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CZESC 1
Pora si¢ ruszy¢!!!

Mamy obecnie taki czas, w ktérym codzienne obowigzki mocno ,,przykuty” nas do krzesta.
Wszyscy spedzamy go teraz zdecydowanie wigcej przed monitorem pracujac badz uczac si¢ zdalnie.
Jednoczesnie widac¢, ze nawet osoby, ktore nie byty wczesniej zbyt aktywne fizycznie maja potrzebe
,wyrwania” si¢ z domu, aby cho¢ przez chwilg aktywnie odpoczaé na Swiezym powietrzu.

Podobno nawet ze zlej i1 trudnej sytuacji moga ,,urodzi¢” si¢ dobre rzeczy. Moze to jest wlasnie
dobry moment, aby zadba¢ o swoja forme¢ jednoczesnie poprawiajac odpornos$¢ naszego organizmu,
co jest teraz przeciez tak wazne. W kilku ,,odstonach” bed¢ chciata zacheci¢ Was do aktywnosci
fizycznej, ktora jest prosta, dostepna dla kazdego 1 bardzo szybko przynosi wielowymiarowe korzysci
dla nas 1 naszego organizmu.

»Biega¢ kazdy moze”

Bardzo znane powiedzenie, ale czy prawdziwe?? No prawie:) Bieg to bardzo naturalna forma
ruchu dla cztowieka, jesli bedziemy biega¢ z glowa to zaszkodzi¢ nam nie moze. Oczywiscie jest
troch¢ medycznych przeciwwskazan, ale niewiele. A poniewaz zwracam si¢ wlasnie do mtodych,
silnych i w wigkszo$ci zdrowych ludzi to zakladam, ze Smiato wigkszo$¢ z Was moze rozpoczac swoja
przygode z bieganiem. Je$li jednak cierpicie na choroby przewlekte, macie problemy natury
ortopedycznej to zawsze warto skonsultowac si¢ z lekarzem (jak uda si¢ dodzwonic).

No dobrze, to co zwykle sprawia, ze cho¢ po gtowie chodzi nam mysl, aby sprobowac sit w
bieganiu tego nie robimy??

v' STRACH PRZED ZMECZENIEM!!!!
v" BRAK DOSTATECZNEJ MOTYWACII!!!!

I oto dwie gtowne przyczyny. Pierwsza mozna szybko ,,0bali¢”. Przeciez jak idziemy sami
pobiegac to nikt nie mierzy nam czasu, nie sprawdza jak szybko biegniemy, nie karze podbiega¢ pod
najwieksza w okolicy gore. Mozemy biec bardzo wolno, mozemy przejs¢ do marszu w dowolnym
momencie, mozemy zbiec z gorki. I wreszcie co najfajniejsze!!! Mozemy zakonczy¢ nasz jogging
wtedy, kiedy mamy na to ochote, nawet po 5 minutach. Wazne zeby wyjs$¢, zeby zaczac!!

Co do motywacji to sprawa tez nie jest zbyt skomplikowana. Bieganie niesie tyle korzysci, ze
mozemy sobie co$ z tego wybrac¢. Biegajac szybko gubimy zbedne kilogramy, cialo staje si¢ jedrne i
wysportowane, mamy wigcej sily 1 energii na co dzien (tak, tak bieganie nie meczy tylko daje nam
poteznego energetycznego ,.kopa”). Ponadto mozemy bezkarnie troch¢ wigcej jes¢, poprawia sie
odpornos$¢ organizmu, wzmacniaja si¢ migsnie, stawy itd. itp.

Sa jeszcze dwie bardzo popularne przyczyny, przez ktore nie biegamy.

v" NIE MAMY ODPOWIEDNIEGO SPRZETU

v" NIE MAMY WYSTARCZAJACEJ WIEDZY

Co do sprzetu to oczywiscie wymdwka. Do biegania wystarczg jedynie przyzwoite buty, a te
wbrew powszechnej opinii naprawde nie muszg by¢ drogie. Sama odziez to po prostu wygodne ciuchy
sportowe. Trochg¢ gorzej sprawa wyglad z brakiem wiedzy. Cho¢ jak pisatam bieg to naturalna i prosta
dla cztowieka forma ruchu to juz sam trening biegowy wymaga pewnych podstaw. Taka podstawowa
wiedza jest potrzebna, aby zwyczajnie nie zrobi¢ sobie krzywdy. Ten problem postaram si¢ jednak



rozwigzaé tym ,,poradnikiem”. Podzielg go na czesci tak, aby kazdy z Was miat czas na oswojenie si¢
z mys$la, ze niedtugo zacznie biegac!:):)

ZACZYNAMY !!!
Pierwszy raz wychodzg¢ pobiegaé, stoje w parku/lesie 1 co dalej???

