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IZVLECEK

Bosonogi tek je bil do 20. stoletja edini nacin teka. Z iznajdbo sodobnega blazenega tekaskega
copata se je to spremenilo in le redki so Se tekli bosi. Kljub vsemu blazenju, ki ga nudijo
sodobni tekaski copati, je bilo Stevilo poskodb veliko, zato so se mnogi zaceli sprasevati o
smiselnosti obutve. V diplomski nalogi bomo ugotavljali prilagojenost cloveka na bosonogi tek
skozi evolucijsko perspektivo. Raziskovali bomo filozofijo bosonogega teka ter iskali razloge,
zaradi katerih bosonogi tek ni odsel v pozabo. Analizirali bomo pravilno tekasko tehniko in
nato iskali razlike med tehniko teka v obutvi in brez. Ugotoviti bomo skusali, kako bosonogi tek
vpliva na tekaSko tehniko, in razpravljali o dilemah glede varnosti. Za izdelavo diplomske na-
loge so bili uporabljeni razli¢ni domaci in tuji viri, ki so se dotaknili perece tematike. Bosonogi
tek dokazano pozitivno vpliva na dolocene parametre tekaske tehnike pri vecini posameznikov.
1z tega lahko sklepamo, da preventivno vpliva na tekaske poskodbe, saj je tek z boljSo biome-

haniko tudi bolj varen.
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ABSTRACT

Barefoot running was the only way of running until the 20th century. With the invention of
modern running shoes this has changed and only few kept running barefoot. Despite all the
cushioning offered by modern running shoes, there is still a large number of injuries, so many
people are starting to wonder about the meaning of footwear. This thesis will focus on the
identifying of human adaptation to barefoot running through an evolutionary perspective.
We will explore the philosophy of barefoot running and we will be looking for reasons why
barefoot running has not gone into oblivion. We will analyze the proper running technique
and then search for differences between the technique of running in shoes and without them.
We will try to determine how barefoot running affects the running technique and discuss the
dilemmas regarding safety and health. For the making of the thesis various domestic and foreign
sources were used, which have touched this controversial issue. Barefoot running demonstrated
a positive effect on certain parameters of running technique in most individuals. From this we
can conclude that barefoot running has a preventive effect on running injuries, because running

with proper biomechanics is safer.
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POVZETEK

Bosonogi tek je mo¢no neraziskana tema, ki pus¢a mnogo odprtih in neodgovorjenih vpraSan;j.
Vseeno so dosedanje Studije pokazale dolo¢ene skupne vzorce, ki jih lahko oznadimo za
znacilnosti bosonogega teka. Bosonogi tekaci pristanejo bolj na sprednji ali srednji del stopala,
imajo krajsi korak in pristajajo s stopalom bolj pod tezisce telesa. Raziskave kazejo, da imajo
bosonogi tekaci v povprecju visjo frekvenco korakov in vecjo fleksijo v kolenu, kar pomeni,
da bolje absorbirajo sile ob pristanku. Bosonogi tek ima velik vpliv na pronacijo, ki jo mo¢no
oglasujejo kot enega glavnih dejavnikov tekaskih poskodb. Raziskave so pokazale, da se je pri
bosonogem teku pronacija stopala zmanjSala za priblizno 5°. Glede na izpostavljene pozitivne
ucinke na posamezne dele v tekaski tehniki lahko sklepamo, da bosonogi tek vpliva na preventivo

pred tekaskimi poskodbami. Seveda le ob predpostavki, da se ga lotimo postopoma in na pravilen

nadin.



1. UVOD

Tek je svetovno razsirjen Sport, popularen ne glede na spol in druzbeni status. Je aktivnost, ki
ne zahteva velikega finan¢nega vlozka, predvsem ob predpostavki, da teCemo za lasten uzitek
in ne za “imidz”. Tek velja za zdravo rekreacijo, ki izboljSuje pocutje in fizi¢no pripravljenost.
Danasnji nacin zZivljenja je zelo stresen, zato mnogim tekacem tek predstavlja filter negativnih
custev in nagnenj. Vedno pogosteje se tekaci zdruZujejo v vecje skupine, katerih primarni namen
je druzenje ob rekreaciji. Tekaci mnogo lazje najdejo motivacijo za trening, ¢e jim ob rami stojijo

sotekaci, s katerimi je trening mnogo prijetnejsi in zabavnejsi.

Vecina rekreativeev, ki tece, je starejsih od 30 let in ima neizdelano tehniko teka, saj ljudje tek
jemljemo za samoumeven in prirojen na¢in gibanja. Sam sem imel priloznost, da sem sodeloval z
rekreativnimi tekaci in spoznal njihove pomanjkljivosti. Analiza tehnike je pokazala, da priblizno
90% tekacev teCe preko pete, pri vecini pa so prisotne tudi tipi¢ne tekaske napake (“sedeci boki”,
rotacija zgornjega dela trupa, “vlecenje pet’, ...). Mislim, da bi morali teku nameniti veliko ve¢
pozornosti v osnovnih Solah, kjer bi otroke ucili pravilne biomehanike, s katero bi jim vcepili
znanje, ki bi jim koristilo pri vsakem udejstvovanju v Sportu ali pri telesni aktivnosti. Ljudi je
po tridesetih letih napacne tehnike teka dosti tezje nauciti pravilno tehniko teka, kot otroka, ki
je v obdobju najvecje motoricne dojemljivosti. Ve€ina strokovnjakov, ki se ukvarja s podro¢jem
tekaskih poskodb, se strinja, da je eden izmed najbolj pomembnih dejavnikov pojavljanja tekaSkih

poskodb pravilna tekaska tehnika.

Bosonogi tek je dozivel razcvet ravno zaradi teze, ki prica o preventivi pred poSkodbami. Vec¢ina
posameznikov, ki se je ze preizkusila v bosonogem teku, je bila prica takojsnji spremembi tekaSke
tehnike. Na letoSnjem tekaSkem taboru smo z rekreativnimi tekaci opravili snemanje tehnike
teka. Ponudili smo jim moznost, da se posnamejo v obutvi in brez in nato primerjali posnetke.
Dolocenim posameznikom bosonogi tek ne sprozi impulza, ki bi spremenil tehniko teka, tako da
je bila tehnika teka med obutim in bosonogim tekom identi¢na. Vecini pa se je tehnika izboljSala
v mnogih tekaskih parametrih. Bosonogi nacin teka ni spremenil le postavljanje stopala ob
pristanku, izboljsal je tudi polozaj telesa in celotno motoriko gibanja. Do istih ugotovitev, kot

sem jih videl v praksi, so priSle tudi mnoge raziskave, narejene na podro¢ju bosonogega teka.

Najbolj pomembna stvar, ki jo mora upostevati zacetnik bosonogega nacina teka, je postopnost.

Ljudje smo s sodobno obutvijo razvadili svoja stopala, ki niso navajena na napor, ki ga lahko



sprozi bosonogi tek. Predvsem pri ljudeh, ki se bosonogega teka ne lotijo postopno, lahko pride

do izraza vseh negativnih posledic, ki jih zagovarjajo nasprotniki bosonogega teka.

V diplomski nalogi smo se priorno ukvarjali z vplivom bosonogega teka na tekasko tehniko, ki
je do sedaj najbolj raziskan vidik bosonogega teka, in z vplivom bosonogega teka na tekaske
poskodbe oziroma njihovo preventivo. Skusali smo priti do zakljucka, ali je bosonogi tek koristen

ali Skodljiv in na kakSen nacin bi se ga morali lotiti.
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2. METODE DELA

Za pisanje diplomskega dela sem uporabil deskriptivno metodo dela. Zbral sem vso dostopno
domaco in tujo literaturo, ki se je navezovala na temo diplomske naloge. V diplomsko delo sem

vkljucil tudi lastno znanje, ki sem ga pridobil skozi lastne izkusnje.
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3. EVOLUCIJA TEKA

Ljudje smo na milijone let hodili in tekli brez obutve. Minimalisti¢na obutev, kot so sandali
in mokasini, so se verjetno pojavili v Paleolitiku, ki se je zacel pred priblizno 45.000 leti. Vsi,
vkljuc¢no z atleti, so tekli bosonogo ali v minimalisti¢ni obutvi vse do 1970-ih, ko je bil izumljen
moderen tekaski copat. Skozi evolucijsko perspektivo je bosonogi tek enako naraven, kot je

naravna bososnoga hoja. Zato je napa¢no misliti, da je bosonogi tek nevaren (Lieberman, 2012).

Splosno mnenje med znanstveniki je, da tek ni imel velike vloge pri evoluciji ¢loveka, saj je
¢lovek slab Sprinter v primerjavi z ve¢ino $tirinoznih zivali. Celo najhitrej$i Sprinterji so relativno
pocasni s sposobnostjo ohranjanja najvisje hitrosti pri priblizno 10,2 m/s za manj kot 15 sekund.
Ko pa ¢loveka pogledamo z vidika vzdrzljivostnega teka, ugotovimo, da se odreze neverjetno.
Fosilski ostanki nakazujejo na to, da je vzdrZljivostni tek sposobnost, ki izvira iz rodu Homo
in se je pojavila pred priblizno dvema milijonoma let. Ljudje smo povprecni tekaci v mnogih
vidikih teka. V nasprotju z nami lahko nekateri sesalci, kot so konji, dirkalni psi in antilope,
vzdrzujejo maksimalno hitrost med 15-20 m/s ve¢ minut. Prav tako ¢lovek pri teku porabi
dvakrat ve¢ energije, kot povpreéni sesalec z enako maso. Ceprav je ¢lovek slab printer se v
vzdrzljivostnem teku, ki je definiran s premagovanjem mnogih kilometrov s pomocjo aerobnega
metabolizma, odli¢no odreze. Ljudje smo v smislu vzdrZljivostnega teka unikat med primati,
prav tako pa je to neobiCajno za Stirinozne sesalce, razen nekaterih izjem (psi, hijene, konji)
(Lieberman in Bramble, 2004).

