Q-RING: ADAPTACNI FAZE

PFi prvni instalaci je potfeba prevodniky Q-Ring nastavit do
pozice 3 (pro silni¢nich kola) nebo pozice 2 (pro horska kola)

a dlkladné zkontrolovat jejich upevnéni. Vétsina prvotnich
uzivatel oekava, Ze se hned pfi prvni vyjizdce zacnou dit
zézraky a budou mit v nohou nadpfirozenou silu. Takto ale
ROTOR nefunguje. Musite byt trpélivi. Testovani a ladéni
optimalniho nastaveni prevodnik(i Q-Ring se zpravidla odehrava
ve Ctyfech fazich béhem ¢tyf tydnd. To je minimalni doba
nezbytna, aby se vase télo na tento novy druh prevodniki
adaptovalo.

Ve srovnani s béznymi kruhovymi pfevodniky dochazi pfi
Slapéni na prevodnicich Q-Ring k zapojeni vétSiho mnozstvi
svalovych skupin. Diky tomu mohou jednotlivé viakna

vyvazené zapojeni velkého mnozstvi svalovych skupin, mnohé

z nichz jste doposud pfi jizdé na kole vyuZzivali pouze ve velmi
omezené mife, je dlivodem, pro¢ je potfeba vase nohy na
prevodniky Q-Ring néjakou dobu zvykat. K co nejpfirozenéjSimu
a bezproblémovému prechodu na prevodniky Q-Ring Vam
poslouzi nasledujici tréninkovy plan.

Tyden 1: Trénink hlavy

Je prirozené, Ze se pfi prvni jizdé budete citit silnéjsi a budete
mit tendenci volit na kazeté o jeden stupefi mensi pastorek

nez obvykle. Mozna budete mit zpo¢atku pocit, Ze v sedle
poskakujete, ale ten by mél po nékolika prvnich kilometrech
rychle pominout (pouze pfi opravdu lehkych pfevodech a
extrémné vysoké frekvenci $lapani mize tento pocit pretrvavat
ponékud déle). Pri jizdé na horském kole v terénu, obzvlasté

v prudkych stoupanich, si ur¢ité také ihned vSimnete, Ze kolo
|épe drZi v zabéru a nedochazi tolik k jeho prokluzovani. Snazte
se volit stejné kombinace prevod(, jaké jste pouzivali s b&znymi
prevodniky. Nikam se neZefite a pokuste se jezdit co mozno
nejvic uvolnéné. Zapomerite na dokonalé $lapani do kruhu, tim
byste pouze nutili své nohy, aby z ovalnych prevodnikil udélali
kruhové, coz nejsou. Pokud se pfi podobnych tendencich
pristihnete, zacnéte se prosté soustredit na jizdu samotnou a ne
na svUj styl $lapani. Vas mozek si tak snaze zvykne na odligné
vedeni nohou pfi $lapani.

Tyden 2: Uvolnéna jizda

Jednim z hlavnich benefit prevodnikli Q-Ring je zplisob, jakym
pfi $lapani zatéZuji svalova vlakna dolnich koncetin. Ve srovnani
s klasickymi kruhovymi pfevodniky dochézi pfi pouziti Q-Ring

k zapojeni vétSiho mnoZzstvi svalovych skupin a ke zlepSeni
celkové biomechaniky svalli. V disledku této skutecnosti

si jednotlivé skupiny svalli daleko vice vzajemné pomahaji

a mohou pracovat pfi nizsich intenzitach. Zpo¢atku budete
citit, jak nékteré skupiny svalli pracuji s vétsi intenzitou nez
obvykle - bude se jednat o svalové skupiny, které jste pfi jizdé
na kruhovych prevodnicich zapojovali pouze minimalné nebo
vlibec. Tento pocit je naprosto bézny. Snazte se proto béhem
druhého tydne jezdéni s pfevodniky Q-Ring najezdit dostatetné
mnozstvi kilometr(i v relativné uvolnéném tempu, tak aby
nedochazelo ke zbyte¢nému pretéZzovani nové zapojenych
svalovych skupin. | kdyZ si budete na kole pfipadat silnéjsi
nez s predchozimi prevodniky, krotte se a nevystavujte svaly
extrémni zatézi - napf. pfi spurtech nebo intenzivni jizdé do
kopce.

