Rozdziat 2. Ptywanie

ci$nient. Jednym stowem, chcemy wytworzy¢ taka osnowe, ktéra wytworzy
wiecej wiréw'®. Przypomnijmy sobie nasz model tyzki. Co sie stanie, jesli
w lyzce zrobimy dziurki, aby woda mogta przez nie przeptywac¢? Rozsta-
wiajac lekko palce, mozemy uzyska¢ ten sam efekt.

Za pomoca komputerowo wygenerowanych modeli naukowcy odkry-
li, ze rozstawienie palcéw pod katem okoto 12 stopni (lub 8 milimetréw
miedzy palcami) zwieksza wspétczynnik oporu dtoni o okoto 9 procent™.
Co prawda nie znajduje to odzwierciedlenia w takim samym wzroscie
wydajnosci napedu, ale i tak stanowi istotng korzysc.

PLYWANIE W NOGACH:
KORZYSCI Z PLYWANIA ZA INNYMI ZAWODNIKAMI

Drafting to pojecie wyklete na etapie kolarskim, lecz podczas masowe-
go startu w triathlonie jest, niestety, niemal nie do unikniecia. Wsréd
tego potracania sie i walki na poczatkowym etapie ptywania sportow-
cy maja powody do rozwazania, czy powinni raczej uciekac i starac sie
plynaé na czele grupy, czy lepiej ustawic sie za kims$, kto catkiem niezle
sobie radzi, i po prostu trzymac sie jego nég. Z taktycznego punktu wi-
dzenia pozostawanie z tytu jest do$¢ ryzykowne, poniewaz nieznane
sa mozliwosci tej osoby plynacej z przodu. Jednak wedlug rozwazan
naukowych istniejg bardzo dobre argumenty przemawiajace wlasnie za
takim ustawieniem sie. Czasem mozna skorzystac z bycia tym drugim.

Przeprowadzono wiele badar na temat draftingu w plywaniu zaréw-
no poprzez symulacje komputerowe, jaki i w kontrolowanym $rodowisku
wodnym. Przyznaje, ze zadna z tych opdji nie jest realnym $wiatem, gdzie
z natury chaotyczne fale oraz inni zawodnicy w nieprzewidywalny sposéb
zmieniaja przebieg zmagan. Jednak na podstawie zebranych danych mozemy
mieé pewnos¢, ze ptywanie w kilwaterze innego ptywaka przynosi korzysci.

61

Szybciej_produkcyjny.indd 61 @ 20.03.2016 23:11



®

Szybciej. Nauka o predkosci w triathlonie

Niezaleznie od stosowanej metody badan, naukowcy sa zgodni, ze
aby maksymalnie wykorzysta¢ drafting, musisz byé w odlegtosci nie
wiekszej niz 50 centymetréw od twojego nieswiadomego pomocnika.
Modele komputerowe sugeruja, ze mozesz nadal odczuwac redukcje oporu
0 30 procent, pozostajac w odlegloéci 3,5 metra, ale sytuacja ta zaklada
idealne (czytaj: basenowe) warunki i duza predkos¢, czego zwykle nie
spotyka sie podczas triathlonu. Zaktadajac, ze ptywasz wsrdéd sportowcéw
o takich samych rozmiarach, ktérzy przy statej predkosci zachowuja te
same odlegtosci, twdj opdr jest mniejszy o okoto 40 procent lub wiecej,
jesli skrécisz odlegtosé do mniej niz metra®®. Oczywiscie jest to ekstre-
malne wyzwanie dla kazdego sportowca, zwlaszcza dla rekina walcza-
cego z setkami innych ryb o dogodne miejsce. Oszczednosci sit wydaja
sie niewazne, gdy rekoma ciggle uderzasz o stopy osoby plynacej przed
toba. Inne badania pokazuja, ze istnieje tatwiejszy sposéb korzystania
z draftingu. Rysunek na stronie obok obrazuje, ze przy przesunieciu
w bok o 1 metr i przy takim dostosowaniu odleglosci miedzy zawodni-
kami, by twoja reka byta wktadana do wody mniej wiecej na wysokosci
barkéw osoby przed toba, nadal mozesz zmniejszy¢ opér o 20 procent
(zaktadajac, ze plywasz z zawodnikiem o takich samych rozmiarach).

Mimo ze nie mozna przedstawi¢ na wykresie zwigzku miedzy zmniej-
szonym oporem a faktycznym zaoszczedzeniem wysitku fizycznego,
wiele badan nad intensywno$cia wysitku podczas ptywania sugeruje,
ze drafting w wodzie nie tylko oszczedza czas, ale takze op6znia zme-
czenie mie$ni. Podczas pewnego testu naukowcy prosili triathlonistéw
o przeptyniecie 750 metréw ze stala predkoscig zar6wno na pierwszej,
jak i drugiej pozycji. Wyniki tego badania wykazaly, ze tetno ptywakéw
korzystajacych z draftingu byto prawie o 10 uderzen na minute wolniej-
sze, a stezenie kwasu mlekowego mniejsze o 2 milimole”.