Clovek je v svoji evoluciji tiso¢letja bosonogo premagoval razdalje in tekel. Obstajajo zgodbe
o BuSmanih in Indijancih, ki so neumorno zasledovali plen. Nekateri antropologi verjamejo, da
se je ¢lovek razvil kot enodnevni vzdrzljivostni plenilec, ki je bil spretnen vzdrzljivosten tekac.
Clovek naj bi zagel teci pred priblizno dvema milijonoma let, ko so nasi savanski predniki
zaceli hoditi pokon¢no. Ljudje zmotno mislijo, da smo nesposobni proti nekaterim vrstam v
naravi. Clovek je eden izmed najbolj neverjetnih tekadev med sesalci in se od veéine zivali tudi
razlikuje. Zivali so ve¢inoma ustvarjene za hitrost in mo¢, medtem ko je ¢lovek razvil predvsem
sposobnost vzdrzljivosti. Cloveska sposobnost teka na dolge razdalje, predvsem v vro&ih razmerah,
je unikatna med primati in izjemna celo med najboljSimi tekaci v zivalskem svetu. Lastnosti,
ki pomagajo ¢loveku teci, vkljucujejo strukturo stopala, ki omogoca uc¢inkovit odriv noge od
podlage, ligamente, ki delujejo kot vzmet, in rame, ki se sukajo neodvisno od glave in vratu kar
omogoca boljSe ravnoteZje. Bosonogi tek je lep dokaz o tem, kako dobro je zasnovano ¢lovesko

stopalo za eno od najbolj naravnih in temeljnih ¢loveskih aktivnosti — vzdrzljivostni tek (Clift, 2007).
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Slika 1. Prikaz razvojnih faz ¢loveka (Evolutions's Role in looking Good and Healty, 2013).

Da bi lazje razumeli tek, je dobro najprej prouciti hojo, ki je skupna vsem sesalcem. Pri hoji
uporabljamo obrnjeno nihalo, pri katerem se center mase prenasa po relativno stegnjeni nogi
med fazo opore, med katero se z vsakim korakom efektivno menjata potencialna in kineti¢na
energija. Metaboli¢na poraba transporta pri ¢loveski hoji je kot pri drugih sesalcih krivulja
v obliki ¢rke ,,U”, pri kateri je optimalna hitrost priblizno 1,3 m/s. Ve€ina ljudi prostovoljno
preklopi na tek pri priblizno 2,3-2,5 m/s. Pri vi§jih hitrostih tek postane bolj ekonomi¢en od hoje,
zaradi izkoriS¢anja mehanizma vzmetenja v stopalu, pri katerem kite in ligamenti v nogi shranijo
elasti¢no energijo, ki se sprosti ob odrivu. S tem prihranimo priblizno 50% metaboli¢ne porabe.
Najbolj pomembna od vseh vzmeti v nogi je ahilova tetiva, ki povezuje peto in glavne plantarne
fleksorje. Ahilova tetiva naj bi se pojavila Sele pred priblizno tremi milijoni let, najverjetneje z
rodom Homo. Druga, dobro razvita vzmet za tek, je stopalni lok. Med tekom elasti¢ne strukture
v stopalnem loku vrnejo priblizno 17% energije proizvedene med fazo kontakta (Lieberman in
Bramble, 2004).
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Slika 2. Primerjava porabe energije pri razli¢nih hitrostih gibanja, med clovekom in konjem

(Lieberman in Bramble, 2004).

Zarazliko od vecine Stirinozcev, ljudje hitrost med vzdrzljivostnim tekom ve¢inoma povecamo z
dalj$im korakom, namesto s frekvenco. Dolg korak pri ¢loveku, je moZen zaradi u¢inkovitih noznih
vzmeti (ahilova tetiva, stopalni lok) in relativno dolgih nog. Dolzina nog se je skozi evolucijo
spreminjala. Tako je imel Homo erectus relativno dolzino nog do 50% vecjo od Avstralopitka. Za
opazovanje evolucije vzdrzljivostnega teka je pomembna tudi evolucija skeleta. Tek predstavlja
za skeletni sistem mnogo visje sile kot hoja, predvsem pri kontaktu noge s podlago. Pri kontaktu
udarni val potuje preko sklepov v hrbtenico in vse do glave. Najvisje vertikalne reakcijske sile
podlage so pri teku priblizno dvakrat visje kot pri hoji, pri hitrejSem teku pa dosezejo celo 3-4
krat visjo silo. Ena od strategij za zmanj$anje stresa na sklepe je povecana povrsina sklepov, saj
se tako sila razporedi na vecji povrsSini. Mnogo Studij, ki je med seboj primerjalo Avstralopitka
in Homa, je dokazalo, da ima Homo vecjo sklepno povrsino relativno na telesno maso v vecini
sklepov spodnjega dela telesa. Ta prilagoditev je zmanjsala stres, ki ga povzro¢i udarec pete
pri hoji, vendar ni pregnala veliko visjih sil, ki se pojavljajo pri teku. Med tekom se sprozijo
mehanizmi, ki pomagajo zagotoviti stabilizacijo in ravnotezje. Najbolj o€itno se spremeni polozaj

trupa in vratu, ki se pri teku nagne bolj naprej kot pri hoji. Homo je imel glede na predhodnike

14



razsirjeno povrsino kriznice in mnogo vec¢jo misico gluteus maximus (velika zadnji¢na miSica).
Velika zadnji¢na miSica se moc¢no vkljucuje pri vseh hitrostih teka, zanimivo pa se pri hoji po
ravnem izkljuci. Zaradi povec€ane kriznice pa je povecana tudi mehani¢na stabilnost v sakralno-
iliakalnem sklepu (povezuje kriznico in medenico). Prav tako se je ¢lovek na tek prilagodil z
zmoznostjo rotacije trupa in gibanja rok, neodvisno od medenice. Clovek ima mnogo vegjo
sposobnost osamljene rotacije trupa glede na boke kakor opice. Ta sposobnost se je v polni
meri razvila Sele pri Homo erectusu. Med tekom je pomembna tudi stabilizacija glave. Homo
se je prilagodil z zmanj$ano dolzino obraza in z nihalnim ligamentom, ki je znacilen predvsem
za tekace v zivalskem svetu (psi, konji, zajci). Pri Avstralopitku niso nasli dokazov o nihalnem

ligamentu, zato sklepajo, da je bil, tako kot pri Simpanzih, odsoten (Lieberman in Bramble, 2004).

Slika 3. Anatomska primerjava ¢loveka (a,c), Simpanza (b,d), H. erectusa (e) in A. afarensisa
() (Lieberman in Bramble, 2004).

15



Eden od omejitvenih dejavnikov pri teku je tudi termoregulacija. Tek je dejavnost, pri kateri
temperatura v telesu naraste, zaradi tega mora telo toploto odvajati. Clovesko telo je zelo dobro
prilagojeno za termoregulacijo. Ljudje imamo bolj odprt prsni kos, veliko Stevilo znojnic, ki
pomagajo pri izhlapevanju, in zmanjSano Stevilo dlak (porascenost), ki povecuje konvekcijo.
Te prilagoditve so bile lahko zelo pomembne za vzdrzljivostni tek v vrocih okoljih (Lieberman
in Bramble, 2004).
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4. FILOZOFIJA BOSONOGEGA TEKA

Bosonogi tek je v zadnjih letih dvignil veliko prahu. Lahko re€emo, da je postal modni hit, ki
so ga dobro izkoristile tudi korporacije, ki izdelujejo in prodajajo tekaske rekvizite in opremo.
Vecina podjetij, ki se ukvarja z izdelavo tekaske obutve, je SirSi javnosti predstavila primerke
minimalisticne obutve. Danes imamo tako ze vrsto razlicnih minimalisti¢nih izdelkov, ki vsi

bazirajo na ideji o bosonogem teku.

Bosonogi tek predstavljajo kot naraven tek, ki je ¢loveku prirojen s pomocjo dolgotrajne evolucije.
Omogoca nam, da se povezemo z naravo in obcutimo kako razli¢ne povrSine (trava, gozdne poti,

asfalt,...) delujejo na nasa stopala.

,» Poslusaj svoje telo... nauci se poslusati, kaj ti pravi. Ustrezno se prilagajaj. Neustrezno napredu;”

— Barefoot Ted (Barefoot, 2010).

Zagovorniki omenjajo mnogo razli¢nih pozitivnih u¢inkov, ki naj bi jih sproZzil bosonogi tek.
Celotno okolje in predpostavke, ki se pojavljajo ob omembi bosonogega teka so zelo mikavne
in pritegnejo pozornost marsikaterega tekaca. Vendar pa bosonogi tek zahteva pravilen pristop

in znanje, saj se v nasprotnem primeru pojavijo negativne posledice.

,, Cevlji ne naredijo ve¢ za stopala, kot naredi klobuk za moZgane” — Dr. Mercer Ran (McDougall,
2010).

Danasnji blazeni tekaski copati naj bi preprecevali poskodbe, ki so povezane s tekom. Kljub temu
se vsako leto veliko Stevilo tekacev poSkoduje, 20% do 79% (spodnje ekstremitete), tako trdijo
van Gent idr. (2007). Zaradi tega so se zacela pojavljati namigovanja, da blazeni tekaski ¢evlji
ne preprecujejo tekaskih poskodb, ampak jih morda celo povzroc¢ajo (Clift, 2007 in Lieberman,
2012). Sodobni tekaski ¢evlji nam nudijo veliko udobja, kar privede do manjSe pozornosti na
nacin teka in postopno zmanjsanje uc¢inkovitosti stopalnih misic in proprioceptorjev in s tem
stabilizacijo sklepa. Pri bosonogem teku ne tecemo odrezani od podlage na kateri teCemo. Bolje
cutimo podlago, s katero so v stiku nasa stopala, in se nanjo primerneje odzivamo. Napacna
tehnika je pri bosonogem teku lahko boleca, kar pomeni, da nam bosonogi tek ponudi povratno

informacijo, ki je v sodobni tekaski obutvi ne bi opazili.