Zanim wyjdziesz sprawdz jaka jest pogoda. Ubierz si¢ tak, zeby po wyjsciu z budynku nie czué
juz na poczatku, ze jest Ci gorgco. Teraz jest jesien — moze by¢ chtodno 1 wilgotnie, ale podczas
biegania cialo szybko si¢ rozgrzewa. Zwykle wystarcza koszulka z krotkim rekawem, lekka bluza i
lekka kurtka, ktorg w kazdej chwili mozna zdja¢ 1 przewigza¢ w pasie. Nie rébcie tego jednak kiedy
si¢ juz mocno spocicie, jesli jest wietrznie moze Was przewia¢. Wowczas lepiej zosta¢ w kurtce 1
skonczy¢ nasz bieg/trucht wczes$niej. Na stopy wtozcie wygodne sportowe obuwie, na pierwszy raz
nie musza to by¢ specjalistyczne buty biegowe. Pierwszy raz to troche taki poligon doswiadczalny 1
nie powinno si¢ nastawia¢ na duzy wysitek — wazne, zeby wyj$¢ z domu.

Jestescie juz ,,na starcie”. To ruszamy:):) Tak!! Mozecie biec!!! A wlasciwie truchtaé.
Zapomnijcie o sprawdzianach biegowych w szkole, teraz biegniecie dla przyjemnosci czyli wolno. Jak
wolno?? Tak zeby w trakcie biegu nie sapaé jak parowdz, tak zeby widzie¢ otaczajaca nas nature, zeby
mysle¢ ,,0 biegng, nawet si¢ za bardzo nie megczg”. I nawet jesli w tym czasie wyprzedza Was starsze
panie idace z kijkami lub dziecko wyprowadzajace szczeniaka, to nie szkodzi. Wy dopiero zaczynacie,
uczycie si¢ oddechu, swojego tempa, za miesigc sami wyprzedzicie rowerzyst¢ na szosowce.

Jesli po kilku minutach poczujecie, ze brak Wam powietrza a oddech stal si¢ glosny to
przejdzcie do marszu. Uspokojcie oddech 1 wrocceie do truchtu. Powtorzeie tak kilka razy, a potem
wroccie do domu 1 cieszcie sig, ze ,,nie taki diabet straszny jak go malujg”. Zapewniam, ze uSmiech
nie zniknie z Waszych twarzy przez kilka godzin.

Na poczatek wystarczy jesli powtorzycie taki trening 2-3 razy w tygodniu. Tak, tak, to juz byt
trening:)

CZESC I
»O rano biegne...”

Jak poszto pierwsze bieganie?? A moze jeszcze nie poszto?? No zdarza si¢, moze od tego
tygodnia uda si¢ zaczac :)

Weczesna jesien to najlepszy czas by wyruszy¢ na biegowe $ciezki. Aura jest do$¢ sprzyjajaca,
a do tego nie trzeba si¢ zbytnio przejmowac odziezg biegowa, bo wystarczaja zwykle spodenki 1 t-
shirt. W listopadzie konieczna jest juz druga warstwa odziezy (spodnie, bluza) i moze tez i kurtka.
Osoby biegajace juz dtugo znaja zwykle dobrze tolerancje swojego organizmu na temperatury (kazdy
ma ja nieco inng), wiedzg w jakim zakresie temperatur mogg spokojnie, bez uszczerbku na zdrowiu
wykonac trening biegowy. Jak sobie poradzi¢ z ro6znicg miedzy temperaturg ciata, a temperaturg
powietrza. Jak nawadnia¢ si¢ przed, w trakcie i po bieganiu. Osoby poczatkujagce muszg si¢ tego
nauczy¢. Wazne jest tylko, aby konsekwencje wyboréw nie miaty wptywu na nasze zdrowie. Dlatego
poczatkowo musimy by¢ przygotowani na przerwanie treningu, gdy poczujemy, Ze jest nam za zimno,
czy za goraco 1 nie mozemy tego zmieni¢ poprzez zdjecie lub zatozenie odziezy.

A czy biega¢ w deszczu? To juz wasza indywidualna decyzja. Jesienny deszcz nie jest
przyjemny i trzeba zachowac zdrowy rozsadek. Zwolennicy biegania w deszczu méwia, ze nie ma zlej



pogody mozna by¢ tylko zle ubranym. Do tego trzeba jednak zebra¢ troche doswiadczenia, bo
przemoknigcie w temperaturze ponizej 10°C to juz powazne zagrozenie dla zdrowia.

