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Zbran na
chlost

Nezavislé pedaly s jednoprocentni presnosti na kazdé noze. Biomechanicke
senzory prilepené na zada, kolena a narty. Taky na stehno pfipevnény snimac
koncentrace kysliku v krvi. A vSechna data pak promitand on-line do dvou
budikt na riditkach a nasledné prehrana do pocitace k analyze. Dva mésice
nova technologie SPEEDweaponry umi odhalit chyby ve Slapani, navysit
cyklistiiv vykon a tim ho zrychlit.
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Tachometr jsem z riditek odmontoval uz davno,
protoze nez bych si uzival samotnou cyklistiku, pti
svych jizdach jsem neustale hypnotizoval hodnotu
rychlosti, aby zadinala minimalné trojkou. Watt-
metr jsem byl donucen prvné¢ v Zivot¢ otestovat
kratce pred timto vySetfenim, abych aspon tusil,
jaky motor se v mych nohéch skryva.

A tak kdyz Robert Kleiner, ktery za touto zbra-
ni na rychlost spolu s Jifim Vranym stoji, na mé
télo a kolo vési viechny ty pristroje, fikam si, pro¢
bych se — kdyz uz pravidelné netrénuju, nezavo-
dim a nevitézim - mél vlastné stat znovu otrokem
technologif.

Dojde mi to po necelych dvou hodinach testu,
kdy mi Kleiner, $¢f firmy na cyklisticky pokrok, vy-
svetli: ,Protoze Spatnym $lapanim se pfipravujes
o né&jakych 20 wattt, coz je relativné hodné. Neva-
di to prii extrémnim nasazeni, ale $patné to je, kdyz
se jede pohoda, treba 200 wattt v haku. Misto,
abys Setril v pelotonu, tak nesetiis, protoze porad
nekde ztracis energii.”

Cena zakladniho vy$etteni je stanovena na 5000
korun a provadi se v prirozeném prostredi, ve kte-
rém chce cyklista vyhravat: silni¢ar na cca 50kilo-
metrovém okruhu po Ceském rji, ktery zahrnuje
rovinu, kopec i cilovou rampu; drahat na velodro-

mu a bikera takto uméji otestovat v terénu, aby se
odhalily potencidlni slabiny v pohybech typickych
pravé pro MTB.

Aby ale nedoslo k nedorozumeéni, toto vyset-
reni nemd suplovat bike fitting, spi$ jde o jeho
nadstavbu. ,My jsme Stastni,” 1ika Robert Kleiner,
ptivodem ,ajtak”, ktery po skole v armadnim stre-
disku vrcholového sportu Dukla Liberec délal bio-
mechanika lyZzaiim a atletim, ,kdyz k ndm ptijde
¢lovek, ktery je uz dobre nastaveny. Predélavat
posed neni cilem této sluzby, ta mé za cil optima-
lizovat zabér do pedalt a kompletni biomechaniku
Slapani, coz by mélo byt snahou kazdého hobika,
ktery usiluje o néjakou vykonnost. Je to jakysi tu-
ning. Snazime se pri tom jit az tam, kde to zatim
nikdo neumi, a nejen tady v Cesku. Dokonce i ve
World Tour se tohle ladi jen velmi malo.”

Zarizeni, kterd SPEEDweaponry vyuzivd, jsou
sice standardni, bézné dostupnd a mezi cyklisty uz
obliben4, ale teprve kombinaci viech vystupt a to
vletné okysliceni svalll ziskava vysetteni na hod-
noté. Tahle suma informaci poskytne kompletni
obraz toho, co se pii oto¢ce peddlem déje. Dobrého
i $patného. A to je védal!

.My mame disla radi, jsme vysazeni na tvrdou
metriku,” vysvétluje Kleiner, jinak taky majitel IT
firmy. ,Zjistili jsme, Ze 10-20 procent vykonu neni
problém promrhat. Vy se sice vyladite na fyziolo-
gickém testu, mate silny motor, ale pak poztracite
10 wattt vykonu jen tim, Ze se neumite posadit na
kolo."

Zasadni veli¢inou pii tomto testu je tzv. DSS -
dead spot score neboli méteni mrtvych bodi, kde
pravé dochdzi k nejvétSim ztratdm. Senzory, co
plni funkci gyroskopt a zaroven akcelerometrd,
v 3D prostoru snimaji jak polohu koncetin, tak
jejich zrychleni. Tedy kompletni pohyb, ktery pak
precizné prevadeji do ¢asové linky s presnosti jed-
né milisekundy. Tyto snimace mrtvy bod odhali
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a budik zahlasi, Ze nastala situace, kdy se nedari
dostat jednu nebo druhou nohu do kruhové drahy
bez preruseni. Pokud vés brzdi mrtvé body, pak
Spatné sedite, a proto i Spatné Slapete. Kdyz je mrt-
vy bod nahofte, pak velmi pravdépodobné je sedlo
posazené prilis dole, a naopak. Sprdvnym posedem
lze nedostatky maximalné eliminovat.

