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Abstrakt

Prispévek se zabyvd technikou bikrosového startu. Na zdkladé analyzy limitujicich faktorii vikonu poukazuje
vani kineziologickych a biomechanickych zdkonitosti, jimiz se v prispévku zabyvime. Cilem studie je vytvofit te-
oreticky zdklad, na némz piijde stavét empirické prdce zabyvajici se optimalizaci bikrosového startu.

Abstract

The paper deals with techniques bicross start. Based on the analysis of factors limiting the performance
start point out, as one of the most important stages in the race. Optimum take off is based on respect for ki-
nesiology and biomechanical patterns, which is this paper dealing with. The aim of this study is to establish
a theoretical foundation on which will be built upon empirical work dealing with optimization bicross start.
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UvoD

Bikros je povazovan za atraktivni sport, u néhoz mé divék dokonaly piehled o déni v zavodé. I ptfesto,
ze bikros vznikl jiz v 60. letech minulého stoleti a od roku 2008 je zatazen do programu letnich olym-
pijskych her, metodikou sportovniho tréninku podlozenou védeckymi vyzkumy tohoto sportu se zaby-
va malo praci. Nedostate¢na publika¢ni ¢innost v oblasti bikrosu nas proto vedla k této teoretické stu-
dii zamérfené na bikrosovy start, ktera se vedle dostupné literatury opird i o zkusenosti ze zavodni praxe
na mezinarodni drovni.

CiL

Cilem této teoretické studie je predlozit pfehled sou¢asnych poznatki o problematice bikrosového star-

tu z hlediska techniky, biomechaniky a kineziologie této specifické ¢asoprostorové pohybové struktury.

Limitujici faktory vykonu v bikrosu

Bikros patfi mezi individualni sporty, kde mezi sebou soupeti az osm jezdcti souc¢asné. Zavody se ko-
naji na tratich 300-400m dlouhych, jejichz profil je typicky nerovnostmi a zatackami. Cilem kazdého
zavodnika BMX je projet danou trat v co nejkrat$im case. Start zavodu se odehravd na naklonéné roviné.
Ve startovni poloze jsou vSichni na stejné Grovni, coz je dano startovacim zatizenim. Mriz, za kterou se
jezdci nachazeji, pada se startovnim signalem. Nasleduje prujezd trati, kterou zavodnici zdolavaji v roz-
mezi 30 a 40 s (Bertucci a kol., 2007). Rychlosti, kterych jezdci dosahuji, byvaji pres 70 km-h, a to jiZ né-
kolik sekund po startu (Debraux, 2010).

Bikros jako pohyb je arteficialni lokomoce zprostfedkovand pomoci kola. Stfidaji se zde pohyby cyk-
lické a acyklické. K cyklickym patfi $lapani, mezi acyklické radime technické prvky, jako je skok nebo
startovni pohyb. Mateo a kol. (2011) ve své publikaci analyzoval cyklické a acyklické faze v pribéhu za-
vodu a zjistoval, jak technickd naro¢nost acyklickych fazi ovlivni produkci vykonu a sily cyklickych fazi.
Vysledky ukazaly, Ze 86,3 % zavodu spociva v acyklickych pohybovych ¢innostech a 16,7 % v ¢innostech
cyklickych s tim, Ze tento pomér se méni v zavislosti na profilu a obtiZnosti traté.
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Kone¢ny vykon sportovce ovliviiuje nékolik faktorii: faktory somatické, kondi¢ni, psychické, faktory

techniky a taktiky. Kromé téchto vnitfnich faktort vykon ovliviiuje i vnéjsi prostredi obklopujici zavod-
nika (Dovalil, 2002).
k charakteru pohybové ¢innosti je pro bikros dilezité zastoupeni rychlych svalovych vldken. Vyska
zavodnika neni u bikrosu rozhodujicim faktorem. Ve svétové $picce nalezneme zévodniky ruzného
vzristu. Jako ptiklad bychom uvedli dva medailisty z Olympijskych her v Pekingu, Ameri¢any Donnyho
Robinsona a Mika Daye, prvniho 168 cm a druhého 197 cm vysokého. Typickym somatotypem je mezo-
morf s vyraznou hypertrofii svalt stehen a $irokymi rameny.

