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Trikke Raport: Badania nad korzy$ciami dla zdrowia i zuzycie energii jakie pochtania jazda na Trikke

Ten raport opiera si € na:

Zbadaniu korzy $ci jakie przynosi dla zdrowia i jakie jest zu  zycie
energii podczas jazdy na Trikke

zrobiony przez

Centrum Specjalistycznej Wiedzy i Technologii Ruchu na Uniwersytecie w
Hadze (ECBT) wspdlnie z Naukowym Instytutem Klinicz ~—nym Podstaw
Ludzkiego Ruchu (IFKB) na Uniwersytecie w Amsterdam ie.

Holandia, Marzec 2007

Wprowadzenie

Od czasu rewolucyjnego wprowadzenia Trikke w 2002 roku, wszyscy uzytkownicy sag
Swiadomi, ze jezdzenie na Trikke jest zabawg i bardzo zdrowym sposobem by przejechac z
punktu A do punktu B. Wszyscy jezdzacy na Trikke majg wlasng historie jak tracili na
wadze, jak cieszyli sie wspaniatg zabawa lub jak czuli, ze wchodzg w zdrowy styl zycia.
Jezdzenie na Trikke odczuwa sie jako trening. Po aktywnej jezdzie mozesz poczuc, ze
wszystkie gtéwne partie miesni w twoim ciele braty udziat w twoim ruchu.
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Obecnie coraz wiecej uwagi w codziennym zyciu poswieca sie wlasnej kondycji i zdrowiu.
Odkad ludzie coraz mniej sie ruszajg, wiecej jezdza samochodami i coraz mniej czasu
spedzajg na wolnym powietrzu, siedzac godzinami na kanapie przed telewizorem czy
komputerem, powaznym problemem spotecznym stata sie epidemia otytosci. Dlatego
wlasnie jest rosngca potrzeba na znalezienie skutecznego sposobu poprawienia swojej
kondycji potaczonego z zabawa.

Jesli Trikke okaze sie tym nowym fitessowym urzadzeniem dla dzieci i dorostych, mozemy
stac sie wspaniatym uzupetnieniem dla tego rynku i tych potrzeb.
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Badania i skutki

W kwietniu 2006 Trikke Europe przekazalo do ECBT w Hadze zadanie zbadania jakie
korzysci dla zdrowia daje jezdzenie na Trikke.

ECBT jest to skrot Specjalistyczne Centrum Technologii Ruchu na Uniwersytecie w Hadze.
Razem z Uniwersytetem w Amsterdamie, ECBT rozpoczat w sierpniu 2006, badania nad
fizycznymi korzysciami jakie daje jazda na Trikke jako carvingowym pojezdzie.

Oto sg rezultaty opublikowane przez naukowcow.

Badacze zadali sobie nastepujace pytania, na ktore poszukali odpowiedzi:

1. Jakich mi esni u zywa si e, by wygenerowa ¢ naped Trikke i porusza ¢ sie do
przodu?

2. Jakie jest zu zycie energii kiedy je zdzi si e na Trikke?
3. Jakie skutki daje jazda na Trikke w poréwnaniud o innych "Fun" sportéw?

4. Jak szybko mo zna nauczy ¢ sie jezdzi¢ na Trikke?

1. Jakich mi es$ni uzywa si e, by wygenerowa ¢é naped Trikke i porusza ¢
sie do przodu?

Dla tej czesci badania, zespot analizowat ruch Trikke; tuki ruchu Trikke w stosunku do uzycia
mocy. Te (bio)mechaniczne badanie zostalo wykonane przez analize jazdy na Trikke

odnosnie przemieszczania sie w stosunku do srodka obrotu, momentu pedu, mocy impulsu
ruchu, szybkosci jazdy i zachowania sie kot podczas jazdy.

Zesp6t podczas badan
odkryt, ze w jezdzie na
Trikke, uzywa sie
nastepujacych partii
miesni:
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W swoim sprawozdaniu zespot naukowy podkresilit,
ze mozna trenowa¢ i wzmacniaé swoje miesnie
podczas jazdy na Trikke, i ze zaznaczone na rysunku
obok na zielono stawy, nie sa poddawane duzym
naciskom bo nie ma zadnych obcigzen udarowych!
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2. Jakie jest zu zycie energii kiedy je Zdzi si e na Trikke?
Po pierwsze, zesp6t badawczy musiat pozna¢ wspoétczynnik wydajnosci jezdzca na Trikke.
Nastepnie, okreslit jaka zostata uzyta energia. | na koncu poréwnat te liczby w stosunku do
innych rodzajéw napedu.
Idac za tymi pytaniami nalezatoby poznac nastepujace odpowiedzi:
» ile zewnetrznej energii potrzeba, by jezdzi¢ na Trikke
« ile energii metabolicznej jest potrzeba, ktérg nalezy dostarczyé z zewnatrz do Trikke.
Jesli te obie wartosci sg znane, to mozna okresli¢ wydajnos¢ jadacego na Trikke.
Nastepnie mozna stwierdzic€ ile kalorii jest spalane podczas jazdy na Trikke..

