Spravny posed je na kole veli¢inou ¢islo jedna. Jeho spravné nastaveni vam umozni vyvarovat se mnoha
nepiijemnosti, od posmésnych pohledd, az po zni¢ena zada a neefektivni Slapani. Zkratka, zasluhou $patného
posedu budete vypadat na kole jako naprosty amatér, pojedete pomaleji a diive se unavite.

Sedlo vodorovné

Sedlo ma byt vodorovné. Ani $pickou dolt, ani nahoru. Pokud ho budete mit "do kopce" ($pickou nahoru), tak si
vade cenné pohlavni organy uziji, zadek bude klouzat dozadu a budete mit snahu se neustéale rukama ptitahovat
doptedu. V opacném piipadé se sedlem "z kopce" (Spickou dolt) se zase budete neustale rukama odtahovat. V
obou piipadech vas mohou zacit bolet ruce a bfisni svaly a vy nemusite chapat proc.

Jak vysoko?

Védci zjistovali, jaka ma byt spravna poloha a vyska sedla, aby vSechny svaly na nohou pracovaly co
nejefektivnéji. Vzali si na pomoc nékolik jezdc, na nohy jim nalepili snimaci elektrody, které piesné
zaznamenavaly pohyb a efektivitu jednotlivych svali nohou. Potom pfesné uréili, v jaké spravné poloze ma
sedlo vuci pedalim byt. Vy se jisté nenechate laboratorné zkoumat, ale jiz dlouho existuje pravidlo, podle
kterého nastavime vysku sedla co nejlépe jak na horském kole, tak i na silni¢nim.

Sedneme si na kolo a jednu z klik dame rovnobézné se sedlovou trubkou (to je ta, ve které je zasunuto sedlo).
Polozime nohu (v boté) na pedal patou. Noha pod kolenem se nam musi pii pohybu dozadu mirné propinat. Asi
tak 6 cm. Nesmi byt zcela nataZena ani vice skréena. Pokud budete mit nohu zcela nataZenou, budete mit sedlo
prilis vysoko a mizete na kole pfi jizd¢ tzv. presypat. Tedy zadek se vam bude pfesouvat ze strany na stranu.

Pro spravné nastaveni vysky sedla predpokladame, ze mate spravné vysoké kolo. U horského kola dnes
neexistuje zasadni pravidlo, jak vysoké kolo ma byt. Je zptisobeno mnoha variantami staveb rami. Jiz davno se
kola nevyrabi pouze s klasickym trojihelnikem hlavnich rdmovych trubek. Jsou kola sloopingova (horni rdmova
trubka je dozadu sklonéna), rizné odpruzena a podobné. Sedlovka by méla byt vysunuta z ramu alesponl 10 cm,
spise vice. Soucasné preferujeme kolo co nejmensi s ohledem na tuhost ramu. Mensi kola také vypadaji 1épe.
Pokud budete mit kolo mensi, fiditka budete mit niZe nez sedlo (nebo alespoti ve vysi sedla), coZ je spravné.

Jste-1i Cahoun a nemtizete sehnat velké kolo, nemate jinou volbu, nez sedlovku vytadhnout do spravné vyse hodné
vysoko, ptipadné si pofidit delsi. Premyslejte ale, jestli neni na vas kolo soucasné pfili$ kratké. Dejte pozor na
limit maximalniho vytaZzeni, ktery byva na sedlovkach oznacen. Piekrogite-1i ho, mizete poskodit rim v misté
upnuti sedlovky sedlovym Sroubem v ramu, coz se ¢asto déje, zvlasté u duralovych ramd. Spravné ma byt
sedloka zasunuta minimalné tak, aby jeji spodni okraj byl alespoti trochu pod dolnim okrajem horni ramové
trubky. Jestlize jste vSak ptesto nuceni vytahnout sedlovku az po limit, je na zvazeni, zda kolo neni na vas prili§
malé a tim i soucasné kratké. Ne vzdy se da dohnat pfilis kratky ram del§im pfedstavcem, ktery uchycuje tiditka
k rdmu. Vytazeni sedlovky vzhledem k vasi postave si v obchodé€ vyzkousejte.

Zapomeiite tedy na rizné chytré poucky. Jedna z nich tfeba radi, Ze si mame stoupnout obkro¢mo nad kolo a
mezi rozkrokem a horni rAmovou trubkou ma byt urcita vzdalenost. To je tvrzeni dosti nepiesné a prave s
ohledem na rizné stavby ramt Casto nesmysIné.

