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Efekty oddzialywania biomechanicznej optymalizacji pozycji kolarskiej na zdolnos¢
wysitkowg

Wprowadzenie

Prawidlowe ustawienie pozycji kolarskiej pod wzgledem aerodynamicznym wplywa na
zmniejszenie sil oporu aerodynamicznego, ktore stanowia gléwna przeszkode w osigganiu
maksymalnych predkosci, a co za tym idzie wysokich miejsc we wspdlzawodnictwie
sportowym. Optymalizacja pozycji kolarskiej w tym obszarze dotyczy ustawien roweru (m.
in.: regulacja wysokosci siodetka i kierownicy, wielkosci ramy, doboru kot), czy doboru
odpowiedniego sprzetu dla zawodnika (kask, ktory bedzie najlepiej dopasowany do anatomii
zawodnika, stroj sportowy, czy nawet buty). Podczas ustawiania pozycji aerodynamicznej
dazy si¢ do zredukowania sil oporu stawianych przez uklad zawodnik — rower, aby
zminimalizowa¢ koszt energetyczny potrzebny do przemieszczania sie obiektu z zadana
predkoscia.

Ustawienie pozycji w tunelu aerodynamicznym i zredukowanie sit oporu nie uwzglednia
jednak optymalnej pozycji pod wzgledem biomechanicznym, co moze wplywaé na wskazniki
wysitkowe zawodnika. Optymalna pozycja biomechaniczna zapewnia generowanie
maksymalnej mocy i wigksza efektywnos$¢ pracy kolarza, dzieki dopasowaniu optymalnych
odlegtosci punktow podparcia i zakresow ruchu w stawach, a takze dopasowanie odleglosci
pomigdzy poszczegolnymi czg¢sciami roweru do diugosci pracujacych migsni. Optymalny
biomechaniczny uktad roweru i zawodnika wplywa tez korzystnie na ryzyko wystepowania
wystepowanie kontuzji u zawodnikow.

Celem przeprowadzonych badan bylo okreslenie efektu regulacji pozycji zawodnika pod
wzgledem aerodynamicznych i biomechanicznym na jego zdolnosé wysitkows

Uczestnicy i metody

Badania podzielone zostaly na dwa etapy. Pierwszy etap obejmowal badania w tunelu
aerodynamicznym, do ktorego zrekrutowano 10 zawodnikow (4 kobiety i 6 mezczyzn)
przygotowujacych si¢ do udzialu w Igrzyskach Olimpijskich. Badania przeprowadzono w
tunelu aerodynamicznym TU Drezno w warunkach statyki i dynamiki. Okreslono efekt
zmiany pozycji i wyposazenia kolarza na opor aerodynamiczny.

Do drugiego etapu, okreslajacego wplyw bikefittingu na zdolnosé¢ wysitkows, zrekrutowano
16 zawodnikoéw (3 kobiety i 16 mezezyzn) Szkoly Mistrzostwa Sportowego w Kolarstwie
Zyrardow. Zawodnicy wytypowani do badan prezentuja wysoki poziom sportowy i
rywalizujg na imprezach migdzynarodowych i ogdlnopolskich w kategoriach juniorskich.
Badania przeprowadzono w IS-PIB na stanowisku do ustawiania pozycji kolarskiej. Przed i



po ustawieniu pozycji pod wzgledem biomechanicznym zostala wykonana proba wysitkowa
na ergometrze kolarskim Cyclus 2 w postaci 10 minutowego testu na ze stala moca
odpowiadajacg 2,5 W/kg dla kobiet i 3 W/kg dla mezczyzn. Na podstawie pomiaréw
okreslono warto$ci poboru tlenu i ustalono warto$ci wspotczynnika metabolicznego.

Uzyskane wyniki i wnioski

Rezultatem przeprowadzonych badan w tunelu aerodynamicznym bylo uzyskanie
zmnigjszenia oporu aerodynamicznego u badanych zawodnikéow Srednio o 3,77%, co
przeklada si¢ na skrocenie czasu pokonania dystansu 1000m $rednio o 0,7 sekundy.
Bezposrednim efektem optymalizacji pozycji tzw. ,bikefittingu” bylo nieistotne zmniejszenie
poboru tlenu, a w jego wyniku zmniejszenie wspdlczynnika metabolicznego wysitku MET o
0,67%.

Powyzsze rezultaty potwierdzaja, ze proces optymalizacji pozycji pod wzgledem
aerodynamicznym i biomechanicznym pozwala na korzystnych zmian wplywajacych na
zdolnos¢ wysitkowa. Indywidualne zmiany u wybranych zawodnikéw ukazuja zasadno$é
dziatan w zakresie optymalizacji pozycji kolarskiej.

Podsumowujgc, zarowno optymalizacja pozycji pod wzgledem biomechanicznym i
aerodynamicznym powinny by¢ standardowymi procedurami w szkoleniu miodych adeptow
kolarstwa jak i doswiadczonych zawodnikow, przygotowujacych sie do najwazniejszych
imprez sportowych.



