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Dlaczego machamy rekoma?

Wielu zdolnosci ruchowych uczymy sie przez nasladownictwo. W takim
razie sposéb poruszania si¢ powinien by¢ uwarunkowany kulturowo.
Jednak wszyscy ludzie chodza, biegaja i skacza w taki sam sposéb. Jest
to oczywiscie uwarunkowane genetycznie. Ale czy tylko?

Zacznijmy od rzeczy najprostszych. Dzieci ucza si¢ chodzi¢ w wieku od
siedmiu do kilkunastu miesiecy. Na czym ta umiejetnosé polega? I czy to
w ogdle jest umiejetnos¢? Przeciez chodzi¢ umie kazdy, kto chodzi¢ moze.

Chodzenie jest mozliwe dzigki umiejetnosci utrzymywania réwnowagi, ale
to jest konieczne nawet do stania. Do chodzenia potrzebne jest cos wiecej.
Zeby ruszy¢ z miejsca, musimy zaczac. .. upadac¢. Pierwszy krok cze$ciowo
powstrzymuje upadek, ale upadamy dalej, co wymusza nastepny krok

i tak dalej. W kazdym kroku, zeby nie zejé¢ do parteru, musimy troche
podnies¢ nasz srodek cigzkosci. W rezultacie srodek cigzkosci w kazdym
kroku opada i wznosi sig, co jest glownym powodem zmeczenia przy
chodzeniu.

Nie ma jednak innego sposobu chodzenia na dwoch nogach. Podczas
chodzenia robimy jednak co$ jeszcze. Machamy rekoma. To juz wcale
nie jest konieczne. Mozna np. i$¢ z rekami w kieszeniach. Dlaczego,
zwlaszcza wtedy, gdy idziemy szybko, tak nie robimy? Moze to kwestia
wychowania?

Okazuje si¢ jednak, ze nie. Machanie r¢koma zmniejsza nasze zmeczenie.
Objawia sie to tym, ze tak i$¢ jest nam wygodniej. Energiczne chodzenie
sprowadza sie¢ do energicznego wymachiwania nogami. Jezeli chcemy
sprawdzi¢ uboczne skutki machania nogami, to najprosciej zawisnaé

na gimnastycznych kotkach i zacza¢ majta¢ nogami. Okaze sie, ze
powoduje to skrecanie sie gornej czedci ciatla w przeciwna strone

(gdy prawa noga wysuwa sie do przodu, to cialo skreca sie w prawo).
Wymachiwanie rekami zmniejsza koniecznosé skrecania catego ciata.
Gdyby nie bylo to oszczedniejsze, nie byloby nawykiem (prawie)
wszystkich ludzi.

Jezeli bardzo nam si¢ spieszy, to w pewnym momencie zaczynamy

biec. Tym, ktérzy chca dowiedzieé sie¢, dlaczego bieganie przy pewnej
predkosci wymaga mniej wysitku niz chodzenie, z czego wynika gérna
granica predkosci chodu, i dlaczego chodziarze chodza w tak specyficzny
sposob, polecam pierwszy rozdzial Fizyk: sportu Krzysztofa Ernsta.

My skoncentrujemy sie tylko na jednym aspekcie biegania — pracy rak.

Gdy zaczynamy biec albo nawet tylko bardzo szybko iS¢, to
automatycznie zginamy rece w tokciach. Czy zastanawialiscie sie kiedys,
dlaczego? Przeciez gdy stoimy, to ciezko nam w ten sposob utrzymywacé
rece. Do czego w czasie biegu potrzebny jest nam ten dodatkowy wysitek?
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Oczywiscie do tego, zeby sie mniej meczy¢. To tylko pozorna sprzecznosé.
W czasie biegu zmieniamy nogi energiczniej niz w czasie chodu. Ruchy
rak musza stac si¢ réwnie energiczne. No to teraz sprébujcie bardzo
energicznie pomachaé¢ wyprostowanymi rekoma, a nastepnie, nie
przestajac machaé, zegnijcie rece w tokciach. Prawda, ze tak jest tatwiej?
Dodatkowy wydatek energetyczny, potrzebny do utrzymywania zgietych
rak, jest z naddatkiem kompensowany mniejszym wysitkiem zwigzanym
z machaniem rekoma.