Dovalil akol. (2002) za kondi¢ni faktory sportovniho vykonu povazuje pohybové schopnosti. Vzhledem
k zna¢né variabilité pohybovych ¢innosti pti tomto sportu existuje vice pohybovych schopnosti limitu-
jicich vykon jezdce. MiZeme Fict, Ze zavodni jizda je pferu$ovany sprint trvajici 30-40 s, zavodnik v§ak
jede 4-6 jizd za den a cely zavod trva okolo ¢ty hodin. Proto kromé vybusné sily, reakéni a ak¢ni rych-
losti, které jsou nepostradatelné pro rychly start a akceleraci, je zapottebi i rychlostni vytrvalost a obecna
vytrvalost, aby byl zavodnik schopen absolvovat kazdou z jizd v plném nasazeni. Pfedpokladem pro vy-
kon na vysoké trovni je zvladnuti techniky, coz je podminéno vysokou trovni koordina¢nich schopnos-
ti. Jezdec musi dokonale ovladat své kolo, techniku skoku, jizdu po zadnim kole a dal$i dovednosti, kte-
ré navic musi umét aplikovat na parametry se lidicich drahach.

Mnoho trenért a odborniki se shoduje v nazoru, ze start je jednou z rozhodujicich fazi zdvodu, pro-
toze cyklista, ktery se jiz na zac¢atku dostane pred ostatni a v prvni zatacce je ve vedeni, ma oproti soupe-
Fiim jistou vyhodu i pfi pfekonavani vSech daldich prekdzek a nerovnosti (Zabala a kol., 2009; Debraux,
2010). Proto je velmi diilezitd i technika startu.

Z taktického hlediska neni bikros sloZitym sportem. Zavodi osm jezdct soucasné a situace se neusta-
le méni, jezdec tedy musi umét rychle reagovat na aktualni stav. Je sice mozné si pred zdvodem promys-
let nékolik variant, jak by jizda mohla probéhnout, ale v samotném zavodé je diilezita schopnost rychle
se rozhodovat. Taktizovani je mozné jen pti vybéru drahy na startu. Jezdec si kromé pozice do prvni za-
tacky voli i soupete, kteti vedle ného na startu budou stét, coz pro nékoho mize, a pro jiného nemusi byt
psychickou vyhodou.

Psychika je velmi podstatnym faktorem sportovcova vykonu. Je zapottebi byt stabilnim a vyrovna-
nym jezdcem, ktery se neboji jit do osobnich soubojii a ma dostate¢nou odolnost viidi tlaku, ktery je
na ného vyvijen. Musi byt dostate¢né motivovan a mit velkou vili absolvovat ndro¢né tréninky.

Vliv na vykon muze mit i fada dalsich vnéj$ich faktoru, naptiklad znalost drahy, podpora ze strany fa-
nouskdl, zazemi, pocasi, soupeti, technicky stav kola a podobné.

Pribéh bikrosového startu

Start je jednim z nejdtlezitéjsich determinantt celého zavodu, zaroven v$ak jednou z nejkomplexnéj-
$ich a nejslozitéjsich fazi zavodu kvili vysokym pozadavkim jak na koordinaci, tak i na zrychleni. Start
je tak podminén kombinaci drovné reak¢ni rychlosti, rychlostné-silovych a koordina¢nich schopnosti
(Lefebvre, 2010, Dorémus, 2011). Vedle téchto schopnosti povazuje Gianikellis a kol. (2011) za podstat-
nou proménnou ovliviujici kvalitu startu technickou vyspélost zavodnika.