,Manj je ve¢, enostavno je vedno najboljse.” — Marko Roblek (Cujez, 2012).
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Ceprav bi lahko bosonogi tek izumrl z iznajdbo tekadkega ¢evlja, se to ni zgodilo. Subkultura
tekacev se Se vedno zanaSa na naravno tehniko nasih prednikov, kljub celi vrsti visoko tehnololosko
razvitih tekaskih copat. Eden izmed najbolj znanih bosonogih tekacev je Etiopijec Abebe Bikila,
ki je leta 1960 na OI v Rimu dosegel svetovni rekord s ¢asom 2:15:17. Kljub temu, da je bosonogi
tek prestal tehnoloski test, ima mnogo nasprotnikov, ki bosonogi tek vidijo kot najhitrejSo pot
do poskodbe (Clift, 2007).

Slika 4. Abebe Bikila (Clift, 2007)

Cevlji so koristni, ker §¢itijo pred razbitim steklom in pred mrazom, ki lahko povzroéi otrple noge.
Prav tako vedno obstajajo poti, kjer ovire (ostro kamenje, ...) ustvarijo pogoje, ki niso idealni
za bosonogi tek. Vseeno Cevlji pogosto scCitijo stopala do te mere, da dolo¢ene miSice postanejo
Sibkejse, ker jih ne uporabljamo. Tekaci v supergah naj bi imeli ve¢ zvinov zaradi nezavedanja
poloZaja stopala med tekom. Cevlji opravijo dobro delo pri zas¢iti pred elementi (pesek, steklo,
blato, ...), vendar zmanjsujejo obcutljivost drobnih senzorjev v stopalu, ki dajejo informacije
o pravilnem odzivu na razli¢nih terenih. S¢asoma stopalo postane §ibko, kar sprozi verizno
reakcijo po celotni nogi in lahko vodi do vnetja pokostnice, tekaskega kolena in iliotibialnega
sindroma. BlaZzeni tekaski copati privedejo do skrajSanja mecnih misic in ahilove tetive. Na drugi

strani bosonogi tek razteguje meca in spravi misice stopal ponovno v pogon. Vsako stopalo je

sestavljeno iz 26 kosti in ve¢ kot 20 miSic in povezanih kit. Koza na podplatu je bolj odporna na
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obrabo, kot kateri koli drugi del koze na telesu. Klju¢ zacetka bosonogega teka je zaceti pocasi.
Najprej je zazeljena nekajtedenska bosonoga hoja, s katero si okrepimo kozo na podplatih ter
miSice v gleznjih in stopalih. Ko smo pripravljeni za tek, za¢nimo s petminutnimi cikli, ki jih
pocasi podaljSujemo. Na mesec naj se na$ tek podaljSa za najve¢ 20 minut na trening, ki ga
izvajamo nekajkrat na teden. Po nekaj tednih takega treninga se bodo ojacali gleznji in stopala,
kar bo zmanjsalo tveganje za nastanek poskodbe. Najbolje je trenirati na peScenih plazah, golf

igri§cih, travnikih, ... (Clift, 2007).

4.1. ZANIMANJE ZA BOSONOGI TEK V SLOVENIJI

Bosonogi tek je nacin teka, ki se pocasi prebija na tekasko sceno novodobnega tekaca. V
Sloveniji je zanimanje veliko, vendar je Se vedno veliko tekacev, ki imajo pred bosonogim
tekom strahospostovanje in se zanj raje ne odlocijo. Kljub temu Stevilo bosonogih tekacev iz

leta v leto narasca.

To potrjuje tudi podatek, da smo Ze tretje leto zapored podrli svetovni rekord v udelezbi na
mednarodnem dnevu bosih tekacev. Letos se je na 3. Slovenskem Bosem Teku zbralo skoraj
220 tekacev, ki so se pomerili na poti dolgi od 2,5 kilometra do 10 kilometrov. Bosonogi tek
postaja masovno gibanje, saj se vedno vec ljudi zaveda njegovih pozitivnih lastnosti. Predvsem
se omenja vpliv na tekaSko tehniko, ki je eden izmed dejavnikov preventive pred poSkodbami

(Roblek, 2013).

4.2. ANATOMSKE PRILAGODITVE PRI BOSONOGEM TEKU

Prva prilagoditev, ki jo opazimo, je ojaanje koze na podplatih. Ta nas zas¢iti pred zunanjimi
vplivi podlage in preprecuje poskodbe na podplatu. Druga prilagoditev, ki ni tako raziskana, je
hipertrofija me¢. Bosonogi tekaci tecejo bolj po sprednem delu stopala, zato bolj aktivirajo meca.
Zaradi tega se predpostavlja, da imajo bosonogi tekac¢i mocnejSe plantarne fleksorje.

Podobno kot na ostale miSice vpliva vadba tudi na miSice stopala. Dolgo je Ze znano, da med
tekom stopalni lok deluje kot vzmet, tako da se ob pristanku raztegne in se nato v drugi fazi zacne
kr¢iti. Tek preko prstov stopalni lok dosti bolje izkoris¢a kot vzmet, medtem ko se pri teku preko
pete lok odzove v manjsi meri. Sodobni ¢evlji s podporo stopalnega loka preprecujejo, da bi se

misice stopalnega loka raztegovale in s tem delovale kot vzmet. Predvidevajo, da bosonogi tek

19



bolj krepi miSice stopalnega loka, kot tek v tekaskih copatih, zaenkrat pa Se ni bilo opravljene
nobene meritve omenjenih misic, zato strokovnjaki samo sklepajo o tem ucinku (Lieberman,

2012).

EEE
1:'_'.- - h"-_*

Slika 5. Longitudialno gibanje stopalnega loka pri teku po prednjem delu stopala z
minimalisti¢no obutvijo (A) in pri teku preko pete v blazenih tekaskih copatih (B)
(Lieberman, 2012).

43. ZAKAJ SE LJUDJE ODLOCIJO ZA BOSONOGI TEK?

Rothschild (2012) je opravil raziskavo med tekaci in Zelel ugotoviti njihov interes za bosonogi tek.
75,7% tekacev je bilo vsaj malo zainteresiranih za bosonogi tek (okoli 28% zelo zainteresiranih,
29% zainteresiranih in okoli 19% vsaj malo zainteresiranih). Od teh jih je 21,9% ze poizkusilo
bosonogi tek, medtem ko se je v minimalisti¢ni obutvi preizkusilo 30,4% tekacev. Podatki so
pokazali, da so bili mlajsi moski, ki so se dojemali za dobre tekace, bolj zainteresirani za bosonogi
tek. Zanimivo je to, da ni bilo korelacije med interesom za bosonogi tek in tedensko kilometrino,
zgodovino poskodb ali najdaljso razdaljo tekme. Glavni motivacijski faktor za bosonogi tek je
preprecitev poskodb (34,3%), sledi mu zelja po povecani ucinkovitosti (20,8%) in radovednost
(18,7%). V bosonogi tek je tekace najbolj pogosto preprical tekaski prijatelj (24,5%) in knjige
(24,5%), sledijo internetni viri (24,2%) in ¢lanki iz revij (7,6%). Zanimivo je dejstvo, da je bil
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nasvet tekaskega trenerja najmanj pogosto sredstvo, ki bi prepricalo tekace v bosonogi tek. Tekaci,
ki so tekli bosonogo, so najbolj pogosto presli na bosonogi tek ali minimalisti¢no obutev v roku
dveh tednov (0-2 tedna). Najvec jih je nato preteklo do okoli 8,5 km na teden. VecCino tekacev
bosonogi tek uporablja samo kot dodatno metodo v treningu, medtem, ko je samo okoli 6% takih,
ki te¢ejo samo v minimalisti¢ni obutvi ali bosonogo. Strah pred poskodbo (54%) je bil najvecja
ovira pred zaCetkom bosonogega ali minimalisti¢nega teka. Zanimivo je torej posSkodba na eni

strani najvecja vzpodbuda, na drugi pa najvecja ovira za bosonogi tek.
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S. KRATEK PREGLED TEKASKE TEHNIKE

»Z ustrezno tehniko gibanja tekac postane bolj ekonomicen. Racionalna tehnika ni pomembna zgolj
zaradi povecane tekmovalne u¢inkovitosti. Pomeni tudi ve¢jo varnost tekaca pred poskodbami
in nenazadnje vecjo estetiko gibanja. Vadba tehnike teka ne prinasa le izboljSanja u¢inkovitosti
tekalnega koraka, pomeni hkrati tudi razvoj hitrosti, mo¢i in celo vzdrzljivost tekada« (Skof, 2001).
Znano je, da se letno zaradi ponavljajocih se stresov pri teku poskoduje med 30% in 70%
tekacev (Lieberman, 2012; van Gent idr., 2007). Med dejavnike pogostosti poskodb spadata tudi

nezadostna moc¢ misic, ki sodelujejo pri teku, in nepravilna tekaska tehnika.

5.1. FAZE TEKALNEGA KORAKA

Tekaski korak v grobem pomeni menjavanje oporne faze (ko je tekac v stiku s podlago) in faze
leta (ko nima stika s podlago) (Skof, 2001).

