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Jizda na kole (cyklistika, trenazér, spinning) je vSeobecn¢ piijimana jako zdrava a
télesnou zdatnost rozvijejici pohybova aktivita, zvlasté vyhodna pro odlehceni kloubt
dolnich koncetin, které jsou zatézovany dlouhodobym sezenim. Byva doporucovana
rehabilitacnimi pracovniky a Iékafi. Nespravna technika jizdy ale mize télu i Skodit.

kréni
pater

obr.2

Nejvétsim nepfitelem cyklisty je odpor vétru. Pro snizeni odporu vétru sportovné
orientovany jezdec zvySuje polohu sedla vytazenim sedlové trubky. V dolni tvrati
pedalu by mélo byt koleno jenom mirné pokréeno, pii nize nastaveném sedle klesa
vykon a stoupa tinava stehennich svalti. Naproti tomu jsou snizovana fiditka, aby se
snizil ¢elni odpor vzduchu. Podivame-li se na obrazek 1, zjistime, ze jezdec musi
zaklanét hlavu, aby vidél na cestu pod prednim okrajem helmy. Dlouhodobé zaklonéna
hlava velmi nepfizniveé piisobi na kréni pater a stava se pricinou bolesti v §iji nebo brnéni
zapésti. Obrazek 2 ukazuje opacny ptipad. Dité sedi pohodIné, celni odpor vzduchu je
sice velky, ale poloha kréni patete, vyplyvajici z nastaveni sedla a fiditek je naprosto
vyhovujici.

Helmu a cyklistické bryle je
vhodné vybirat tak, aby
neomezovaly horni c¢ast
zorného pole. Cyklista na
obrazku 3 kvtli poloze sedla,
fiditek, helmé a brylim musi
drzethlavuv zaklonu, cozje z
hlediska zdravi rozhodné
Skodlivé.

Chceme-li, aby jizda na kole ptisobila na nase t¢lo blahodarné, je nutné, aby se poloha
kréni patefe blizila spiSe obrazku 4. Cyklistka se diva na cestu pod pfednim okrajem
helmy bez nutnosti zéklonu hlavy.

Ke spravné poloze kréni patefe pomahd i drzeni fiditek. Pokud drzime fiditka
nadhmatem za rovné trubky, dostava se rameno do tzv. vnitini rotace. Dlouhodob¢
udrzovana vnitini rotace je nespravna. Obrazek 5, poloha ,,a* ukazuje drzeni fiditek
nadhmatem i s tendenci k vnitfni rotaci ramene, piispivajici ke Skodlivému zaklonu a
predsunu hlavy. Naopak drzeni fiditek za rohy v poloze ,,b* ukazuje tendenci ke spravné

poloze ramene, a to smérem k jeho zevni rotaci. V§imnéme si, ze poloha ,,b* pomaha
udrzovat i spravnou polohu kréni patefe.
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Riditka na silniénich kolech, tzv. berany, umozituji drzeni za paky brzd, jak ukazuje
obrazek 6. Toto drzeni je ze zdravotniho hlediska spravné, ramena jsou drzena v zevni
rotaci, coz se projevi drzenim loktl vice u téla. Cyklista muze takto fiditka drzet
dlouhodobé, zvlaste s pakami brzd integrovanymi s ovladacem ménict prevoda (dual
control). Na fiditkach horskych kol tyto integrované ménice na rovné trubce ztraceji
smysl, protoze se musi drzeni pfesunout z rohil na trubku fiditek. Podobné, spravné
drzeni umoznuji i fiditka starSiho typu zvané ,,vlastovky*. Spravné drzeni fiditek, které
vede spiSe k zevni rotaci ramen (lokty vice u téla), napomaha i ke spravné poloze kréni
patete. Pretizeni kréni patefe pfi zdklonu hlavy zplsobuje Casto brnéni prsti, rukou,
zéapésti. Témto bolestem rukou predejdeme nikoliv pruznou piedni vidlici (mysleno pro
bézné uzivatele kola), ale namontovanim a uzivanim rohti na koncich fiditek horskych a
trekingovych kol a upravou vysky fiditek tak, aby nedochazelo k zaklonu hlavy pfi jizdé.

Slapanina kole

Jeden ze zpisobt Slapani na kole je ten, ktery vychazi z pfirozené chtize. To ukazuje
obrazek 7, poloha ,,a*. Takto §lapat na kole nezapomeneme ani po letech, kdy jsme na
kole nejezdili. Jediny problém je v tom, ze sila z pedalu ptisobi vice do stfedu Slapani,
tedy do sttedovych lozisek, a u¢innost pro pohon je mensi.

