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POROWNANIE PRZYSPIESZEN NA POZIOMIE KREGOW L5/S1 W
ROZNYCH POZYCJACH JAZDY NA ROWERZE STACJONARNYM

Streszczenie. W ostatniej dekadzie mozna zauwazy¢ coraz wigksze
zainteresowanie akcelerometria, jako jedng z metod oceny techniki ruchu
czlowieka. Akcelerometry pozwalajgq na pomiar przyspieszenia poszczegdlnych
segmentéw oraz catego ciata. Spinning jest jedng z form rekreacji ruchowej,
stanowiacej oryginalny program kolarstwa halowego i jest skierowany do ludzi w
kazdym wieku. Zajecia polegaja na pedalowaniu na stacjonarnym
cykloergometrze w takt muzyki, gdzie kazdy z uczestnikow indywidualnie
reguluje warto$¢ obciazenia. Problemem jest optymalny dobor obciazenia
zewnetrznego 1 zachowanie odpowiedniej pozycji podczas jazdy. Z tego powodu
W niniejsze] pracy podjeto probe wykorzystania pomiaru przyspieszen do
charakterystyki réznych pozycji jazdy oraz wartosci obciazen dziatajacych na
cztowieka podczas spinningu.

1. WSTEP

Najbardziej popularnym sposobem pomiaru ruchu czlowieka jest video rejestracja.
Niestety jest to metoda bardzo kosztowna, umozliwiajaca pomiar praktycznie tylko w
warunkach laboratoryjnych. Akcelerometr moze by¢ z powodzeniem wykorzystywany poza
laboratorium 1 w potaczeniu z innymi urzadzeniami moze da¢ niewiele gorsze rezultaty niz
kinematografia. Celem tej pracy byla analiza przy$pieszen na poziomie odcinka L5/S1
niektorych pozycji uzywanych przez instruktoréw podczas zaje¢ spinningu.

2. OPIS ANALIZOWANYCH POZYCJI SPINNIGOWYCH

W zaleznosci od rytmu muzyki i intensywnosci treningu w spinningu wyrdznia si¢ migdzy
innymi nastgpujace pozycje (rys 1) [1], [2]:

I. Seated flat — pozycja podstawowa - odpowiednia dla kazdego rytmu 1 intensywnosci.

II. Jumping — pedatlowanie w wyprostowanej pozycji stojacej. Posladki nie dotykajq
siodetka, ale caly czas znajduja si¢ bezposrednio nad nim.

III. Seated climbing — pozycja stosowana do jazdy ze $rednim obcigzeniem. Osoba siedzi
na siodetku w tzw. pozycji odsunigte], tzn. miednica lezy na siodetku, a tulow jest
pochylony mocno do przodu.

IV. Standing climbing - technika stosowana zazwyczaj do jazdy z duzym obcigzeniem.
Cate ciato jest podniesione do gory, mocno pochylone do przodu.
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ustawienie
ciala

ustawienie rak na Kierownicy

Rys. 1. Poszczegodlne pozycje spinningowe (ustawienie ciata i rak) [3]

3. MATERIAL IMETODY BADAWCZE

W badaniach wzig¢lo udziat 8 os6b o réznym stopniu zaawansowania. Wszystkie osoby
przystapily do pomiarow bezposrednio po godzinnych zajeciach spinningu. Do pomiaru
wykorzystano rowery firmy SCHWINN (rys 3) 1 Zestaw Pomiarowy Przyspieszen Zb.
Staniaka (rys 2). Ustawienie rowerow odbyto si¢ wedlug nastepujacych zasad:

e stojac bokiem do roweru, wysokos¢ siodetka zostata ustawiona na wysokosci kolca

biodrowego przedniego goérnego

e kierownica ustawiona na wysokosci siodetka

e odlegtos¢ siodetka od kierownicy ustalona na podstawie dtugosci przedramienia razem
z otwarta dionia

Rys. 2. Zestaw Pomiarowy Przyspieszen Rys. 3. Rower firmy SCHWINN
Zb. Staniaka

Akcelerometr zostal umieszczony w wysokosci kregow L5/S1 w ten sposob, aby sktadowa
pionowa przyspieszenia byla prostopadia do podtoza w momencie, gdy osoba badana

siedziata na siodetku z konczynami gornymi wzdtuz ciata. Czgstotliwos¢ rejestracji wynosita
SOHz.



