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TEK V VETROVNIKU

Le tehnolosko
napredni bodo
konkurencni

Sport je v zadnjih desetletjih skokovito napredoval. Povprec¢-
na kolicina teka v nogometu v petdesetih letih prejSnjega
stoletja je bila okoli sedem kilometrov, danes nogometasi
pretecejo tudi 13 kilometrov in izvedejo med 180 in 250 krat-
kih sprintov na tekmo. Podobno - visje, hitreje, mocneje -
se dogaja v drugih ekipnih Sportih. V posamic¢nih je rezultat-
ski napredek Se bolj ociten. Saj veste, rekordi so zato, da se
rusijo — in Sportniki to pravilo ubogljivo upostevajo.

Lucijan Zalokar

enehen napredek (je)
omogoca(la) pred-
vsem Cedalje bolj
razvita znanost: tako
po tehnoloski plati
(naprednejSe pod-

. lage, Sportni copati,
kopalke ...} kot tudi metodoloski. Deset-
letja stalnih izbolj$av so nas privedla
do tocke, ko si je §portna stroka enotna,
da se v vthunskem $portu tekmovalni
rezultati Ze pribliZujejo skrajni zgornji
meji ¢lovekovih gibalnih, fizioloskih in
psiholo$kih sposobnosti. Hudi¢ pa se
skriva v podrobnostih, pravi znani rek,
zato Sportnikom, trenerjem in znanstve-
nikom ne preostane drugega, kot dase s
temi podrobnostmi spoprimejo.

Tako kot so v svetovnem merilu nad-
povprecno uspesni slovenski Sportniki,
tudi domaca stroka objavlja vrhunske
znanstvene ¢lanke. Pred kratkim se je
povezalo vec institucij (vec v okvircku)
in izdalo zanimivo $tudijo o spremem-
bah biokineti¢nih parametrov tekaskega
koraka v vetrovniku.

Malo prostora za napredek

Tek ne bo nikoli iz mode. Je eden najbolj
naravnih nacinov ¢lovekovega gibanja
in je vedno v fokusu Sportne znanosti
tako v rekreativnem kot vrhunskem
Sportu. »Vendar ¢lovek ima resne ome-
jitve glede hitrosti teka. Svetovni rekord
v teku na sto metrov se je v zadnjih 121
letih izbolj$al samo za enajst odstot-
kov. Clovekova anatomska in fizioloska
struktura postavljata dolo¢ene omejitve.
Manevrskega prostora je edalje manj,
zato i§¢emo nove metode razvoja teka-

ke motorike,« je dejal dr. Milan Coh,
profesor na ljubljanski fakulteti za Sport.

Biomehanske tehnologije danes
omogocajo proucevanje teka z vidika
ve(je racionalnosti, energijske u¢inkovi-
tosti in funkcionalnosti.

Metode najbolj racionalnega teka ob
kar najmanjsi porabi energije so pripo-
mogle k izboljSanju rezultatov tako v
sprintu kot v tekih na srednje in dolge

_proge. Te metode so bile odvisne pred-

vsem od dostopnih tehnologij v danem
casu. V osnovi se delijo na teke v olaj$a-
nih in oteZenih okoli$¢inah. »S prvimi —
teki z vleenjem, teki po klancu navzdol,
akceleratorji oz. pospeSevalniki sprinta
- je mogoce izboljati hitrost, predvsem
parameter frekvence korakov. Frekven-
ca krat dolZina koraka pa je osnovna
formula ucinkovitosti hitrosti teka. Z
metodami v oteZenih okoli§¢inah — vie-
¢enjem sani ter teki v hrib, po mivki in

s padalom - je mogoce razviti specific-
no tekasko moc. Obe metodi povelujeta
tekaski potencial pri atletih in drugih
$portnikih,« je dejal Coh, specialist za
podrocje kineziologije v monostruktur-
nih $portih,

V §tudiji so se osredotocili na bio-
dinamiko teka v specifi¢nih razmerah
vetrovnika. Pri tem so spreminjali tako
hitrost kot smer vetra.

Tovrstne tehnologije so se nekoc
uporabljale predvsem v avtomobilski
industriji, zadnje Case pa vse bolj tudi v
Sportu med kolesariji, alpskimi smu-
Carji, padalci in smucarskimi skakalci.
Med tekaci niti ne, saj obstajajo Stevilne
tehni¢ne ovire. »Prvi problem je izvedba
teka. Mi smo ga re$ili z uporabo poseb-

ne tekoCe preproge na lastni pogon. -
0Od drugih se razlikuje po tem, da nima
motorja. Hitrost teka narekuje $portnik
sam. Intenzivnost vadbe je tako lahko
povsem individualna. Drugi problem
so bili senzorji za Zaznavanje sil, ki jih
tekac razvije pri teku, pri ¢emer so nam
izdatno pomagali sodelavci Laboratori-
ja za vodne in turbinske stroje. Tekoco
preprogo smo nato namestili v vetrov-
nik in dolo¢ili jakost pihanja vetra v prsi
in v hrbet tekaca,« sogovornik nasteva
dejavnike, ki so oteZevali izvedbo §tu-
dije.