Fazo opore lahko z biomehanskega vidika opisemo s tremi podfazami (Mann idr., 1986, v Skof, 2001):

a) Dotik stopala s podlago; ¢as od prvega kontakta stopala s podlago do polne opore stopala
na podlagi.

b) Podfaza »srednjega opiranja«; Cas od zacetka polne opore stopala do zaCetka plantarne
fleksije v skocnem sklepu

¢) Odriv; cas od zacetka plantarne fleksije do trenutka, ko stopalo zapusti podlago.

Faza leta pa je razdeljena na naslednje 3 podfaze:
a) Zacetna faza leta; zacne se s kon¢anim odrivom in traja do najvecje iztegnitve v kol¢nem sklepu.
b) Osrednja faza leta; traja do trenutka najvecje upognitve v kolku.

c) Podfaza priprave na dotik s podlago; traja zadnjo tretino leta in se konc¢a s prvim dotikom

noge s podlago.
d 4 g g K A
; " PODFAZA PRIPRAVE ;
I FAZA OPORE . ZACETNA FAZA LETA ZAMAH NA DOTIK 5 PODLAGO |
- - >
] ] I
ZACETNI KONTAKT QDRIV ZACETNI KONTAKT

Slika 6. Faze tekalnega koraka (Lohman, Balan Sackiriyas in Swen, 2011).
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5.2. KINEMATICNA ANALIZA TEKA

Kinemati¢na analiza nam omogoc¢a natancen vpogled v gibanje celotnega telesa in posameznih
delov. Omogoca definiranje amplitude gibanja v sklepih, hitrosti in pospeskov posameznih delov

telesa v prostoru (Skof, 2001).

5.2.1. KINEMATICNA ANALIZA NOG

5.2.1.1. Kol¢ni sklep

Fleksijo in ekstenzijo v kolku se obi¢ajno meri glede na odklon stegnenice od navpicnice ali pa
enostavno s polozajem stegna. V tocki dotika s podlago je v kolénem sklepu okoli 25 stopinj. Ta
kot se ohranja skoraj do zakljucka podfaze srednjega opiranja. Po to¢ki maksimalne amortizacije
v kolenu se za¢ne iztegovanje v sko¢nem, kolenskem in kolénem sklepu. Konec odriva se
zgodi malenkost prej ali v tocki maksimalne iztegnitve kolka. Velikost iztegnitve v kolku (za
navpicnico) je med 20 in 25 stopinjami, odvisno predvsem od hitrosti (Nilson in Torstensson,
1985; Williams, 1985; Cavanagh, 1990; Skof, 2001).

V fazi leta je gibanje v kolku obratno. Takoj po iztegnitvi se za¢ne fleksija, ki pa je bistveno
pocasnejSa kot fleksija odrivne noge v kolenu. 1z navedenih podatkov lahko sklepamo, da se
tekac na vecjo hitrost teka odzove z visjim dvigom kolena in s tem povecano dolzino koraka
(Skof, 2001).

5.2.1.2. Koleno

Ob dotiku stopala s podlago je kot v kolenu ponavadi med desetimi in dvajsetimi stopinjami
(Milliron in Cavanagh, 1990). Fleksija v kolenu se skozi prvi del oporne faze povecuje, v fazi
srednjega opiranja — fazi najvecje amortizacije pa doseZe najvecjo vrednost. V drugem delu oporne
faze — se kolenski sklep izteguje, kotna hitrost v kolenu pa se povecuje. Ko noga zapusti podlago,
je kot v kolenu od 165 do 170 stopinj. V naslednji fazi pride do skoraj popolne iztegnitve (175

stopinj). S pove¢anjem hitrosti se amplituda gibanja v kolenu poveéuje (Skof, 2001).
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5.2.1.3. Sko¢ni sklep

Pri postavitvi noge na tla je kot v sko¢nem sklepu priblizno 90 stopinj. Od prvega kontakta
stopala s podlago do faze srednjega opiranja se dorzalna fleksija stopala povecuje. Zaustavitev
dorzalne in zaCetek plantarne fleksije oznacuje zacetek pospesevalnega dela oporne faze. Plantarna
fleksija doseZe najvecjo vrednost tik po zakljucku odriva (okrog 30 stopinj) potem pa se zacne
zopet dorzalna fleksija. Amplituda dorzalne fleksije je odvisna od ucinkovitosti predaktivacije
golenskih miSic in od moc¢i miSic mec. Vecja togost teh miSic zagotavlja manjSo ampiltudo
dorzalne fleksije in hitrejsi odriv. Z naras¢anjem hitrosti teka se amplituda v skocnem sklepu

spremeni relativno zelo malo (Skof, 2001).

5.2.2. KINEMATICNA ANALIZA POLOZAJA TELESA IN DELA ROK
5.2.2.1. Delo rok

Pri teku morajo biti roke sproscene. Prsti so pokréeni v rahlo pest. Roke prosto nihajo v
ramenskem sklepu. Komolec je pokréen na okrog 90 stopinj in niha naprej — nazaj v smeri teka.
Vsako odmikanje komolca v stran vodi v nihanje rok izven smeri teka in v sukanje zgornjega
dela telesa okoli vzdolzne osi. Delo rok mora biti koordinirano z delom nog in sinhronizirano s
hitrostjo teka (Skof, 2001).

5.2.2.2. Polozaj trupa

Optimalen polozaj telesa pri teku je tisti, ki zagotavlja dober ravnotezni polozaj. Ce je trup
nagnjen prevec naprej, zahteva povecano energijsko porabo. Tudi preve¢ vzravnan polozaj trupa
ni ekonomicen. Optimalen naklon telesa pri teku je med 5 in 10 stopinjami. Med tekom moramo
paziti tudi na rotacijo v trupu. Noge v vecji meri vplivajo na rotacijo v spodnjem delu trupa, roke

pa na rotacijo v zgornjem delu trupa (Hinrichs, 1990).

»Vsako gibanje spremlja spreminjanje poloZzaja telesa in s tem tudi CTT (centralnega tezisca
telesa). Cilj tekac¢a mora biti ¢cimbolj premocrtno gibanje, s ¢im manjSimi vertikalnimi in stranskimi
odkloni. Vsako povecano odstopanje pomeni vecjo energijsko porabo in manj$o ekonomi¢nost
gibanja« (Skof, 2001).
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Optimalna amplituda gibanja vertikalnega CTT pri tekacih v tekmovalni hitrosti je do 8 cm, pri
7enskah pa do 9 cm (Susanka, 1982, v Skof, 2001).

5.3. DOLZINA IN FREKVENCA KORAKA

Hitrost teka je produkt dolzine koraka in frekvence korakov. S povecanjem hitrosti teka raste
tako dolzina kot frekvenca korakov, vendar ne v enakem razmerju. Razmerje med frekvenco in

dolzino koraka pri doloceni hitrosti teka je veCinoma individualno pogojeno.

»Odnos med hitrostjo teka in dolzino je v zacetku premo sorazmeren, kasneje — pri visokih
hitrostih - pa dolzina koraka ne naras¢a ve¢ vzporedno s hitrostjo — doseze plato. Pri visokih
hitrostih (pri platoju dolzine koraka) se zato relativno bolj povecuje frekvenca korakov« (Skof,
2001).

Dolzino koraka je mogoce izracunati z enacbama (Cavanagh in Kram, 1990):
. DK =0,599 * v + 0,387 (DK = dolzina koraka, v = hitrost teka)
. DK =2. CK *v (CK = ¢as koraka)

Ce imamo podatek o trajanju koraka (Zas faze leta + ¢as oporne faze), potem se lahko s pomogjo
hitrosti izra¢una tudi frekvenco koraka (FK):

«  Caskoraka (ST) =- 0,029*v + 0,815

. FK =1,203 +0,0575*v

Pri submaksimalnih hitrostih je dolZina koraka dosti mo¢nejsa determinanta hitrosti kot frekvenca

koraka (Skof, 2001).

5.4. DINAMICNA ANALIZA TEKA

»Dinamic¢ni model predstavlja urejen sistem sil (z velikostjo in smerjo delovanja), na osnovi
katerih je mogoce pojasniti gibanje. Na osnovi hitrosti, pospeSkov posameznih masnih delov
(delov telesa) je mogoce izraCunati posamezne sile, ki definirajo tekaski korak. Veliko bolj
natan¢no pa je dinamiko teka mogoce opisati z neposrednim merjenjem sil v fazi opore na

tenziometrijski plod¢i« (Skof, 2001).
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5.4.1. DINAMIKA OPORNE FAZE PRI TEKU

»QOdriv pri teku je usklajena miSi¢na akcija — razvoj sile, ki potiska tekaca v zeleno smer. Odrivna
sila pomeni reakcijo podlage — enako velike in nasprotno usmerjene sile, ki jo povzro¢i misicna
aktivnost in telesna masa tekaca. Silo reakcije podlage (v 3D prostoru) je mogoce izmeriti na

tenziometrijski plo§¢i« (Skof, 2001).

SILA

{telesna teza)

¢AS (sekunde)
i |

% agsorecia  °' Generacua %2
sile zile

Slika 7. Prikaz tipicne vertikalne komponente sile reakcije podlage pri tekacu, ki tece preko
pete (Novacheck, 1998).

Pri tekacih, ki teejo preko pet, se pri sili reakcije podlage pojavita dva vrhova. Prvi vrh je
posledica udarca pete ob podlago (pasivna sila). Ponavadi je krajsi in lahko celo preseze aktivno
vertikalno odrivno silo (drugi vrh). Vrh aktivne vertikalne sile se ponavadi pojavi na sredini

oporne faze, ko pojemek preide v pospesek (Novacheck, 1998).

Pri tekacih, ki tecejo po srednjem ali prednjem delu stopala, ponavadi ni pasivnega vrha, ki ga

v mnogih literaturah omenjajo za enega glavnih dejavnikov poskodb.

