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1 UvoD

V soucasné dob¢ ziji 1lidé velmi uspéchany zivot, ktery je zaméfen na kariéru,
vykonnost a jsou tak vystaveni stresu, ktery ma negativni dopad na naSe zdravi. Sedavé
zaméstnani, které je typickym znakem dneSni doby zplsobuje mnoho nemoci,
a to predevsim ty, které jsou spojené s aktivni a pasivni slozkou pohybového aparatu.
Z tohoto divodu hraje dostatecna pohybova aktivita dalezitou roli v zivoté kazdého
¢loveka, protoze pozitivng ovliviiuje télesné i dusSevni zdravi. Dne$ni moderni svét nabizi
rizné typy pohybovych volnocasovych aktivit. Nejvice popularnim aktivné
provozovanym sportem vV Ceské republice je podle vyzkumu agentury SportsCentral jizda
na kole, kam zahrnujeme jak silni¢ni, tak i horskou cyklistiku. Oblibenost tohoto sportu
se zvysuje s rostoucim vékem. Cyklistika je totiz sportem, ktery jako jeden z mala, 1ze
provozovat ve vy$§im véku. Nespornou vyhodou jizdy na kole jako volnocasové aktivity
je Setrnost k pohybovému aparatu, zejména minimalni zatizeni kycelniho a kolenniho

kloubu. Casto je také cyklistika doporu¢ovana jako forma rehabilitace.

Ackoliv je cyklistika vhodnou formou volnocasové aktivity, fadi se mezi sporty,
které jsou jednostranné zaméfené, kdy pracuji nejvice svaly dolnich kondetin a svaly
trupu a hornich koncetin jsou v neustalém napéti. Tim, jak je cyklistika oblibenym
sportem neustdle roste také pocet amatérskych zadvodnik predevSim v disciplindch
horské cyklistiky. Velké mnozstvi kilometril, jednostranné zatiZeni, Spatné nastaveni
optimalni polohy a nedostatecna kompenzace tak mohou zptlisobit problémy pohybového
aparatu piedevsim v oblasti trupu a kréni patefe. Tento problém se nemusi tykat pouze
vykonnostnich jezdcti a amatérskych zavodniku, ale také profesiondlnich cyklisti,
atojak silninich, tak horskych. Vsechny tyto faktory mohou vést ke svalovym
dysbalancim a nasledné k bolestivosti pohybového aparatu. Clarsen, Krosshaug a Bahr
(2010) uvadi, ze bolest zad je dokonce nejcastéji uvadénym zdravotnim problémem u

profesiondlnich cyklistl, ktery postihuje az 48 % zavodnikd.

Tato bolest mize byt pfi¢innou vyskytu svalové dysbalance oznacovanou jako
horni zktizeny syndrom. K vyskytu této svalové nerovnovadhy miiZze pfispivat prave
dlouhodoba neménna pozice na kole, pii které je trup ve flexi a pfitomna je také zvySena
hrudni kyféza, coz zplsobuje zkraceni svali v oblasti hrudniku a oslabeni svall

na dorzalni stran¢ trupu.



2 CYKLISTIKA
2.1 Historie silni¢ni cyklistiky

Vynalez jizdniho kola

Prvni zminky o stroji, ktery piipominal jizdni kolo, jsou datovany do obdobi
rozkvétu staroveéké sumerské kultury. Dochovaly se také egyptské kresby stroje, ktery
vyuzival lidského pohonu odrazenim nohama od zemé (Soulek & Martinek, 2000).
Existenci  dvoukolového dopravniho prosttedku ve starovékych  kulturach
zmitiuje i Bakalaf, Cihlaf a Cerny (1984). Jako dal$i milnik ve vyvoji jizdniho kola uvadi
Hills (2004) skicu, kterou mél vytvofit Leonardo da Vinci, na které bylo zobrazeno
jednostopé vozidlo s pedaly, ozubenym pievodnikem a ¢lankovym fetézem. Avsak tato
skica je falesna a byla vytvoiena v roce 1960, jak uvadi Clayton (2016) a také Ballantine
a Grant (1998). Za vyndlezce jizdniho kola je historiky povaZzovan némecky baron Karel
Friedrich Drais, ktery si nechal az v roce 1817 patentovat ,,draisinu‘‘ (Make$ & Kral,
2002).

Vynalez Karla Draise také ozna¢ovany jako Laufmaschine byl v mnoha ohledech
podobny dneSnim koliim. Skladal se ze dvou loukot'ovych kol, kterd byla stejné velka,
zhruba 27 palcii a byla zasazena do dfevéného ramu. Sedadlo bylo o néco niz, nez je tomu
u dne$nich modernich kol, a to pfedeviim z diivodu udrzeni rovnovahy. Rizeni kola bylo
zajisténo dfeveénou oji, kterd byla spojena s kolem pomoci vertikdlni htidele. Jezdec
se pohyboval rychlosti zhruba 13 km/h. Vynélez vSak postupné upadal v zapomnéni.
Ptispéla k tomu predevs§im vysoka cena, velka hmotnost a pozornost lidi se obracela spise

k Zeleznici (Hadland & Lessing, 2016).

Velky zlom ve vyvoji jizdniho kola zapocal s vynalezem pedaltl, které se nejdiive
umist'ovali na ptedni kolo tfikolek. Kdo jako prvni nainstaloval kliky a pedaly na pfedni
kolo draisiny neni upIn¢ jasné. Nejcastéji jsou s timto napadem spojovana jména: Pierre
Lallement, Raymond Radisson, bratii Olivierovi a také Pierre Michaux (Chauney, 2016).
Za vyndlezce je vSak povazovan pravé Pierre Michaux, ktery si v roce 1868 nechava
patentovat dopravni prostfedek nazyvany jako vélocipéde, v anglosaskych zemich
oznacovan jako kostitfas. Tento stroj byl podobny draising, ale dilezitym prvkem bylo
nahrazeni dfevéného ramu ramem z tvarované litiny a ptredevs§im ptfidani klik a pedalt
na pfedni napravu. Prvni cyklisticky zdvod na vélocipédech byl uspotadan v roce 1869,

trasa vedla z Patfize do Ruenu a vitézem se stal James Moore. Kola byla postupné
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vylepSovana naptiklad draténymi paprsky kol, lankovou brzdou a kulickovymi loZisky.
V roce 1870 diky francouzsko — pruské valce, se rozvoj jizdniho kola ptesunul z Francie

do Anglie (Clayton, 2016).
Era vysokého kola

Diky zavodim v Anglii, napiiklad v Molineux Parku ve Wolverhamptonu,
dochézelo k modifikacim, a pfedevsim probihalo zvétSovani prednich kol. Diivodem byla
plynulejsi, rychlejsi jizda a vetsi vzdalenost ujetd na jedno Slapnuti. Naptiklad ptedni kolo
Sampiona Johna Keena mélo 57 palcti. Prvni vysoké kolo si nechal patentovat Eugéne
Meyer, avsak velmi brzy kvuli tizivé financni situaci o svlij patent ptiSel. O mnoho
znamg¢jsi je vSak patent z roku 1870 Jamese Starleyho, ktery je povazovan za vynalezce
celokovového vysokého jizdniho kola, ptezdivaného jako ,,penny-farthing®. Vysoka kola
zazila okamzité velky rozmach a do roku 1874 bylo v Anglii dvanact cyklistickych klubu
(Hadland & Lessing, 2016). V roce 1880 byl zalozen Cesky klub velocipedisti, ktery
zacal pofddat mezindrodni zdvody. Vysoké kolo se stalo vyhleddvanym dopravnim

prostiedkem, ktery pouzivali naptiklad i délnici pro dopravu do prace (Soulek
& Martinek, 2000).

Vyroba téchto kol uz neprobihala v malych dilnach a kovarnach, ale presunula
se do sériové prumyslové vyroby. V roce 1882 bylo v Britanii prodano ¢tvrt milionu
vysokych kol a vyrobu zajistovalo zhruba 350 vyrobcil. Kola se neustale inovovala a bylo
podano nékolik stovek patenti na vylepSeni vysokého kola. NejvyznamnéjSimi
inovacemi byla nastavitelna kulickova loZiska, vylepSen¢ predni brzdy a duté rafky

(Sidwells, 2004).

Nevyhodou vysokych kol byla jejich bezpecnost. Jelikoz ptedni kolo dosahovalo
velikosti az 180 centimetrt a jezdec sed¢€l nad timto kolem, byla kola zna¢n¢ nestabilni.
K padu tak mohla ptispét drobna nerovnost nebo kamen na cesté¢ (Makes & Kral, 2002).
Obzvlast’ velke riziko predstavovaly sjezdy z kopce. Proto Narodni cyklisticka unie velmi
nebezpecné kopce oznacovala zvlastnimi znackami upozoriiujicimi na nebezpeci padu.
Urcité riziko kjizdé patfilo a jezdci se radi svymi historkami s pady chlubili
v cyklistickém tisku. Jizda na vysokém kole vSak byla v této dobé doménou piedevsim

muzu (Hadland & Lessing, 2016).
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Kola Rover

Pokusy zvysit bezpe¢i na vysokém kole pfispély k pfevratnym inovacim ve vyvoji
jizdniho kola. Mezi tyto inovace patfil fetézovy pohon, coz znamenalo zvolit prevodovy
pomér nezavisle na velikosti kola. Vyrobci tak vyuzili pohon zadniho kola a piedni kolo
mohlo byt stejné velké jako to zadni. V roce 1885 vSichni vyznamni Brit$ti vyrobci zacali
pouzivat tento pohon a oznacovali sva kola jako ,safety bicycle‘ a zaroven zacali
vyuzivat ram ve tvaru diamantu. Nejznaméjsi bezpe¢né kolo se zadnim pohonem vyrobil
John Kemp Starley v roce 1885 a oznac¢oval ho jako Rover. Prvni generace Rovert mé¢la
predni kolo jesté¢ o néco vetsi nez zadni, ale s nastupem druhé generace byla obé kola
stejné velka, a to 30 palct. Problémem téchto kol vSak byly rafky, které zptisobovaly

jezdcim velmi silné otfesy (Chauney, 2016).

Nepiijemné vibrace pfi jizd¢ na kolech typu Rover se snazilo vyftesit nékolik stovek
firem. Postupné bylo patentovano odpruzené sedlo, odpruzené vidlice, avSak nejvétsi
nariist komfortu byl spojen s prvni pneumatikou plnénou vzduchem. Pneumatiky nejen
ze zmirnily vibrace, ale také piispély k niz§Simu valivému odporu, lepSimu drZeni
(2016) uvadi, Zze pneumatiku si nechal patentovat ve Velké Britanii uz v roce 1845 Robert
William Thomson. Pneumatika vSak byla komeréné netspésna a nebyla na jizdni kolo
pouzita. Pneumatiku na kolo pouZil poprvé John Boyd Dunlop, ktery ji nasadil na tiikolku
svého syna. Patentovat si ji nechal v roce 1888, ale diky nalezeni patentu od Thomsona
zroku 1845 mu byl patent odebran. Dunlop se vSak zaslouzil o masové rozsifeni
pneumatiky a je tak casto povaZovan i za vynalezce. Nevyhodou prvnich pneumatik bylo,
Ze se montovaly na rafek pfimo ve vyrobé¢ a daly se téZko sundavat a opravovat. To zménil

v roce 1891 Edouard Michelin, ktery si nechal patentovat odnimatelnou pneumatiku.
Moderni historie

Nejvétsi rozmach zazila cyklistika na zacatku 20. stoleti, a to pfedevSim diky
vétSimu pohodli pii jizdé, ke kterému pfispély nejen pneumatiky, ale také vynalez
volnobézky. Kola tak zacali pouzivat i Zeny a star$i muzi, kteti by diive kvtili bezpecnosti
kolo nepouzivali. Kvuli své vysoké cené vsak byla cyklistika zalezitosti pouze vyssi
sttedni vrstvy. Diky nové moznosti osobni dopravy a nastupu automobild, se postupné

stavala dostupnéjsi pro $irsi vrstvu obyvatel a kolo se stavalo strojem délnické tfidy. Kola
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tak mimo osobni dopravu a rekreaci slouzila dorucovateliim zésilek, policejnim hlidkdm

a také vojakam (Chauney, 2016).

Vyrazny meznik ovliviiujici vyvoj cyklistiky dodnes, je etapovy zavod Tour
de France, ktery byl poprvé uspotfadan v roce 1903. Zavod poradal francouzsky denik
L auto, kde editorem byl Henri Desgrange, ten byl sam nadSenym cyklistou. Prvni ro¢nik
zavodu métil 2400 kilometrh a trval 19 dni. Tento zavod se okamzité stal velmi
sledovanym sportovnim podnikem. V roce 1906 se ujeta vzdalenost zavodniky témér
zdvojnasobila a zavod méfil 4600 kilometrd (Dauncey & Hare, 2003). Soulek a Martinek
(2000) uvadi, ze dokonceni tohoto zdvodu zejména v prvnich ro¢nicich bylo heroickym
vykonem. Zavodnici nemohli vyuzit cizi pomoc, a tak veskeré mechanické opravy museli

provadét sami.