Te oszczednosci wyplacaja dywidende dlugo po pierwszej strefie
zmian. Znalezienie sposobu na pokonanie wody najmniejszym wysit-
kiem przynosi korzysci podczas jazdy rowerem, a moze nawet biegu.
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Rozdziat 2. Ptywanie

POZYCJA BOCZNEGO DRAFTINGU
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Drafting w ptywaniu moze istotnie zmniejszy¢ wysitek fizyczny,

a w konsekwencji doprowadzi¢ do kolejnych korzysci podczas jazdy

na rowerze i biegu. Ze wzgledu na wieksza gestosc¢ wody efekt draftingu
jest bardziej widoczny nawet przy znacznie mniejszych predkosciach.

Podczas kolejnego badania naukowcy prosili triathlonistéw, aby prze-
plyneli 750 metréw, jechali na rowerze 20 kilometréw i przebiegli 5 ki-
lometréw, utrzymujac intensywno$¢ ptywania na poziomie 80-85 pro-
cent, 90-95 procent 1 100 procent ich maksymalnego wysitku. Wyniki
testéw wykazaly, ze moc jazdy na rowerze byta mniejsza w przypadku
intensywniejszego wysitku podczas pltywania. Dodatkowo sportowcy
w grupie 80-85 procent mieli o 1 procent lepszy czas biegu niz ci, kté-
rzy plyneli z maksymalnym wysitkiem. W rezultacie sportowcy plyna-
cy z najmniejszym wysitkiem faktycznie ukonczyli triathlon o okoto
1:45 szybciej niz grupa z maksymalnym wysitkiem?".
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Szybciej. Nauka o predkosci w triathlonie

SPRAWY WAGI CIEZKIEJ:
KORZYSCI WYNIKAJACE
Z OBNIZENIA CIEZARU tADUNKU

Skoro juz wiemy, o ile trudniejsze moze by¢ zycie przy zmianie za-
ledwie kilku stopni nachylenia, o tyle wazniejsza sprawa wydaje sie
zrzucenie z roweru mozliwie catej zbednej masy. Nadal jednak mu-
simy oméwic kilka rzeczy. Zawsze gdzie$ trafimy na urok koszyka,
udoskonalonych korb czy kierownicy z wiékna weglowego, szprych,
siodetka itd. Pie¢ graméw tutaj, dziesie¢ graméw tam i tego wszyst-
kiego troche sie nazbiera, prawda? Wkrétce bedziesz o 500 gramoéw
1zejszy. To jest poét kilogramal

Prawda. Lecz takie ulepszenie moze kosztowac kilka tysiecy zto-
tych. Czy warto?

Niekoniecznie. Sp6jrzmy z pewnej perspektywy na réznice pomie-
dzy popularniejszymi trasami triathlonowymi a koronnymi trasami
przeznaczonymi dla profesjonalnych kolarzy. Analizujac potozenie te-
renu, znajdziesz wiecej interesujacych kontrastéw miedzy Ironmanem
a zawodami w stylu UCI".

Latwo zauwazy¢, co sprawia, ze podjazdy na wielkich turach sa tak
legendarne. Wynik poréwnania jest troche bardziej wyréwnany, gdy
zestawimy trudniejsze trasy rowerowe Ironmana i stynne wiosenne
klasyki (na przyktad Paris-Roubaix). Nawet wtedy profesjonalni ko-
larze domagaja sie najlzejszego sprzetu, jaki jest dostepny na rynku.
Tymczasem triathloniéci majg podobng obsesje na temat aerodyna-
miki, a czesto robig to kosztem wzrostu wagi. Czy popelniamy btad,
placac ciezarem za bardziej aerodynamiczny rower? Absolutnie nie.
Istnieje pewna korzy$¢, jaka maja kolarze Pro Tour, ktéra w dlugo-
dystansowym triathlonie jest nielegalna: drafting. Poniewaz kolarze
jezdza w grupach i kolejno zmieniaja sie na pierwszej pozycji, ciesza
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Rozdziat 4. Rower: cigzar i aerodynamika

DLACZEGO DLA KOLARZA CIEZAR JEST TAK ISTOTNY?
(I DLACZEGO TRIATHLONISCI MAJA OBSESJE

NA PUNKCIE AERODYNAMIKI?)
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KOLARSTWO TRIATHLON
Tour de France, ® Ironman France
etap Alpe d’Huez Ironman Hawaii
2012 Milan - San Remo ~  Ironman Louisville

2009 Paris-Roubaix ©® Chicago Triathlon

Jezeli 400 watow jest realnym maksymalnym putapem tego sportowca,
obszar oznacza realng mozliwo5¢ smierci, a wszystko powyzej graniczy

z sitami ponadludzkimi.
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Szybciej. Nauka o predkosci w triathlonie

jak potrafia, stawiaja kroki do przodu. Przyjrzyj im sie uwaznie, a dostrze-
zesz jeszcze kolejne nastepstwo ich wyczerpania. Biodra przesadnie poru-
szaja sie w gére i w d6t, poniewaz zmeczone nogi nie amortyzuja uderzen
o nawierzchnie. Ich sprezysto$¢ zuzyla sie, a w wyniku tego biodra ,,siadly”.