Start ze dvou pedali je v souc¢asné dobé nejrychlejsim provedenim startu. Startuje se na svételné nebo
na zvukové signaly. Volba je na kazdém jezdci. Jezdec stoji za mrizi, ktera svira se startovni naklonénou
rovinou tthel 90° a je vysoka 40 cm. Po vysildni elektronicky nahranych slovnich povelt se postupné roz-
sviti ¢tyfi svétla na semaforu, zaroven s kazdym svétlem zazni i zvukovy signél. Casova prodleva mezi
mluvenymi povely a prvnim svételnym signalem je promeénlivd v rozmezi mezi 0,1-3 s. Pro rychly start je
proto potfebna skvéld koncentrace a rychla reakce. Mtiz pada soucasné s rozsvicenim posledniho svétel-
ného signalu. Mechanismus padu mfize je zaloZen na hydraulickém pistu, ktery ji srazi k zemi. Startovni
pohyb je nutné zahdjit mnohem dfive, nez mfiz spadne, aby v dobé dopadu mfize na zem byl jezdec uz
v pohybu smérem vpred. Zahdjeni pohybu je u kazdého individualni, ale u vétsiny jezdcti za¢ina ihned
po zaregistrovani prvniho svételného nebo zvukového signalu.
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TECHNIKA BIKROSOVEHO STARTU
Vyvoj techniky bikrosového startu

Dtive nez se zdvodnici naudili startovat ze dvou pedali, pouzivali techniku startu jen z jednoho peda-
lu. Tuto techniku dodnes pouzivaji za¢ate¢nici. Pfi tomto zpiisobu startu je jedna noha na pedalu a jedna
na zemi. Natazenyma rukama zévodnik tla¢i kolo proti startovni mfizi s trupem co nejvice vzadu. Peddl
ma trochu vy$e, nez je vodorovna poloha. Kratce pred vlastnim startem se zavodnik odrazovou nohou
odréazi od zemé a rychlym posunutim trupu dopfedu prendsi §vihem znac¢nou pohybovou energii, ktera
umoziuje snadnéjsi seslapnuti pedalu, a tim i rychlejsi start. K tomuto zptsobu startu je nutno se nau-
¢it i okamzité naslapnuti odrazové nohy, aby zavodnik mohl zaujmout zakladni polohu a plnou silou po-
kracovat v jizdé (Barttinék, 1990).

Pfi startu ze dvou pedall rozeznavame tfi typy startu (Dorémus, 2011):
o tlaceny start — pouzivaji ho spi$e zac¢ate¢nici;

o  Kklasicky start s pohybem kola vzad — nejbéznéjsi zptisob startu;

o start ,slingshot® - nejnovéjsi zptsob startu ztidka pouzivany;

Pripravna startovni pozice

Je dulezité specifikovat jiz ptipravnou fazi, protoze vytvari podminky pro prvni pohyby po startov-
nim signélu. Jezdec opfe kolo o startovni zatfizeni. Na svém kole stoji, pedaly si srovna tak, aby silnéjsi
(zabérova) dolni koncetina byla vpiedu. Spravnou polohu jednotlivych segmentt ukazuje obr. 1. Vyska
umisténi peddlu zavisi na sklonu startovniho pahorku. ,,Aby bylo prvni seslapnuti pedalu co nejdelsi, je
treba, aby se zadni pedal nachdazel mezi horizontalou a rovnobézkou se startovni naklonénou rovinou.
Pata pfedni nohy byva mirné protlacena dolii nebo v horizontale, ¢imZ umoznuje lepsi udrzovani rovno-
vahy. Aby jezdec mohl piisobit na pedal maximadlni silou, chodidlo by mélo byt umisténo 1/3 pred a 2/3
za osou pedalu“ (Dorémus, 2011). Obé dolni koncetiny jsou v kolennich kloubech v mirné flexi, Lefebvre
(2010) doporucuje thel 15-45 °. Ve statické poloze jde o izometrickou svalovou ¢innost. Panev je v mir-
né retroverzi a nachdzi se kousek za sedlem. Trup je rovny a zpevnény, coz umoziuje optimalni pfenos
sil. ,Ramena jsou vysunutd vpred, loketni klouby jsou v mirné flexi nebo tplné extenzi, zapéstni klouby
mirné flektované® (Lefebvre, 2010, Dorémus, 2011). Poloha pazi a zapésti se muze lisit v zavislosti na typu
startu. Poloha hlavy zévisi na druhu podnétu, na ktery jezdec startuje. Pokud startuje na svételné signa-
ly, hlava je zvednuta a jezdec pohledem sleduje semafor umistény pod startovnim pahorkem. Pfi startu
na zvukovy signal se jezdec diva do zemé tésné za startovni rampou, hlava je tedy v prodlouZeni patere.
Izometrickou svalovou ¢innosti udrzuje jezdec télo v rovnovazné poloze, nez zahdji start.