Zadny ¢lovék nemd obé nohy stejné, nikdo neni
symetricky, ale jde o miru rozdilu. Fitteti vam do
treter pro napraveni nedostatki vsunou vlozku
a feknou: Ted se mi posed zd4 hezky. ,Mozna vas
pak nebudou bolet zada, coz je sice super, ale jejich
praci uz neni zjistovat, kde ztracite vykon," 1ika
Kleiner. ,My vas posunutim kufru nauc¢ime Slapat
jinak levou, jinak pravou nohou. Zardzka v nej-
zadnéjsi pozici slouzi k tomu, abyste si zbyte¢né
nezatézovali lytkovy sval. Pokud nejste sprinter
na draze, tak pohyb v kotniku nic navic neda, jen
vycerpava lytko. Centimetr doptedu nebo dozadu
u kufru nehraje roli ve vykonu, ale obrovskou roli
v biomechanice. Nekazi zabér a vyrazné zlepsi $la-
pani.”

Mrtvy bod neboli poloha typicky v horni nebo
dolni tuvrati, kdy neméme $anci nohou zabirat,
protoze bychom jen pacili kliku, nelze z kruho-
vého pohybu z podstaty fyziky zcela odstranit ni-
kdy, ale jde o to, aby se v ném noha nezastavila,
aby jim plynule prosla. V takovou chvili noha sice
nezabird, ale neprerusi drahu a jeji rychlost nesmi
pii tom klesnout. Zabérova noha musi tu nezabeé-
rovou otdc¢kou provést a ta zadni nesmi té predni
klast odpor a brzdit ji. Mrtvy bod se na prtistrojich
projevi jako cuknuti v otd¢ce a kazdy ho ma jinde.

JMrtvy bod muze zplsobit kratky zabér nohy,
nizka efektivita Slapani, i tfeba $patné nastaveny
posed nebo kufry. Proménnych je hodné. My se
tady snazime nad daty vybudovat znalost. Métak
si sice mize koupit kazdy, ale kdyZ nerozumim
tomu, co z néj leze za disla, tak se nezlepsim,”
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Senzory s funkci akcelerometri
a gyroskopii soucasné, které
se kromé stehen umistuji na
narty a kfiz, snimaji jak polohu
koncetin, tak jejich zrychleni

Srovnani zabérové faze na
jednotlivych testovacich Usecich

a viditelny rozdil v asymetrii pravé
a levé koncetiny
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objasniuje spolutvirce myslenky Vrany a jeho kole-
ga dopliiuje: Vime presné, co se déje, véetné stavu
svalu a jeho okysli¢eni, abychom méli informace
i fyziologického charakteru. Tedy jak svalem pro-
téka krev, jak dobre pracuje. Cyklista se maze cho-
vat dobte pii kadenci 80 a $patné pri 90 otackach.
Zaviraji se mu krevni recisté, je v kfe¢i a nezvlada
spravné motoriku. I to pozndme a sem muze vést
nase doporuceni - ze kadence zplisobi $ok v sys-
tému.”

Zatim bez vysvétlivek odbornikt sleduju za jiz-
dy na displeji, jak leva noha ukazuje vyssi cifry. Je
mou odrazovou, takZe usuzuju Ze silnéjsi. A snad
proto je skore mrtvého bodu vyssi, sila brzdi lad-
nost, coZ nakonec potvrdi i analyza. Ale divod je
nakonec jinde, mozné trochu prekvapivé v chy-
béch pravé nohy.

Stanoveny okruh u Mladé Boleslavi je provér-
kou vsech dovednosti a jde o jakysi zadkladni test
allroundera: mirné stoupdni, jaké jsem jesté s to
vzhledem k vaze zvladnout obstojnym tempem,
rovinovy tempovy usek neboli moje nejobliben¢j-
§i disciplina a na zavér 300metrova sténa jménem
Debrék se sklonem 10 %, kde byvaly profik Jiti Pol-
nicky drzi s 29 sekundami a priimérnou rychlosti
38,3 km/h nejlepsi vykon. Tedy terén, kde bych
v zdvodeé neobstal a kde to taky nejvic boli.

Po analyze dat, kterd trva zhruba hodinu, mi
Jifi Vrany, ktery na Technické univerzité v Liberci
vyucuje programovani a datovou analytiku, ci-
selné zdznamy prevadi do slov: ,Celkovy projev je
bez zésadnich problematickych mist. Slapani pfi
jizdé v sedle je vétsinou plynulé, bez vyraznych
mrtvych boda. Vice chyb najdeme u jizdy ze sed-
la, kde je patrné castéjsi zpomaleni zabéru v dol-
ni ¢asti otacky.”

