Co z ta stop3a?

Na rowerze

Adam Kubiak 10 pazdziernika 2022



Zawartosc prezentaciji

* Co to jest bikefitiing
 Whioski 1 obserwacje z dotychczasowych sesji
 Dotyczace roli stopy w cyklu pedatowania
* Dotyczace wplywu pozycji blokow na prace stopy
 Odbiorcy
* Trenerzy kolarzy i triatlonistow

* Trenerzy sportowcow, dla ktorych rower jest aktywnoscia
dodatkowo/poza sezonem

« Uzytkownicy rowerow.



Bikefitting

Informacje ogolne

» Ustawienia roweru do potrzeb uzytkownika
« Korzysci

e wygoda, moc, aerodynamika



Bikefitting

Istotne struktury anatomiczne

* Osiem punktow styku - wlasciwa kolejnosc¢ ustawien
« stopy, kosci kulszowe, dtonie
 Istotne miesnie
o TA, MG, LG, Soleus, RF, VM, VL, VInt, GMax, BF, SM, ST.
* Miesnie wspotdziatajace
« Zginacze i prostowniki palcow, GMed, Przywodziciele,
« Miesnie pod wplywem pozyciji:

« Miesnie oddechowe



Bikefitting

Glowne wyzwania

 Ograniczenia budowy ciata
e asymetria strukturalna/funkcjonalna
* Ograniczenia mozliwosci komponentow

* obuwie - mozliwos¢ montazu blokow pedatow szosowych



Mocowanie blokow
pedatow szosowych




Mocowanie blokow pedatow szosowych

Pomiary

* 1.i5.8SP
» Kat os stopy - Pt. Strzatkowa

« Rzeczywista 1-5 SSP

1. Staw SP

—

Odchylenie osi stopy

od pt. strzatkowej

5. Staw SP

<+—




Mocowanie blokow pedatow szosowych

Ustalenie
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Mocowanie blokow pedatow szosowych

Montaz

 Pozycja osi pedatéw wzgledem stawdéw SP
* Pokrywa srodek 1. stawu

e Za srodkiem stawu (8 mm)

* Pokrywa srodek 5. stawu, badz jest umiejscowiona za nim

1. 2. 3.

* Pozycje posrednie




Mocowanie blokow pedatow szosowych
Efekty osi pedatéow pokrywajacej sie z 1. SSP

 Bezposrednie - niewfasciwe roztozenie nacisku na stope (gtownie
1SSP), co powoduije:

* Dretwienie stopy (20%), bdl palcow (19%), brak poczucia
oparcia na pedatach (10%).

* Posrednie - funkcjonalne wydtuzenie nogi, przez co:
e Siodto umieszczone jest zbyt wysoko, zwieksza nacisk na

krocze, przenosi sie os zgiecia tutowia w strone kregostupa
ledzwiowego, zwieksza sie nacisk dtoni na kierownice.



Mocowanie blokow pedatow szosowych
Efekty osi pedatéow pokrywajacej sie z 1. SSP
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Mocowanie blokow pedatow szosowych

Efekty przeniesienia osi pedatow w strone srodstopia

» Bezposrednie - roziozenie nacisku na stope (objecie naciskiem
kolejnych stawow SP), co powoduije:

* Poczucie stabilizacji stopy, ustanie dretwienia, spokojng
prace tydki

» Posrednie - funkcjonalne skrocenie nogi, przez co:
* Umozliwia sie wtasciwy dobor wysokosci siodta, likwiduje

nacisk na krocze, wigcza do pracy miesien posladkowy wielki,
odcigza dtonie.



Mocowanie blokow pedatow szosowych

Efekty osi pedatow przesunietej w strone srodstopia

ZINN




Montowanie blokow pedatow szosowych

Rzeczywiste mozliwosci - state punkty

Skrajne tylne
20 mm
Za osig 1. SSP

Skrajne przednie
15 mm
Za osig 1. SSP




Montowanie blokow pedatow szosowych

Rzeczywiste mozliwosci - ruchome punkty

Skrajne tylne
27 mm
Za osig 1. SSP

Skrajne przednie
7 mm
Za osig 1. SSP



Montowanie blokow pedatow szosowych
Mozliwosc¢ zwiekszenia zakresu montazu

Podktadka
przesuwajaca punkt montazu
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024 mm
wzgledem oryginalnego
punktu montazu




Mocowanie blokow pedatow szosowych
Co z ta moca?
* Btedy biorg sie z kilku powodow:

o Stara szkota”

* Chec poczucia pracy tydki (troska o dodatkowa moc).

* Tylna pozycja blokow NIE ZMNIEJSZA MOCY



Mocowanie blokow pedatow szosowych
kydka - kiedy pracuje?

EMG Intensity

Muscles




Mocowanie blokow pedatow szosowych
PODSUMOWANIE

OS PEDALOW W STRONE SRODSTOPIA!!!

BLOKI DO TYLU!!!



Asymetria konczyn doinych

Leg Length Discrepancy (LLD)



Asymetria konczyn

Pomiar i1 analiza
* Rdznica poziomu:
» Kostki przysrodkowe, guzowatos¢ piszczeli, ASIS i PSIS

* Analiza odczuc - podktadki od 1 do 10 mm




Asymetria konczyn

Kompensacja

 Pozycja siodta
e Podktadki

* Pozycja bloku



Asymetria konczyn

Obserwacja
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Ustawienia uzytkownika Po fittingu



Asymetria konczyn

Faza i bilans mocy
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Asymetria konczyn
Efekty kompensaciji

« Komfort - i ptynnos$¢ pedatowania
* Wydajnosc¢ (Gross Efficiency) (2-3%)

« MOC - Kroétsza strona nurkuje na diuzy okres czasu, wymuszajac
na strone dtuzszej dodatkowa prace.



Prosze o pytania.



Dziekuje za uwage!