1 POEITION (PATTENTE

Obr. 1 Ptipravna startovni pozice (Pfevzato od Dorémus, 2011)
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Tlaceny start

Tento start se jezdci uéi jako prvni, obé kola jsou pfi padani mfize na podlozce. Po startovnim sig-
ndlu nasleduji tyto pohyby téla (Dorémus, 2011): extenze dolni koncetiny se sou¢asnym tlakem na pe-
dal, ktera je spojena s posunem panve vpred, coz umoznuje optimdlni pfenos energie. Pfitom je nutné
zabranit zvednuti panve, méla by se pohybovat vpred po trajektorii rovnobézné s profilem naklonéné
roviny. Pfesnému pohybu panve napomahd zapésti zaprené o riditka a pohyb ramen vpred. Cilem to-
hoto typu startu je co nejvice kopirovat pohyb padajici mfize, z toho diivodu se okamzik pted jejim pa-
dem pénev presouva vpred (obr. 2).

Obr. 2 Kinogram tla¢eného startu (Pfevzato od Dorémus, 2011)

Klasicky start s pohybem kola vzad

Tento typ startu je zaloZen na koordinaci a synchronizaci pohybu téla s pohybem mfize na zakladé
svételného ¢i zvukového signalu. Lefebvre (2010) i Dorémus (2011) déli tento start na dvé faze - fazi po-
hybu kola vzad a fazi zrychleni neboli fazi vyjezdu ze startovniho zafizeni (obr. 3).

Faze pohybu kola vzad Faze zrychleni

Obr. 3 Faze klasického startu s pohybem kola vzad (Pfevzato od Lefebvre, 2010)

Faze pohybu kola vzad

Jezdec zacina start mirnym pohybem (obr. 4b), pfitahuje boky k fiditkiim. Soucasné jdou ramena
vpred, méla by se nachdzet priblizné nad riditky. Krk je v prodlouzeni patete, hlava v mirném predklo-
nu tak, aby se jezdec mohl divat na pfedni kolo. Paze provadéji mirny tah, ¢imz jezdec lehce nadzved-
ne predni kolo, které se pohybuje po elipsovité trajektorii smérem vzad (cca 5 cm). Na konci této faze
by se mély kliky dostat do roviny rovnobézné s podlozkou, nebot v této poloze je nejsnazsi vyvinout
svalovym pisobenim maximdlni otd¢ivy u¢inek v nasledujici fazi zrychleni.

Dorémus (2011) objasiiuje pohyb ramen nad fiditka za prvé tim, ze se prodlouzi faze tlaku na pedal,
za druhé omezi zvednuti panve, ktera by se i pfi zvednutém prednim kole méla pohybovat vpred po prim-
ce paralelni s naklonénou rovinou. Pohyby v této fazi se vétsina kloubnich spojeni dostava do mirné flexe.
Utelem téchto pohybii je kumulovat co nejvice potencidlni energie pruznosti v protazenych svalech, aby
mohla byt nasledné vyuzita ke kondni mechanické prace.
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Obr. 4 Kinogram klasického startu s pohybem kola vzad: a) pfipravna startovni pozice, b—c) faze pohy-
bu kola vzad, d-f) faze zrychleni (Pfevzato od Dorémus, 2011)

Faze zrychleni

V této fazi pokracuje pohyb ky¢li k Fiditkim. Sou¢asné s nim vyviji jedna noha tlak do pfedniho pe-
délu, druhd tahne zadni pedal nahoru (obr. 4d). Ramena, ky¢le a kotniky se tak dostavaji do jedné roviny
(obr. 4e). Jezdec prenesl celou svou hmotnost nad predni ¢ast kola, aby minimalizoval G¢inek reakénich
sil od pedald a také pretaceni kola, jak vysvétluje Lefebvre (2010). Panev svym posunem az k fiditkim
také umocnuje hybnost prvniho $lapnuti. Ve chvili, kdy je pfedni noha dole, posuneme tézisté vzad, ¢imz
pod sebou kolo podsuneme vpred, a to ndm umozni snadnéji navazat druhym $lapnutim (obr. 4f). Pfedni
kolo polozime tésné za rampu ve chvili, kdy mfiz dopadne na zem. Uéelem této faze je vyuzit viechnu
energii nakumulovanou ve svalech béhem predchozi faze. Témért vsechna kloubni spojeni jdou do exten-
ze, s vyjimkou zadni dolni koncetiny.