Poloha chodidla na pedalu

Sedlo jiz madme spravné vysoko a tak se podivame, jak jsou umisténa vase chodidla.

Protoze vétSina z vas jiz pouziva naslapné pedaly, tak je potieba zadit u zardZek, které se Sroubuji na boty.
Namontujeme je pouze zhruba a dobie utdhneme. Pokud Srouby pfitdhneme zlehka a zardzka se vam na boté
bude hybat, mize se vam stat, ze nohu z pedalu jiz nevycvaknete a budete tak nuceni spat, jist a chodit do bijaku
s pedalem na noze. Nohu musite mit na pedalu absolutné rovné, rovnobézné s klikou. Jinak tfeba budete Slapat s
koleny od sebe. Nebo budete vypadat jako kachna. Pominime skute¢nost, ze si otiranim boty o kliku smazete
népis na vasich drahocennych klik&ch. Kloub palce na chodidle ma byt nad osou pedalu. Ani pted ni, ani za ni.

Posouvame sedlo



Ted’ jesté musime zkontrolovat, jestli mame ve spravné poloze sedlo (vodorovny posun) s ohledem na pedaly.
Kliku oto¢ime do vodorovné polohy a nohu zacvakneme do pedalu. Vezmeme provazek se zavazim a ten
prilozime na $pi¢ku kolena. Dole nam musi prochazet provazek stredem osy pedalu.

A co riditka?

Tak tady to jiz mtize byt trochu individualni a mtzete se fidit svymi pocity. Presto vSak je velmi diilezita spravna
poloha brzdovych pak. Zjistime ji tak, Ze si na kolo sedneme, ruce poloZime na fiditka a natdhneme prsty
rovnobézné s rukou. Brzdové paky by se nam mély lehce opirat o spodni ¢ast prstd. Pti takto nastavenych
brzdovych pakach nebudeme muset ruce pii brzdéni na fiditkach zbytecné pretacet. Spravna vzdalenost a vyska
fiditek vuci sedlu je trochu kompromisem a mizete se fidit podle toho, jak se vam na kole dobfte sedi. Zavodnik
je vice nataZen a sklonén (jezdi pfeci rychle), s ohledem na aerodynamiku. Jizda na horském kole nejsou totiz
jen $ilené sjezdy a prudké vyjezdy. Byva to i tézka a rychla prace po rovinach za zady kamaradt, kde budete
lapat kazdy kousek zavétii a vase zada se hrbi pfed nepiijemnym vétrem. Pokud mate btisko, které vas omezuje
date si jisté Fiditka vySe a bliZe. Pfesto se snazte, abyste nevypadali na kole narovnani jako za kuchyiiskym
stolem, nebo nebyli pfili§ natazeni a ostatni nabyvali dojmu, ze vam chtéji fiditka utéct doptedu. Kdyz si
nastavite spravny posed kola podle naSeho ndvodu, ur¢ité budete spokojeni. Budete si mozna zpo¢atku muset na
novy posed zvyknout, protoze jste do této chvile sedéli na kole Spatné, ale za kratko poznate, ktery posed je
lep$i. Neni to vlastné na$ navod, ale zkuSenosti celé generace cyklisti, které rozhodné plati i dnes pro horska
kola. Je totiZ jedno, jestli jedete na silni¢nim, dradhové, cyklokrosovém nebo horském kole. Vzdy musite §lapat
spravné a vase svaly musi byt v optimalni poloze. Jenom tak podaji ten nejlepsi vykon a unavi se pozd¢ji, nez pii
nespravném posedu. Posed ale nejsou jenom nohy v pedalech. Je to celé télo, které si musi na kole doslova
hoveét. Musi se tésit na to, az ho na kolo posadite. Jestlize ho posadite nespravnég, daleko vas nedoveze. Neni to
pfeci jiné ani u ostatnich sporti. Ve formuli 1 ma kazdy pilot sviij na miru délany kokpit a kanoista Doktor si
dojel pro zlaté olympijské medaile ve spravném zakleku. Nebo o$tépat Zelezny. Aby hodil svych devadesat
metrl, netravi pouze hodiny a hodiny v posilovn&. Mimo ostatni nutné techniky jisté kontroluje, zda ruka, ktera
vymrsti o§tép, je pfed hodem spravné natazena a pii hodu probiha po spravng kiivce, ktera zajisti optimalni praci
svali. Samoziejmé, nékdo mize namitnout, ze vidél nékde néjakého Sampidna a ten Ze sedél zcela jinak.
Vzpomenme tieba na Milose Hrazdiru, pojem nasi silni¢ni cyklistiky. Ten si Casto pied kazdou etapou posouval
sedlo. Jednou o dva milimetry dold, podruhé o milimetr nahoru. Ale to jsou opravdu vyjimky. A Ze ten
HrazdirGv milimetr neni citit? Naucte se spravné sedét a uvidite sami, Ze ano. Jinak by to Hrazdira nedé¢lal. Nebo
dréhovi sprintefi. Nékteti Slapou vice $pickami a sedi trochu vyse. Jedou ale naplno zhruba jen 200 metrti a
potom dlouhé minuty odpo¢ivaji. Kratké, rychlé a vybusné jizdy maji v8ak pii §lapani trochu jiné zakonitosti.