Tour de France byla inspiraci pro vytvofeni zavodu Giro d’Italia, ktery mél stejny
koncept, avSak na uzemi Italie. Za vznikem tohoto zavodu stal denik La Gazzetta dello
Sport. Prvni ro¢nik se konal 13. kvétna roku 1909. Zavod méfil 2448 kilometrt a byl
velice naro¢nou zkouskou. Dikazem miize byt pocet jezdcu, ktefi tento zavod dokoncili.
V Milan¢ se na start postavilo 127 zavodnikd, ale cilovou ¢arou projelo pouze 49 jezdct
(Chauney, 2016). Sidwells (2004) uvadi, Ze vysoké naroky, které byly kladeny v téchto
zavodech se zaslouZily o neustalé vylepSovani jizdnich kol. Na jizdnich kolech se tak
zaCaly objevovat galusky, rychloupindk a také prehazovacka. Vyvoj jizdnich kol byl brzy

poznamenan prvni a nasledné druhou svétovou vélkou.

Obdobi po 2. svétové valce mlizeme nazvat jako zlaty vek cyklistiky. Zavody
na kolech se stavaly mezi divaky velmi oblibeng¢, a to od jednodennich klasik jako PafizZ
—Roubaix, po tfitydenni ,,Grand Tours*. V této éfe se také objevovaly prvni superhvézdy
cyklistiky jako naptiklad Ital Fausto Copi. Zavody nebyly doménou jen muzl, v roce
1958 se konal prvni svétovy Sampionat Zzen (Chauney, 2016). Cyklistika v 60. letech
pfinesla nové designy ramil, a piedevs§im ptizpisobeni rdmi aerodynamickym narokiim
drahovych jezdcti. Pfedni vyrobci jizdnich kol se vSak nezamétovali jen na zavodniky,
ale zacali se také specializovat na vyrobu détskych kol. Smér, jakym se cyklistika ubirala,
naprosto zmeénila 70. 1éta, kterd pfinesla do t¢ doby nevidanou inovaci, a to horské kolo

(Clayton, 2016).
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2.2 Historie horské cyklistiky

Myslenka jizdy v terénu vznikla mnohem dfive nez v 70. letech. Je jisté, ze uz
mnoho let existuji cyklisté, ktefi radi jezdili v terénu. Prvni doloZenou opravdu naro¢nou
horskou zkousku pro jizdni kolo podniknul Amos Sugden, ktery v roce 1890 vyrazil
na svém kole pies horské sedlo Sty Head Pass a nasledné o tom publikoval ¢lanek
Vv deniku CTC Gazette. Ve druhé poloviné dvacatého stoleti zdjem o jizdu v terénu
narustal, a to pfedev§im ve Spojeném kralovstvi (Chauney, 2016). Od roku 1960 byly
v Darligntonu v severovychodni Anglii pofadany pravidelné zavody v terénu a zavodnici
si pro tento zavod specialné upravovali kola. Casto pouzivali ramy zachranéné ze §rotu
anazyvali je ,,bogwheels*. V roce 1968 v severni Anglii, zacal Geoff Apps vyvijet kola
specialné pro pouziti v terénu. Tato kola se vyznacovala zesilenym ramem, finskymi
snéhovymi pneumatikami o velikosti 650 B a byly vyuzivany francouzské brzdy
z mopedu (Hadland & Lessing, 2016).

V 70. letech se ve Spojenych statech zacaly objevovat sporty, které se odliSovaly
od hlavniho proudu typickych severoamerickych sporti jako je fotbal, baseball, basketbal
a hokej. Nové sporty se provozovaly v piirodnim prostiedi a v neformalnim uskupeni.
Mezi tyto sporty patiil surf, skateboarding a BMX. Pravé Bicycle Moto Cross sport, ktery
byl vytvofen pro malé motokrosové zavodniky, ktefi jeSté nemohli fidit motorky, stal
za rozsahlejSim rozsitenim jizdy na kole v terénu. Tito zdvodnici Casto jezdivali z kopct
v okrese Marin v San Franciscu. K nim se pfipojovali silni¢ni cyklisté, ktefi na svych
upravenych kolech hledali vétsi dobrodruZzstvi nez jen jizdu po silnici. Proto se povazuje
Bay Area v okrese Marin v San Franciscu za kolébku horskych kol (Savre, Saint-Martin,
& Terret, 2010).

Piesto jsou za prikopniky ¢i vyndlezce horskych kol €asto oznacovani Tom
Ritchey, Gary Fisher, Tom Breeze a Charlie Kelly, kteti zacali v roce 1970 jezdit
na horskych stezkach kolem Mount Tamalpais v Marinu County, jak uvadi Soulek
a Martinek (2000), Hadland a Lessing (2016) i Schmidt (2014). Pro své potieby pouzivali
stard kola Schwinn z roku 1940, kterd m¢la upraveny ram pro baléonové pneumatiky
a jezdci tyto kola jesté rizné upravovali pro své potieby (Savre, Saint-Martin, & Terret,
2010). Nasledn¢ zacali vyrabét své vlastni ramy a cela kola. Kolo, které vytvofil Joe
Breeze v roce 1976 je povazovano za prvni horské kolo na svéte. Ve stejném roce sestavili

Gary Fisher a Charlie Kelly horské kolo na ramu od Toma Ritcheyho. Prvni znacka, ktera
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zavedla masovou vyrobu horskych kol pro pravidelnou maloobchodni produkei, byla

znacka Specialized Mika Sinyarda (Hadland & Lessing, 2016).

Kolo znacky Specialized, oznacované jako Stumpjumper, bylo inspirovano
modelem vyrobenym Gary Fisherem spole¢né s Charlie Kellym a bylo také postaveno
na ramu Toma Ritcheyho. Diky pfesunuti vyroby do Japonska, byla kola levnéjsi, a tim
i dostupnéjsi. Prvnich 125 modeli bylo vyprodano za pouhych 6 dni po zahajeni prodeje.
Stumpjumper byl vybaven komponenty s diirazem na odolnost a mél celkové 15 fadicich
stupniit pro jizdu ve strmych stoupanich a rychlych sjezdech. Véaha tohoto kola byla
13,2 kilogramu (Chauney, 2016). Od roku 1982 na cyklisticky trh vstoupily také
Japonské spolecnosti jako Shimano nebo Suntour, které se zamétfovali na vyvoj
specifickych komponent pro horskd kola, a tim pfispivaly k masivnéjSimu rozsiteni
horskych kol. Horska kola se pomalu rozsifovala do celého svéta (Savre, Saint-Martin,
& Terret, 2010). Nejdiive se pro tato kola pouzivalo oznaceni ATB (all-terrain bicycle),
az pozdéji se zaCala pouzivat zkratka MTB (mountain bike). Horské kolo se ukazalo
velmi pohodlné, jelikoZ mélo rovna fiditka a tlusté pneumatiky, které nejen ze tlumily

nerovnosti terénu, ale také byly méné nachylné k defektim (Schmidt, 2014).

Do roku 1990 byly potddany pouze neoficidlni mistrovstvi svéta horskych kol.
Prvni mistrovstvi svéta pofddané mezinarodni cyklistickou unii se konalo v Durangu
v Coloradu v roce 1990. Zavod byl sloZen ze dvou zavodi cross-country pro muze a zeny
a dvou zavodil ve sjezdu, taktéz oddélené pro muze a Zeny. Mimo oficialni program
se konaly také zavody do vrchu. V pocatcich konani mistrovstvi svéta neexistovaly Uzké
specializace a vétSina zavodnikl startovala v cross-country i ve sjezdu, s pouzitim
stejnych kol pro ob¢ discipliny. Postupné se k programu mistrovstvi svéta ptidavaly nové
discipliny a zavodnici byli specializovani pouze na jednu disciplinu. V Italské Barze
Vv roce 2002 byl piidan four-cross a na nasledujicim mistrovstvi v roce 2003 v Luganu byl

do programu zafazen cross-country marathon (Chauney, 2016).

Od 90. let horské cyklistika zaZivala obrovsky z4jem, a proto vyrobci neustale
vylepSovali sva kola. Zavodnici zacali pouzivat ru¢né vyrobené karbonové ramy jako
naptiklad u kola Specialized Epic, na kterém vyhral Ned Overend mistrovstvi svéta v roce
1990. Postupné se na kola ptfidavala predni odpruzena vidlice a poté se objevovala
i celoodpruzena kola. Nejéastéji byla vyuzivana ptedni teleskopicka vidlice s dvojitym

posuvnym sloupkem. Dalsi feSeni pfedniho odpruzeni ptedstavila v roce 1994 znacka
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Cannondale, ktera na svych kolech pouzivala teleskopickou hlavici s jednou vzduchovou

pruzinou. Do roku 1995 tak mélo 30 % horskych kol v Americe odpruzenou piedni vidlici

(Hadland & Lessing, 2016).

Zacatek 21. stoleti ptinesl spiSe postupné zdokonalovani nez pievratné novinky.
Doslo ptredevsim k odlehceni, zarovent vSak zvySeni tuhosti ramt, zlepSeni ucinnosti
pifedniho a zadniho odpruzeni a také vylepSeni kotouCovych brzd, které se staly
standardem. Za velmi pomaly a postupny muzeme oznacit piechod z 26 na 29 palcova
kola. Myslenka 29 kol vznikala uz na konci 20. stoleti. Vyvoj vSak brzdily neuzptisobené
ramy pro 29“ kola, a ptfedev§im neexistovaly specialné vyrabéné plasté pro tato kola.
Vyrobcei tak museli pouzivat plasté menSich rozméra, které byly pfi¢inou mnoha defekti.
Prvni plasté, které byly vyrobené specialné pro 29 kola, navrhla firma WTB. V roce 2002
pak bylo pfedstaveno prvni sériové vyrobené 29 kolo Supercaliber 29. Masivni roz§iteni
nastalo az vroce 2011, kdy Jaroslav Kulhavy vyhral mistrovstvi svéta na 29 kole
Specialized Epic (Steiner, Miiller, Maier, & Wehrlin, 2015).

2.3 Rozdéleni cyklistiky

Diléi discipliny cyklistiky vznikaly postupné v pribéhu vyvoje a inovace jizdniho
kola. Prvni discipliny vznikaly z cyklistiky silni¢ni, kterou mizeme povazovat za hlavni
smér, kterym se cyklistika v 19. stoleti ubirala. Za prvni dil¢i disciplinu, ktera
se od silni¢ni cyklistiky oddélila mizeme pokladat drahovou cyklistiku. V soucasné dobé
existuje mnoho disciplin. Make$ a Kral (2002) rozdéluji cyklistiku na silniéni, drahovou,
salovou, cyklokros, horskd kola (MTB), downhill, enduro, freestyle, BMX, cyklotrial
a biketrial. Mezinarodni cyklistickd unie (2020) rozdéluje cyklistiku na 8 kategorii:
silni¢ni, drahova, horska kola, BMX, BMX freestyle, trial, cyklokros a salovou. Mimo
hlavnich 8 kategorii zvlast’ vycleiiuje para-cyklistiku a nové od roku 2020 i cyklisticky e-
sport. Cesky svaz cyklistiky (2020) vsak rozdéluje cyklistiku pouze na 7 hlavnich
kategorii, a to na: BMX, cyklokros, drahovou cyklistiku, MTB/trial, para-cyklistika,
salovou a silnicni cyklistiku. V této diplomové praci se budeme blize zabyvat pouze

silni¢ni a horskou cyklistikou.
2.3.1 Silni¢ni cyklistika

Od pocatku vyvoje jizdniho kola muzeme podle Soulka a Martinka (2000)
povaZzovat silni€ni cyklistiku za hlavni disciplinu. Nékterymi je oznafovéana jako

kralovna cyklistiky a dale 1ze rozdélit na rekreacni a zavodni (Sekera & Vojtéchovsky,
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2009). Rekreacni silni¢ni cyklistika je velice populdrnim sportem. Diivoda pro¢ se 1idé
vénuji prave silni¢ni cyklistice existuje mnoho. Napiiklad socidlni piilezitosti, ekologicky
¢ista forma dopravy, a predev§im zdravi prospésna aktivita. Vhodnd miize byt pro snizeni
rizika vzniku kardiovaskularnich onemocnéni, cukrovky 2. typu, snizeni krevniho tlaku,
sniZeni stresu a doporucuje se v ramci rehabilitace pohybového aparatu (Peveler, 2008).
Jako dals$i zdravotni vyhody uvadi Dijk, Megen a Vroemen (2017) zvySeni kostni hustoty
spojené s minimalni kloubni zatézi, pokles télesného tuku, zvySeni hladiny hemoglobinu

a myoglobinu v krvi a efektivnéjsi fungovani imunitniho systému.

