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: erconomiczne ustawienie stop na pedatach

Nie tylko bloki pedatow!

Kiedy w powszechnym uzyciu byty wytgcznie buiy na skdrzanej podeszwie i noski,
niki oprocz Canibala nie narzekat na brak komforiu i nieefekiywnos<. Odkad na
scenie pojawity sie ulirasziywne carbonowe i iym podobne podeszwy, a poiem
takze pedaty zairzaskowe, okazaio sie, ze kolarze nagle zaczeli cierpie<. JesieSmy

wprawcdzie szybsi, ale cena za to jest spora.

owdd? Prosty:
tolerancje
zmniejszyly sie,
luzy wyelimi-
nowano i wpasowano
nas w dyby na miare
hiszpanskiego buta.
Ale nie chodzi w tym
tekscie o to, zeby
naméwi¢ Was do jazdy
w trampkach. Bo sg sposoby na to,
zeby komfort i efektywnos¢ pota-
czyé w jedno. Sek w tym, ze
najpierw potrzebne jest zrozumienie,
dlaczego to takie istotne. Jak dopa-
sowaé cztowieka (ktéry przez pare
milionéw ewoluowat, zeby jak naj-
szybciej uciec/dogoni¢ na piechote)
do roweru? Najlepiej w jedno
popotudnie. Hm... Co ciekawe, jest
to mozliwe.

Biomechanika

Ludzka stopa jest optymalna do
chodzenia. Przystosowana jest do
stgpania po nieréwnym podtozu
- przekrzywia sie na boki, a zbudo-
wana jest tak, zeby amortyzowac
wstrzgsy i po kompresji tuku pod-
bicia dynamicznie wybijac sie do
przodu. Kolano dzieki ruchomym
kosciom podudzia moze obra-
cad sie na boki i w czasie marszu
stuzy jako dodatkowy amortyzator,
pozwalajgc sobie na ruch do wewnatrz.
Wszystkie te rozwigzania maja na celu chronic¢
© stawy przed przecigzeniem. A jest stopa zaledwie
sktadowa catego tancucha ,mechanizméw” przystosowujgcych do marszu.
W pedatowaniu chodzi o co$ zupetnie innego: stopa musi by¢ sztywna dzwig-
nig. Dostosowujac ja do biomechaniki pedatowania, trzeba liczy¢ sie z kilkoma
problemami: rotacja kolana w kierunku rury podsiodtowej, zanikaniem wygie-
cia tuku podbicia i ,gorgcymi punktami”, czyli bolesnosciami wywotanymi jazda
na dtugim dystansie, opisywanymi jako ciern pod podeszwa stopy.
O ile rotacja kolana w czasie marszu, jest catkiem normalnym i fizjologicznym
zjawiskiem, o tyle ze wzgledu na inny kat zgiecia, w jakim si¢ pojawia, oraz
znacznie wieksza site, jaka jest wytwarzana wtasnie w tym zakresie ruchu, moze
prowadzi¢ do powaznych kontuzji chrzastek stawowych. Z punktu widzenia
efektywnosci nie daje tez zadnych pozytywnych efektéw i nie posuwa nas ani
dalej, ani szybciej.

bikeBoard #4 kwiecien 2009

,Platfus” jest na tyle powazna przypadtoscia, ze nawet do
wojska z nim nie biorg. Wygiecie tuku stopy dziata jak resor
i pozwala chodzic¢ i biega¢ bez niszczenia stawow. Wszyst-
kich! Od kolanowych po stawy kregostupa - to najefektyw-
niejsza amortyzacja ciata. W czasie pedatowania ,resor”
ten jest utrapieniem. Po pierwsze jego zginanie moze
prowadzi¢ do podraznienia migkkich tkanek pomiedzy
stawami kosci $rédstopia, a w razie przedtuzania sie takie-
go dziatania nawet uszkodzenia nerwéw tam biegnacych.
W czasie jazdy rowerem amortyzacja bierze sie skadinad,
a ,rozgniatanie resora” w kazdym cyklu obrotu suportem
kradnie energie. Gdyby ja zsumowac okaze sie, ze zmarno-
wano jej niezwykle duzo.

Anatomia

Réznimy sie osobniczo, sa grubi i chudzi, dtugonodzy

i krepi. Kazda czes¢ ciata mamy rézng, cho¢ podobna

i zawierajaca sie w kilku typach. Identycznie rzecz sie ma

ze stopami. Stopa SuperPedro jest z pewnoscia idealnie
,neutralna”, AntyPedro ma niewatpliwie stopy szpotawe,
czyli stgpa na ich zewnetrznych krawedziach, co nazywa-
my varus. Stopy ko$lawej (valgus) nie ma tylko dlatego, ze
wystepuje ona dos¢ rzadko. Te cechy warunkujg sposéb,

w jaki pedatujemy. Neutralne ustawienie stopy sprawia, ze
kolano obserwowane od przodu porusza sie tylko w pionie.
Nachylenie stopy do wewnatrz lub na zewnatrz determinuje
rotacje kosci podudzia. Patrzac na rowerzyste od przodu
wida¢, ze jego kolano zatacza ,,6semki”. Gdyby byto to
uzasadnione, konstruktorzy samochodowych korbowodow
na pewno zmodyfikowaliby je, zeby przestaty poruszac sie
idealnie w jednej linii. W zaleznosci od tego, jakimi stopami
obdarzyta nas natura, warto skompensowac je tak, azeby
podczas pedatowania zachowywaty sie neutralnie, a kolano
poruszato sie tylko w pionie (patrz zdjecie z lewej).
Waysklepienie stopy takze rézni sie osobniczo. Do pedato-
wania mozna je wesprzed, unikajac w ten sposéb ,rozgnia-
tania resora”, ale wsparcie musi by¢ adekwatne do stopnia
wysklepienia lub przyptaszczenia.