Badania te byly prowadzone na
olbrzymim kieracie. To pas transmisyjny
na duzych i szerokich walcach na

wydziale Technologi Ruchu na
Uniwersytecie w Amsterdamie. Q: f <

Stworzono idealne srodowisko dla tego

testu; wszystkie naturalne i zewnetrzne ( o
warunki jazdy mogg tu by¢ idealnie ‘

symulowane. System kofa pasowego z
przeciwciezarem, dziata jak naturalny opor powietrza lub dodatkowy silny wiatr.

kracht-transducer

“J

Poprzez przymocowywanie Trikke do przetwornikdw mocy, opor jazdy mozna byto doktadnie
zmierzy¢.

Badanie jezdZca na Uniwersytecie w Amsterdamie

Testowi jezdzcy, miedzy 20 i 50 rokiem zycia, robili proby skladajace sie z 4 jazd. Kazda
jazda trwata 5 minut. Wszyscy jezdzili z 4 r6znymi predkosciami, gdzie predkos¢ byta
ustalona przez odpowiednie obcigzenie poprzez system kola pasowego z ciezarem. Aby
zmierzy¢ iloS¢ uzytej energii, wydychane powietrze przez jezdzca byto analizowane.
Podczas czterech, 5 minutowych jazd, maszyna Tlenowa obliczyta Wskaznik Zmiany
Oddechu (RER) i zuzycie tlenu przez wszystkich jezdzcoéw. Brana byla pod uwage tylko
srednia wartos¢ dwdch koncowych minut kazdej jazdy, od momentu kiedy ciato bylo
najbardziej stabilne podczas jazdy. Aby przeliczy¢ te wartosci na kilodzule nalezato tylko
skorzysta¢ z tabeli "Astrand .

Ponizej przedstawiamy rezultaty.

Predko s¢ Predko s¢ Dzule/metr

[km/h] [m/s] [i/m] (sd)
10 2.8 126,6 (13,3)
12,5 3.5 124,3 (12,5)
15 4.2 141,7 (20,6)
17,5 4.9 156,0 (22,5)
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Sprawno $¢

Sprawnos¢ jezdzenia na Trikke, jest wedlug rezultatow tego badania pomiedzy 8.1% a

11.4% podczas mierzonych predkosci.

W poréwnaniu z innymi sportami, sprawnos¢ jazdy na Trikke jest mniejsza niz jezdzenie na
rowerze czy biegu na nartach, sprawnosc¢ tego urzadzenie jest pomiedzy sprawnoscia jazdy

na rolkach a ptywaniem. Naukowcy zauwazyli, ze sprawnos$¢ zwieksza sie przy wyzszych

predkosciach.

Zuzycie energii 250
Zuzycie energii podczas jazdy na Trikke

jest przedstawione na wykresie po prawej 200 |

stronie. To sg rezultaty testerow w
kolejnych  czterech, 5 minutowych
prébach podczas 4 roznych predkosci.

Ten wykres pokazuje nam, ze aby jezdzié 100 -
na Trikke z predkoscig 15 km/h, srednie
zapotrzebowanie jezdzca na energie to

Energyusagein joules permeter

'R

50
145 dzuli na kazdy przejechany metr. Dla
przejechania 1 kilometra potrzeba
dostarczy¢ az 145000 dzuli albo 145 e 0 1'0

kilodzuli.

Speedkm/h

Kiedy przeliczymy to na Kalorie widzimy te rezultaty ponizej w tabeli.

km/h KJ/m metry KJ Kcal
10 125 1 godz 10000 1250 300
15 145 1 godz 15000 2175 520
17,5 160 1 godz 18000 2880 700

1 kCal = 4,1876 kJ

Te wartosci sg usrednione dla mezczyzny o wzroscie 1,75 m i 75 kilo wagi.
Prosze zatem spojrze¢ na ponizszy wykres.

Burning calories on Trikke i
2500 ESTIMATION

2000 -

1500 +

1000
500 - /

10 km/h 15km/h 17.5km/h 20km/h 22.5km/h
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szybkosciach
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km/h sg
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3. Jakie skutki daje jazda na Trikke w porownaniud o innych “fun”
sportéw?

Po zbadaniu jazdy na Trikke, poréwnano jg do innych sportéw i aktywnosci. Z badan jasno
wynika, ze w czasie jazdy na Trikke z predkoscig 15 km/h spala sie 500 Kcal na jedng
godzine jazdy.