Rozdily mezi rekrea¢nimi cyklisty a amatérskymi zavodniky, miizeme pozorovat
nejen v Gcasti na zavodech, ale také v objemu ujetych kilometrd a primérné rychlosti.
Podle prace Quesada, Kerr, Bertucci a Carpes (2018) je u rekreaénich silni¢nich cyklistt
neucastnicich se zavodl ujetd tydenni vzdalenost v priméru kolem 164 kilometri
apraimérna rychlost 26 km/h. Proti tomu silni¢ni cyklisté, které lze povaZovat
za amatérské zdvodniky, coz znamena alespoil jedna participace na zdvod¢ ro¢né, ujedou

priamérné 260 kilometra tydné a jejich primérna rychlost je 28,5 km/h.

Zavodni silni¢ni cyklistika datuje své pocatky na konec 18. stoleti, kdy prvni
oficialné zaznamenany zavod se konal v Pafizském Parc de Saint-Cloud v roce 1868
a vitézem se stal Brit James Moore. V programu olympijskych her je silni¢ni cyklistika
od pocatku vzniku modernich olympijskych her, tedy od roku 1896. Soucasna podoba
organizace zavodli je dana rozdélenim tymu, dfive nazyvanych jako stije a také
rozdélenim zavodl do nékolika kategorii. Nejvyssi kategorie zavodi je oznacovana jako
WorldTour, mezi ty patii napiiklad nejznaméjsi etapové zavody Tour de France, Giro
d’Italia, Vuelta nebo jednorazové zavody jako Milan-San Remo, Gent-Wevelgem, Patiz-
Rubaix a mnoho dal$ich. Téchto zavodl se mohou primarn¢ ziCastiiovat tymy se statutem
WorldTeams (Cesky svaz cyklistiky, 2020). Mezinarodni cyklistick4 unie (2021) uvadi,
ze muzskych tymu se statutem WordTeams je v soucasné dobé 18 a to z 12 zemi, zatimco
oznacované jako ProContinental. Tyto tymy se zucastiiuji predevsim zavodi kategorie
ProSeries, které jsou rozdéleny na 5 kontinentalnich zén. Neékteré z nich mohou diky
divoké karté také startovat na zdvodech nejvyssi kategorie WordTour. Treti kategorii
tvofi tymy, které oznacujeme jako Continental. Tyto tymy se téméf vyhradné zucCastiuji
zavodu Continental Circuits, mohou v$ak dostat pozvanku na zavody vys$si Grovné, tedy

na podniky ProSeries. Specialni kategorii jsou narodni tymy. Ty sestavuji podle svych
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nominacnich kritérii reprezentace, které startuji na specialnich kategoriich zavodi jako
je mistrovstvi svéta, mistrovstvi Evropy a olympijské hry. Narodni tymy mohou
za urCitych podminek startovat na nékterych zavodech kategorie ProSeries (Union

Cycliste Internationale, 2021).

Na jednotlivych trovnich se mizeme setkat s riznymi typy silnicnich zavodi.
Rozlisujeme jednodenni a etapové zavody. Pti jednodennich zavodech jezdci startuji
hromadn¢ ve stejny Cas a vzdalenost je urCovana podle véku, pohlavi a trovné jezdci.
Mohou se jezdit jednosmérné z ur¢itého mista do druhého, jako napiiklad Pafiz—Roubaix,
Strade Bianche, Tour of Flanders nebo Gent-Wevelgem, ale také na urcity pocet stejnych
okruhti. Tento format zavodu je vyuzivan pii mistrovstvi svéta v silniéni cyklistice
a je také zarazen do olympijského programu. Délka zavodu se vzdy lisi a zaleZi pfi tom
na celkovém ptevyseni trati. Naptiklad pro muze elite je pfi mistrovstvi svéta vypisovana
trat’ méfici kolem 260 kilometrti (Union Cycliste Internationale, 2021). Jako dalsi format
uvadi Peveler (2008) etapové zavody trvajici n€kolik dnii az tydnil. Zavodnici zde
absolvuji kazdy den jednu etapu. Casy z jednotlivych etap se s¢itaji a vitézem se stava
jezdec s nejnizSim souétem cCast ze vSech etap. Nejznaméjsi jsou etapové zavody
kategorie Grand Tours trvajici 15-23 dnt a pouze 2 az 3 dny odpoc¢inku, mezi které patii
Tour de France, Vuelta a Espafia a také Giro d’Italia. Jednotlivé etapy se podobaji
jednodennim zadvodiim a maji rizny charakter, mohou byt napiiklad rovinaté, polohorské
a horské. V téchto zavodech jezdci urazi vzdalenost mezi 3500—4000 kilometrd, kdy ¢as
vitéze potiebny k piekonani této vzdalenosti se pohybuje kolem 90 hodin. Ugast na t&chto
etapovych zavodech je pro zdvodniky vrcholem sezony a Gispéch je povaZovan za nejvetsi

mozny Gspéch profesionalniho cyklisty (Hoozemans, Foster, & Koning, 2020).

Individuélni asovka oznaCovana nékdy také jako ¢asovka jednotlivel nebo jizda
proti chronometru je dal§im formatem zévodu, se kterym se mizeme setkat v zavodni
cyklistice a spolecné se silnicnim zdvodem je soucasti olympijskych her. Start probiha
jednotlivé v pravidelnych intervalech 1 nebo 2 minut. Zavodnici startuji ze stacionarni
polohy, ze které je pousti komisaf zavodu. Pokud se jezdci dostihnou neni povolena
vzajemna pomoc. Délka trati na olympijskych hrach a mistrovstvi svéta méfi zpravidla
40-50 kilometrti, jindy byva vzdalenost urcena podle véku zavodnikid. Jizda proti
chronometru mtze byt dale rozd€lena podle ptfevyseni trati na rovinatou nebo horskou.
Individuélni ¢asovka také byva soucasti etapovych zédvodi, ve kterych je dobry vysledek

Zasto rozhodujicim faktorem k uspéchu (Cesky svaz cyklistiky, 2020). JelikoZ je tento
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format zavodu daleko kratsi, je vysledek jezdce vice ovlivnén materidlnimi podminkami
nez pti klasickém silni¢nim zadvodu. Z toho divodu jezdci vyuzivaji upravena kola, ktera
oznaCujeme jako cCasovkaiské specidly. Jezdec na ném zaujiméd nejvyhodnéjsi
aerodynamickou pozici a minimalizuje tim odpor vzduchu a velikost ¢elni plochy
(Fintelman, Sterling, Hemida, & Li, 2015). Také se pouzivaji specialni helmy, které diky
svému kapkovitému tvaru zajist'uji minimalni odpor vzduchu oproti standartnim helmam

(Chowdhury & Alam, 2014).

Velmi podobnou formu jako individualni ¢asovka ma tymova Casova zkouska
(TTT), ktera je zaloZena na stejném principu, ale jezdci zde startuji v tymech. Minimalné
mohou startovat 2 zdvodnici a maximalni pocet je 10 zavodniki. Celkovy ¢as tymu
se obvykle zastavuje, az po projeti 4. zdvodnika. To znamend, Ze se tym snazi do cile
dostat alespon 4 zavodniky v co nejtésnéjsi skupiné. Na nékterych zavodech, napiiklad
pii tymové Casovce na podnicich Grand Tours, se Cas zastavuje az po projeti 5. zdvodnika
(Union Cycliste Internationale, 2021). Hlavni strategii pfi tymové Easové zkouSce
je prubézné stiidani na ¢ele skupiny. Vedouci jezdec piekonava nejvétsi odpor vzduchu,
zatimco ostatni jezdci vyuzivaji snizeného odporu, tedy takzvaného vzduchového pytle,
pii kterém se mohou zotavit. Tento proces je pii zavodu zopakovan nékolikrat. Odpor
vzduchu druhého jezdce v linii se snizuje o 30—40 % v zavislosti na vzdalenosti zadniho
kola prvniho jezdce a pfedniho kola druhého jezdce. U tfetiho jezdce v potadi se tato
uspora snizuje o 37-50 % oproti prvnimu jezdci. SniZeni odporu vzduchu od tfetiho
jezdce v potadi poté klesa velmi pozvolné a u patého jezdce je téméf stejny jako u Sestého

(Blocken, Toparlar, Druenen, & Andrianne, 2018).

Novinkou, ktera vznikla v roce 2019 je zavod smiSenych narodnich Stafet v casové
zkouSce. Tento zavod nahradil ¢asovku tymid z kategorie Word Tour. UCI (Union
Cycliste Internationale) se tak snaZi o rozSifeni Gcasti Zen, jelikoz v tymové Casové
zkouSce soutéZilo velice malo zenskych tymil. Tento format zavodu je pouZivan
predevsim pii mistrovstvich svéta a Evropy v silni¢ni cyklistice. Princip a strategie jsou
uplné stejné jako pii tymové Casové zkousce, avSak s tim rozdilem, ze nejdiive zavod
zahdji tfi muZi, kteti predaji Stafetu tfem Zendm. Pfedani Stafety probéhne, jakmile druhy
muz ztymu protne cilovou caru. Podle pravidel mezinarodni cyklistické unie musi
za jedno pohlavi odstartovat minimalné dva zavodnici a maximalné 6 zavodniki. Délka
zavodu se, stejné jako pocet jezdci, fidi regulemi UCI a naptiklad zavod mistrovstvi svéta

v roce 2021 se konal na trati dlouhé 14 km, pfi¢emz muzi a zeny absolvovali vzdy jedno
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kolo. Celkovy cilovy cas Stafety se zastavi, jakmile druhd zena projede cilem (Union

Cycliste Internationale, 2021).

Specifickou disciplinou, ktera je velmi podobnd silnicnimu zavodu, ale neni tak
znama je silni¢ni kritérium. Start kritéria za¢ina startem vSech zavodnikt ve stejny cCas.
Jezdci zavodi na okruhu, jehoz délka se pohybuje od 400 metrti do 10 kilometrti. Pocet
se 1isi v zavislosti na vékové kategorii zdvodniki a je ozndmen pfed zdvodem. Doba trvani
zavodu je mnohem krat$i nez u klasického silni¢niho zavodu. Poradi miize byt uréeno
dvéma zptisoby. Pii prvnim se jednd o tzv. hladky zavod, vitézem se stane zdvodnik, ktery
jako prvni protne cilovou &aru posledniho okruhu. Castéjsi je ale systém bodového
zavodu, ktery se pouziva také pii drahovych zavodech. Pfedem se stanovi okruhy,
na kterych zavodnici sbiraji rizny pocet bodt za potadi, ve kterém v tomto okruhu
projedou cilem. Napiiklad v kazdém patém kole prvni, druhy a tieti jezdec ziska tii, dva
a jeden bod v tomto potadi a s dvojnasobnym poctem bodl za zavéreény okruh. Vitézem

se pak stava jezdec s nejvy$sim poétem bodi (Cesky svaz cyklistiky, 2020).
2.3.2 Horska cyklistika

V dnesni dobé& velmi oblibena cyklisticka disciplina, kterou miizeme povaZovat
za relativné mladou, jelikoz vznikla kolem roku 1970 v Kalifornii. Tato moderni forma
cyklistiky zaznamenala veliky tspéch, kdy v roce 1990 se stala tietim nejoblibenéjSim
rekreacnim sportem ve Spojenych statech americkych. Prvni oficidlni mistrovstvi svéta
se konalo v roce 1990 v Durangu v Coloradu. Pod hlavi¢kou mezinarodni cyklistické unie
se soutézilo pouze ve dvou disciplinach a to cross-country a sjezd (Savre, Saint-Martin,
& Terret, 2010). V roce 2004 se pocet disciplin znac¢né rozsifil a UCI do programu
mistrovstvi svéta zafadila discipliny jako four-cross, trail a cross-country maraton
apridala také kategorii juniorti (Sidwells, 2004). Cesky svaz cyklistiky (2020)
Vv soucasné dobé rozdéluje horskou cyklistiku na nékolik disciplin, a to na cross-country,

cross-country maraton, cross-country eliminator, sjezd, enduro, fourcross a trial.

Disciplina cross-country je nékdy oznacovana jako olympijské cross-country
(XCO), protoze se jako prvni stala soucasti olympijského programu. Poprvé byla k vidéni
Vv roce 1996 v Atlanté. V této disciplin€ se zavodi na okruhu o délce 5-9 kilometri, ktery
vede pres zpevnéné i nezpevnéné lesni cesty, ¢asto obsahuje technické sjezdy, prudké
vyjezdy a umélé prekazky. Zavodnici startuji zaroven a doba trvani zavodu se pohybuje

okolo jedné hodiny. Od svého pocatku proSla tato disciplina vyznamnym vyvojem.
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V roce 2007 byla na doporuceni UCI zkracena maximalni doba trvani zavodu z 2 hodin
30 minut na 1 hodinu 30 minut. Vyvoj zaznamenaly také technicky naro¢néjsi okruhy
s velkym mnozstvim umélych piekazek, které vSak maji zpravidla objizdné trasy tzv.
chickenway (Cesky svaz cyklistiky, 2020). Tyto zmény ovlivnily poZadavky na vykon
a fyziologické charakteristiky zavodnikd. Pfed zménou délky zdvodu na méné technicky
narocnych tratich bylo zjisténo, ze u muzskych elitnich zdvodnikd ve svétovém poharu
byl primérny vykon 246 £ 12 W. V soucasné dobé je primérny vykon zavodniki
na svétovych pohdrech 283 + 22 W. Maximalni hodnoty vykonu dokonce vzrostly o 15 %
(Granier et al., 2018).