Rozwigzania

Andy Pruitt z Boulder Center For Sport Medicine zapropo-
nowat rozwigzania, pomagajace dostosowac cztowieka do
maszyny. Jego pomysty padty na podatny grunt i Specialized
wprowadzito je do arsenatu swoich rozwigzan Body
Geometry. Korekcje rozpoczyna sie od wsparcia tuku stopy
odpowiednig wktadka. Ma ona na celu ustabilizowanie
stopy dla lepszego transferu sit. Wkiadki Body Geometry
znacznie réznig sie od wktadek butéw do biegania mocniej-
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Standardowy

szym wspieraniem tuku stopy, ktéry - jak juz pisatem - jest
niezbedny dla amortyzacji kroku biegowego, a co najmniej
zbedny podczas pedatowania. Dobér nalezy przeprowadzic¢
przy pomocy wykwalifikowanego fitera, przeszkolonego

w F.LT. (Fit Integation Technology). Specialized oferuje tez
badanie przyrzadem o nazwie Arch-O-Meter. Pozwala on
wykazac wysklepienie stopy i dobrac jedna z trzech rodza-
jow wkiadek: ,+” (minimalne wysklepienie czerwony kolor),
,++” (przecietne, niebieskie) oraz ,,+++” (zielone - znaczne
wysklepienie). Jednak Pruitt w swoich zaleceniach dla tech-
nikéw F.I.T. ponad badania przyrzadem, a nawet rozbu-
dowang procedurag badawcza, realizowana przez technika
F.I.T. przedktada odczucia klienta. Wktadki korekcyjne BG,
oprécz poprawieniu transferu sity, zapobiegajg punktowym
bolesnosciom stopy wywotanym w czasie dtugodystansowe;j
jazdy nazywanej ,gorgcymi punktami”.

Body Geometry pozwala na dalsze udoskonalenia pracy
kolarza. Jednym z najistotniejszych jest korekcja pracy
kolana. Zwrdécécie uwage na ruch kolana w czasie rytmicznej
jazdy z przecietng lub wysoka kadencja. Patrzac od przodu
optymalnie bytoby prowadzi¢ kolano idealnie w jednej linii
zblizonej do pionu. Czesto nasza budowa uniemozliwia nam
takie, najbardziej efektywne pedatowanie. To nieprawda, ze
zawodowcy wykonuja taki ruch specjalnie. Najlepsi juz zo-
stali skorygowani, a inni jezdza tak, jak sie nauczyli i dopiero
beda korygowac ten btad w technice. Tylko 15% populaciji
ma szczescie do neutralnej pozycji stopy, jeszcze mniej ma
stopy koslawe. Zdecydowana wigkszos¢ urodzita sie ze
szpotawymi i dlatego do korekcji Andy Pruitt zaproponowat
specjalne szare podktadki. Maja $ciety klinowato ksztatt

i kazda pozwala na 1,5-milimetrowa korekcje. Uktada sig je
w przedniej czesci buta i mozna wtozy¢ maksymalnie dwie.
Chyba Ze klient nie narzeka na ciasnote w przedniej czesci
buta. Warto wspomnie¢, ze buty Specialized Body Geometry
maja tak uksztattowane podeszwy, jakby jedna podktadka
varus znajdowata sie w $rodku. Wiekszosci kolarzy samo

to powinno wystarczyc. Technik F.I.T., obserwujgc zmiany
ruchu kolana wywotane korygowaniem podktadkami, jest

w stanie okresli¢, czy potrzebne sag podktadki varus czy
valgus. Niestety ruch kolana nie jest jedynym wyznaczni-
kiem stopnia korekcji. Badanie klienta moze wskaza¢, czy
jego stopy wymagaja korekgji, bo sa valgus czy varus (patrz
zdjecia z prawe;j). Czynnikéw jest wiele, poczawszy od
réznic w dtugosci nog (o tak to do$é powszechne!), poprzez
réznice w stopniu pochylenia kazdej ze stop. Co wiecej -
kolarz moze wyczu¢ zmiane, ale w czasie sesji dopasowania
z pewnoscia nie bedzie w stanie okresli¢ czy zmiany sa na
lepsze czy gorsze. Ta ocena nalezy do technika, ktory powi-
nien sam zaproponowac rozwigzanie i pozwoli¢ klientowi na
dtuzszy test przed podjeciem decyzji o wielkosci korekcji.