Meéfeni mrtvych bodd pii otdcce ukéazalo na
dobre nastaveny posed, ktery jsem s fitterem ladil
v minulém roce, i velmi dobte zvladnutou techniku
Slapani prti jizdé v sedle. Snad proto, Ze je to pre-
ferovany, vétsinové uzivany zputsob jizdy. Trup je
pii ni dobre stabilizovany a pohyb panve jen mi-
nimalni: praimérnd predozadni rotace panve byla
6,2°, primérna stranova rotace panve 7° a to za
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cely test, tedy vetné tsekl ze sedla. A toto jsou vy-
stupy z jednotlivych testovacich tseku:

JIZDA'V SEDLE
gmodry’r segment v grafu)

minut, prumérny vykon 278 W

P1i jizdé v sedle na testovacim rovinatém seg-
mentu Katusice - Pétikozly lze pozorovat vyraz-
néjsi rozdil mezi levou a pravou nohou. Panev je
stabilni, bez vyraznéjsich pohybu. TotéZ plati pro
pozici trupu, kterd je také stabilni a relativné niz-
ka. Rozdil v praci nohou zacdind v préci chodidla
béhem otéac¢ky. V prvnim kvadrantu je pohyb obou
nohou jesté symetricky, ovsem ve zbytku otacky se
pravé chodidlo pohybuje vyrazné vice (rozdil 4°).
Pricemz lze tici, Ze pohyb obou chodidel je relativ-
né velky a dochézi zde ke ztraté vykonu. Celkova
i efektivni délka zabéru jsou pro obé nohy ptiblizné
stejné. Pravd noha ov8em zacind i kon¢i zdbér vy-
razné diive (rozdil 10°). Prava noha zabira vétsim
vykonem, ale zdroven také pohlcuje vice vykonu
levé nohy. Toto mtZe byt jednou z pricin toho, Ze
levd noha ma horsi DSS - vice zpomaluje v dolni
¢asti otacky. Rychléa kadence (pramér 94) se v kom-
binaci s pohybem chodidla projevuje relativné niz-
kou efektivitou zabéru. To se odrazi ve vysokych
hodnotéach pohlceného vykonu - 27 W leva noha
a 34 W prava v primeéru. Tedy vice nez 10procentni
ztrata. Pro takto vysokou kadenci by mélo slapnuti
vychéazet vice z kycle — pohyb stehna je oviem na
dolni hranici hodnot, které lze jeSté povazovat za
optimalni.

KOPCE ZE SEDIA

zelena a zluta)

X 3 minuty, pramérny
vykon 285 a 297 W

Dva vyjezdy na segmentech Pluzn a Cejetice -

oba odjety ptevdzné ze sedla. To se projevuje vét-
$im poctem mrtvych bodll a razantnim zvy$enim
pohybu obou chodidel. Ten je zejména v piipadé
levé nohy jiz za hranou hodnot, kter¢ muzeme
oznacit za optimdlni. Kadence v obou stoupanich
je na hranici silového stylu jizdy (70 a 71). To se
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priznivé projevuje zvySenim efektivity zabéru, kdy
primérné hodnoty pohlceného vykonu klesaji na
obou nohou pod 20 wattti. Také silova faze na obou
nohou je delsi nez v pripadé jizdy v sedle a za¢ina
u obou nohou pribliZzné stejné.

MAXIMALNI NASAZENI
iﬁalové)

min, pramérny vykon 546 W

Zavére¢ny vyjezd testu - minutovy usek
,Debidk". Vsechny sledované parametry odraze-
ji vysoke usili: pohyb panve je oproti predchozim
vyjezdtim ze sedla témér dvojnasobny, také pohyb
chodidel je z celého testu jednoznac¢né nejvétsi. Na
takto prudky vyjezd je kadence velmi rychla - 85
otacek. Presto oproti useku v sedle i slusna efek-
tivita zabéru, zejména u levé nohy. Silova faze na
obou nohou je nejdelsi z celého testu, pres 270° -
tedy aktivni zabér po % otacky.

,Jsi dobry tempat, ale sprinter z tebe nebude,”
shrnuje nakonec Robert Kleiner. ,Nevypada to, ze
by jedna noha byla neSikovnad nebo slabsi, jsou
docela dobte sparované. Jen kdyZ jdes ze sedla,
mas tézkopadny pohyb a v dolni uvrati se zastavis.
Nemas dokonalou dynamiku v dolni ¢asti otacky,
coZ je dano tim, Ze takovy styl jizdy vibec nepou-
z{vas, asi ho ani nepotrebujes, takze té to netrapi.
Problém nastava v kopci, kdy nohy jedou nesyme-
tricky, leva zac¢ina zabirat pozdéji, prava diiv. Da
se s tim experimentalné spekulovat, poladit jesté
posed a mozna bychom na néco piisli. Ale neni to
extrémni problém, ktery by se musel tesit. U tebe,
protoZe vazis, kolik vazis, neni ztrata tak vyznam-
na, jako kdyz 65kilovému Kklukovi seberete 20
wattd. Tam je to znat hodné.”