Cross-country maraton (XCM) je disciplina, kterd obsahuje prvky olympijského
cross-country, avsak s tim rozdilem, Ze se nejezdi na okruhy, ale vede z jednoho bodu
do druhého. Dalsim rozdilem je mnohem mensi technickd naro¢nost trati maratonu.
Vétsina zavodl je vedena po zpevnénych polnich ¢i lesnich cestach. Existuji vSak
vyjimky, kdy jsou traté technicky srovnateln€ narocné jako XCO. Aby mohly byt zdvody
zatazeny do kalendafe mezinarodni cyklistické unie, musi byt délka zadvodl od 60 do 120
kilometrti. Extrémni maratony vSak mohou méfit i pies 170 kilometrt. Nékteré zavody
ve formatu maraton, davaji zavodnikiim na vybér riizné trasy s rozdilnou délkou
| pfevySenim. Napiiklad ¢esky maraton Drasal vypisuje zavod na trasach 173 km, 117
km, 58 km a 31 km. PficemZ zavod méfici 117 kilometrti je zafazen do mezinarodniho
kalendare UCI. Specifikem toho typu zavodu je také to, ze profesionalni jezdci startuji
zaroven s tdmi amatérskymi (Cesky svaz cyklistiky, 2020). Jelikoz se nékterych
maratont U¢astni az n¢kolik tisic zdvodniki, je zde daleko véEtsi potreba taktického pojeti
zavodu. Urcitou vyhodou je rychly start, ktery je typicky spiSe pro XCO. Pti dostatecné
rychlém startu nemusi zavodnici ptedjizdét velké skupiny pomalejSich zavodnik.
Zaroven mohou zamezit Casovym ztratdm zptisobenym zpomalenim zavodnikt v uzkych
mistech traté. Pro co nejleps$i vysledek je nutné zachovani konstantn&j$i rychlosti

a vykonu, nez je tomu piti zavodech XCO (Moss, Francis, Calogiuri, & Highton, 2018).

Pomérné novou disciplinou horskych kol je cross-country eliminator (XCE). Tato
disciplina se poprvé objevila jako doprovodny program svétového poharu v Dalby Forest
v roce 2011. Pevnou soucasti programu svétovych poharli se tento format stal v roce
2012. Trat’ pro XCE musi mit délku mezi 500 a 1000 metry. Obsahuje mnoho umélych
nebo prirodnich ptekdzek jako jsou schody, mensi skoky, dropy a mosty. Soutéze zacinaji

kvalifikacni jizdou, v podobé jednoho okruhu, na kterém se zavodnik snazi dosahnout
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co nejrychlejsiho casu. Do hlavniho zavodu se dostane pouze 32 muzii a 16 nejrychlejSich
zen z kvalifikace. Ti se poté rozd¢li do jednotlivych rozjizd€k, kde spole¢né startuji Ctyti
zavodnici, z nich vzdy postupuji dva. Tento systém pokracuje, dokud nezbydou posledni

4 zavodnici, ktefi soupefi ve finale o vitéze zavodu (Union Cycliste Internationale, 2021).

Enduro se da povazovat za nejmladsi disciplinu horskych kol, avSak v soucasné
dob¢ se tesi velké popularité. Zavod se sklada z nekolika etap, které oznacujeme jako
erzety. Erzety (RZ) jsou méfené tseky trati, které¢ vedou z 95 % z kopce a obsahuji
ruznorody terén kombinujici uzké a Siroké cesty s riznymi pfirodnimi piekazkami jako
jsou kameny a skoky. Zavod se obvykle sklada ze tii az péti erzet v jeden den, kdy
vysledny Cas zdvodnika je souctem Casti z jednotlivych erzet. Piejezdy mezi jednotlivymi
erzetami nejsou métené, avSak zavodnici maji ¢asovy limit, ktery musi dodrzet. N&které
enduro zavody mohou trvat i vice dnti, ¢imz jsou podobné silni¢nim etapovym zavodim
(Union Cycliste Internationale, 2021). Na disciplinu enduro se pouzivaji kola, ktera
na rozdil od cross-country kol pouZivaji daleko vétsi zdvihy piedniho i zadniho odpruzeni
a to kolem 150-170 mm. Dal$im rozdilem mezi endurem a XCO je technicka naro¢nost
trati a odliSna fyziologicka charakteristika jezdct, kterd je dana rozdilnym prubéhem
zavodd. U elitnich enduro jezdci je vSak aerobni kapacita podobnad jako u XCO

zavodniki (Lopes, 2017).

Disciplina, kterd byla na zacatku zajmu o jizdu na horském kole je sjezd (DHI).
Trat’ je zde vedena pouze z kopce na specializovanych sjezdovych tratich, na kterych
jezdec ptekonava technické pasaze jako lavice, mustky, pfejezdy, pfirodni a umélé rock
gardeny a velké skoky. Délka trati podle UCI musi byt maximalné 3500 metrt. Technicka
naro¢nost je zde nejveétsi ze vSech disciplin horskych kol a zavodnici dosahuji rychlosti
az 85 km/h. Na start se jezdec dostava pomoci lanovek, proto byva vétSina zavoda
situovana do zdzemi lyzatskych aredlid. U vétSiny zavodi se nejdiive jezdi kvalifikace,
ze které postupuje urcity pocet jezdcl do finale. Nejrychlejsi jezdec ve finale je vitézem
zavodu. Tento systém je pouzivany i ve svétovém poharu (Union Cycliste Internationale,
2021).

Fourcross (4X) je disciplina, kde startuji tfi nebo Ctyfi zdvodnici najednou a zavodi
na trati, na které se nachazi mnoho klopenych zatacek, terénnich vin a skokti. Trat
je podobna tratim na bikros s tim rozdilem, ze je vedena pouze z kopce. Zavody jsou

velmi rychlé a Casy vitézii se pohybuji od 30 sekund po 1 minutu. Start probiha
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ze startovacich bran a pfi zdvod¢ hraje velkou roli. V této discipliné Casto dochazi
ke kolizim mezi jezdci zpusobenym snahou zvolit si rychlejsi stopu nebo piedjet soupete.
Tyto kolize posuzuje pfitomny komisaf. Systém zavodu je stejny jako u XCE,
kde z rozjizd’ky postupuji vzdy prvni dva zavodnici a pofadi na stupnich vitézi urcuje

finale (Union Cycliste Internationale, 2021).

V discipling trial, na rozdil od ostatnich cyklistickych disciplin, nehraje velkou roli
rychlost a vykon, ale pfedevSim rovnovaha, stabilita a ovladani kola. Trial vznikl
vV Evropé vroce 1970. Inspiraci pro vznik této discipliny byl motorovy trial. Prvni
oficidlni mistrovstvi svéta se konalo v roce 1986. V soucasné dobé se mistrovstvi svéta
Vv trialu nejezdi spole¢né s disciplinami horskych kol, ale s disciplinami freestyle BMX.
Z toho divodu je disciplina trial vycleiovana mezindrodni cyklistickou unii jako
samostatna disciplina (Union Cycliste Internationale, 2021). Cesky svaz cyklistiky viak
tuto disciplinu fadi do kategorie horskych kol. Na trial se pouzivaji specialni kola, ktera
jsou velmi odlisné od klasickych horskych kol. Trialovd kola maji malé sedlo, které
je nizko polozené k ramu kola. Né&ktefi jezdci dokonce pouzivaji kola, ktera sedlo nemaji
vibec. Geometrie samotného ramu je specificka tim, ze horni a spodni rdmova trubka
maji velmi nizké postaveni a jsou témét soubézné od hlavového slozeni po zadni naboj.
Kategorie v trialu jsou rozdéleny podle velikosti kol do tii tfid. Prvni kategorie je urCena
pro kola o velikosti od 18 do 23 palcii. Druhé kategorie je pro kola velikosti 24 az 26
palci. Specialni kategorii je open class, kde zavodnici mohou pouzit libovolnou velikost
kola. Trat’ v trialu je slozena z vysokych umélych ¢i ptirodnich prekazek, které jezdec
ptekonava. Nejedna se o plynulou jizdu, ale jde spiSe o poskoky, pii kterych se jezdec
snazi udrZet rovnovahu bez dotyku zem¢ nohou. Za dotyk jsou zavodnikovi zapo€itany

trestné body (Cesky svaz cyKklistiky, 2020).
2.3.3 Rekreacni cyklistika

Rekreaéni cyklistiku vétSina autorG Sidwells (2004), Makes a Kral (2002),
Ondracek a Hiebickova (2007) oznacuje pojmem cykloturistika. Setkat se vS§ak miizeme
I S terminy jako hobby cyklistika nebo vlastni cykloturistika. Pod pojmem cykloturistika
rozumime pohyb vykonavany s pomoci jizdniho kola v pfirodé nebo také v méstskych
podminkach, se stanovenym cilem bez ambici Gcastnit se cyklistickych zavodl. Jedna
se tedy o druh turistiky s primarnim vyuzitim jizdniho kola. Cykloturistiku mtizeme

rozdélit podle uziti rozdilnych typt jizdniho kola. VyuZziva se pfedevsim silni¢ni, horské,
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trekkingové kolo a takzvany city bike (Ondracek & Hiebickova, 2007). S vyuzitim
rozdilnych typi jizdnich kol se tak cykloturistika stava jednim z nejlepSich zpusob, jak

poznavat okoli, protoze je rychlejsi nez klasicka turistika a na rozdil od automobilové

vvvvvv

Cykloturistika je hodnotnou alternativou K pasivnim typim turistiky a rekreace
azaroven se jednda o udrzitelny rozvoj cestovniho ruchu s minimalnim dopadem
na zivotni prostifedi. Cykloturistika byla od druhé poloviny 90. let zélezitosti tizkého
okruhu lidi, ale v souc¢asné dob¢ se ocitd v zajmu regiondlniho a méestského planovani.
V méstskych a priméstskych oblastech se klade velky diraz na koexistenci s ostatnimi
druhy dopravy. V dnesni dobé se jak cyklistika, tak piedev§im cykloturistika t&ési velkému
zajmu a narGstu poctu lidi, ktefi se této volnocasové aktivité vénuji (Ondracek

& Hiebickova, 2007).
2.4 Kineziologie jizdy na kole

Jizda na kole v soucasné dob¢ patii mezi béznou pohybovou aktivitu a jedna
se 0 arteficialni lokomoci. Pti této lokomoci se k pohybu z mista na misto vyuziva kolo
a zapojuji se ptedevsim svaly dolnich koncetin. Pro kineziologickou analyzu je dulezité
odlisit jizdu bez néslapnych pedalt a jizdu s jejich pouzitim, jelikoz zde dochazi
k aktivnimu zapojeni svald i pfi pohybu nohy smérem vzhiru (Bernacikova,
Kapounkova, & Novotny, 2011). Kraémar, Chrastkova a Ba¢dkova (2016) uvadi, zZe jizda
na kole neni pfirozenou lokomoci a pro tuto uméle vytvofenou situaci je pouzivan
jednoduchy stroj: kolo na htideli, pdka a pfevody, které¢ meéni pohyb dolnich koncetin
na pohyb otacivy. Pii jizd€ na kole, narozdil od ptirozené lokomoce, kde je vzdy ptitomny
trojrozmérny pohyb, pfevadime nékteré pohyby do dvojrozmérné roviny a vykonavame
je jinak, nez ndm byly vrozeny. Toto je velmi dileZité pfi tvorbé a fixaci pohybovych
stereotypu (Kra¢mar et al., 2016). Ptfenos do dvojrozmérné roviny probiha v uzavieném
kinematickém fetézci, kde zasadni roli hraje kycelni a kolenni kloub. Pfenos je mimo jiné
zavisly na nékolika proménnych, mezi které patii fyziologické parametry, spravné

nastaveni kola a pfekonani odporovych sil (Bini & Diefenthaeler, 2009).
2.4.1 Biomechanicka podstata cyklistiky

Klicovym parametrem ve vétSiné cyklistickych disciplin je rychlost jezdce.