»Vertikalna sila udarca pri postavitvi noge na tla je pri hitrosti 5,5 m/s pri slovenskih tekacih
znasala 2090 N oziroma 3,16 TM (telesne mase). Tudi iz drugih raziskav je mogoce ugotoviti,
da je sila pri postavitvi stopala na tla pri teku pri hitrosti med 3,5 in 6 m/s med 2,5 in 3 TM«
(Skof, 2001).

26



5.5. AKTIVNOST MISIC MED TEKOM

Misice so vecinoma najbolj aktivne tik pred in ob prvem dotiku s tlemi. V tej fazi je moc¢ celo

bolj pomembna kot v fazi odriva (Novacheck, 1998).

5.5.1. RECTUS FEMORIS / KVADRICEPS

Kvadriceps in rectus femoris sta dejavna od zadnjega dela faze leta do sredine oporne faze in
imata nalogo, da pripravita nogo za kontakt s tlemi in absorbcijo sile. Rectus je dejaven tudi na
sredini faze leta, kjer je njegova naloga preprecevanje posteriornega gibanja golenice ob kréenju
kolena (Novacheck, 1998).

5.5.2. ABDUKTORJI IN ADDUKTORUJI (miSice odmikalke in primikalke)

Pripravijo telo na dotik s podlago in zagotavljajo stabilizacijo kolka v zacetnem delu oporne faze.
Sodeljujejo skozi velik del tekaskega koraka in pri vseh hitrostih teka (Skof, 2001).

5.5.3. HAMSTRING / EKSTENZORJI KOLKA / MISICE MEC (Gastrocnemius in soleus)
Zadnja loza in ekstenzorji kolka iztegujejo kolk v drugi polovici faze leta in v prvi polovici faze
opore. Zadnja loza prav tako upocasnjuje gibanje golenice ob iztegovanju kolena (drugace bi
golenica dobila prevelik moment). Zadnja loza in me¢ne miSice imajo pomembno ekcentri¢no
in koncentri¢no funkcijo, s katero lahko izkoriscajo elasticno energijo, medtem ko ekstenzorji
kolka delujejo le koncentricno (Novacheck, 1998).

5.5.4. TIBIALIS ANTERIOR

Tibialis anterior je dejaven skoraj skozi celotno fazo tekalnega koraka. Pri kontaktu s podlago

deluje kot stabilizator skocnega sklepa, v kasnejsih fazah opore in v fazi leta pa skrbi za dorzalno

fleksijo skognega sklepa (Skof, 2001).
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5.5.5. ABDOMINALNE MISICE (trebu$ne miSice)

»Aktivnost teh miSic je povezana z gibanjem medenice naprej - nazaj. Aktivnost traja do zakljucka
ekstenzije kolka (v tej fazi gre za ekscentri¢no aktivnost teh misic). Aktivnost trebusne muskulature

je prisotna tudi po konéanem odrivu, ob fleksiji kolka« (Skof, 2001).

5.6. SPLOSNA NACELA

. Vadba tehnike je pomemben proces v treningu tekaca, saj vpliva na razvoj osnovnih
parametrov, ki omogocajo razvoj in napredek.

. Optimalno razmerje med dolzino in frekvenco koraka omogoca ve¢jo ekonomi¢nost
teka. Pri vzdrzljivostnem teku je optimalna frekvenca okrog 2,9 Hz (2,9 koraka/sekundo).
Na spremembo hitrosti teka vpliva predvsem spreminjanje dolzine koraka.

. Tek preko pete je neracionalen in nevaren (Skof, 2001).
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6. RAZLIKE V TEHNIKI TEKA MED OBUTIM IN BOSONOGIM
TEKOM

Do pred kratkim je bila ve€ina Studij o bosonogem teku narejenih tako, da so tekace, ki obi¢ajno
tecejo v obutvi, testirali bose v laboratoriju. Kljub temu, da je tak$na raziskava koristna, ne moremo
izvedeti vseh informacij, ¢e uporabimo tekace, ki so obi¢ajno obuti, za Studijo bosonogega teka,
saj taksni tekac¢i nimajo razvitih miSi¢noskeletnih prilagoditev in kinemati¢nih navad, ki so
znalilne za obicajnega bosonogega tekaca. Zaradi tega se lahko njihova tehnika teka razlikuje
od nekoga, ki tece bosonogo celo zivljenje ali dolgo ¢asa. Vedeti moramo, da na tek vpliva tudi
mnogo dejavnikov, kot so hitrost, tekstura podlage, trdota podlage, utrujenost in anatomske
znacilnosti. Tekaci, ki obicajno tecejo obuti, bodo na mehki podlagi bolj verjetno tekli preko
pete in na trdi podlagi preko srednjega ali sprednjega dela stopala. Mnoge Studije namigujejo,
da se navadni in bosonogi tekaci razlikujejo v nekaterih pomembnih elementih teka (Lieberman,
2012; Clift, 2007; Utz-Meagher idr., 2011; De Wit, De Clercq in Aerts, 2000; Divert, Mornieux,
Baur, Mayer in Belli, 2005; Schiitte idr., 2013; Morley idr., 2010). Okoli 75% obutih tekacev
tece preko pete ob zmerni hitrosti na trdi podlagi. IzkuSeni bosonogi tekaci pristanejo bolj na
srednjem ali sprednjem delu stopala. Tudi med tekaci, ki obicajno te¢ejo bosonogi, je v€asih
kaksSen, ki te¢e preko pete, zato ne moremo trditi, da vsi bosonogi tekaci tecejo preko prednjega

dela stopala (Lieberman, 2012).

VERTIKALNA REAKCIJSKA SILA PODLAGE
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Slika 8. Primerjava sile reakcije podlage pri teku preko pete z obutvijo in bosonogo (De Wit
idr., 2000)

29



Raziskave so pokazale, da so imeli bosonogi tekaci pri vseh hitrostih teka krajSo dolzino koraka
in vi§jo frekvenco, ob tem pa so imeli $e krajsi kontaktni ¢as (De Wit, De Clercq in Aerts, 2000;
Divert, Mornieux, Baur, Mayer in Belli, 2005; Lieberman, 2012; Schiitte, Miles, Venter in Van
Niekerk, 2013). Krajsi korak razlozi opazovanja, da bosonogi tekaci pogosto pristanejo s stopalom

bolj vertikalno poravnanim s kolenom in kolkom, bolj pod sebe (Lieberman, 2012).

Divert, Mornieux, Baur, Mayer in Belli (2005) so ugotovili, da so imeli tekaci, ki so tekli
bosonogo, nizji pasivni vrh sile (1.48 telesne teze proti 1.70 telesne teze v obutvi), visje zaviralne

in pospesevalne sile in vi§jo predaktivacijo miSice triceps surae, kot tekaci v obutvi.

V raziskavi, ki so jo opravili Schiitte, Miles, Venter in Van Niekerk (2013) so imeli bosonogi
tekaci visjo frekvenco za 9,42 korakov/min, plantarna fleksija v gleznju je bila v povprecju visja

za 6,23°, fleksija v kolenu pa je bila ob pristanku v povprecju za 7,74° vecja.

6.1. POSTAVLJANJE STOPALA

Najbolje raziskan vidik bosonogega teka je nacin postavljanja stopala ob stiku s podlago. To
je lahko najbolj bole¢ trenutek kontakta noge s podlago med bosonogim tekom. Ceprav trk

med dvema masama povzro¢i udarec, je dolgo prepoznano, da se vecina pristankov preko pete

ey e

ey

udarcu s podlago tipi¢no 400-600 telesnih tez na sekundo in da znasa obseg vrhov sile med 1,5
in 2,5 telesne teze. Trk s podlago nato poslje udarni val po telesu, ki ga lahko izmerimo v tibii
v nekaj milisekundah in v glavi 10 ms kasneje. Sodobni tekaski copat ob postavljanju stopala
na peto zmanjSa velikost kontaktne sile (udarca) za okoli 10%, vendar pa istoasno poveca
Cas obremenitve pasivnega vrha za priblizno sedemkrat, ponavadi na 70 do 100 telesnih tez na
sekundo. Tek preko pete je z modernimi tekaskimi copati bolj udoben, vendar copat Se vedno

ne prepreci sile udarca s podlago (Lieberman, 2012).
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Slika 9. Kinematika in vertikalne reakcijske sile podlage pri hitrosti 3 m/s pri teku preko pete
(A), teku po prednjem delu stopala s kratkim korakom (B) in pri teku preko sprednjega dela
stopala z dalj$im korakom (C) (Lieberman, 2012).

Ker je velik in hiter porast najvi§je kontaktne sile pri bosonogem teku lahko bole¢, ni ¢udno,
da vecino bosonogih tekacev teCe preko srednjega ali sprednjega stopala. Kljub takemu nacinu
teka pride do kontaktnih sil, ki pa nimajo dveh vrhov, tako kot pri teku preko pete in so zato

manj Skodljive (Lieberman, 2012).

Hatala, Dingwall, Wunderlich in Richmond (2013) so naredili raziskavo na skupini kenijskih
tekacev, ki obicajno tecejo brez obutve. Pri samoizbrani hitrosti vzdrZljivostnega teka je ve€ina
tekla preko pete (72%). Preko srednjega dela stopala je teklo 24% tekacev, preko sprednjega pa
samo 4%. Tekaci so celo pri Sprintu ve¢inoma tekli preko pete in preko srednjega dela stopala.
Res pa je, da so v raziskavo vkljucili posameznike, ki so tekli manj kot 20 km na teden in tako

ne moremo govoriti o resnih tekacih.