Naopak $lapani pro rychlou jizdu vyzaduje jakoby S$lapani ,,dokulata®. To vidime na
poloze ,,b*“. Tento cyklisticky krok neni pro ¢lovéka prirozeny. Zavodni cyklisté proto
musi neustale tento pohyb cvicit a tuto techniku $lapani posilovat. Podivejme se na horni
uvrat’ pedalu na obrazku 7. Cyklista ,,a* ma patu dole, naslapuje tedy podobné jako pfi
chiizi. Cyklista ,,b* dokaze udrzet patu nad Girovni pedalu a snazi se Slapat porad jakoby
po tecné prevodniku. Zpisob Slapani ,,a* je pfirozeny, vychazi z lidské chtize, a proto ho
nemusime cvicit, ma horsi u¢innost. Slapéni b neni pfirozené, musi se trénovat, je ale
mechanicky ucinné.

Zeptedu vidime na obrazku 8 na
pozici ,,a* tzv. uzké Slapani. Jedna se
o velmi G¢inny zpusob Slapani, ktery
vsak neni zcela pfirozeny a musi se
na n&j vice myslet. Sirsi §lapani je
pfirozenéjsi, vychazi vice z chize,
nemusime jej trénovat. Nachazime
jej na pozici ,,b“. Pfi Gzkém cy-
klistickém kroku se sice kycelni
klouby nepohybuji podle svych
prirozenych mantineld, zdravotni
poskozeni v§ak nehrozi vzhledem k
odlehéeni kloubti sedem. Sipky
ukazuji vychyleni kolena pii Slapani
kramukola,,a“aodramukola ,,b*.

Jizda ze sedlana obr. 9 je velmi G¢inny zpusob jizdy zapojujici vice svalu. Piijizd¢ vsedé
je provazanost ¢innosti svalii ¢astecné prerusena sedem na sedle kola. Pfi jizdé ve stoji
dochézi k dokonalejsimu propojeni prace svali az do oblasti trupu. Na pozici 1 je
znazornéno zapojeni velkého svalu hyzd’'ového pouze tim, Ze panev neni tak vysazena
jako vsed¢. Na pozici 3 nam Sipka ukazuje uc¢inny tah vzhiru (s naslapnymi pedaly nebo
s klipsnami) a kone¢né na pozici 4 je vidét cyklisticky krok ,,dokulata” — jezdec udrzel
patunad urovni pedalu.

Jizdou ze sedla vyjedeme prudsi kopce nebo si jenom odpoc¢ineme od dlouhého sezeni.
Rozhodné je prospésna zménou a zapojenim vice svalti do tvorby sily pro pohon.
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Voda je nejvhodnéjsi prostredi pro télesné aktivity zamétené na regeneraci pohybového
ustroji. Hydrostaticky vztlak ulehc¢uje kloubiim od gravitace. Vétsi odpor vody vytvaii
optimalni podminky pro zvySovani a udrzovani kondice. Pohybové aktivity ve vode ze
své podstaty lidskému télu poméahaji, ale mohou mu i $kodit.

Prsa

Nejcastgji lidé plavou stylem prsa. Je to
odpocinkovy zpusob, nevyzadujici
trénovanost. (Obr.1) Tento zpusob vSak
muze poskodit kréni patet. Celé télo plavee
je nadleh¢ovano vodou, kromé hlavy, kterd
jako jedina vodou nadleh¢ovana neni. Del-
§i plavani, které mohlo télu prospivat, skodi
prave oblasti Sije, coz je na obrazku zvy-
raznéno. Odlehcit kréni patefi Ize ponoie-
nim oblic¢eje a vydechovanim pod vodou.

Nasim cilem je dostat kréni patef do polohy, ktera odpovida prirozenému lidskému

vyvoji, jak je zndzornéno na obrazcich 2 a 3.

Zavodni technika prsa vyzaduje kop
dolnimi koncetinami tak, jak je
vyznaceno na obrazku 4. To je pro
mnoho lidi, zejména starSich nebo s
obtizemi v kolenou, velmi t€Zké a ne-
prijemné.

