Prijemné jezdéni bez bolesti !

Jezdite radi na kole? Chcete jezdit a brzdi Vas bolest kotnik(, kolen, kycli, patere, ramen nebo Vam
mravenci ruce ¢i nohy? Nastavte si spravné kolo nebo kupte nové a vyrazte!

1. Kde budu jezdit a na cem?

Horské kolo — narocny terén
Krosové kolo — lehci terén, lesni cesty, silnice
Trekingové kolo — zpevnéna silnice, silnice

Silni¢ni kolo — sportovni jizda, silnice

2. Velikost ramu

= velikost sedlové trubky /uvddéna v palcech, cm nebo XXS,XS,M,L,XL,XXL /

Je individualni a je moZnost ji prispUsobit sedlovkou a pfedstavcem.

150 - 155 15“ 16“(41) 44(XXS)
156 - 160 15“ 16“(41) 44/47(XXS/XS)
161- 165 15“ 17“(44) 47(XS)
166 - 170 17“ 18“(46) 50(S)
171-175 17“ 19“(48) 52(S/M)
176 - 180 19“ 19-21“(48-52) 54(M)
181-185 19“ 20-21“(52-55) 54/56(M/L)
186 - 190 21 21“(55) 56 (L)
191-195 21 21-22“(55-58) 59 (XL)
196 a vic 21 22-24“(58-61) 60 a vic(XX)
Détska kola

[Wskapostavy(em) — [velikostkl ]
80-95 12
95-115 16“
115-135 20“
135- 155 24"




3. Nastaveni sedla

Spravné - vodorovné

Nespravné - Spicka nahoru — bolesti pohlavnich organt

- Spicka doll — bolesti patere a rukou

Jak vysoko?

Sednéte si na kolo a jednu kliku dejte rovnobézné se sedlovou trubkou (ta, kde je zasunuté sedlo).
Polozte nohu patou na pedal (v boté). Koleno je mirné ohnuté, ne propnuté.

Jak daleko?

Sednéte si na kolo a uchopte fiditka, kliky jsou vodorovné. Pfi pohledu pod koleno vidite $nérovani
na botech.

4, Riditka?
Nastaveni je viceméné individudini (fidte se svymi pocity). DlleZita je poloha brzdovych pacek.
Sednéte si na kolo, uchopte fiditka a natdhnéte prsty rovnobézné s rukou. Brzdové packy se lehce
dotykaji spodni ¢asti prstl. Nesedte moc narovnani, ani moc zhrbeni. Pfi spravné velikosti ramu
a nastaveni sedla by to nemél byt problém.

Staré kolo za nové?
Sedi se Vam na starém kole dobfe a nic Vas neboli? Chcete nové kolo?

Zmérte vzdalenost : Spicka sedla - stfed (stfedova oska klik)
Spicka sedla - konec predstavce

a nastavte si nové kolo.

...ated hura nato!!!