Slika 10. Slika tekaca, ki tece preko pete (A) in tekaca, ki tece preko srednjega dela stopala
(B) (Hatala idr., 2013).
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Lieberman idr. (2010) so naredili raziskavo, ki je zajela obicajne obute tekace iz Zdruzenih
drzav Amerike, tekace iz Kenije, ki so obutev zaceli uporabljati pred kratkim, tekace iz ZDA,
ki ponavadi tecejo bosonogo, kenijske najstnike, ki te¢ejo bosonogo in kenijske najstnike, ki
tecejo v obutvi. Vsi odrasli Americani so tekli preko pete, ko so tekli v obutvi, medtem ko jih
v bosonogi tehniki 17% spremenilo svojo tehniko in so zaceli teCi po srednjem delu stopala.
Ko so si bosonogi tekaci iz Amerike nadeli obutev, se je delez tekacev, ki so tekli preko pete,
podvojil. Pri Kenijcih je bila slika podobna. Ob prehodu na obutev se je Stevilo tekacev, ki so
tekli preko pete, povecalo za 20%, delez tekacev, ki so tekli preko prednjega dela stopala, pa
zmanj$al za 37%. Zanimive so tudi ugotovitve med najstniki. Tisti, ki te¢ejo bosi so ve¢inoma
tekli preko sprednjega in srednjega dela stopala, drugi, ki ponavadi tecejo v obutvi, pa so v
bosonogi tehniki v vecini tekli preko pete. Ob nosenju tekaskih copat pa se je delez teh tekacev
Se povecal. V bosonogi tehniki se je prav vsem povecala plantarna fleksija v stopalu, medtem ko
se je kot v kolenu povecal vsem skupinam, razen skupini kenijskih tekacev, ki so obutev zaceli

uporabljati pred kratkim.

Posledi¢no tekaci, ki teejo po sprednjem delu stopala, ne rabijo tekaSke obutve, saj pri njthovem
teku ne prihaja do pojavljanja pasivnih vrhov sil. Tekaska obutev pripomore predvsem pri
udobnost pri teku na grobi podlagi, kamenju in produ, ki znajo biti boleci. Najvisje kontaktne sile
se pojavijo, ko je tekacevo telo v srednjem polozaju in je center njegove teze tocno pod telesom,
vendar pa te sile naras¢ajo pocasneje kot pri udarcu, ki ga povzroci tek preko pete. Generalno

so kontaktne sile podobne pri bosonogem in obutem teku (Lieberman, 2012).
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Slika 11. Prikaz sile reakcije podlage pri obi¢ajnem tekaskem copatu, pri prehodnem

minimalisticnem tekaskem copatu in pri bosonogem teku (Lohman, 2012).

Sile se pri teku preko sprednjega dela stopala lepse razporedijo, ker je glezenj stalno v plantarni
fleksiji in tako ublazi udarec ob kontaktu s tlemi. Pri teku preko pete je glezenj stalno v dorzalni
fleksiji in se udarec prenese direktno v sklep, ki je med tem tog. Zaradi tega je procent mase, ki
se ustavi pri stiku s tlemi in si izmenja silo s podlago, dosti vecji pri tekacih, ki teejo preko pete.
Druga stvar, ki pomembno vpliva na razli¢ne kontaktne sile in vrhove sil, je tudi polozaj kolena
in gleznja. Tekaci, ki tecejo preko pete, ponavadi pristanejo z bolj iztegnjenim in togim kolenom
ter gleznjem, kot tekaci, ki te¢ejo preko prstov. Ti tekaci zaradi tega bolje absorbirajo sile, ki se
pojavijo pri udarcu s podlago. Tekaci, ki tecejo po Cisto sprednjem delu stopala — prstih imajo
prav tako lahko probleme s kontaktnimi silami in njihovimi vrhovi, saj imajo pogosto zelo tog
glezenj, ki ne deluje efektivno pri blazenju sil. Ugotovili so, da lahko tekac spremeni skladnost
spodnjih ekstremitet na drugacne nacine, kot z elasti¢no peto ¢evlja. Na skladen uc¢inek spodnjih
ekstremitet vplivajo predvsem krajsi korak in vecja fleksija kolena. Tako uspemo pojasniti, zakaj
lahko nekateri bosonogi tekaci udobno teceje pri teku preko pete in zakaj imajo nekateri obuti

tekaci majhne kontaktne sile kljub teku preko pete (Lieberman, 2012).
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6.2. BOSONOGI TEK IN PRONACIJA

Morley idr. (2010) so raziskovali vpliv bosonogega teka na pronacijo. V raziskavi so sodelovali
samo tekaci, ki so tekli preko pete. Raziskovalci so glede na podatke tekace razdelili v 3
enakovredne skupine glede na njihovo najvecjo vrednost pronacije med tekom s tekaskim cevljem:

skupina z nizko pronacijo (3-8,9°), srednjo pronacijo (9-12,9°) in visoko pronacijo (13-18°).

)\

v a8
NEVTRALNO PROMACLIA SUPINACLIA

Slika 12. Prikaz postavitve markerjev ter supinacije (inverzije) in pronacije (everzije) (Morley
idr., 2010).

Ko so tekaci tekli v obutvi, se je pokazala velika razlika v maksimalni pronaciji med skupinami. Pri
bosonogem teku so imele vse skupine manjsi kot pronacije, Ceprav pri skupini z nizko pronacijo
ni bilo velike razlike (Morley idr., 2010; Stacoff, Kaelin in Stussi, 1991; Stacoof, Kaelin, Stuessi
in Segesser, 1989). Pri skupini s srednjo in visoko pronacijo pa je prislo do velikega zmanjSanja
maksimalnega kota pronacije v primerjavi z obutim tekom. Skupina z visoko pronacijo je znizala
maksimalno pronacijo iz 14,8 (£ 1,5°) v obutvi, na 9,2 (+ 3,2°) med bosonogim tekom. Skupina
s srednjo pronacijo je imela podobne rezultate in je pronacijo zmanjsala iz 10,3 (= 0,9°) na 6,7
(= 1,7°). Pri skupini z nizko pronacijo bosonoga tehnika ni imela vecjega vpliva, saj so imeli

tekaci v obutvi 6,7 + 2,1° pronacije, brez obutve pa 6,3 + 2,6° pronacije (Morley idr., 2010).
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6.3. VPLIV BOSONOGEGA TEKASKEGA TRENINGA NA NEKATERE
KINEMATICNE IN DINAMICNE PARAMETRE TEHNIKE TEKA

Ob izvajanju bosonogega treninga, se posameznik prilagodi v podpori stopal in neizogibno
spremeni nacin teka. Take prilagoditve spremenijo dolo¢ene kinemati¢ne spremenljivke, ki bodo

kasneje koristno vplivale na tekacevo vadbo in celotno telesno pripravljenost.

Rezultati so pokazali, da je bosonogi trening povzrocil pomembne razlike v naslednjih kinemati¢nih
spremenljivkah: koti v stopalu, kontaktni ¢as in skupno najvecjo silo. Razlike v kinemati¢nih
spremenljivkah med bosonogim in obutim tekom so se pokazale v: stopalnih kotih, dolzini koraka

in zacetnih kontaktnih silah (Utz-Meagher, Nulty in Holt, 2011).

TESTV OBUTVI
(30,4 stopinj)

BOSONOGI TEST
(-14 stopinj)

Slika 13. Primerjava med stopalnim kotom pri obutem in bosonogem teku (Utz-Meagher idr.,
2011).

Koti v stopalu so se pomembno spremenili po bosonogem treningu. Trening se je izvajal 2 tedna.
Prvi teden so sodelujoci po vsakem navadnem treningu odtekli Se 5 minut v bosonogi tehniki.
Drugi teden se je koli¢ina bosonogega teka povisala na 10 minut. Po konanem bosonogem
treningu so se povpre¢ni koti med stopalom in podlago spremenili za 13,2° - iz dorzalne bolj
v plantarno fleksijo. Prav tako je bila opazna razlika v kotih med bosonogim in obutim tekom.
Povprec¢ni kot med podlago in stopalom je bil pri bosonogem teku za 21,8° manjsi kot pri obutem
teku. (Utz-Meagher idr., 2011).
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Povpreéje (v stopinjah) Standardna deviacija (SD) | Statistiéna pomembnost
Test (pred treningom) 18.8 11.8 005
Test (po treningu) 5.6 15.1 ’
Stanje (bosonogo) 1.3 14.4
Stanje (obuto) 23.1 12.6 000

* - statisticna pomembnost

Tabela 1. Povprecje in standardna deviacija kotov v stopalu pred in po treningu ter v bosonogi

in obuti tehniki (Utz-Meagher idr., 2011).

Povprecni kontaktni ¢as se je zmanjsal iz 0,22 sekunde pri obutem teku, na 0,2 sekunde pri
bosonogem teku. To pomeni, da je bil kontaktni ¢as pri bosonogem teku krajsi za okoli 9%.
Zacetna kontaktna sila se je pomembno razlikovala med bosonogim in obutim tekom. Zacetna
kontaktna sila je najvi§ja sila v prvih 25% grafa. Pokazalo se je, da se pomembno spremeni glede
na obutev. Povprecno je bila sila pri bosonogem teku priblizno 100 Newtonov manjsa, kot pri
obutem teku (Utz-Meagher idr., 2011).

Povprecje (v stopinjah) Standardna deviacija (SD) | Statisticna pomembnost
Test (pred treningom) 1478.569 439.134 o7
Test (po treningu) 1386.146 309.853 '
Stanje (bosonogo) 1383.730 379.432
Stanje (obuto) 1480.985 369.555 033

* - statisticna pomembnost

Tabela 2. Zacetna kontaktna sila (izrazena v Newtonih) (Utz-Meagher idr., 2011).

Skupna najvisja sila je najvi§ja sila v zadnjih 75%-ih grafa. To silo je pomembno zmanjsal

bosonogi trening, ki so ga bili delezni udelezenci raziskave. Povprecno se je sila zmanjsala za

ey

treningu pa 1379,6 N (Utz-Meagher idr., 2011).