Je proto vhodnéjsi, nebudeme-li plavat
zavodné a dolni koncetiny budou
kopirovat pohyb zaby, jak ukazuji
obrazky 5 a 6. Pohyb je mnohem
prirozengjsi, i kdyz plavani bude
pomalejsi. Snizime namahu kolennich
vazil a meniskl.
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Kraul

Technika kraul je nejrychlejsi. Z pohledu zdra-
votniho vidime na obrazku 7 velmi vyhodnou
vzptimenou polohu kréni patere. Kraul vychazi
z ptirozeného pohybu suchozemskych obrat-
lovct ve vodé. Puivodné vznikl podle ,,hrabani*
pst a koni ve vodé€. Pro plavani kraulem vsak
pottfebujeme urcitou zakladni fyzickou zdatnost,
dechovou a ob¢hovou vykonnost organizmu.
Tato rychla a pfirozena technika plavani
potfebuje nalezité kryti energetickych vydajt.
To je spolu s nutnosti zadrzeni dechu pro mnoho
lidi ptekazkou.

Znak

Dostavame se k technice, kdy se ¢lovék nachaziu
hladiny na zadech. Obrazek 8 ukazuje znak pii
pohledu zpod hladiny. VSimnéte si, jak se
zavodnice vyto¢i vzdy celym télem pro zaber.
Znak vychazi rovnéz ze stfidavého pohybu
suchozemskych obratloveti ve vodé. Rubalic pii
plavani naznak predstavuje pravé poloha na
zadech. Lidé maji nepfijemny pocit pii preliti
vody pies oblicej. Na druhou stranu nds tato
poloha nuti drzet vzpiimenou kréni patet. Hlava
je jakoby vytazena z téla, brada spise pfitisknuta
na prsa. Je to nejvyhodnéjsi poloha pro kréni
patet. Znak miZzeme ovSem plavat také nezavod-
n¢, jak nam ukazuje obrazek 9. Viibec nezalezi na
tom, jestli plaveme se stfidavou praci pazi a dol-
nich koncetin nebo imitujeme zabi pohyb jako pii
prsaiském kopu a pazemi zabirdme synchronné.
Je to dokonce piijemnéjsi, Iépe se udrzime pfi
hladiné a pfedevsim udrzujeme vzptimenou kréni
patef.

Pfi plavani na volnych plochach 1ze doporucit plavani naznak s ploutvemi, jak vidime na
obrazku 10. Nase nohy jsou uzpisobeny pro chiizi na pevné zemi. Plosky nohou jsou

Pohyb pod vodou

To uz neni pravé plavani, protoze se nesnazime
zustat u hladiny. Nejéastéji se pod vodou po-
hybujeme pomalym stfidavym vInénim ploutvi ja-
ko na obrazku 11. Tento pohyb vychazi z jiz zminé-
ného stiidavého pohybu suchozemskych obratlov-
cti ve vodnim prostredi.
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relativné malé. Velké svalové
skupiny dolnich koncetin a panve
zustavaji pro pohyb ve vod¢ ne-
vyuzity pravé pro malou pracovni
plochu nohou. Zvétseni této plo-
chy ploutvemi nam dovoli poma-
Iym plynulym pohybem dlouho
plavat naznak bud’ se zapojenim
pazi, nebo bez nich. Vyssi ekono-
mika zabéru ploutvemi zvySuje
rychlost a tim snizuje pielévani
vody pies oblicej.

Univerzalnost ¢loveka se ale projevuje v tom, ze jsme schopni se naucit i pohyb savci,
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zijicich trvale ve vod¢ — delfind, kosatek, velryb (obr. 12). Tito savci se nepohybuji
ocasni ploutvi pravolevym vinénim jako ryby. Ocas jako nastroj pohybu davno ztratili a
vytvofili si vodorovnou ploutev z dolnich koncetin. VIni se nahoru a dold, v tzv.
delfinovém vinéni. Clovék tento pohyb umi napodobit, Ize se jej naudit, jak ukazuje

obrazek 13.

Neni piili§ zndmo, ze tento pohyb je pod
Jeho prospésnost pro pohybovou soustavu
clovéka byla prokazana studiemi na
Fakulté télesné vychovy a sportu
Univerzity Karlovy v Praze. Je-li splnéna
podminka, ze pied pohybem dolnich
koncetin smérem dolti od hladiny je jako
prvni pieklopena panev (podsazeni panve),
je tim velice pozitivné ovlivnéna bederni
oblast patefe. Tedy oblast, ktera
civilizovaného c¢lovéka nejvice trapi.
Preklopeni panve do podsazeni ptirozenym
zpusobem posiluje bfisni svaly.