odporova sila, kterou je nutné pii vykonu minimalizovat je aerodynamicky odpor. Sila,
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ktera je prenasena pomoci dolnich koncetin na pedaly, je hnaci silou (Cheung & Zabala,
2017). Mezi dalsi odporové sily Minetti (2011) fadi aktivni odpor vzduchu, ktery
je vyvolan dodate¢nym pohybem téla pii Slapani. Jezdec také musi piekonavat odpor
hnaciho fetézu a ozubeni. Aerodynamicky odpor vSak tvoii 90 % z celkovych
odporovych sil. Aerodynamicky odpor cyklisty tvofi 70 % a jizdni kolo pouze 30 %
z celkového odporu vzduchu. Z toho ditvodu i malé sniZzeni odporu vzduchu miize pfinést
velké zvySeni vykonu. Pro zjisténi aerodynamického odporu se pouziva mnoho metod
jako naptiklad méfeni v aerodynamickém tunelu, linearni modely regresni analyzy
a model CFD, ktery dokaze zjistit odpor jednotlivych segmentut téla (Oggiano, Spurkland,
Seetran, & Bardal, 2015). Hodnoty aerodynamického odporu jsou vyssi u zavodniki
na horskych kolech, coz je zpiisobeno vice vzptimenou posturou pii jizdé, kdy vznika
vetsi Celni plocha. Mezi dalsi faktory miZzeme zafadit méné aerodynamickou stavbu
ramu, Sirs$i fiditka a odpruzenou vidlici. VSechny tyto faktory zvétSuji celni plochu
a zaroven tak zvySuji aerodynamicky odpor. Vysledkem muize byt az o 15 % mensi
aerodynamicky odpor u zdvodnikl na silni¢nich kolech. Jesté vétsi rozdily nalezneme
u valivého odporu, ktery se méni podle velikosti kol, prifezu pneumatiky, tlaku
v pneumatikach, vlastnosti smési pneumatik, vysky vzorku a nepravidelnosti povrchu.
Valivy odpor tak miize byt az dvakrat nizsi u silni¢nich cyklisti nez u horskych (Bertucci,
Rogier, & Reiser, 2013). Hnaci sila, ktera zajistuje pohyb vpied, je pfenasena stiidavé
pravou a levou dolni konéetinou ptisobenim na pedal. Zdrojem této sily jsou svaly, které
pteklenuji kycelni, kolenni a hlezenni Kloub. Tato sila mize byt na kazdém z pedalu
rozloZena na tangencialni slozku vykonévajici mechanickou préci a radidlni slozku, ktera
nevykonava zadnou praci a smétuje do stiedu otaceni kliky. Pomér téchto sil je zavisly

na technice $lapani a pouziti naslapnych pedalia (Cheung & Zabala, 2017).
2.4.2 CyKklisticky krok

Jizda na kole, nékdy také oznacovana jako cyklisticky krok je obecné rozsifenou
formou umé¢lé lidské lokomoce, a to jak na urovni uzivatelské, rekreacni tak
I vykonnostni. Pfi pfenosu svalové sily na pedal je dilezité, jak tuto lokomoci vykoname.
RozliSujeme dvé varianty se spojitou fadou variant mezi krajnimi formami provedeni.
Nejcastéji rozliSujeme axidlni/rekrea¢ni krok a radidlni/zavodni krok (Obrazek 1).
Radialni krok je v praxi pouzivany pod pojmem kulaté Slapani (Kraémar et al., 2016).
Toto oznaceni pouziva také Landa (2005) a Sekera a Vojtéchovsky (2009).
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U zahrani¢nich autorti nalezneme pro oznaceni radidlniho kroku termin kruhové Slapani

(Sidwells, 2004).

Axialni krok se uzivatel kola nauci obvykle jiz v détském véku a muzeme jej
oznacit jako ptirozené Slapani. Jedna se o pohyb, ktery se velmi podoba kroku pii bézné
chiizi, protoze jezdec jakoby nakracuje na dalsi krok. Sila, kterd je vyvijena na pedal,
sméiuje vice do axis, osy pievodniku a Slapani je jakoby pistové, da se také nazvat jako
krok osovy. Pii axialnim kroku je poloha paty za horni tivrati pod urovni pedali. Poloha
paty je pifi axidlnim kroku podobna jako pfi stereotypu chuze, pfi které je naslap
realizovan rovnéz na patu. Vyhodou této podobnosti je, ze tento pohybovy stereotyp
nevyhasind ani po letech bez jizdy na kole, jelikoZ je denné upeviiovan chiizi a je ndm
evoluéné dan. Nevyhodou je mald mechanicka Gi¢innost, protoZe jezdec smétuje vektor
sily do osy prevodniku, a ne po jeji te¢n€. Zménu pohybového stereotypu z axialniho
naradiadlni cyklisticky krok pfinesl vyndlez néslapnych pedald, které umoznuji
po dosazeni dolni Gvraté tahnout aktivné pedal po kruznici smérem nahoru (Kra¢mar,

Bacakova, & Hojka, 2010).

Obrazek 1. A: Radialni krok, B: Axialni krok (Kra¢mar et al., 2016, 190).

Radialni krok je mnohem vice mechanicky u¢inny nez krok axialni, ale neni
pro clovéka ptirozeny, protoze neni soucasti vyvoje lidské lokomoce. Tento cyklisticky
krok je typicky pro zdvodniky a vykonnostni cyklisty a jeho udrzeni vyZaduje Casty
trénink. Slapani probiha po te¢né, tangencialné neboli dokulata, tak aby co nejmensi sila
Sla smérem do osy prevodniku. Diferencované vektory sily by optimalné mély tvofit
te¢ny ke kruhu ptevodniku. Poloha paty se v horni Gvrati pfi této lokomoci nedostane

pod troven pedalu. Z toho divodu je béZzecky trénink u cyklistickych trenérii neoblibeny,
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protoze béh navozuje pfirozeny lokomocni stereotyp, pfi kterém ¢lovek naslapuje na patu
anarusuje tak stereotyp kulatého §lapani (Kraémar et al., 2016). Spravna technika §lapani
muze pozitivné ovlivnit celkovy vykon zavodnika. Ptfi kruhovém Slapani jezdec
po prekondni spodni vrati tdhne aktivné pedal po kruznici nahoru, ¢imz dochazi k vyssi
neuromuskularni aktivité a lepsi plynulosti lokomoce. Aktivnim tahem flexorti se také
mrtvych bodi, které se nachazi tésn¢ pred horni i dolni tvrati. Piekonani mrtvého bodu
je mimo jiné zavislé na rozsahu pohybu v hlezennim kloubu, ktery mohou mit
profesiondlni cyklist¢é vys$i, a to az o 4°. Spravna technika vSak neni zavisla
na antropometrickych charakteristikach zavodnika (Garcia-Lopez, Diez-Leal, Ogueta-
Alday, Larrazabal, & Rodriguez-Marroyo, 2015).

Kulaté slapani mizeme rozdélit na nékolik fazi, pii kterych se zapojuji rizné

svalové partie dolnich koncetin. Sekera a Vojtéchovsky (2009) jej rozd€luji na 4 faze:

1. Zakladni pohyb nohy dolii, nejjednodussi ¢ast otocky nohy.

2. Noha ptekonava spodni tvrat’ (mrtvy bod), vysledny pohyb sméfuje vzad.

3. Pohyb nohy smérem vzhiiru, 2. a 3. faze jsou z hlediska techniky Slapani
nejnarocnéjsi ¢asti otocky klik.

4. Po prekonani mrtvého bodu pied horni vrati je otocka dokoncena pohybem

nohy vpted.

Zapojeni svalovych skupin neni zavislé jen na jednotlivych fazich polohy dolni
koncetiny, ale také kadenci neboli frekvenci §lapani. Pii 90 otackach za minutu mizeme
aktivitu svalii rozdé@lit na dvé faze. Prvni fazi je tlakova faze, kdy dochazi k extenzi
kyc€elniho a kolenniho kloubu a v hlezennim kloubu dochazi k plantarni flexi. Pti téchto
pohybech dochazi ke kontrakci pfedevsim téchto svalii: m. gluteus maximus, m. biceps
femoris, m.semitendinosus, m. semimembranonus, m. quadriceps femoris, m. triceps
surae. Druhou fazi je aktivni tah pedalu nebo také zdvihova faze, ktera je typicka pro
radialni cyklisticky krok. Pfi ni kolenni a kycelni kloub vykonavaji flexi a hlezenni kloub
dorsalni flexi. Zapojuji se tak primarné: m. iliopsoas, m. rectus femoris, m. tensor fasciae
latae, m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimembranosus a m. tibialis anterior
(Burt & Evans, 2018).
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2.4.3 Nastaveni kola pro optimalni polohu jezdce

Nastaveni optimalni cyklistické pozice je zasadnim faktorem pro vykon a pohodli
jezdce. Spravnym nastavenim kontaktnich bodii mizeme predchazet zranéni a pretizeni.
V soucasné dob¢ probiha nastaveni optimdlni polohy jezdce pomoci tfi metod. Prvni
metoda je obecnd a pracuje s jednotlivymi délkami segmenti lidského téla, které dosazuje
do rovnic. Jedna se o zakladni metodu bez zohlednéni odli$nych geometrii jizdnich kol.
Statickd metoda je dalSim zplisobem, jak spravné nastavit jizdni kolo. Tato metoda
pouziva uhlomér, kterym zjiStujeme uwhly v jednotlivych kloubnich segmentech.
Nevyhodou je statickd poloha jezdce pfi méfeni, kterd mize byt rozdilna s realnou
polohou pii pohybu v terénu. Tieti metodou je metoda dynamicka, kterd vyuziva data

z analyzy pohybu jezdce pfi jizdé (Burt & Evans, 2018).

Metody nastaveni optimalni polohy jezdce mizeme rozdélit také podle miry zdsahu
do nastaveni jednotlivych komponentt jizdniho kola. Prvni znich je vykonnostni
nastaveni a vybirame pfi ni vhodnou geometrii ramu, délku fiditek, délku klik a vysku
sedla. Vykonnostni nastaveni se provadi v zafizenich sportovni mediciny nebo také
ve specializovanych prodejnach. Vyhledavané je predevsim u zavodniki, kteti pozaduji
maximalizaci vykonu a zaroven urCity komfort pro dlouhé tréninky a narocné zavody.
Klinické nastaveni fesi predevSim zdravotni problémy cyklisti, které jsou nasledkem
pivodné Spatného nastavenim kola. Zdravotni komplikace mohou nastat napiiklad
U jezdct s odlisnou délkou jednotlivych koncetin nebo u jezdct, ktefi se vraci k cyklistice
po vazn&jsim trazu. Tyto problémy se snazi vyfesit drobnymi zménami v posedu cyklisty

(Cheung & Zabala, 2017).
Vyska sedla

Nastaveni spravné vysky sedla je povazovano za nejdilezitéjSi ¢ast nastaveni
spravné polohy jezdce a dalsi nastaveni kontaktnich bodid se provadi az po spravném
nastaveni vysky sedla. Jednd se o relativné sloZité nastaveni, protoZe existuje mnoho
metod, jak vysku nastavit. Jednou z prvnich metod zalozené na vyzkumu je metoda
Hamley a Thomas. Pti ni se méfi délka vnitiniho $vu nohy a poté je vyska sedla nastavena
od osy sedla k pedalu na 109 % délky vnitfniho Svu. Dalsi ur€eni mtze byt pomoci
trochanterické délky, kdy je méfena délka od plosky nohy po trochanter major. Na stejnou
délku je pak také nastavena vyska sedla od pedalu po osu sedla. Vysku sedla miizeme

také urcit zméfenim vzdalenosti sedaciho hrbolu od zemé. Sedlo se poté nastavuje
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na 113 % této vzdalenosti métené od pedalu. Velmi jednoduchd metoda, kterou mohou
pouzit i zacinajici cyklisté a lze ji pouzit i v terénu, je empirickd metoda paty. Cyklista
sedi na sedle, jeho pata spoc¢iva na pedalu, ktery je v linii se sedlovou trubkou. Pti spravné

délce jezdec musi mit koleno pIn¢ natazeno (Bini, Hume, & Croft, 2011).

Nejcastéji je ze statickych metod pouzivana metoda méfeni uhlu pokréeného
kolene. M¢&ti se tthel mezi stehenni a holenni kosti, kdy cyklista sedi na sedle a klika
je v dolni avrati. Tento uhel by mé¢l mit hodnotu 25-35 ° u profesionalnich cyklistl
se tento thel nastavuje na 30 ° (Bini, Hume, & Croft, 2011; Peveler, Pounders, & Bishop,
2007). Pokud je thel vétsi nez 40 ° dochazi k poklesu vykonu, protoze svaly gluteus
maximus a m. quadriceps femoris nemohou generovat dostatek sily. Dulezita je také
flexibilita hamstringt, jelikoz jejich tuhost omezuje extenzi kolene a jezdec tak muze citit
napéti a bolest této svalové skupiny (Burt & Evans, 2018). Spatné nastaveni vysky sedla
muze zpusobit nejen pokles aerobniho vykonu, ale také zvysit riziko vzniku zranéni.
Poranéni kolene patii mezi nejCastéjSi problémy pohybového aparatu pii Spatném
nastaveni vysky sedla. Sedlo, které je pfili§ nizko mlzZe zpisobit patelofemoralni
syndrom, protoze velky tuhel flexe kolene zvySuje kompresi v patelofemoralnim
skloubeni. Naopak piili§ vysoka vyska sedla mize vést k bolesti zadni strany kolene,
k niz dochazi v diisledku nadmérné extenze kolene ve spodni ¢asti zabéru (Peveler et al.,
2007).