Doszliémy do miejsca, w ktéorym wylacznie jakosciowe rozwazania
moglyby zaprowadzi¢ na manowce. UstaliliSmy, ze machanie rekoma
pomaga, nastepnie doszliémy do wniosku, ze szybkie machanie
wyprostowanymi konczynami gérnymi jest meczace, wiec konczyny te
zgieliémy w lokciach. Ale skoro zgietymi tatwiej jest machaé, to moze
gorzej wypelniajg te funkcje, dla ktorej nimi wymachujemy? To moze
lepiej po prostu przesta¢ machaé w ogole?
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Dowodem na to, ze jednak machanie si¢ optaca, jest to, ze tak robimy,
wecale sie nad tym nie zastanawiajac. Sprobujmy zrozumieé, dlaczego tak
jest, nie wychodzac poza jakosSciowe rozwazania.

Zarowno ruch rak, jak i né6g w czasie biegu wywotuje momenty
skrecajace wzgledem dwdch osi: osi mniej wigcej pionowej rownoleglej

do kregostupa i osi poziome]j lezacej w plaszczyznie zawierajacej Srednie
(w uktadzie spoczywajacego srodka masy naszego ciala) polozenie
stawéw biodrowych i barkowych. Zauwazmy, ze nieskompensowany
moment skrecajacy, osobno dla ndg i osobno dla rak, pojawia sie tylko

w pierwszym przypadku. W drugim kompensuja si¢ zaréwno same nogi,
jak i same rece. W takim razie w machaniu rekoma chodzi o kompensacje
momentéw skrecajacych wzgledem osi kregostupa. Naprzemienna praca
nég powoduje powstawanie tych momentéw dlatego, ze stawy biodrowe
znajduja si¢ w pewnej odlegtosci od kregostupa. Ich kompensacja za
pomocy pracy rak jest z kolei mozliwa dzigki temu, ze rece tez nie
wyrastaja bezposrednio z kregostupa. Zauwazmy jednak, ze moment
skrecajacy wzgledem kregostupa, wywotany praca rak, nie zalezy od tego,
czy rece mamy zgiete, czy nie, gdyz w obu przypadkach odlegtos¢ rak od
kregostupa jest taka sama.

Teraz mozemy podsumowaé nasze krotkie rozwazania. W czasie biegu
nie mozna unikngé¢ powstawania momentéw skrecajacych wzgledem osi
kregostupa wywolywanych praca nég. Najwygodniej jest je kompensowaé
za pomoca pracy rak. Najefektywniej stuza temu rece zgiete w tokciach.

Pracujac w ten sposob rekoma, minimalizujemy momenty skrecajace
wzgledem osi poziomej. A czy ndg nie datoby sie prowadzié¢ w taki
sposob, zeby rowniez minimalizowaé powstawanie ,niepotrzebnych”
momentow skrecajacych wzgledem osi poziomej? Oczywiscie mozna.
Najlepiej robig to $redniodystansowi biegacze. Ich sposéb biegania to
wysokie prowadzenie kolana z przywiedzionym podudziem nogi przedniej
i ocieranie o poéladek piety nogi tylnej w $rodkowej fazie lotu. Taki
sposOb biegania nie dla kazdego jest jednak naturalny. Pomoéc moze
¢wiczenie skippingu A (bieg z wysokim unoszeniem kolan) i B (bieg

z uderzaniem pietami o posladki).

A moze by tak praktycznie przeéwiczyé¢ omawiany temat? Zachecam.
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