, zda první nastavení provádět naboso (viz. předešlý popis), nebo již od počátku v cyklistických tretrách.

b) Změříme vnitřní délku nohy (od rozkroku na zem) při rozkročení cca 10 cm. Tuto délku vynásobíme číslem 0,853 a dostáváme vzdálenost vršku sedla od středové osy (měřeno podél rámové trubky).

Poznámka: Různé zdroje popisující tento postup nastavení výšky sedla se liší v tom, zda vnitřní délku nohy měřit naboso (viz. předešlý popis), nebo již od počátku v cyklistických tretrách.

c) Tento postup pracuje s termínem „mrtvý bod“. Klika je dole, v přímce s rámovou trubkou držící sedlovku, nikoli ve spodní úvrati otočená kolmo dolů. Zaujmeme polohu stejnou jako při jízdě a v této poloze přeměříme úhel v koleni. Naměřená hodnota by se měla nacházet v intervalu 25 – 35 stupňů. Pro prvotní nastavení je doporučen úhel 32 stupňů.

d) Nastavení kontrolujeme v poloze, která je totožná s naší polohou při jízdě. Tretry připneme do pedálů. V nejnižší poloze by měla být noha mírně pokrčená, při šlapání by nemělo docházet ke kymácení kyčlí. Nastavení se doporučuje provádět na trenažéru.

Nastavení předozadní polohy sedla

Správné nastavení předozadní polohy sedla kontrolujeme v poloze, kdy klika směřuje vodorovně vpřed. Kontrolu provádíme pomocí olovnice spuštěné z okraje kole (z čéšky). Svislice spuštěná z přední části kolena (olovnice) musí protínat osu pedálu. Někteří z cyklistů dávají přednost posunutí sedla více vpřed – až o 3 cm.

Při změně předozadní polohy sedla je třeba znovu kontrolovat výšku sedla. 

Poznámka: Některá doporučení uvádí, abychom svislici (olovnici) spouštěli z konce stehenní kosti. Tj. z důlku na boku kolena.

Sklon sedla

Jako výchozí je brána vodorovná poloha sedla, kterou můžeme zkontrolovat pomocí vodováhy. Znovu se jedná o pravidlo, které je platné pro naprostou většinu cyklistické populace v celé výkonnostní šíři. Od této výchozí polohy pak můžeme (pokud je to třeba) provádět individuální nastavení. Tj. špičku sedla lehce přizvednout nahoru, popř. sklonit dolů. V tomto případě je dobré poznamenat si úhel, o který se naše vlastní nastavení odlišuje od vodorovné polohy.

Najít bychom mohli i další postupy, jejichž cílem je správné nastavení cyklistického posedu. Zde uvedený přehled je však dostatečný a všechny ostatní postupy, které jsem měl možnost srovnávat se liší pouze nepatrně. V každém případě však vedou ke stejnému výsledku.

Délka představce

Kontrolu správné délky představce provádíme opticky, při jízdě, popř. na trenažéru v odpovídajícím posedu. Řidítka držíme v jejich spodní části. Pokud se podíváme na konec představce, měla by být řidítka být v zákrytu s nábojem předního kola. 

Výška řidítek

Pro většinu cyklistů bude dostačující, pokud nastaví řidítka stejně vysoko, jako je sedlo. Pokud chceme s nastavením výšky řidítek více experimentovat, můžeme vyzkoušet následující postup. Změříme rozdíl mezi horní úrovní sedla a nejvyšším bodem řidítek. Tato hodnota by měla padnout do následujících intervalů. 0 – 2 cm pro výšku postavy menší než 163 cm, 3 – 6 cm (163 – 173 cm), 4 – 8 cm (173 – 183 cm), 6 – 10 cm (více než 183 cm)

Šířka řidítek

Optimálně zvolená šířka řidítek je taková, kdy se kraje řidítek kryjí s našimi ramenními klouby. Širší řidítka nám zajišťují volnější dýchání. Užší řidítka zajistí větší aerodynamiku. Řidítka se šíří odpovídající šíři ramen jsou kompromisem mezi uvedenými základními (a v důsledku protichůdnými) cíli. Šířka řidítek jako číselný údaj obvykle označuje vzdálenost madel od středu na střed.
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Obrázek č. 1 – měření výšky sedla





Obrázek č. 2 – měření odsazení sedla





Obrázek č. 4 – měření výšky řidítek
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Obrázek č. 5 – kontrola předozadní polohy sedla (svislice z čéšky)








Obrázek č. 6 – kontrola předozadní polohy sedla (konec stehenní kosti)