V soucasné dob¢ je neptesnéjsi pouzivani dynamickych metod, které vyuzivaji data
ziskana z videozdznamu kinematického méteni. Vyhodou dynamického méteni je velmi
pfesné nastaveni, protoze z kinematického a kinetického hlediska existuje velké mnoZzstvi
jJizdnich styld, které ovliviiuji optimalni nastaveni. Kinematickd méteni zaznamenavaji
uhly v kloubech pfi zdvihu pedalu a rozsahy pohybt pfi Slapani. Kineticka analyza
zahrnuje tlakovou silu a to¢ivy moment (Cheung & Zabala, 2017). Veskera doporuceni,
pro optimalni nastaveni vysky sedla se pouzivaji, jak pro silni¢ni, tak pro horska kola.
U horskych kol se vSak setkavame s pouzivanim teleskopické sedlovky, ktera jezdci
umoziuje V prabeéhu jizdy snizit vySku sedla a také ji vratit do vychoziho nastaveni
pomoci packy, ktera je umisténa na fiditkach. Snizeni se vyuziva zejména
ve sjezdovych pasazich, a to z nékolika divodl. Prvnim je sniZeni téZisté jezdce, coz
usnadiiuje zataCeni. DalSim muze byt moznost dostat se zadni ¢asti téla za sedlo, ¢imz

je cyklista schopen sjizdét velmi prudké kopce a dropy (Lopes, 2017).
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Uhel sedla

Nastaveni thlu sedla se vzdy méfi vzhledem k horizontale. Obecné pravidlo
nastaveni je ponechat sedlo pfimo ve vodorovné pozici. VétSina modernich sedel
je vyrobena tak, aby se nastavila na sestupny uhel 0,4 stupné. Pokud je sedlo sklonéno
ptes 10°, je vaha jezdce pfenasena vice na zapésti, ramena a zada, coz mize zpisobit
zdravotni potize (Cheung & Zabala, 2017). Ugastnici zavodu, které spadaji pod UCI
dokonce musi dodrzet neutrdlni polohu sedla a dovolen je maximalni sestupny sklon
1,5 stupné. Nastaveni sestupného sklonu mezi 2 az 3 stupni, v§ak mtize pomoci zabranit
necitlivosti pohlavnich organti a bolesti dolni ¢asti zad. Dalsi vyhodou mize byt
naklonéni panve do anteverze, to umoziluje napiimeni bederni a hrudni patete a dosazeni
vice aerodynamické polohy. Usnadiuje také kontrakci musculi glutei, které jsou schopny
generovat vEtsi silu. Caddy, Matthew a Gordon (2015) vsak uvadi, ze zvySeni Gihlu sedla
nad 3° neméni kardiorespiracni parametry, které maji vliv na vykon pfi silni¢ni casové
zkousce. Cyklisté na horskych kolech preferuji mirné sklopené sedlo, protoze velmi Casto

jezdi v poloze ze sedla (Lopes, 2017).
Poloha riditek

V soucasné dobé¢ existuje velké mnozstvi typu fiditek jak pro horska, tak silni¢ni
kola. Hlavnimi parametry jsou S§itka fiditek a vzdalenost mezi fiditky a Spickou sedla.
Sitku fiditek pro silniéni kola uréujeme podle vzdalenosti akromiontl, coZ jsou kostni
vybézky nad ramennim kloubem. Tato vzdalenost by méla byt rovna Sifce fiditek. Pokud
budou fiditka pfili§ Siroka a nebudeme respektovat principy spravného nastaveni, muize
dochézet k necitlivosti rukou a také k horsi ovladatelnosti kola. Ptili§ tizka tiditka mohou
zpisobit pfedCasnou tnavu tricepst, protoze jsou ruce zdvodnika blizko u sebe. ZvysSeny
komfort miizeme zajistit zménou tvaru fiditek. Vodorovna ¢ast silni¢nich fiditek mize
mit ovalny, elipsovy tvar nebo plochy tvar. Tato obecna pravidla v§ak neplati pro horské
cyklisty, ktefi pouzivaji fiditka Siroka nejéastéji od 700 do 800 milimetrt. Siroka fiditka

umoznuji lepsi kontrolu kola v naroénych technickych pasazich (Lopes, 2017).

Velmi dtlezité je u silnicnich cyklisth také nastaveni kryth brzdovych pak, které
jsou prodlouzenim fiditek a vétSina jezdci si zde opird ruce. Obecnym pravidlem je,
ze Spicka brzdové paky by meéla byt v linii poklesu neboli dropu fiditek. U horskych
cyklistl se pouziva odlisny typ brzdovych pak, které nejsou v prodlouzeni fiditek a nejsou

tak kontaktnim bodem. Abychom nastavili optimalni polohu, musime urcit vzdalenost
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mezi sedlem a fiditky. Nékdy je tato vzdéalenost ozna¢ovana jako posturalni délka. Jedna
se o nejindividualngj§i ¢ast nastaveni jizdniho kola. Nastaveni je urceno silou
a flexibilitou hamstringt, dolni ¢asti zad, hrudni patefe, ramen, krku a paze, tedy témér
celého kinetického fetézce téla. I pies to, ze se jedna o velmi individualni nastaveni

existuji obecna doporuceni pro rekreacni a vykonnostni cyklisty (Lopes, 2017).

Pro rekreacni cyklisty se posturadlni délka nastavuje tak, aby trup sviral
S horizontalou uhel 45-55°. U vykonnostnich a zdvodnich cyklistd by mél trup svirat
uhel od 30° do 45°. Diivodem je vice aerodynamicka poloha téla, ktera je potfebna pro
maximalizaci vykonu. Pokud vSak pouzijeme vzdalené;jsi pozici, tedy mensi uhel trupu,
pro rekreacni cyklisty, mize to mit za nasledek sniZzenou aktivaci hlubokého
stabiliza¢niho systému nebo zvySeni perinealniho tlaku (Cheung & Zabala, 2017). Jelikoz
se elitni cyklisté snazi dosdhnout co nejlepsi aerodynamické pozice, Casto pouzivaji
spodni ¢ast fiditek a jejich trup tak svird s horizontdlou velmi nizky uhel. To muze
zpisobit zvySeni hrudni kyfozy, kterd zvySuje intradiskalni tlak a dochazi k viskoelastické
deformaci bedernich tkani, coz se projevuje bolestmi dolni ¢asti zad (Muyor,
2015). Dalsim zpGsobem, jak rychle urcit vzdalenost sedla a fiditek je nastavit polohu
podle kolenni ¢ésky. Nastaveni probihd ve statické poloze, kdy jsou kliky rovnobézné
se zemi a ¢éSka nohy vptedu by méla byt pfesné nad osou pedalu. Nastaveni mizeme
upravit pomoci nastaveni pfedozadni polohy sedla nebo zkricenim ¢i prodlouZenim

predstavce tiditek (Sekera & Vojtéchovsky, 2009).
Rozhrani noha—pedal

Pro spravné nastaveni polohy dolni koncetiny na pedalu je nutné pouzivat naSlapné
pedaly. Pokud naslapné pedaly nepouZivame, toto nastaveni neni dilezité, jelikoz polohu
nohy miZeme na plochém pedalu v pribéhu jizdy ménit. PouZivani naslapnych pedalt
zajiStuje optimalni pfenos sily dolnich koncetin na pedal. Proto je dillezité nastavit
predozadni polohu pedalu, kterou nastavujeme umisténim kufrii na cyklistickych tretrach.
Linie pedalu se umist'uje v ose mezi prvni a patou hlavickou metatarsu, protoze toto misto
poskytuje nejvétsi kontaktni plochu chodidla pfimo nad osou otaceni pedalu, a proto
maximalizuje biomechanické vyhody. Spravné umisténi pedalt je dualezit¢é nejen
pro vykon, ale také pro prevenci zranéni. Pokud kufry umistime vice doptedu, tedy
chodidlo bude vzadu, dojde k vétsimu pohybu paty, ktera se otaci kolem del$iho ramena

paky a nasledkem toho mohou vznikat bolesti Achillovy slachy (Lopes, 2017).
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Casto piehlizenym nastavenim optimalni polohy je §itka postoje, nékdy také
oznacovana jako Q-faktor. Jedna se o vzdalenost mezi vnéj$imi okraji klik, kterd se mefi
Vv zavitové Casti. Tato vzdalenost je primarné nastavena Siikou stfedového slozeni ramu.
Sitku v8ak miZeme ménit pouzitim rozdilné délky osy pedalu, a to kvili odlisné
bikristalni vzdalenosti, tedy Sifce panve jezdct (Lopes, 2017). V soucasné dobé
se vyuziva Q-faktor piiblizn¢ 150 milimetrti. Tato vzdalenost je vhodna pro vétSinu
cyklistti. Pouziva se z diivodu vhodné kombinace hrubé mechanické ucinnosti a nejlepsi
stability kolene. Zaméteni na stabilitu kolenniho kloubu je dulezité kvili prevenci
poranéni, jelikoz ve srovnéani s kycelnim a hlezennim kloubem se kolenni kloub volné
pohybuje ve tfech osach. Pfi submaximdlnim vykonu mize dochazet k vychylkdm
Z jednotlivych os, coz muze zplsobit poranéni kolene. Pokud Q-faktor snizime, hruba
mechanicka G¢innost se zvysi, ale dojde k mensi stabilité kolene. ZvySeni Q-faktoru
ptispé&je k vétsi stabilité kolene, ale hruba mechanickd ucinnost se snizi (Disley
& Li, 2014). Pokud vsak ma cyklista $irsi panev nebo deformitu kolennich kloubu, které
jsou postaveny do O (varozita), je vhodné vzdalenost Q-faktoru rozsifit. Pokud se jedna
o zavodnika s uZz§i panvi nebo valgozitou, tedy postavenim kolennich kloubli do X,
vzdalenost zmensujeme. Horizontalni thel neni pfi nastaveni podstatny, protoze vétSina
pedalovych systémi pracuje s vili 3-5 stupnd. Tato vile nemd vliv na pfenaSeni sily

na pedal a neovliviiuje tak vykonnost jezdce (Cheung & Zabala, 2017).
Délka klik

Délka klik se voli podle vysky cyklisty a zpiisobu pouZiti kola. V soucasné dobé
je délka klik standardizovana a u horskych kol se pouzivaji kliky délky 170 a 175
milimetrii. U silni¢nich kol je pouzivano vice délek, které jsou vztazeny k vysce postavy.
Délka 165 milimetrt je vhodna pro jezdce do 165 centimetri nebo pro Zeny, které maji
krat$i dolni koncetiny. Pro cyklisty s vySkou mezi 165-170 centimetry jsou optimalni
kliky o délce 170 milimetrt. Pro cyklisty méftici do 185 centimetrt je vhodné pouziti klik
o délce 172,5 milimetri. Nejdel$i kliky pro silnicni cyklisty se pouzivaji v délce
175 milimetr a jsou vhodné pro jezdce piesahujici vysku 185 centimetrti. Vybér délky
neni zavisly jen na vySce, ale také na discipling a stylu jizdy. Pro jezdce, ktefi preferuji
vy$si kadenci $lapani, je vhodné zvolit krat$i délku klik. Naopak delsi kliky jsou vhodné
pro jezdce, ktetfi vyuZzivaji silovéjsi techniku jizdy s nizs$i kadenci. Odlisna délka klik
se pouziva také pii silnicni Casovce, kdy jsou kliky o 2,5-5 milimetrti del$i, nez

na silni¢nich kolech (Sekera & Vojtéchovsky, 2009). Pokud se cyklista bez zdravotnich
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komplikaci nachazi na rozhrani jednotlivych velikosti je doporuceno vybrat kratsi kliky.
Prodlouzeni klik miize mit za nasledek vétsi flexi kyc€elniho a kolenniho kloubu pii poloze
pedalu v horni Gvrati, coz muze pii vytrvalostni jizdé zplisobit zvySeni patelofemoralni
kompresni sily a zmény ve svalovém koordina¢nim vzorci (Ferrer-Roca, Rivero-Palomo,

Ogueta-Alday, Rodriguez-Marroyo, & Garcia-Lopez, 2016).
2.5 Fyziologické aspekty cyklistiky

Charakteristickym rysem vSech cyklistickych disciplin je kontinudlni zatizeni
a cyklicky pohyb. Rozdilné jsou vSak somatické a fyziologické determinanty napiic
disciplinami. Mezi tyto determinanty patii hmotnost, vyska, BMI, plocha téla a frontalni
plocha. Relativné podobné charakteristiky najdeme u vytrvalostnich disciplin silni¢ni
a horské cyklistiky, kam patfi silni¢ni zdvod, individualni a tymova casova zkouska, XCO
a XCM. U téchto zavodniku je charakteristické pfedevs§im malé procento té€lesného tuku
a vysoka maximalni spotieba kysliku. V obdobi zimni ptipravy se hodnota télesného tuku
pohybuje kolem 10 %, v pribéhu sezony vSak klesa a dosahuje témét 8 % (Lucia, Hoyos,
& Chicharro, 2001).