A tak to wyglada w poréwnaniu z innymi sportami i aktywnoscig fizyczna:

Jogging z predkoscig 6-7 km/h, zuzywa 350-400 Kcal na godzine.
Klasyczny Aerobik spala okoto 450 Kcal na godzine.

Spacer w normalnym tempie i gra w Golfa (bez wozka z kijami golfowymi)
zuzywa okoto 250 do 280 Kcal na godzine.

Szybki spacer lub Nordic Walking mozna spali¢ 400 Kcal godzine.
Podobne zuzycie energii ma jazda na rowerze lub jazda na rowerze . ge < "=
stacjonarnym. ' -
Prace domowa moga spali¢ od 100 do 200 Kcal na godzine, w zaleznosci
od poziom aktywnosci.

Jazda na rolkach spala okoto 430 Kcal na godzine.

Bieg narciarski spala okoto 560 Kcal na godzine.

wounon
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4. Jak szybko mo zna nauczy € sie jezdzié na Trikke?

Poniewaz kazdy uzytkownik doswiadczyt, ze mozna jezdzi¢c na Trikke natychmiast, ale
wydaje mu sie, ze wymaga to troche ciezkiej pracy.
Wiec jaki jest czas nauki by sprawnie jezdzi¢?

Dla zbadania czasu nauki jazdy na Trikke, 10 testowych
jezdzcéw ( o$Smiu poczatkujgcych) jezdzito tg samg trasg
przez 10 dni, po 15 minut. Warunki byly dla wszystkich
catkowicie takie same. Pomiary skupiono na postepie
nauki w czasie jazdy po torze.

Zespot badawczy dowiddt, ze osoby poczatkujgce moga
nazywac sie "profesjonalistami” juz po 2 godzinach jazdy!
Wszystkie osoby uczestniczace w badaniu jezdzity

sprawnie natychmiast i bawity sie przy tym doskonale.

Dodac¢ nalezy jeszcze, ze czas nauki jazdy na Trikke jest o wiele krotszy niz nauka jazdy na
rowerze, rolkach, tyzwach czy na deskorolce!
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Whnioski

Wedtug rezultatéw badan nad korzysciami dla zdrowia i zuzyciem energii podczas jazdy na
Trikke mozemy powiedzieg¢, ze:

- Podczas jazdy na Trikke uzywane sg przede wszystkim nastepujace grupy miesni:

Gorne miesnie nog

Miesnie posladkow

Miesnie ragk

Miesnie ramion, barkow | fopatki

wuounu

- Mozna wiec trenowac te partie miesni i tym samym poprzez jazde na Trikke
harmonizowac i rzezbi¢ swoje cialo..

- Przy jezdzie na Trikke z predkoscig 15 km/h, kazda osoba spala srednio 500 Kcal na
godzine. Jadac z predkoscig w okolicach 17,5 km/h srednio kazdy spala do 700 kcal na
godzine.

- Jezeli chodzi o zuzycie energii jazda na Trikke jest porownywalna z jazdg na rolkach,
joggingiem czy biegami narciarskimi.

- Jest bardzo tatwo nauczy¢ sie sprawnie jezdzi¢ na Trikke; kazdy moze wprawi¢ w ruch

Trikke i jezdzi¢. Aby bardzo dobrze opanowac jazde na Trikke wystarczy najwyzej 2
godziny ¢wiczen..

Ponadto grupa naukowcéw badajacych Trikke mocno wierzy w to, ze Trikke moze odegrac
wielka role w walce z otytoscig dorostych i dzieci na catym Swiecie.
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Wiec teraz wiemy ze :

jazda na Trikke jest
szybka w nauce,
bezpieczna, tatwa dla twojej rado  Sci,
wspaniata, by traci é na wadze

i idealna dla doskonalenia catego ciata.

A testuj gcy Trikke uznali, ze jazda na Trikke jest bardzo uzale zniajgca!

Mozemy teraz wysta € te wiadomo s$¢ dla wszystkich na sSwiecie!

Trikke Europe sktada podziekowania za umozliwienie tych badan dla::

= Uniwersytetowi w Hadze, Specjalistycznemu Centrum Technologii Ruchu
(Expertise Centre of Movement Technology. ECBT),

= Uniwersytetowi w Amsterdamie, Naukowyemu Instytutowi Klinicznemu Podstaw
Ludzkiego Ruchu (the Institute for fundamental and Clinical Human movement
Science (IFKB))

= Holenderskiemu Ministerstwu Stanu nad Badaniami Innowacji (The Provincial State
Department for Research On Innovation)

Trikke Europe
Holandia, Haga
12 Marzec 2007

Tlumaczyt na j.polski: inz. Tomasz Dziedzic
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