Ale ted ptichazi ¢as na dotaz, nad kterym si lamu
hlavu celou dobu - jak se k témto vyvodim po-
stavit? Dvacet let jsem zvykly jezdit svym stylem
a tézko se ted budu preucovat na to, abych otacku
provadeél podle jiné matice.

Na valcich, kde se d4 snadno efektivita slapani
pilovat, protoze tento ndstroj chyby neodpousti,
neumim. Nikdy mé ani Zadny trenér nenutil Slapat

spravné¢ dokulata a navic uz je to pry stejné davno
prekonana poucka. ,VSichni si mysli, Ze maji Slapat
do kruhu a vytahovat zadni nohu. Nesmysl! U pro-
fikd to nedeld nikdo, protoze védi, pro¢ to nedeé-
laji - ublizuji si tim,” tvrdi Kleiner. ,Takovy pohyb
pfindsi vic ndmahy nez uzitku, zadni noha nema
jen prekdzet té zabérové. Vytahovat zadni nohu
muzete moZnd ve sprintu na 10 sekund. Ale jet
takto hodinu do kopce?”

CyKklistika, jak vidno, je ¢im dal vic o datech. M-
zete na kole jezdit jen tak, anebo vyladit i ten po-
sledni detail a pak byt prvni v cili. Z moznych ,mar-
ginal gains” je toto ten s nejvys$sim potencidlem.
Muzete si koupit keramicky fetéz, ktery se Ctyti
dny koupal v teflonu, aby chodil jako vino. Muzete
mit kolo za ptl milionu. Ale kdyZ se na né spravné
neposkladate, watty se rozpoustéji v éteru.

Shora uvedeny popis je vlastné pouze elimina-
ci nezddoucich ztrat a asymetrie, kterd je prvni na
radé, protoze tam jsou vétsinou skryty nejvétsi re-
zervy. To druhé je pravé uvedend efektivita zabéru
do pedald, kterd Setii svaly a kardiovaskularni sys-
tém, a dany jedinec tedy vydrzi dany vykon déle.

CyKklistic¢ti mistti zvladaji i velmi vysoké vykony
bez kiecovitého strnulého $lapani, a proto vydrzi
neskute¢na opakovani, typicky klasikari. Jesté dal
a asi nejlip ze v8ech cyklistt jsou na tom s techni-
kou $lapani cyklokrosati, protoze bahno nebo hlu-
boky pisek chyby prosté netoleruji. I to je diivod,
pro¢ je Mathieu Van der Poel tak dobry. Naopak
amatér se kvili nezvladnuté biomechanice zavati
hned v prvnim kopci a uz se neprobere. Sval se mu
kousne a tim kondi.

Zbran jménem SPEEDweaponry je zatim natolik
inovativni, Ze ji trenéli svym svéfencam kupodivu
¢asto zakazuji. Protoze to, co se dozvi, jednoduse
védét nechtéji, nebo na takovou hloubku védéni
zatim nejsou pripraveni. ,Tato sluZzba jde opravdu
do hloubky, pokud je to tfeba. Ale pokud chcete
vyhrat olympiddu, nemtiiZzete mit Zddnou slabinu,”
varuje Robert Kleiner. ,Jinak vam titul utece.”

Filip Grim
Foto: Michal Cerveny

Srovnani zabérové faze mezi
autorem a profesionalnim
zdvodnikem na Usecich Pluzna
(kopec ze sedla) a Katusice
(5minutova rovina). Cim delsi

je efektivni Uhel zabéru (tj. ¢im
drive zabér do pedalu za¢ne

a ¢im pozdéji skonci), tim nizsi
silu potfebuji na dany vykon
vynalozit. A navic abych to
dokazal, musim zapojit i jiné svaly
nez ¢tyrhlavy stehenni. Celkové
namahani se tak rozklada do
vsech vyuzitelnych svalovych
skupin a nepretézuje se tak
zbytecné pravé ctyrhlavy stehenni.
Navic pokud ,nedupu” do pedalu
(vyrazna silova Spicka v poloze 3
hodin v grafu znazornéna tmavsim
odstinem), ale tocim klikou
rovnomérné, pak si nepriviram
krevni fecisté silovym dupanim,
ale v pribéhu otacky zasobuji
svaly Iépe kyslikem. | tuto fazi ma
profik zvladnutou Iépe.

Uz za jizdy bylo patrné vyssi
skore mrtvého bodu na levé
noze (51% vs. 49%), tzn. Ze
leva noha se v dolni tvrati
zastavuje
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