TAC DO CHAY CO LIEN QUAN DEN CHIEN LUOC BI SAN CUA CON
NGUOI

N&u co thé ban néi véi ban réng t6c dé chay cia ban hoi qua nhanh hodc hoi

N&u co thé ban néi véi ban rdng t8c dé chay cda ban hoi qué nhanh hodc hoi qué cham, ban nén
nghe theo 161 mach béo cda né.

Mét nghién ctu méi cong bé trén s& ra ngay 18 thang 3 trén tap chi Human Evolution cho thdy sy
hiéu qué cla viéc chay bién déi cung véi t8c dé. M&i cd nhén c6 mét nhip d6 cuc thuan ma & nhip
d6 dé nguoi chay c6 thé chay duoc khoding céch [én nhét véi it sic lyc nhét.

Két qud nay da phdn béc lai quan diém tén tai ti [au rang chay bé tiéu t6n mét lvong gid tri trao
dsi chét khong ddi trong mét don vi thoi gian du t6c dé nhanh hay chém. Néi cach khdc, néng
lugng cén thiét dé chay trong mét quaing duong xdc dinh la khéng déi du ban ¢é chay nuéc rit
hay chi la chay tap thé dyc. Theo Karan Steudel, gido su nganh déng véat hoc thudc dai hoc
Wisconsin-Madison, mdc du chay nuéc rit cé vé nhu doi hdi cao hon, thai gian [au hon va né lyc
lién tyc can thigt d& chay mét quang duang xdc dinh véi t6c dé chédm hon duoc cho la giop cén
bdng sy khdc biét trong chi phi trao d&i chét.

Tuy nhién, Steudal va Cara Wall-Scheffler thuéc Dai hoc Seattle Thai Binh Duvong dé cho théy nhu
céu ndng luong cla viéc chay thay déi & céc t6c do khéc nhau. Steudel cho bigt: “Cé mét téc do
cyc thuén khién ban it tdn stc lyc nhét”. Tinh hiéu qué t8i da duoc xéc dinh bang céch theo dbi
t8c dé trao dai chdt cla nguoi chay & nhiéu t6c db thigt lap & méy chay. Chi phi ndng luong trao
dai chdt tang lén & cd tdc d6 cham va nhanh, diéu dé cho thdy téc d6 trung binh mang lai hiéu
qué cao nhat.

Téc db chay higu qud nhét xac dinh duoc trong nghién cdu khéc nhau & méi cé nhén, nhung trung
binh vao khodng 8,3 dam mét gi& déi véi dan éng va khodng 6,5 dam mét gi&r d6i véi phy nv
trong nhém gém 9 véin déng vién chay nghiép du nhung cé nhiéu kinh nghiém. Phan lén khac biét
theo giéi la do sy khéc nhau & kich ¢& co thé va do dai chén, hai yéu 16 nay dé duoc ching minh
la ¢6 &nh hudng dén cach chay. Nhin chung, nhitng nguai chay cé co thé to Ién hon va cao hon
thi 6 t6¢ dé chay cuc thuén cao hon.



M&t nghién cru méi cho thdy tinh hiéu qué cda viéc chay bién ddi cung véi t8c do. M&i cé nhan ¢é
mét nhip dé cuc thuan ma & nhip dé dé nguoi chay <6 thé chay duoc khodng cach 1én nhét véi it
stc lyc nhét. (Anh: iStockphoto/Josef Volavka)

Tho vi la t8c d6 thdp nhét — vao khodng 4,5 déim mét gio - lai ¢6 hiéu qud trao déi chét thép nhdt,
Steudel cho dé la sy thay ddi gitra di bd va chay. Vi du cd di bo nhanh va chay cham déu mang
lai nhitng cém gidic khé chiu vé the chét.

DU mang lai nhiéu hing thd cho cdc van déng vién va ngudi hudn luyén, cach chay cing c6
nhiing gid tri bién dai trong dang co thé cla con nguoi hién dai: cao, chén dai véi ngyc 1én va
vong eo nhd gon.

Ngudi hién dai la di bs rét higu qud déng thoi chay ciing tvong déi xuét sdc, viéc vén déng cé
hiéu qud c6 |& da mang lai loi thé cho 18 tién cda ching ta trong viéc sdn bdn va hdi luom. T8 tién
xa xva cla ching ta, ngudi australopithecine, c6 khung xuong vuéng va ngén hon déng thoi
chén cling ngdn va to. Theo Steudel, “vong eo cia ho cé 18 khé ma nhén ra duoc, thén minh cla
ho c6 & tréng gidng minh cla con vuon, chi triy mét diém la ho di trén hai chan. Déi véi nguoi
Homo, ho khé cao va khé to lén, ho ciing bét ddu phét trién dang co thé dai hon” c¢é ving eo rd
rang chuyén déng dé dang hon, cho phép thyc hién cdc buéc sdi dai hon va higu qué hon.

Hanh déng di bd cda con ngudi cling ¢é t8c dé cyc thuén, do vay céc phét hién méi s& gitp cac
nha nghién ctu xdc dinh duoc tam quan trong cba cac déng di khéc nhau trong qué trinh tién héa
cUa con ngudi. Steudel néi: “Ddy la mét phén trong cdu héi di bd hay chay bd cé vai tré quan
trong hon trong qud trinh tién héa dang co thé cda ngudi Homo”.
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