Horska cyklistika

Charakteristika zatizeni zavodnikii v olympijském cross-country je dana délkou
zavodu a také prevySenim. JelikoZz v pribéhu vyvoje discipliny doSlo ke zkracovani
primémého Casu zavodnikll na trati ze 128 + 17 minut na 90 + 8 minut, ménily
se i fyziologické charakteristiky. V soucasné dobé je prumérna tepova frekvence
zavodnikd 171 + 6 tepd za minutu, piedstavujici 90 £ 3 % HRmax. Primérny vykon
béhem zavodu je 283 + 22 W. Jelikoz vzrostla i technickd naro€nost trati, kterd nuti
zavodniky casto zrychlovat i zpomalovat, Casté jsou také kratké, opakované, ale velmi
intenzivni sprinty, kde mize byt vykon az 559 + 46 W. Elitni zavodnici na horskych
kolech dosahuji také velmi vysokych hodnot maximalni spotieby kysliku a to 79,9 £ 5,2
ml/min/kg (Granier et al., 2018).

Intenzita zatizeni cyklisty je vyS$i nez u klasického jednodenniho silni¢niho
zavodu, a to kvili delSimu trvani silni¢nich zavodii a také uspote energie pii jizde
vV zaveétii za ostatnimi jezdci. K vysoké intenzité zatizeni pfispiva také technicka
narocnost sjezdll, vétsi valivy odpor a opakované izometrické kontrakce potiebné
k absorbovani narazii a vibraci zpasobenych téZkymi terénnimi podminkami.

Tyto izometrické kontrakce probihaji jak v dolni, tak v horni Casti téla. Maximalni
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srdecni frekvence byva namétena kratce po startu. Zavodnici se ihned po startu snazi
ziskat co nejvyhodnéj$i pozici do terénu, aby nezpomalili, kdyz se trat’ zuzuje
do jednostopych stezek. V prvnim kole byvaji také naméfeny nejvyssi hodnoty laktatu
v krvi, a to mezi 8,1 a 9,1 mmol/l, které v dalSich kolech postupné klesaji az na hodnoty
5,7-6,0 mmol/l (Impellizzeri & Marcora, 2007). Takto vysoké hodnoty laktatu v Krvi
odrazeji miru zapojeni anaerobniho metabolismu, ktery je v tomto formatu zavodu velmi
dalezity. Anaerobni metabolismus se zapojuje i pii kratkych sprintech trvajicich obvykle
5-10 vtefin. Soucasnd podoba moderniho XCO ma spise acyklicky nez cyklicky profil,
ktery je podobny pferusovanym tymovym sportim, jako je fotbal nebo basketbal (Hays,
Devys, Bertin, Marquet, & Brisswalter, 2018). Podobnych fyziologickych parametrt
dosahuji 1 jezdci, ktefi zavodi v discipliné XCM. Ta je charakteristicka delsi dobou trvani
ve srovnani s XCO. Elitni maratonci dokazi pii 230minutovém zavod¢é 32 % casu
absolvovat nad individudlnim anaerobnim prahem. Rozdilnym parametrem je vSak
hodnota oxida¢niho stresu, kterd zlstdvda u XCM zdvodnikti vysoka i 48 hodin
po vytrvalostnim zavodé pti délce pies 100 kilometrti. Z toho divodu je velmi dulezita

efektivni strategie regenerace (Novak, Bennett, Fransen, & Dascombe, 2017).
Silniéni cyklistika

Silniéni zavody s hromadnym startem mohou mit rozdilné délky a vySkové
parametry, proto je muzeme rozdélit na kopcovité, stfedné kopcovité a rovinaté.
Specifickym ptipadem je individudlni ¢asova zkouska, kterd se nefadi do zavodi
s hromadnym startem. Cas trvani zdvodu je viak podobny, a to 4-5 hodin. Zavodnici
na tratich s rovinatym profilem travi vétsinu Casu ve velké skupiné sefazeni za sebou.
Diky takzvané jizd¢ v haku mize byt energeticka naro¢nost snizena az o 40 %. Jezdci tak
stravi pouze 5 % z celkové délky zavodu nad hranici VO2 max. (Peinado et al., 2011).
Nejvétsiho vykonu a intenzity dosahuji jezdci pfi rovinatych etapach v zavére€ném
sprintu, ktery mize byt az 1020 + 77 W. Velmi vysoky vykon udrzuji i pfed samotnym
sprintem, kdy pétiminutovy primérny vykon ¢ini 363 £ 38 W. Zavodnici se tak snazi
dosahnout co nejlepsi pozice do zavéreénych metri zavodu (Menaspa, Quod, Martin,
Peiffer, & Abbiss, 2015). Nejvyssi intenzita a celkova zaté€z je v kopcovitych zavodech
nebo etapach. Primérna srde¢ni frekvence cyklistl v kopcovitych etapach je 141 + 10
tepli za minutu. V rovinatych etapach je tato hodnota pouze 125 £+ 9 tepli za minutu. Velké
rozdily jsou také v primérném vykonu 196 + 29 W v rovinatych etapach a 254 + 19 W

Vv kopcovitych etapach, a to 1 pfes nizsi primérnou rychlost 32,1 + 3,4 km/h ve srovnéani
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S prumérem Vv rovinatych etapach, ktery ¢inni 40,5 + 1,26 km/h (Sanders & Heijboer,
2018).

Rozdilné jsou také somatické a fyziologické charakteristiky mezi jezdci, ktefi
se specializuji na rovinaté nebo kopcovité etapy. Peinado et al. (2011) uvadi, Ze mnozstvi
svalové hmoty u specialistli na kopcovité etapy je v praméru 30,2 kg a u sprinterd je tato
hodnota 36,6 kg. Rozdilna je také maximalni spotieba kysliku, kdy u sprinterd dosahuje

hodnoty 73,7 ml/min/kg, zatimco u vrchatt dosahuje 81,9 ml/min/kg.

Podstatné rozdily v intenzité a celkovém vykonu jsou v zavodech v individualni
casové zkousce. Tyto rozdily jsou zpisobeny predevsim velkym odporem vzduchu, ktery
zavodnik musi pfekonat sdm a nemize vyuzit jizdu v zavétii jako v hromadném zavode¢.
Jezdci se tak vice nez 50 % zavodu pohybuji kolem 90 % VO2 max (Lucia et al., 2001).
Takto velkou intenzitu potvrzuji i novéjsi studie, naptiklad Sanders a Heijboer (2018)
uvadi, Ze primérna srde¢ni frekvence je 177 + 10 tepl za minutu a maximalni dokonce
184 + 12 tepil za minutu. Nejvyssi ze vSech uvedenych formatt zadvodu je také primérny

vykon, ato 371 £47 W.
NejzatéZovanéjsi svaly v cyklistice

Mezi nejzatézovangjsi svaly v cyKklistice patii svaly dolnich konéetin, av§ak nemén¢
dilezité jsou také svaly hornich koncetin a trupu. Zapojeni svali dolnich koncetin
je zavislé na technice cyklistického kroku. V souCasné dobé je u elitnich,
ale i vykonnostnich a rekrea¢nich cyklist rozsitené radialni neboli kruhové Slapani, které
je zavislé na pouziti naslapnych pedali. V jednotlivych fazich se zapojuji rozdilné
svalové skupiny, které vykonavaji postupné pohyb ve ctyfech smérech: tlak nohy dold,
posun vzad, tah vzhiru a posun vpied (Kra¢mar et al., 2010). Chapman, Vicenzino,
Blanch, a Hodges (2008) uvadi, Ze i pii pouziti naslapnych pedali je svalova aktivita
rozdilna u rekreacnich a vysoce trénovanych cyklisti. Rekreaéni cyklisté se vyznacuji
delsim trvanim svalové aktivity, rozsahlejsi a variabilngjsi svalovou koaktivaci
a snizenou aktivaci svall ve fazi tahu vzhtru. Nejvétsi silu cyklista produkuje mezi 12.
a 6. hodinou, kdy seslapne peddl smérem dold. Pti tlaku nohy smérem doli jsou
aktivovany plantarni flexory nohy — m. gastrocnemius a m. soleus, avSak nejvyraznéjsi
aktivita vychazi z m. gluteus maximus. Posun vzad vykonavaji dorzalni extenzory dolni
koncetiny. Aktivita m. gluteus maximus je u tohoto pohybu vyrazné¢ omezena, jelikoz

nemiliZe pracovat v celém pohybovém rozsahu. Faze, pfi niz je dolni koncetina tazena
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smérem vzhiru je zajis§t'ovana aktivitou m. rectus femoris a m. iliopsoas. Ptitom dochazi
k flexi v kycelnim kloubu a kolenni kloub je flektovan pomoci aktivity hamstringg.
Hlezenni kloub Vv této fazi vykonava plantarni flexi. Posledni fazi je pohyb pedalu vpied
a jsou kontrahovany svaly jako m. quadriceps femoris a vastus medialis et lateralis, které
jsou vyznamnym zdrojem sily pfi Slapani. Nasledné jsou opét zapojovany extenzory
kycelniho a kolenniho kloubu (Burt & Evans, 2018; Kra¢mar et al., 2010). Aktiva¢ni
vzorec zapojeni a sila jednotlivych svalovych skupin je zavisla na vykonu, frekvenci
Slapani, polohy té€la a stupni tnavy. Nejvétsi podil celkové sily dolni koncetiny pii Slapani
maji ve standardizovanych podminkach m. vastus medialis, m. vastus lateralis a rectus
femoris. Tyto svaly vytvaii zhruba 40 % celkového vykonu. Vyznamnym zdrojem
svalové sily je také m. gluteus maximus, ktery se podili 30 % na celkové aktivité svali

dolni koncetiny (Hug & Dorel, 2009).

Aktivita svali hornich koncetin a trupu je dulezitd z hlediska ovladani kola
a stability pfi jizd¢ na nerovném povrchu, jako jsou dlazebni kostky u silni¢ni cyklistiky.
Zvlaste dulezité jsou pii jizde na horském kole. K vétsi aktivaci svalii hornich koncetin
dochazi pii jizd¢ ze sedla, jelikoz napomahaji svalim dolni koncetiny K co nejvétsimu
vykonu a podili se zhruba 13 % na celkovém vykonu cyklisty. Pfi jizd€ v sedle se nejvice
zapojuje m. triceps brachii. Cim vét§i je flexe trupu tim vice je m. triceps brachii
aktivovan. Pokud ma jezdec Spatn€ nastavenou optimalni polohu a flexe trupu je pfili§
vysoka, miuze dochazet k nadmérmému zatizeni tohoto svalu. To je zapfic¢inéno
potencialnim prenaSenim vétsi télesné hmotnosti do oblasti ramen a loktd, které zvySuje
svalovou aktivaci tricepsu. Maximalni sila kontrakce m. triceps brachii se pohybuje mezi
12-14 % (Brand et al., 2019). Pfi jizd¢ ze sedla se zapojuje m. biceps brachii pro ovladani
pohybt kola ze strany na stranu. Nejvétsi aktivity dosahuje v maximalnich thlech
naklonu kola k zemi. Spole¢né s predni ¢asti m. deltoideus a m. latissimus dorsi pracuji
Vv synergii jako stabilizacni svaly. Jejich aktivita vzrista s naro€nosti terénu, kdy cyklista
vice manipuluje se svym kolem. M. biceps brachii pracuje v koaktivaci
s m. brachioradialis. Tato synergie nepfispiva k celkovému vykonu, ale spiSe slouzi jako
stabilni podpora nohy, pii kompenzaci pohybt trupu smérem dolti. U jezdct na horskych
kolech je tento sval dilezity pro manipulaci s fiditky, zejména pti nadzvednuti pfedniho
kola, coz je velmi Casto provadény pohyb pii prekonavani prekazek ¢i skoku (Turpin,

Costes, Moretto, & Watier, 2016).
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U cyklistl je snaha zmensSit ¢elni prifezovou plochu, aby doséhli co nejmensiho
aerodynamického odporu. To umozinuje poloha, kdy je trup ve flexi a svaly v oblasti kréni
pateie jsou v izometrické kontrakci. Tato poloha zvySuje kyfotické drzeni hrudni patete
a muze zpusobovat kulatd zada. Pfi maximalnim vykonu jezdce, jako naptiklad cilovy
sprint, unik z pelotonu nebo zacatek stoupani, se zapojuji svaly hrudniku, predevsim
m. pectoralis major. Svaly hrudniku nedisponuji stejnou adaptaci pfi tréninku jako zadové
svaly a muze tak dochazet ke zkraceni téchto svali (Bernacikova et al., 2011). Podporu
pro patef zajistuji zadové mnohocetné svalové vrstvy, které jsou kvili specifické poloze
na kole velmi zatézovany. Podporu a stabilizaci zajistuji pfedev§im m. latissimus dorsi,
m. trapezius a mm. erectores spinae (Sovndal, 2009). Vlivem nadmérného zatiZeni
extenzorll zad dochézi k Castym problémlim s bolesti bederni ¢asti zad. Bolest bederni
patefe je vice rozsitena u profesionalnich zavodnikt. Ze studie Streisfeld, Bartoszek,
Creran, Inge, McShane, a Johnston (2016) vyplyva, ze problémy s bederni patefi trpi
az 58 % profesionalnich cyklistii. Bolest bederni patefe miize byt spojena s nedostate¢né
silnymi bfiSnimi svaly a svaly hlubokého stabiliza¢niho systému, protoze spolecné

se zadovymi svaly zajiSt'uji stabilitu trupu.
2.6 Kosterni svalstvo

Svalova tkan je soucasti podptrné-pohybového systému a jeji zékladni funkci
je umoznéni pohybu. Tato tkan je tvofena z jednotlivych svalovych buné¢k — myocytu.
Kazdy typ svaloviny v téle — pficn€ pruhovana, hladka a srde¢ni, mé specificky odlisné
svalové buniky. U kosternich svald jsou tyto buiiky vicejaderné a nazyvame je svalova
vlakna. Svalova tkan se postupné vyviji z mezodermu neboli sttedniho zarode¢ného listu.
Na povrchu svalové bunky je obal a plazmatickd membréna oznacovéna jako sarkolema.