Poréwnanie przyspieszen w réznych pozycjach jazdy na rowerze stacjonarnym 15
Kazdy z badanych wykonywal po 8 cykli pedalowania kolejno w pozycjach I, 1L, IIT 1 IV
oméwionych w rozdziale 1. Pedatowanie odbywato w rytm muzyki (tempo 148BPM').
Obciazenie kazdy dobierat indywidualnie, poprzez zaciskanie ostrego kota zamachowego.

4. WYNIKI I ANALIZA

Podczas pomiaru pozycje badanych zmienialy si¢, co powodowalo zmiang ustawienia
uktadu  wspdtrzednych  akcelerometru.  Bezposrednie  porownywanie  sktadowych
przyspieszenia byloby nie miarodajne, zatem zdecydowano si¢ poréwnaé wypadkowe
przyspieszenia.

W tabeli ponizej zostaly umieszczone skrajne wartosci wypadkowych przys$pieszen w
poszczegdlnych pozycjach uzyskane w grupie badanych osob.

Tabela 1 Wartosci wypadkowych wartosci przyspieszen w poszczeg6dlnych pozycjach

Seated Seated Tumpine | Jumpin Seated Seated | Standing | Standing

flat flat ping ping climbing |[ climbing | climbing || climbing

Min [nv/s?] | Max [m/s?] | Min [m/s?] || Max [m/s?] | Min [m/s?] || Max [m/s?] [ Min [m/s?] || Max [m/s?]
7.30 12,79 0,25 31,45 6,53 16,59 0,24 48,84

Z analizy tabelki wynika, ze najmniejsze zmiany przyspieszen wystepuja w pozycjach
siedzacych (Seated Flat, Seated climbing). Najwigkszy rozrzut przyspieszen mozna zauwazy¢
w pozycjach stojacych, kolejno Jumping i Standing Climbing.

Wypadkowe przyspieszenia w poszczegolnych pozycjach
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Rys. 4. Wyskres przyspieszen w poszczegdlnych pozycjach badanych oséb, gdzie m —
mezczyzna; k — kobieta; m1, k1 — megzczyzna, kobieta perwszy raz na zajgciach

Analizujac powyzszy wykres mozna zauwazy¢ jak osoby trenujace spinning przechodza z
matych przyspieszen, ksztattujacych si¢ na poziomie 9,83m/s* (pozycje siedzace) do
przyspieszen 40 m/s® (pozycje stojace). Oczywiscie moze to powodowaé bardzo duze
przeciazenia uktadu ruchu, gdyz w czasie zaje¢¢ bardzo czesto dochodzi do zmian pozycji
ciala.

! BPM (Beats Per Minute) — miara uderzen na minute, jednostka okreélajaca tempo utworu muzycznego
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Zajecia spinningu sa duzo bardzie] wymagajace niz zwykla jazda na rowerze, wynika to
przede wszystkim z konstrukcji roweréw Spinner®. Posiadajg one ostre koto, co powoduje,
ze nie maja tzw. wolnobiegu. Jazda na takim rowerze wyrabia nawyk ciaggtego pedatowania
oraz przyzwyczaja do jazdy z obciazeniem.
Na podstawie analizy przyspieszen, a zarazem na podstawie wynikajacych z nich predkosci
mozna wnioskowac, ze im wigksze przyspieszenia, tym wigkszy koszt energetyczny danej
pozycji. Zgadzalo by si¢ to z powszechng opinia panujacg wsrod instruktoréw oraz z
nastg¢pujacymi pozycjami literaturowymi [3], [4].
Zatem na te] podstawie mozna wnioskowa¢, ze nastepuje bardzo duza zmiana w ilosci
zuzywane] energii w pozycjach stojacych w porownaniu z pozycjami siedzacymi. Jezeli
jeszcze uczestnicy aplikuja duze opory zewngtrzne w pozycjach jumping lub standing
climbing, wtedy mozna si¢ spodziewa¢, ze uktad ruchu jest narazone na duze przecigzenia,
dlatego tez te pozycje powinny by¢ stosowane dla grup zaawansowanych, ktore nie maja
problemow z prawidtowym ustawieniem pozycji 1 odciazenia.
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A COMPARISON OF ACCELERATION IN DIFFERENT BODY
POSITION DURING SPINNING

Summary. Accelerometry offers a practical and low cost method of objectively
monitoring human movements, and has particular applicability to the monitoring
of free-living subjects. The main objective of the paper is comparsion of
acceleration in four different body position during spinning.