Nékolik nasich malych rad

Nastavte si doma posed podle naseho navodu, dejte si do kapsy potiebné naradi a jed’te se projet kolem baraku.
ZKkuste si, jak se vam jede a posed priibézné dolad’te. NeZ prodate své staré kolo, na kterém se vam dobte sedi
(samoziejmée spravné sedi), zméite si na ném zakladni vzdalenosti. Vysku sedla od stiedové osicky a vzdalenost
$picky sedla od riditek. Rozhodné neméiite vysku sedla od zemé, protoze takika kazdé kolo ma stied umistén od
zeme v jiné vzdalenosti. Zalezi to na geometrii stavby ramu. Na novém kole budete sedét stejn¢ dobie a usettite
si préci s nastavovanim stejného posedu na novém kole. Pfendejte si na nové kolo své sedlo ze starého kola, na
kterém jste né€kolik let sedéli. Naé presvédcovat zadek, Ze to nové sedlo je lepSi a Ze si musi zvyknout na jiné, o
kterém nejste presvédceni, ze bude lepsi. I vas zadek si dost pamatuje. Pii nastavovani zardzek na botach myslete
na to, Ze jiz pii prvnim utaZeni se vam do boty vytla¢i draZky ze zoubki na spodni strané zaraZek a zarazky
budou pfi jejich piestaveni chtit sklouznout opét do prvni polohy. KdyzZ uz hybete se sedlem nahoru a doli,
namaZzte si sedlovku v délce, ktera je zasunuta v ramu, vazelinou. Za dva roky se rozhodnete ji vyndat a mizete
byt prekvapeni, ze vam do ramu "zaroste" tak, Ze vam nic nepomiZe ji vyndat. Mazte ji i v prub&hu roku, zv1asté
tehdy, pokud jezdite i v zim¢&. Spravny posed neni pro vase svaly vse. Jesté musite dobfe Slapat. Na kole se sedi
klidné a snazime se, aby kolo pohanély jen nohy (co také jiného?) a ne pohyby celého téla. Chodidlo na pedalu
musi byt v kazdé poloze otocni klik mirné sklonéno dopiedu. Neproslapavame tedy na paty dold, ani neslapeme
prilis Spic¢kami. Pokud budeme mit spravny posed a nejste dfevak, chodidla se vam sami budou otacet ve spravné
poloze. Pro nacvik spravného Slapani je vhodné poftidit si cyklistické valce, které nekladou pfi jizdé takika zadny
odpor. Pouzivaji se pfedevsim pro rozjizdéni (zahtati organismu) pied zavodem, ale i pro nacvi¢ovani
krouZivého pohybu nohou a pro zrychleni frekvence $lapani (na lehéi ptevod). VSimnéte si, ze néktefi §lapou na
kole jakoby do ¢tverce, zkratka "hamtaji" do pedald. Krouzivy pohyb nohou lze nacvicit i na jinych trenazérech s
vypnutim zatéze. Ve samoziejmé na svém kole se spravné nastavenym posedem. Myslete na to, Ze pokud sedite
na kole $patng, spravné §lapat se nikdy nenaugite. Riditka musi byt dostate¢né $iroka. Ne moc tizka, abychom
nem¢li ruce moc u sebe, stla¢ovali si hrudnik a $patné dychali. Ani ne moc $iroka, aby se nam s nimi dobfie
manévrovalo naptiklad mezi stromy. V zasad¢ trochu §irs$i nez nase ramena. Pokud mate doma malou ratolest, u



které predpokladate, ze bude sportovat a tedy i jezdit na kole, dbejte na to, aby jiz od utlého veéku na kole sedéla
spravné a nechytla Spatné navyky.