Vrhunska preventiva

Na treniranih atletih so merili, kako se
tek v vetrovniku z vidika biodinamike
razlikuje od teka v klasi¢nih razmerah.

Meritve so pokazale spremenje-
na razmerja kontaktnih in letnih faz.
Kontaktne faze predstavljajo ¢as, ko je
tekacevo stopalo v stiku s tlemi, letne pa
cas, ko je stopalo v zraku. »Kontaktne
faze so se podaljsale, razlog je drugac-
na biomehanika teka na teko¢i prepro-
gi. Maksimalne vertikalne sile reakcije
podlage so bile manj$e kot v standard-
nih pogojih teka, iz Cesar sklepamo, da
je pri teku v vetrovniku obremenitev na
mis$i¢no-vezivni sistem bistveno manj-
Sa.«

Coh pravi, da je razvoj sile kljuéni
element ucinkovitosti teka. Tekac mora
razviti ¢im vecjo silo v éim krajSem
¢asu. Vrhunski sprinter lahko v osem-
desetih milisekundah razvije silo, ki je
od §tiri- do petkrat ve¢ja od njegove te-
lesne teze. To pomeni ekstremno veliko
obremenitev, zato so poskodbe zaradi
tak$nih obremenitev prej pravilo kot iz-
jema. Tek v vetrovniku je zato smiselno
vkljuciti v trenaZni proces kot sredstvo
preventivnega treninga v pripravljalnem
in predtekmovalnem obdobju. Podobne
metode so uporabljali in $e vedno upo-
rabljajo Stevilni vrhunski Sportniki, od
nogometasSev Real Madrida do Usaina
Bolta in Moja Faraha.

" »V prihodnje bi veljalo $tudijo na-
daljevati in jo nadgraditi. Pripraviti
protokole meritev za razliCne kategorije
atletov tekacev ter ugotoviti uinkovi-
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tost posameznih tipov vadbe v vetrov-
niku. Smiselno bi jo bilo povezati s
funkcionalnimi sposobnostmi tekacev,
z maksimalnim sprejemom kisika (VO2
max), srénim utripom, laktatom in dru-
gimi fiziolo§kimi parametri,« $e pravi
strokovnjak za biomehaniko §porta in
pristavlja, da so »sodobni diagnosti¢ni
postopki v procesu vadbe Sportnikov
danes dejstvo. Le z novimi tehnologi-
jami in pristopi bo mogo¢e zagotoviti
napredek in konkuren¢nost nasih Sport-
nikov v mednarodnem tekmovalnem
prostoru.«

Tek v vetrovniku je

smiselno vkljuciti

Vv trenazni proces

kot sredstvo
preventivnega treninga
v pripravljalnem in
predtekmovalnem
obdobju.

Milan Coh, Fakulteta za $port Univerze
v Ljubljani

PETERDNSC I, Wanmet STUOLM

Studija je ena prvih tovrstnih v slovenskem prostoru in nastala je v sodelovanju
ved imstitucij: Indtituta za Sport, Instituta za kineziologijo, Fakultete za $port,
Laboratorija za vodne in turbinske stroje, Fakultete za strojnistvo ter Biome-
hanskega laboratorija Katedre za atletiko na Fakulteti za telesno vzgojo v
Vroclavu na Poljskem. Gre za tipicen interdisciplinarni projekt, kar je razvidno iz
Stevila avtorjev. Osnovni okvir raziskave je prof. dr. Milan Coh zasnoval skupaj s
prof. dr. Branetom Sirokom s Fakultete za strojniitvo, tehni¢ne reditve ekspe-
rimenta sta zasnovala mag. strojnistva Jurij Gostisa in mag. strojnistva Matej
Secnik. Meritve so opravili v vetrovniku Nordijskega centra Planica ob veliki

pomoci direktorja centra Jelka Grosa.

Izvedba taksne
Studije je zahtevna,
vendar so avtorji
uspesno premostili
vse tezave. FOTO
MiLaN CoH
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Pri treniranih atletih
so merili, kako se
tek v vetrovniku z
vidika biodinamike
razlikuje od teka v
klasi¢nih razmerah.
Foto MiLaN CoH