Tyden 3: Adaptace svali

Mozna budete mit v nohou zvlastni pocit v disledku
skute¢nosti, Ze své silnéjsi svalové skupiny nevystavujete
z&té7i, na jakou byly pii jizdé na predchozim typu prevodniki
zvyklé. Opét se jedna o naprosto bézny prdvodni jev posilovani
svalovych skupin, které jste dfive vyuZivali pouze minimalné.
Pokracujte v tréninku a postupné tyto pocity zcela vymizi.
(Pokud jste se béhem minulého tydne preci jen neovladli a
absolvovali intenzivnéjsi zatéz, budete mozna trpét bolestmi

v oblastech kolem svalovych skupin, které se teprve rozvijeji.
V tom pfipadé polevte na nékolik dni v tréninkovém Usili a
umoznéte svaltim zregenerovat. K urychleni regenerace Vam
urcité pomohou strecink a maséz.) | kdyZ se pfi jizdé nebudete
citit 100% pohodIné a nebudete z ni mit zcela ideélni pocit,
je dlilezité v procesu adaptace pokraCovat a pres mozné
nepfijemnosti v této fazi prevodniky Q-Ring nezavrhnout. Tato
féze je prirozenou dani za vyhody, které vam prevodniky Q-Ring
v budoucnosti pfinesou. Rozhodné je nezavrhujte, pokud
nedokoncite cely proces adaptace. Ke konci tfetiho tydne
byste ale jiz méli citit, jak dochazi k postupnému vyrovnani
sily jednotlivych svalovych skupin a k jejich harmonickému
zapojeni. Az na konci pristiho tydne optiméainé doladite
nastaveni elipsy, aby presné vyhovovala stylu vaseho $lapani,
rychle na nepfijemné pocity, které jste béhem druhého a
zatatku tretiho tydne méli, zapomenete.

Tyden 4: Zavérecna faze

Svaly dolnich kongetin by jiz mély byt v rovnovazném stavu,
ktery je soucasné zdravéjsi nez predchozi disbalance. Nyni
byste méli zacit citit, Ze jste schopni déle Slapat pfi vysSich
intenzitach, aniz by vés limitovalo prekyseleni sval(l. Soucasné
byste se méli citit silngji i pfi jizdé v narotném terénu. Dal$im
z benefitl, ktery byste méli registrovat na konci kazdého
tréninku, je nizsi nebo Zadna bolest v kolenou. Soucasné

tepy. VaSe svaly budou po kazdém tréninku |épe a rychleji
regenerovat a jizda na kole vés celkové bude daleko méné
zmahat. VydrZite Slapat déle nez s klasickymi kruhovymi
prevodniky, sou¢asné se budete citit méné vyCerpani. Tyto
pozitivni zmény maji objektivni pfic¢inu. S prevodniky Q-Ring
jsou jednotlivé svalové skupiny vasich dolnich koncetin
zatéZovany zcela rovnomérné a nedochézi tedy k pretézovani a
predCasné tnavé nékterych svalovych partif.

Pokud citite, Ze jste si na prevodniky Q-Ring zvykli, mizete si
upravit nastaveni elipsy tak, aby idealné vyhovovala vasemu
stylu Slapani. PYi nastavovani pozice elipsy vici klikam je
potieba postupovat racionélné a analyticky a pokud mozno se
maximalné oprostit od vlastnich predstav a snii o tom, jakym
stylem byste radi jezdili - ty byvaji hlavni pfi€inou nespravného
nastaveni prevodniki. Predev$im musite naslouchat svym
noham, srdci a télu jako takovému; resp. Usili, které museji v
dané poloze vynakladat pro vyvinuti ur¢ité rychlosti. Nebudte
prekvapeni, pokud na konci experimentovani skoncite

ve zpatky vychozi pozici nastaveni - ta totiz

nejlépe vyhovuje Vétsing cyklista.

Pokud chcete, aby se vam pfi
stejnych prevodech Slapalo
jesté snaze nez v plivodnim
nastaveni (nebo chcete
Slapat vysokou frekvenc),
nastavte vy33i regulacni
bod (4 pro silniéni kola

/ 3 pro horska kola). V
tomto nastaveni pro

vas bude rovnéz snazsi

pro vas bude i jizda ze
sedla ve stoupanich.

Na druhou stranu,

pokud vyznavéate

silovej8i pojeti

cyklistiky, kdy do

kazdého Slapnuti davate
velkou energii, zkuste
prevodniky nastavit do
nizsiho regulaéniho bodu (2
pro silni¢ni kola/ 1 pro horska
kola). V takovémto nastaveni
sou¢asné maximalné zuZitkujete
veskerou energii pfi extrémnich sprintech
na nejtézsi prevod.

Polohy 1 a 5 jsou opravdovym extrémem a urcité
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byste je méli zkouset aZ jako posledni moznost.

Nebojte se experimentovat s rozdilnym nastavenim polohy pro
jednotlivé prevodniky.

PRIKLAD NASTAVEN|
PREVODNIKU Q-RING
DO REGULACNIHO BODU 2.