Kazd4 z téchto fazi trva jen nékolik desetin sekundy. Kratka reakéni doba umoznuje jezdci provést vét-
$i pohyb zpét, a tim akumulovat vic potencidlni energie pruznosti, coz se projevi na sile zrychleného star-
tovniho pohybu. Clovék reaguje rychleji na zvukovy podnét nez na vizualni. P¥i startu by tedy obecné
meélo byt vyhodnéjsi vyuzivat zvukového signdlu nez svételného.

Casoprostorovymi charakteristikami tohoto startu se zabyval Gianikellis a kol. (2011). Na zakladé 3D
kinematické analyzy tfi $pickovych jezdct BMX rozebral zakladni charakteristiky techniky startovni
faze. Gianikellis a kol. (2011) do$el k zavéru, ze rychlost provedeni startovni faze zavisi predev$im na sva-
lovych dispozicich a na téchto faktorech techniky: rychlosti reakce na startovni signél, rychlosti a roz-
sahu pohybu a naklonu trupu vpred. Pti nedostatku jednoho a nadprimérné trovni druhého z téchto
dvou zékladnich predpokladii — technické vyspélosti a svalovych dispozic, miZzeme v praxi pozorovat
jistou suplicitu faktort.

Start ,,slingshot“

Jedna se o novy typ startu, ktery je zalozen na zahajeni zpétného pohybu, jesté nez zacne padat mriz.
Tento start charakterizuje Dorémus (2011): Pfedni pedal je v ptipravné pozici o néco niz nez obvykle,
nebo alespor rovnobézné se zemi. Pooto¢enim pedalt v opaéném sméru se jezdec posouva o néco vzad,
poté seslapne dopredu a se sou¢asnym tlakem do pedali tlaéi panev vpted. Vyhodou tohoto pred¢asné-
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ho pohybu je zisk hybnosti. KdyzZ se jezdec vraci dopfedu a prejizdi mfiz, uz ma jistou rychlost, kterou
ziskal pravé timto zpétnym pohybem. Nicméné tento typ startu je v praxi riskantni, protoze jezdec musi
zahdjit se$lapnuti vzad jesté pred startovnim signalem, jak ukazuje obr. 5. Pokud vystartuje prili§ brzy
nebo neprovede zpétny pohyb ve stejné intenzité jako obvykle, hrozi mu pfi navratu vpred tvrdy naraz
do mfize. Naopak jestlize start zahdji o néco pozdéji, bude pak i ze startovniho zafizeni vyjizdét opro-
ti ostatnim se zpozdénim.

Obr. 5 Kinogram startu typu ,slingshot® (Pfevzato od Dorémus, 2011)

CYKLUS SLAPANI Z HLEDISKA BIOMECHANIKY

Zakladnim pohybem pfi jizdé na BMX, af uZ na trati ¢i pfi samotném startu, je cyklus Slapani. Jak
jsme uvedli, aspésnost startu zavisi mimo jiné i na velikosti vybusné sily dolnich koncetin, které svym
tlakem ¢i tahem zpusobuji otacivy pohyb klik, a tim uvadéji kolo do pohybu. Pfi hlub§im porozuméni
problematice $lapani z hlediska biomechaniky zjistujeme, Ze zrychleni pfi startu neni jen otazkou vyna-
lozeni nadprimérné velké sily, ale i otazkou jejtho sméru.

Otacivy pohyb klik je uskute¢novan napindnim a uvolnovanim odpovidajicich svalovych skupin, kte-
ré produkuji sily urc¢itého sméru a velikosti (obr. 6).