Naprawianie problemu dlugosci i wysokosci krokéw jest nieco skom-
plikowane. Zabierzmy sie do tego poprzez analogie do naszego kijka po-
go. Powiedzmy, ze chcesz przeskoczy¢ dziure w ziemi. Latwe, prawda?
Po prostu odbijasz sie troche mocniej i dzieki wiekszej wysokosci masz
wystarczajaco duzo czasu w powietrzu, zeby dostac sie na druga strone.
Jednak jako biegacze nie tego chcemy. Jak mozemy by¢ nisko, a przy tym
przedostac sie na druga strone? Po prostu odbijaj sie nizej i pochyl kijek
bardziej w prz6d. Niestety, to takze ma pewne konsekwengje. Istnieje
granica, jak mocno mozemy kopna¢, aby nie wpas¢ w tarapaty. Jezeli d6t
kijka (lub nogi) jest za daleko z przodu przed nami, gdy uderza o podtoze,
wtedy zamiast przej$¢ do kolejnego odbicia, upadamy na tytek. Czesto
obserwujemy to podczas skokéw w dal na zawodach lekkoatletycznych.
Problem polega na tym, ze punkt ladowania i nasz $rodek ciezkosci sa
tak bardzo przemieszczone wzgledem siebie, ze impet rozpedu nie moze
pokonac¢ sity hamowania wywieranej na nas przez Ziemie.

Naukowcy stwierdzili, ze to samo dzieje sie z nami. Mimo ze nadmier-
ne oddalanie sie¢ od Ziemi naraza nas na marnowanie energii, to za daleki
wymach réwniez kreuje kolejny wydatek energetyczny. W takim razie nie
mozemy osiggac ani absolutnego minimum przemieszczania sie w pio-
nie, ani uzyskiwaé maksymalnej dtugosci w poziomie. To beznadziejne!

Nie tak szybko. Chodzi o to, aby nigdy nie osiggac zerowego przemiesz-
czenia sie w pionie lub nieskoriczonego dystansu w poziomie. Naszym celem
jest osiagniecie najlepszej wydajnoéci. Oznacza to odnalezienie perfekcyjnej
réwnowagi miedzy tymi dwoma aspektami. Okazuje sie, ze nauka wska-
zuje na istnienie idealnego wyjscia z sytuacji. Rozwiazuje réwniez problem
sztywnosci odbicia. Mozemy zredukowa¢ ruchy pionowe, zwiekszy¢ dy-
stans i skrécié czas, jaki spedzamy na ziemi. Wszystko w jednym pakiecie!
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Rozdziat 5. Bieg

ROWNOWAGA MIEDZY WYDLUZENIEM A OBNIZENIEM KROKU

za dtugi krok krétszy wymach

ZWIEKSZA ZMNIEJSZA
site hamowania site hamowania

czas na podtozu czas na podiozu

OPTYMALNA CZESTOTLIWOSC

o 180-190

EFEKTYWNOSC krokéw na minute

Jezeli wymach nogg wykracza poza two] srodek cigzkosci, doswiadczasz
dziatania nadmiernej sity hamowania. Wydtuza to czas spedzany na podtozu,
a to powoduje strate energii potrzebnej na utrzymanie predkosci.

Na czym polega to cudowne rozwiazanie, ktére odkryli specjalisci
od biomechaniki? Okazuje sie, ze jest to dokladnie to samo, o czym
od lat méwia nam trenerzy triathlonu: Skroc krok i biegnij ryt-
mem 180-190 krokow na minute. Znasz teraz lepszy, naukowy po-
wdd, aby uwierzy(¢ ich radom.

Nie zagtebiajac sie w szczegdly zadnej firmowej techniki biegania,
celem wszystkich treneréw jest zmiana twojego stylu biegu z duzych,
dtugich krokéw na krétkie i szybkie. Co stracisz na dystansie, ktdéry po-
konujesz przy kazdym kroku, to nadrobisz, redukujac marnotrawstwo:
mniej zmarnowanej sily pionowej, mniej sity hamowania przeciwdzia-
tajacej ruchowi do przodu i mniej czasu spedzanego na ziemi. Badania
naukowe obejmujace grupe sportowcéw odkryly nastepujace korzysci
ze zredukowania dlugosci kroku i zwiekszenia czestotliwos$ci®:
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