6.4. EKONOMICNOST BOSONOGEGA TEKA

Ze zaradi manjSe mase pri bosonogem teku bi lahko sklepali, da je bosonogi tek bolj ekonomicen.
Mnoge $tudije so pokazale, da dodajanje mase na obutvi poveca submaksimalen vnos kisika

VO, za 1% na 100g na Cevelj (Franz, Wierzbinski in Kram, 2012).
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Perl, Daoud in Lieberman (2012) so ugotovili, da je tek pri hitrosti 3 m/s v minimalisti¢ni obutvi
preko prednjega dela stopala 2,41%, preko pete pa 3,32% bolj ucinkovit kot v navadni tekaski
obutvi. Nasprotno se ekonomi¢nost ni pomembno razlikovala med tekom preko pete ali tekom
preko prednjega dela stopala, ne glede na minimalisti¢no ali standardno tekasko obutev. Ugotovili
so, da se je stopalni lok med bosonogim tekom dosti bolj raztezal pri teku preko prednjega dela
stopala, kot pri teku preko pete, prav tako je bila aktivnost plantarnih fleksorjev visja pri teku
preko sprednjega dela stopala. Razteg ahilove tetive in miSice triceps surae ter fleksija v kolenu

sta bili manjsi pri bosonogem teku, kot pri teku v standardni obutvi.

V drugi raziskavi je bil VO, pri obutem teku za 5,7% vi§ji na naravni podlagi in za 2,0% visji
na tekaski preprogi, kot pri bosonogem teku. Raziskava napeljuje na to, da je bosonogi tek pri
hitrosti 70% VO, max bolj ekonomicen od obutega teka, tako na naravni podlagi kot na tekaski

preprogi (Hanson, Berg, Deka, Meendering in Ryan, 2011).

Raziskave, ki so pokazale, da je bosonogi tek bolj ekonomicen, so redke. Vecina raziskav napeljuje

na to, da ni razlike v ekonomi¢nosti med bosonogim in obutim tekom.

Franz idr. (2012) so ugotovili, da se je VO, povecal za priblizno 1% za dodanih vsakih 100 g na
stopalo pri bosonogem in obutem nacinu teka. Kakor koli, bosonogi in obuti nacin teka se med
seboj nista pomembno razlikovala v VO, ali v metaboli¢ni moci. Ko so izenacili maso obutve,
Jje imel obuti tek 3-4% manjSe vrednosti VO, in metaboli¢ne moci kot bosonogi tek.Tako so v
raziskavi zakljucili, da bosonogi tek ne nudi nobene metaboli¢ne prednosti pred tekom v lahkih

blazenih supergah.
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7.  ALIBOSONOGI TEK POMENI VECJO VARNOST TEKACA PRED
POSKODBAMI?

Glavno vprasanje tekacev, trenerjev, terapevtov in zdravnikov, je ali ima bosonogi tek kakSen
vpliv na poskodbe. Na poskodbe vpliva toliko dejavnikov, da bi ob primerjanju poskodb pri
bosonogih in obutih tekacih nastala zmeda, zato je bolje, da se vpraSamo, kako na poskodbe
vpliva nacin teka, ki je znacilen za bosonoge tekace. To vpraSanje je pomembno tako za tekace
v obutvi, kot tudi za bosonoge tekace. Poskodbe ponavadi nastanejo zaradi ponavljajocih se
stresnih obremenitev na kosti, misice in kite. Tek povzro¢i kompleksne in dinamicne sile, ki se
ponovijo ob vsakem koraku, skupno pa okoli milijonkrat na leto pri vecini tekacev. Nedavne
raziskave so ugotovile, da imajo tekaci z visokimi kontaktnimi silami ve¢je moznosti za poskodbo
pokostnice, tekasko koleno (patelofemoralni sindrom), plantarni fasiitis in bole¢ino v spodnjem
delu hrbta (Lieberman, 2012).

Priblizno 80% tekacev tece preko pete. Pri teku preko pete se pojavlja pasivni vrh, ki je ponavadi
glavni dejavnik pojavljanja tekaSkih poSkodb, saj sila pri pasivnem vrhu zelo hitro naraste. Pri
bosonogem teku se stopalo postavlja bolj na prednji del, kar zmanjsa ali odpravi pasivni vrh

(Goss in Gross, 2012).

Tekaci, ki tecejo po prednjem delu stopala in imajo daljsi korak, pri teku ustvarjajo sile podobnih
razponov kot pri teku preko pete, zato so taki tekaci bolj izpostavljeni poskodbam. To bi lahko

potrdilo hipotezo, da je za poSkodbo nacin teka (tekaSka tehnika) bolj pomemben od obutve.

Tekaci s tekasko tehniko, ki je znacilna za bosonoge tekace, pri teku nimajo tezav s predolgim
korakom, prav tako pa imajo vi§jo frekvenco korakov. Zaradi krajSega koraka imajo bosonogi
tekaci ob pristanku bolj pokréeno koleno s ¢imer bolje absorbirajo sile. Zaradi boljsih senzori¢nih
obcutkov, ki jih imamo pri bosonogem teku, lahko hitreje prilagajamo togost nog med tekom po

razli¢nih podlagah in tako Se dodatno zniZamo najvisje kontaktne sile.

Ceprav so kontaktne sile pri teku preko sprednjega dela stopala niZje, pa se poskodbe pogosto
pojavijo zaradi vi§je obremenitve plantarnih fleksorjev. Tako so pri tekacih, ki tecejo preko
sprednjega dela stopala, znacilne poskodbe mec in ahilove tetive. Take poskodbe se rade pojavijo
predvsem pri tekacih, ki iz blazenih tekasSkih copat prestopijo na minimalisti¢ne in pri tistih, ki

pretiravajo pri obremenitvah in povzrocijo prevelik stres na miSice (Lieberman, 2012).
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7.1. POSKODBE STOPALA IN GLEZNJA

Najbolj pogosti dejavniki posSkodbe gleznja in stopala so Sibkejsi plantarni fleksorji, vec let teka,
visok stopalni lok in ve&ja pronacija ob udarcu s tlemi. Sibke plantarne fleksorje se povezuje
s poskodbami ahilove tetive, saj le ti ob neusrezni moc¢i ne zagotavljajo potrebne stabilnosti v
gleznju. PovecCana nestabilnost v gleznju ponavadi pomeni tudi vecjo pronacijo stopala. Med
tekaci pogosto zasledimo poskodbe plantarnega fasciitisa, do katerega najveckrat pride pri tekacih

z visokimi kontaktnimi silami, ki te¢ejo preko pete z visoko dorzifieksijo (Goss in Gross, 2012).

Pri bosonogem teku se povecajo sile, ki delujejo na stopalne kosti in miSice. Ob neprimernem
stopnjevanju vadbe lahko pride do preobremenitve stopal, zato so med bosonogimi tekaci pogoste;jsi
primerki, ki imajo stresfrakturo matatarzalnih kosti v stopalu. Zaradi vecje obremenjenosti
plantarnih fleksorjev se moramo bosonogega teka lotiti postopoma, saj v nasprotnem primeru

povecamo moznost za poskodbo ahilove tetive.

7.2. POSKODBE GOLENI

Studije so pokazale, da je tek preko pete bolj povezan s poskodbami goleni, kot tek preko
sprednjega dela stopala. Pod poskodbo goleni spadata vnetje pokostnice in stresni zlom tibie.
Pri raziskavi tekacev s stresnim zlomom tibie so ugotovili, da imajo le ti ob pristanku vecjo
addukcijo kolka in pronacijo stopala. Ve¢ja pronacija je znacilna tudi za tekace, ki imajo tezave
z vnetjem pokostnice. Za tekace s poskodbami goleni so znacilne vecje zaviralne sile v smeri

naprej-nazaj (anterior-posterior) in visje sile reakcije podlage (Goss in Gross, 2012).

Bosonogi tek sili tekaca v tek po sprednjem delu stopala, kar posledi¢no zmanjSuje moznost za
poskodbo goleni. Doloceni tekaci, ki tecejo preko pete, imajo skozi celoten cikel koraka stopalo
v dorzalni fleksiji, kar pomeni, da se miSica tibialis anterior v nobenem trenutku koraka ne sprosti
in je stalno napeta. Tekaci z omenjeno tehniko so Se posebno nagnjeni k vnetju pokostnice.

7.3. POSKODBE KOLENA

Poskodba kolena je najpogostejsa poskodba pri teku. Nanjo vpliva veliko dejavnikov, med katere

spadajo neporavnanost spodnjih okoncin, predvsem povecan kot Q in pretirana pronacija. Kot
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Q ali kvadriceps kot postane dejavnik tveganja za poSkodbe kolena, ko preseze vrednost vecjo
od 15 do 20 stopinj. Kot Q je povecan pri osebah z Valgus deformacijo (noge v obliki ¢rke X)
(Livingston in Mandigo, 1999). Poleg Ze nastetih dejavnikov na poskodbo kolena vplivajo tudi
prevelika telesna teza, zakréenost hamstringov ter pretirana notranja rotacija in addukcija kolka
(primik). Najbolj pogoste poskodbe kolena so iliotibialni sindrom (tekasko koleno), patelofemoralni

sindrom in poSkodba meniskusov (Goss in Gross, 2012).