Ustawienie blokow

Przyjeto sie, ze blok powinien by¢ ustawiony tak, azeby
o$ pedatu znajdowata sie pod stawem pomiedzy pierwsza
koscig srodstopia a odpowiednim paliczkiem blizszym

(to ta bula, od ktérej wyrasta paluch, na zdjeciu obok
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Wysoki

oznaczylismy linie montazu blokéw literami O.N. [Old Neutral]). Dla wiekszoéci
rowerzystow metoda ta dziata bardzo dobrze, jednak ostatnio coraz czesciej,
zwtaszcza kolarze diugodystasowi, decyduja sie przesunac¢ oske pedatu nieco
bardziej w tyt. Pozwala to na szersza dystrybucje obciazen na stope i czesto jest
znacznie wygodniejsze. Z naszych doswiadczen wynika, ze pozycja ochrzczo-
na New Neutral (NN), cho¢ poprawia komfort, to znacznie utrudnia wyczucie
bloku przy wpinaniu, zatem w technicznej jezdzie sprawia si¢ gorzej. Uczestnicy
supermaratonow szosowych jezdzacy w butach z carbonowymi podeszwami
przesuwajg bloki maksymalnie do tytu, zeby jeszcze zwigkszy¢ powierzchnie
podparcia stopy na podeszwie. Jeszcze jednym argumentem, przemawiajacym
za takim rozwigzaniem, jest zmniejszenie obcigzenia $ciggien Achillesa z powodu
skrocenia dzwigni jaka tworzy stopa. Jezdzcy o duzych stopach takze powinni
sprobowac przesuwac bloki w tyt, bo fatwiej wtedy uzyskac sztywna dzwignie

z relatywnie diugiej podeszwy, co zapewnia lepsze przeniesienie sity. Z kolei ko-
larze z matymi stopami pewnie sktonia sie ku bardziej tradycyjnemu sposobouwi
montazu blokéw, co pozwoli uzyskac¢ diuzsza, a wiec efektywniejsza dZzwignie.
Zeby ustali¢ odpowiedni kierunek blokéw, trzeba dobrze przyjrze¢ sie stopom,

valgus

neutral

Te trzy zdjecia pokazuja jak moga rozni¢
sie budowa stopy rowerzystow. Srodkowa
(neutral) nie wymaga zadnych korekcji.
Valgus i varus wymagaja korekcji szary-
mi podktadkami. Specialized w kolekcji
Body Geometry ma odpowiednie szare
podktadki pod przednig czes$¢ stopy.
Technicy FI.T. potrafig wybra¢ stopien
korekcji. Buty Body Geometry maja
standardowo whudowana korekeje dla
stopy varus w zakresie odpowiadajacym
jednej podktadce

varus
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kiedy kolarz siedzi na stole w swobodnej

pozycji. Wéwczas widac najlepiej réznice

w ukatowaniu stop. Wazne jest tez to, ze

wraz z pochyleniem tutowia do przodu stopy
ustawiajg sie bardziej zbieznie ze wzgledu na rota-
cje w stawach biodrowych.

Ale io nie wszysiko

Technik F.I.T. potrafi skorygowac jeszcze inne
cechy. Nizsze osoby majg czesto znacznie drob-
niejsza budowe. Standardowy rozstaw pedatow
moze byc dla nich zbyt duzy. Speedplay produ-
kuje specjalne, krotsze osie. Dzieki nim mozna
blizej ustawi¢ bloki i uzyska¢ bardziej ergono-
miczng i efektywna pozycje nad pedatami. Z kolei
u wyjatkowo silnie zbudowanych jezdZzcow pedaty
moga by¢ zbyt blisko siebie. Po dogtebnym zba-
daniu, mozna zdecydowac sie na zdystansowanie
pedatéw. Juz dwie podktadki pomiedzy pedatem
a korba powinny da¢ pozytywny efekt, wiecej
moze niebezpiecznie zmniejszyc ilo$¢ gwintu
schowanego w korbie. Osoby z nogami o réznej
dtugosci moga w procesie 3D zrekompensowac te
niedoskonato$¢, wptywajaca na mniejsza efektyw-
no$¢ pedatowania. Specjalne podktadki przy-
kreca sie pomiedzy blokiem a podeszwa pedatu.
W moim przypadku badanie nakazato az 8 mm
stosik. Przyzwyczajony do innej, bardziej odlegtej
od ideatu pozycji, zaakceptowatem potowe z tego
i dzieki tym korekcjom czuje sie znacznie lepiej.
Metoda BG F.I.T. 3D pozwala korygowac wiele
innych bardzo szczegdlnych odstepstw od ukta-
dow neutralnych. Wszystkie zaktadajg najpierw
bardzo doktadne badanie kolarza, nastepnie na
podstawie wygladu kolarza w ruchu dokonuje sie
niezbednych korekcji. W ten sposéb mozna po-
prawic¢ zaréwno komfort, jak i efektywnos¢ jazdy.
A ludziom wydaje sie, ze wystarczy odpowied-
nio unie$¢ siodetko! hB Tekst: Mitosz Kedracki,
technik kursu BG F.I.T., zdjecia: bikeBoard, mat.
Specialized
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