Uvniti bunky se nachazi jedno nebo vice jader a cytoplazma (Naika & Eliskova, 2015).

Svalové vlakno je zakladni stavebni jednotkou kosterniho svalstva. Vznika v dobé
embryonalniho vyvoje spojenim jednojadernych ttvari — myoblastd. Jedna
se 0 mnohojaderny utvar, ktery ma pramér 10-100 um a jeho délka mize byt az 30 cm,
jako u m. sartorius. Funkéni slozka pfi¢né pruhovanych svall je tvofena smrstitelnymi
longitudinalné uspofadanymi myofibrilami, ktera obsahuji myofilamenta. Obsahem
myofilament jsou strukturdlni proteiny aktin a myozin, které vytvari kontraktilni aparat

buiiky. Vzajemné aktivni posuny kontraktilnich bilkovin aktinu a myozinu jsou podstatou
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stahu svalového vldkna. Titin a nebulin zajiSt'uji pruznost svalového vldkna a dtlezitymi

regulaénimi bilkovinami jsou tropomyozin a troponin (Cihak, 2011).

Svalova vldkna se jiz pfi malém zvétSeni v mikroskopu jevi jako zihana, napiic¢
pruhovana. To je zptsobeno slozenim jednotlivych myofibril ze svétlejsich a tmavsich
usek, které se pravidelné stiidaji. Svétlejsi neboli izotropni Cast je tvofena aktinem, jehoz
vldkna jsou pocetnéjSi a ten¢i a jsou slozena ze dvou spirdlovité zatocenych
makromolekul. Tmavs$i anizotropni ¢ast je tvoiena myozinem, ktery je sloZen
zZ ty¢inkového téla, ohebného kréku a kulovité hlavicky. Stfedem izotropni ¢ésti se tadhne
membrana, ktera se oznacuje jako linie Z — telofragam. Nejmensi kontraktilni jednotkou
je Cast, ktera je ohraniCena dvéma Z — liniemi a nazyvame ji sarkomera (Riegerova,

Pfidalova, & Ulbrichova, 2006).

Nervovy podnét vyvold svalovou kontrakeci, pfi které se molekuly proteinli
zasouvaji mezi sebe. Timto mechanismem vznikaji pfi€né mistky mezi aktinem
a myozinem a celé svalové vladkno se zkracuje. Pfi svalovém stahu probihaji slozité
molekularni mechanismy, pii nichz dochazi ke zkracovani kontraktilni slozky ve svalu.
Zjednodusen¢ se jedna o pohyb tenkych vlaken aktinu podél silnych vldken myozinu,
a to smérem do stiedu sarkomery. Hlavi¢ky myozinovych molekul se pod pravym thlem
vazou na aktin. Posunuti myozinové hlavicky po aktinu je vyvolano ohnutim krcku
a naslednym odpojenim, kdy dojde znovu k pfipojeni na jiném misté, kde je tato ¢innost

opakovana (Riegerova et al., 2006).
2.6.1 Svaly s pievazné posturalni funkci

Hlavni funkci této skupiny svalll je udrZzovat vzptimenou polohu téla vii¢i gravitaci.
Jsou fylogeneticky starSi nez svaly s pfevazné fazickou funkci. Jejich enzymaticka
vybava je predurCuje k pomalejSim kontrakcim a jsou zapojovany pii vytrvalostni
¢innosti s dlouho pietrvavajicim tonem. Provadi pomalé pohyby a zajist'uji spiSe statické
a polohové funkce, béhem kterych udrzuji polohu jednotlivych télesnych segmentl
vV neménném postaveni, predevsim pii vzpiimeném drZeni téla. Pfi vykonavani pohybu
se casto zapojuji do pohybovych stereotypti a nahrazuji praci fazickych svala.
Pti zvySeném zatizeni téchto svali dochéazi k jejich zkraceni, ale také ke zbytnéni
a ztuhnuti. Tyto svaly a svalové skupiny maji v§ak velkou odolnost proti inavé a snadné&ji

se zotavuji po zatézi (Dostalova & Sigmund, 2017).
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Mezi svaly s ptevahou tonické funkce s tendenci ke zkraceni a hypertofii fadi Lewit
(2003) nasledujici svaly: m. sternocleidomastoideus (zdviha¢ hlavy), mm. scaleni (svaly
klonéné), descendentni Cast m. trapezius (sestupné snopce svalu trapézového),
m. subscapularis (sval podlopatkovy), m. deltoideus (sval deltovy), flexory horni
koncetiny, m. pectoralis major (velky sval prsni), m. pectoralis minor (maly sval prsni),
m. obliquus internus abdominis (vnitini Sikmy sval bfiSni), m. obliquus externus
abdominis (zevni Sikmy sval bfi$ni), m. quadratus lumborum (¢tythranny sval bederni),
bederni ¢ast m. erector spinae (vzpiimoval trupu), m. iliopsoas (sval
bedrokyclostehenni), m. rectus femoris (pifimy sval stehenni), m. tensor fasciae latae
(napina¢ povazky stehenni), adduktory stehna, ischiokruralni svaly (dvojhlavy sval

stehenni, sval poloblanity, sval poloslasity), m. triceps surae (trojhlavy sval lytkovy).
2.6.2 Svaly s prevazné fazickou funkci

Fazicke svaly jsou vyvojové mladsi nez svaly s posturalni funkci. Maji vySsi prah
drézdivosti a obsahuji vice myofibril. Maji v§ak mensi poc¢et mitochondrii. Pro tyto svaly
a svalové skupiny je typicka vydatna a prudka kontrakce. Ta je vyuzivana pti rychlych
a dynamickych pohybech. Jsou tedy uzptisobeny piedevsim k rychlym kontrakcim, které
mohou byt vykonany velkou silou, avSak jen po kratkou dobu, protoze jsou rychle
unavitelné. U téchto svalli dochéazi ¢asto k ochabnuti, pokud k nim nejsou pfivadény
adekvatni pohybové podnéty. Ochablost byva casto spojena s hypotonii se sklonem
k funk¢nimu Gtlumu (Dostalova & Sigmund, 2017).

Lewit (2003) uvadi, Zze do skupiny svald s tendenci k ochabnuti patii piedevs§im:
zvykaci svaly, hluboké flexory Sije, m. levator scapulae (zdviha¢ lopatky),
m. supraspinatus (sval nadhfebenovy), m. infraspinatus (sval podhiebenovy), ascendentni
¢ast m. trapezius (vzestupné snopce svalu trapézového), extenzory horni koncetiny,
m. serratus anterior (pilovity sval pfedni), m. rectus abdominis (pfimy sval bfisni),
mm. glutei (svaly hyzd'ové), mm. vasti (zevni, prostfedni a vnitini hlava étyrhlavého
svalu stehenniho), mm. peronei (dlouhy a kratky sval lytkovy), m. tibialis anterior (pfedni

sval holenni), extenzory prstil.
2.6.3 Svalové dysbalance

Svalova nerovnovdha neboli svalova dysbalance je termin, ktery oznacuje
nevyvazenou koordinaci jednotlivych svall a svalovych skupin zajiStujicich dynamické

a statické funkce pohybového systému. Za optimalnich podminek je svalovy tonus
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posturalnich i fazickych svalti vyvazeny, tak aby bylo dosazeno spravnych pohybovych
stereotypii. Vznik svalovych dysbalanci je spojen se zkrdcenim svald, které patii
do skupiny posturalnich svali a zaroven ochabnutim fazickych svala (Lewit, 2003).
Dostalova a Sigmund (2017) uvadi, Zze na svalovy systém pisobi endogenni i exogenni
vlivy, na které se musi velmi rychle adaptovat. Mezi pficiny, které mohou vést ke vzniku
svalovych dysbalanci fadi: nedostate¢né zatézovani, hypokinézi, chronické ptetézovani
nad hranici ur¢enou svalem a jednostranné zatézovani bez dostate¢né kompenzace. Page,
Frank a Lardner (2010) uvadi pfi¢iny vzniku z biomechanického hlediska. Prvni pfi¢inou
je opakované provadéni stejnych pohybl pouze v jednom sméru. Jako dalsi uvadi
setrvavani ve vynucenych polohéch, které nejsou ¢lovéku piirozené. V dusledku toho
nemiize dochézet ke zménadm délky svalu na urovni sarkomery a vznikd nerovnovaha
mezi jednotlivymi svalovymi skupinami. Riegerova a kol. (2006) fadi mezi piiciny
I psychosomatické faktory jako je napéti, nesoustifedénost, piilisna motivace a negativni

emaoce.

Svalovou nerovnovédhu miizeme rozdélit na funkéni, kterd je typickd u sportovel
a patologickou, ta je ve vétSiné pfipadd spojena s traumatem. Oba typy svalovych
dysbalanci vedou ke zmé&nam pohybovych vzorci, coz muze vést k bolesti v pohybovych
segmentech. JelikoZ svalova nerovnovéha pracuje v obou smérech, tak néktera zranéni
mohou zpuisobit svalovou nerovnovahu, zatimco jind mohou byt jejim nasledkem (Page
et al., 2010). Pokud dysbalance v¢as nenapravujeme dochazi u svali ke strukturalni
prestavbé, kdy se zkrati vazivova slozka nasledkem zvySeného svalového tonu. Vlivem
asymetrického tahu zkraceného svalu dochazi k vychylovani pfislusného kloubu
z nulového postaveni, coz zpusobuje anatomickou piestavbu kloubu a vznikaji zmény
Vv kvalité vazl a Slach (Kolaf, 2012). Strukturalni zmény vlivem svalové nerovnovahy
uvadi i Dostalova a Sigmund (2017), podle niZ vlivem zmén v pohybovém vzorci dojde
K postupné ischemizaci svalu a zmnozeni vaziva, které vede k fibrotické piestavbé svalu.
S pfevazné posturalni funkci. To vede k oslabovani fazickych svali a neustalému
pret€Zzovani svalt posturalnich. Svalové dysbalance jsou c¢asto spojeny s velkou
zranitelnosti pohybového ustroji, predevsim kloubnich pouzder, slachovych uponti a vazti
a negativn¢ ovliviiuji pohybovou a télesnou vykonnost. U sportovel jsou limitujicim
faktorem pro dosazeni maximalniho sportovniho vykonu. Svalové dysbalance vSak lze

vhodnymi zasahy odstranit (Véle, 1997).

40



Svalovd nerovnovdha miZze byt popsdna z pohledu latero-laterarniho, tedy
nerovnovaha mezi levostrannou a pravostrannou ¢asti téla, nebo z pohledu piedozadniho,
kterou mizeme popsat jako dysbalanci mezi agonisty a antagonisty. Svalové dysbalance
mezi pravou a levou casti t€la jsou klinicky vyznamné, avSak nezplsobuji tak Casto
bolestivé poruchy jako dysbalance pfedozadni. Pfi klinickém vySetfeni u pacientt,
u kterych je predpokladdna moznost vyskytu svalové nerovnovéhy je vhodné provést
nejdiive aspekcni zhodnoceni stoje a chilize. Poté vySetiujeme svaly s piedpokladem

ke zkraceni a nasledné svaly s tendenci k oslabeni (Janda, 2004).

Svaly, které maji sklon vytvaret kontraktury, lze klinicky ptredvidat. Tim vznikaji
typické svalové dysbalance a sdruzuji se do jednotlivych syndromu. Prvni systematické
usporddani téchto dysbalan¢nich predispozic provedl prof. Vladimir Janda. Dolni
zkiizeny syndrom je svalovd nerovnovéha v oblasti panve. Horni zkifizeny syndrom
je lokalizovan do oblasti hrudni patete a Sije. Vrstvovy syndrom je typicky stfidanim
horizontélnich pési hypertrofickych a oslabenych svalll a n¢kdy je také popisovan jako

kombinace horniho a dolniho zkiizeného syndromu (Kolaf, 2012).
Dolni zkFiZeny syndrom

Dolni zkfizeny syndrom, nazyvany také jako panevni nebo distalni, je svalova

dysbalance, ke které dochazi mezi témito svalovymi skupinami:

e Zkracenymi flexory kycelniho kloubu (m. tensor fasciae latae, m. rectus
femoris, m. iliopsoas) a oslabenymi extenzory (mm. glutei maximi).

e Zkracenym erector spinae lumbalis a oslabenymi mm. recti abdomini.

e Zkracenymi m. quadratus lumborum a mm. tensores fasciae latae

a o