Bosonogi tekaci imajo ob pristanku bolj pokréeno koleno in s tem bolje blazijo udarec, ki se
pojavi pri kontaktu s tlemi. Del sile se zaradi pokréenega kolena absorbira s pomoc¢jo misi¢no

tetivnega kompleksa, kar zmanjsa sile, ki delujejo neposredno na sklep.

a) b)

Sprednja
érevniéna ost
[ mnbericr supsrior
g wperer - ASEH|

Srediséna tocka
pogacice
| acl
Tuberositas Normalno stanje Vargus deformacija Valgus deformacija
tibije
Q kot - kot med sprednjo &revniéno ostio in Prikaz neporavnanest spednjih gkenéin. Od leve proti desni: 1) normalno
sredidtno totko pogadice, ter tuberositisom stanje, 2) varus deformacija - noge v obliki érke O, 3) valgus deformacija -
tibije in sredid&no todko pogadice (Livingston noge v abliki érke X (Ostecarthritis, 2011).

in Mandigo, 1999).

Slika 14. (a) Prikaz kota Q in (b) neporavnanosti spodnjih okon¢in.

7.4.  POSKODBE V KOLKU IN HRBTU

Poskodbe v kolku in hrbtu so najveckrat posledica nepravilne tekaske tehnike in nepravilnega
biomehanskega gibanja v kolenu in gleznju. Pri teku se vsak udarec prenese iz stopala v koleno,
iz kolena v kolk in iz kolka v hrbet. Pri teku preko pete so kontaktne sile bolj izrazite in s tem bolj

nevarne. Za poskodbe hrbta je zelo pomembna tudi zakréenost misic, ki vpliva na pravilno drzo.
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Ljudem, ki imajo v ledvenem delu hrbtenice zmanjSano lordozo, je tek odsvetovan. Hrbtenica
ob nepravilni obliki izgubi svoje amortizacijske lastnosti, zaradi tega se poveca tveganje za

nastanek ali ponovitev poskodbe.

Bosonogi tek na poskodbe kolka in hrbta vpliva predvsem z boljSo biomehaniko v skocnem

sklepu in kolenu. S tem zmanjSa negativne vplive, ki se pojavijo ob nepravilni tekaski tehniki.

Slika 15. Primer pravilne drze (Munivrana, Pausi¢ in Kondric¢, 2011).

Poskodbe se pojavljajo pri obutih in bosonogih tekacih, tako da ne moramo reci, da bosonogi tek
preprecuje poskodbe. Verjetno na tekaske poskodbe najbolj vpliva tekaska tehnika in ne tekaska
obutev. Lahko pa bosonogi tek uporabimo kot metodo izboljSanja tekaske tehnike, saj je veliko
raziskav pokazalo pozitivne u€inke bosega teka na posamezne dele v tekaski tehniki. Menim, da
s pravilnim pristopom bosonogi tek pozitivno vpliva na preventivo pred tekaskimi poSkodbami.
Najprej je zazelena bosonoga hoja, ki nam ojaca kozo na podplatih in prebudi stopalne miSice.
Nato lahko bosonogi tek vklju¢imo kot element v tekaskem treningu — kratko tekasko ogrevanje
po mehki podlagi (travniki, gozdne poti, ...), ki naj na zacetku ne bo daljse od petih minut in
izvajanje tekaske abecede (prav tako na mehki podlagi). Ko se noge pocasi prilagodijo (po parih

tednih) zaénemo pocasi podaljSevati ¢as bosonogega teka.
Bosonogi tek je Se mocno neraziskan in odprtih ostaja mnogo vprasan;j. S tem, ko bolje spoznavamo

bosonogi tek, vplivamo na celotno podrocje teka, ne glede na obutev. Spoznavamo vse svoje

prilagoditve, ki smo jih dosegli skozi milijone let evolucije in nam sluzijo pri naravnem teku.
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Bosonogi tek bi moral preizkusiti vsak tekac, saj je le-ta v nasi naravi. Vecino ¢asa svojega

obstoja smo po zemlji hodili in tekli bosi, zakaj ne bi bili sposobni Se naprej (Lieberman, 2012)?
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8. SKLEP

Evolucija je cloveka skozi ¢as oblikovala v vzdrzljivostnega tekaca. Fosilni ostanki nakazujejo
na to, da je vzdrZljivostni tek sposobnost, ki izvira iz rodu Homo in se je pojavila pred priblizno
dvema milijonoma let. Ljudje smo v smislu vzdrzljivostnega teka unikat med primati, prav tako
pa je to neobicajno za Stirinozne sesalce, razen nekaterih izjem (psi, hijene, konji). Lastnosti,
ki pomagajo ¢loveku teci, vkljucujejo stukturo stopala, ki omogoca ucinkovit odriv noge od
podlage, ligamente, ki delujejo kot vzmet, in rame, ki se sukajo neodvisno od glave in vratu,

kar omogoca boljse ravnotezje.

Danasnji blazeni tekaski copati naj bi preprecevali poskodbe, ki so povezane s tekom. Kljub temu
se vsako leto veliko Stevilo tekacev poskoduje. Zaradi tega so se zacela pojavljati namigovanja,
da blaZeni tekaSki Cevlji ne preprecujejo tekaske poSkodbe, vendar jih morda celo povzrocajo.
Sodobni tekaski ¢evlji nam nudijo veliko udobja, kar privede do tega, da nismo pozorni na na¢in
teka. Napacna tekaska tehnika pa je verjetno najhitrejSa pot do poskodbe. Pri bosonogem teku
ne teCemo odrezani od podlage, na kateri teCemo. Bolje ¢utimo podlago, s katero so v stiku
nasa stopala, in se nanjo primerneje odzivamo. Napacna tehnika je pri bosonogem teku lahko
boleca, kar pomeni da nam bosonogi tek ponudi povratno informacijo, ki je v sodobni tekaski

obutvi ne bi opazili.

Bosonogi tekaci pristanejo bolj na srednjem ali sprednjem delu stopala. Kraj$i korak razlozi
opazovanja, da bosonogi tekaci pogosto pristanejo s stopalom bolj vertikalno poravnanim s
kolenom in kolkom. Tekaci, ki so tekli bosonogo so imeli nizji pasivni vrh sile (1.48 telesne
teze proti 1.70 telesne teze v obutvi), visje zaviralne in pospesevalne sile in vi§jo predaktivacijo
miSice triceps surae, kot tekac¢i v obutvi. Ena izmed raziskav je pokazala, da imajo bosonogi
tekaci za 9,42 korakov/min vi§jo frekvenco, za 6,23° vec¢jo plantarno fleksijo in za 7,74° vec¢jo

fleksijo v kolenu ob pristanku.

Bosonogi tek ima velik vpliv na pronacijo, ki jo mo¢no oglasujejo, kot enega glavnih dejavnikov
tekaskih poSkodb. Raziskave so pokazale, da se je pri bosonogem teku pronacija stopala zmanjsala
za priblizno 5°. Tak ucinek je bil viden pri tekacih z mo¢no in srednjo pronacijo. Pri tekacih, ki

so imeli nizko pronacijo, ni bilo pretirane razlike med obutim in bosim tekom.

Glavno vprasanje tekacev, trenerjev, terapevtov in zdravnikov je, ali ima bosonogi tek kakSen

vpliv na poskodbe. Na poskodbe vpliva toliko dejavnikov, da bi ob primerjanju poskodb pri
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bosonogih in obutih tekacih nastala zmeda, zato je bolje, da se vprasamo, kako na poSkodbe
vpliva nacin teka, ki je znacilen za bosonoge tekace. Poskodbe ponavadi nastanejo zaradi
ponavljajocih se stresnih obremenitev na kosti, miSice in kite. Tek povzroci kompleksne in
dinamic¢ne sile, ki se ponovijo ob vsakem koraku, skupno pa okoli milijonkrat na leto pri vecini
tekacev. Nedavne raziskave so ugotovile, da imajo tekaci z visokimi kontaktnimi silami vecje
moznosti za poSkodbo pokostnice, tekasko koleno (patelofemoralni sindrom), plantarni fasiitis

in bolec¢ino v spodnjem delu hrbta.

Tekaci s tekasko tehniko, ki je znacilna za bosonoge tekace, pri teku nimajo tezav s predolgim
korakom, prav tako pa imajo visjo frekvenco korakov. Zaradi krajSega koraka imajo bosonogi
tekaci ob pristanku bolj pokréeno koleno, s ¢imer bolje absorbirajo sile. Zaradi boljsih senzori¢nih
obcutkov, ki jih imamo pri bosonogem teku, lahko hitreje prilagajamo togost nog med tekom po

razli¢nih podlagah in tako Se dodatno znizamo najvisje kontaktne sile.

Ceprav so kontaktne sile pri teku preko sprednjega dela stopala nizje, pa se poskodbe pogosto
pojavijo zaradi vi§je obremenitve plantarnih fleksorjev. Tako so pri tekacih, ki tecejo preko
sprednjega dela stopala, znacilne poskodbe mec in ahilove tetive. Take poskodbe se rade pojavijo
predvsem pri tekacih, ki iz blaZzenih tekaskih copat prestopijo na minimalisti¢ne in pri tistih,
ki pretiravajo pri obremenitvah in povzro€ijo prevelik stres na miSice. PosSkodbe se pojavljajo
pri obutih in bosonogih tekacih, tako da ne moremo reci, da bosonogi tek preprecuje poskodbe.
Verjetno na tekaske poSkodbe najbolj vpliva tekaska tehnika in ne tekaska obutev. Lahko pa
bosonogi tek uporabimo kot metodo izboljSanja tekaSke tehnike, saj je veliko raziskav pokazalo

pozitivne uc¢inke bosega teka na posamezne dele v tekaski tehniki.

Bosonogi tek je Se mo¢no neraziskan in odprtih ostaja mnogo vprasan;j. S tem, ko bolje spoznavamo
bosonogi tek, vplivamo na celotno podrocje teka, ne glede na obutev. Spoznavamo vse svoje
prilagoditve, ki smo jih dosegli skozi milijone let evolucije in nam sluzijo pri naravnem teku.

Bosonogi tek bi moral preizkusiti vsak tekac, saj je le-ta v nasi naravi.
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