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P: Kilku treneréw zadalo nam ogolne pytanie:
"Zgadzam s}, ze dua ostra sita poprzeczna na chwy-

cie maze nie powodowa strat energii jdi chodzi o

mechanik. Jednake powoduje to powstanie pracy sta-

tycznej w meésniach widlarza, co meczy ich oraz
zmniejsza wydajn& miegsni do techniki widlarskiej”

O: Istniep trzy powody dlaczego te pytanie nie ma

sensu:
1. Catkowicie statyczna akcja wiosta nie jestzino
wa w wicslarstwie nawet jéi wiosto jest rownolegle
do todki. Pi6ro przemieszczagsiv wodzie i jakakol-
wiek przytazona si powoduje przemieszczenie sio-
recznej.
2. Jak mana zobacz§ z numeru 2007/3 prawdzi-

segmentow tutowia. Zatenozsadny daleki kat chwyt
samoczynnie nie powoduje statycznej pracy i utraty
energii.
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Nie tylko absolutny skurcz rgini jest strad ener-
gii. Ruch z bardzo powolny lub bardzo szybki jest-t

we przetaenie na bardzo dalekim chwycie 70 stopn#€ nieskuteczny. Graf pomj ilustruje powszechnza-

jest w okolicach 6. Wiec do todki poruszegj sk z
predkoscia 5m/s dogczna powinna poruséaie z pred-

sadt Hilla w mechanice rgénia, odkryty w 1920 roku
przez znanego psychologa Archibald Vivian Hill. Hi-

koscia 0.8m/s nawet z wiostem zanurzonym bez wysuPerboliczna zateos¢ pomedzy prdkascia i sity byta

wania. Jednate jak mana zobacz§ z numeru 2007/4
zazwyczaj 10 stopni zabiera catkowite zanurzende pi

otrzymana z nauki o rniu zaby ale wielu wspotcze-
snych badaczy potwierdzita maze to by wazne row-

ra. W tym przypadku wiosto jest zanoszone na koncigiez dla ziazonych wielo-stawowych ruchow, ktore

60 stopni, kiedy przektadnia jest 4 i kiedygkos¢ do-
recznej powinna by co najmniej 1.25m/s, co jest @o
znacaca prdKkoscia.

Wykres poniej potwierdza nasze wzgly. Poka-
zuje pomierzone pdkosci dorecznej i partii ciata dla
pojedynczego widarza na tempie 35 chwytéw na mi-
nute i zesredng predkoscia lodzi 5m/s. Pgdkos¢ do-
recznej na 60 stopniach jest 1.23m/s, co jest&jiniz
maksymalna mdkos¢ dorecznej (2.43m/s) podczas

przecagniccia.
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3. Statyczna i nawet niewspddkowa praca nie-
ktérych misni i segmentow ciata ada si¢ bardzo cz-
sto w widlarstwie nawet na znagzych pedkosciach
dorecznej. Nasipny wykres pokazuje ze ¢utkos¢ tuto-

mozna zmierzy jako pedkosci segmentow tutowia.
Zasada Hilla mowi nanze maksymalna sita me by
osiggnieta przy pomocy okoto 30% obu: maksymalnej
sity statycznej i maksymalnej nieobzonej pedkosci.
Power (%)

| 100%

| 75%
|Pow er
I

—— P 100% | 50%

50% 25%

|
| _
L E=b,/(b,+V)
=

‘ % : ; : ‘ 0%
-40% -20% Q% 20% 40% 60% 80% 100%
Lengtheninﬁ>5hortening Velocity (%) -
Negatywna moc jest najbardziej nieefektowna do
czasu kiedy zgby sie w krétkim czasie, kiedy ménie
pracup jako spezyna | zwracaj energe do systemu.
W drugim przyktadzie powsej ma miejsce inny bé
techniczny, strzelanie wozkiem, kiedy reggny mée-
sien plecéw konsumuje moc produkowgaprzez nogi.
Oczywicie, za agzkie lub za lekkie przetenie mae
wplywaé na relac site/predkos¢é oraz jej sprawni.
Jednakoptymalna sekwencja ciata (np. Styl wiosto-
wania) dopasowana do charakterystyki wislarza i
predkosci todzi odgrywa najwazniejsza role w

wia dla dlugo-wiostowca jest bliska zero pOdcza%prawnoéci wiostowania.

pierwszej jednej trzeciej przeghniccia, do czasu kiedy
predkos¢ dorecznej osignie niemate 2m/s.
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ruch nég | ramion. Technicznydul jest zazwyczaj na-
zywany apanie ¢gkoma” (eng. ,grabbing with the

arms”). Ten przykltad pokazuje nam, ze praca stag/cz

tutowia byta spowodowana nie przezzduwrzetaenie
albo daleki kt chwytu, ale przez nieskutecgiprac