Obr. 6 Schéma ptisobicich sil a ménicich se zapojovanych svala (Pfevzato od Cibula, 2004)
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V priibéhu celého cyklu otaceni klik o 360° se tyto sily méni, kazda noha je vidy v jiné fazi. Cibula
(2004) pripomina, ze zapojované svaly se rychle stfidaji, proto je tfeba tréninkem jejich praci optimali-
zovat tak, aby nedoslo k prekryvani jejich ¢innosti a vzdjemnému protiptsobeni a vynaloZend energie
byla optimalné vyuzita. K co nejefektivnéjsimu $lapani je zapottebi, aby smér sily ptisobici na pedal byl
ve sméru teény ke kruhovému pohybu. V tom ptipadé je otaéivy ulinek sily na pedaly nejvétsi. Tato ide-
alni sila je vysledkem vertikalni slozky zptisobené tlakem doli ¢i tahem nahoru, a horizontalni slozky
zptisobené tlakem a tahem vpred ¢i vzad, jak ukazuje obr. 7 (Konopka, 2007).

Obr. 7 Sily ptisobici béhem celého otoceni klikou (pfevzato od Konopka, 2007)

Henke a kol. (1998) rozdélil cyklus $lapani na ctyfi faze:

1.  Mrtvy bod nahote (315-45°) - faze prechodu mezi flexi a extenzi segmentt dolni koncetiny.
Odpovida oblasti svalové inaktivity diky svalové inhibici v této vyseci (Belluye a Cid, 2001).

2. Hlavnipohybovié féze (45-135°) - fize extenze dolni koncetiny. Slapani v této vysecije nejucinnéjsi.

3. Mrtvy bod dole (135-225°) - faze pfechodu mezi extenzi a flexi dolni koncetiny. Velikost ptsobici
svalové sily se zmensuje a jeji vektor ma tendenci nabyvat neti¢cinného sméru (Belluye a Cid, 2001).

4. Faze tahu (225-315°) - faze prechodu dolni koncetiny do flexe. V této fazi se setkdvame se tfemi

moznymi pripady:

o Dolni koncetina nevyviji zadnou tahovou silu, pouze lezi na pedalu a jeji hmotnost vytvari od-

por proti otaceni klik;

o Dolni koncetina ptisobi vzhiiru silou odpovidajici jeji vlastni tize;

o Dolni kon¢etina ptisobi v tahu vétsi silou nez je jeji vlastni tiha, aktivné se tedy podili na otace-

ni klik.

V mnohych studiich odbornici méfili pomoci tenzometrt a piezoelektrickych snimaci sily vznikaji-
ci pti $lapani (Broker a kol., 1990, Kautz a kol., 1991, 1993, Caldwell a kol., 1998). Vysledky ukazaly, Ze se
oproti optimalnimu teoretickému modelu kulatého $lapani méni prubéh velikosti slozek sily v jednotli-
vych kvadrantech.

Cyklem $lapani v BMX se zabyval Campillo a kol. (2007). Cilem jeho studie bylo analyzovat vliv dél-
ky klik na kinematické a dynamické proménné pti cyklu Slapani na BMX. Vysledky poukazaly na vyho-
du delsich klik z hlediska kinematickych parametri, na ziskané linearni a uhlové rychlosti. Nepotvrdila
se vSak jejich pfednost z hlediska dynamiky, co se tyce velikosti vyvinuté sily, naopak byly naméteny vét-
81 sily u kratsich klik.
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Co se tyce $lapani pfi samotném bikrosovém startu, miZzeme pti jizdé ze startovniho navyseni roze-
znat dva typy. Nejdfive jde o $lapani zalozené na vyvinuté sile, kterou je tfeba maximalizovat a smérové
optimalizovat. Tento silovy typ $lapani se postupné méni ve $lapani zaloZené na rychlosti, které jiz ne-
vyzaduje pisobeni tak velké svalové sily, ale podstatnéjsi je frekvence $lapani. V obou ptipadech je tte-
ba minimalizovat faize mrtvych bodu. Toho je mozné podle Doréma (2011) dosahnout dvéma zptisoby:

o  pohybem panve vpred pii kazdém putlotoceni kliky az do momentu, kdy $lapani dostateéné pte-
jde ze silového zptisobu na rychlostni. Paze by mély po kazdém pootoceni klik potlacit kolo do-
predu, zatimco panev se presouva vzad, aby mohla jit znovu vpred pfi dal$im prichodu klik mrt-
vym bodem.

o dorzélni extenzi hlezenniho kloubu, ktera v dolnim mrtvém bodé dovoli tladit kliku pres vertika-
lu, a tim podporuje pfemisténi druhé kliky pfes horni mrtvy bod do hlavni pohybové faze.

Kineziogicka analyza bikrosového startu

Pfi bikrosovém startu pracuje télo jako celek, nicméné nejdilezitéjsi je prace dolnich koncetin. Pri
startovni pozici jezdec stoji v pedalech, silnéjsi dolni konc¢etinu ma vpredu, kolenni i ky¢elni klouby
jsou ve flexi, hlezenni klouby pak ve flexi dorzalni. Béhem pohybu vykonava kazdd dolni koncetina jiny
pohyb. Pfedni (zabérova) dolni koncetina vykonava tlak, zadni naopak tah. Pfi tlaku na pedal dochazi
k extenzi v ky¢elnim a kolennim kloubu a k plantarni flexi hlezenniho kloubu. Extenzi v ky¢elnim klou-
bu zabezpecuji svaly: m. glutaeus maximus, m. semitendinosus, m. semimembranosus, m. biceps femo-
ris. Extenzi v kolennim kloubu zabezpecuje m. quadriceps femoris. Na plantarni flexi se podili m. tri-
ceps surae.

Zadni noha je tahova a zveda pedal nahoru. To umoznuji flexory ky¢elniho kloubu - m. iliopsoas, m.
rectus femoris, flexory kolenniho kloubu - m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimembranosus
a dorzalni flexory hlezna — m. tibialis anterior.

Prechod mezi témito dvéma hlavnimi pohyby - tlakem a tahem - by mél byt optimalizovan tak, aby
se Slapani co nejvice blizilo neju¢innéjsimu kulatému $lapani. Obr. 8 ukazuje u¢inné kulaté a nezadouci
pfimocaré slapani, kde je markantni rozdil zejména v praci hlezenniho kloubu.
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Obr. 8 Kulaté (nahote) a pfimocaré (dole) Slapani (Prevzato od Lefebvre, 2010)
V horni poloviné téla dochdzi béhem startovniho pohybu k napfimenému drzeni trupu - m. erector
spinae, m. quadratus lumborum. Izometricka ¢innost téchto svalil vytvari z trupu pevny segment umoz-

nujici optimalni pfenos sil mezi hornimi a dolnimi koncetinami. Déle dochazi k extenzi ramennich
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kloubt - m. deltoideus (hfebenova ¢ast), m. latissimus dorsi, m. triceps brachii, a k flexi v loketnich klou-
bech — m. biceps brachii, m. brachialis, m. brachioradialis.

Mnozi autofi (Ryan a kol., 1992, Marsh, Martin, 1995, Neptune a kol., 1997, Li a kol., 1998, Baum
a kol., 2003) métili pomoci povrchové elektromyografie aktivitu svalt dolnich koncetin podilejicich se
na $lapani.

Cinnost svalt pti samotném bikrosovém startu sledovala Hordkova (2010), ktera se zamétila na sva-
ly dolnich konéetin, a Simecek (2010), ktery métil svaly horni poloviny téla, tedy trupu a hornich konce-
tin. Kromé toho, ze potvrdili ¢innost vyse uvedenych svalt pracujicich pti startu, Hordkova (2010) uva-
di, ze béhem startu je u dolnich koncetin nejvice aktivovanym svalem m. quadriceps femoris, zejména
jeho vnitfni hlava m. vastus medialis. Simecek (2010) ur¢il jako nejvice pracujici sval horni poloviny téla
m. latissimus dorsi.

ZAVERY

V této studii jsme se vénovali bikrosovému startu jako jednomu z limitujicich faktort vysledného vy-
konu pti zavodé. Popsali jsme techniky pouzivanych typi startu, rozebrali jsme pfipravnou startovni
pozici i nasledujici pohyby jednotlivych segmentii. Biomechanickym pfistupem jsme pfiblizili techniku
z hlediska optimalizace §lapani na zakladé korekce sméru vynalozené sily. Kineziologicka analyza pou-
kézala na jednotlivé pohyby tvorici bikrosovy start a na aktivitu odpovidajicich svalovych skupin. Touto
kompila¢ni praci jsme vytvorili teoreticky zaklad pro dalsi vyzkumy, zejména biomechanické a kinezio-
logické, zabyvajici se bikrosovym startem.
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