Jesli chodzi o nawierzchni¢ to oczywiscie dla naszych stawow lepsze bedzie migkkie,
nieutwardzone podtoze. Nie unikajmy jednak nieréwnosci, piasku, trawy itp. takie tereny to dobry
trening dla naszych mi¢$ni. Uwaga jednak na kamienie i korzenie, bo mogg by¢ zdradzieckie, lepiej
dba¢ o stawy skokowe. Jesli od czasu do czasu pobiegamy po ,,betonie” to na pewno nic strasznego
nam si¢ nie stanie. Na takiej nawierzchni mozna pokusi¢ si¢ o troche szybsze bieganie.

A na koniec jeszcze jedna kwestia, o ktorej miatam wspomnieé. BOL!! Nie ma co ukrywaé
aktywno$¢ fizyczna czesto wigze si¢ z dyskomfortem i bdlem wywotanymi ré6znymi czynnikami. Co$
do czego musimy si¢ przyzwyczaic to bol zwigzany ze zmg¢czeniem migsni. Jest on szczegolnie czesty
u osob, ktore dopiero rozpoczynaja przygode z bieganiem. Boli nas w trakcie biegu i po jego
zakonczeniu, niektorych nawet przed:):):) Wiele osob twierdzi, ze jak nic ich nie boli to znaczy, ze
trening byl zle wykonany, co oczywiscie nie do konca jest prawda. Trenujemy po to zeby adaptowaé
si¢ do wysitku i1 praca, ktorg wykonujemy zwyczajnie moze juz nie by¢ duzym obcigzeniem dla
naszego ciala.

Tak naprawd¢ powinien nas zmartwi¢ bol wystepujacy w konkretnej czgsci naszego ciata np.
bol kolana, stopy, biodra, kregostupa. Jesli powtarza si¢ on w trakcie i po bieganiu to mozemy mieé
jaki$ problem np. natury ortopedycznej. Ale moze by¢ i tak (i na poczatku zwykle jest to przyczyng),
ze wystarczy zmieni¢ obuwie biegowe, zaczaé si¢ rozcigga¢, wzmocni¢ migsnie grzbietu, by bol
odleciat sing w dal.

W kolejnej czesci porusze temat techniki biegu 1 napisz¢ o tym jak wybraé odpowiednie obuwie
biegowe.

CZESC 111

Mingtlo juz trochg czasu, i jesli macie juz trudne poczatki za soba, to moze zainteresuja Was
tematy dotyczace techniki biegu oraz obuwia biegowego. Sg pewne ustalone wzorce ruchowe, ktore
stanowig ,,idealng” technik¢ biegu. Ruchy konczyn dolnych i gornych, tutlowia i nawet glowy, ktére
sprawiaja ze bieg staje si¢ maksymalnie ekonomiczny i efektywny, a takze zgodny z anatomig ciata
czlowieka. Taka technika pozwala osigga¢ wysoki poziom sportowy.

W biegach dtugodystansowych:

v" odbicie od podloza powinno odbywac si¢ ze $rddstopia,

v' konczyny gorne i dolne pracuja naprzemianstronnie poruszajac si¢ w kierunku biegu (a
nie na boki),

v’ staw tokciowy ugiety jest mniej wigcej pod katem 90° i nie prostuje si¢ w momencie
kiedy ramie znajduje si¢ w tylnym potozeniu,

v' nie zaciskamy dloni, ale tez nie trzymamy ich catkowicie otwartych (nie wykonujemy
tzw. siekania dtonig).

Jest to bardzo mocno uproszczony opis techniki biegu dtugodystansowca. Wiele zalezy od
predkosci biegu, nawierzchni i uksztattowania terenu. Czynniki te wymuszaja czg¢sto zmiang techniki.

Czy w bieganiu amatorskim w ogole warto zajmowac sie i przejmowac technikq biegu?

Troche tak i troch¢ nie:) Dorosty cztowiek ma juz zwykle utrwalong swoja wilasna,
indywidualng technike biegu. Jak daleka jest ona od tej ,,idealnej” zalezy w duzej mierze od naszej
aktywnosci fizycznej w wieku dziecigcym oraz nierzadko wystepujacych juz wad postawy ciata.
Pewnych nawykow ruchowych nie da si¢ wyeliminowac¢ nawet specjalistycznymi ¢wiczeniami. Proby



jej zmiany paradoksalnie skonczy¢ si¢ moga kontuzjami. Warto jednak poprawiaé bledy techniczne,
ktore wynikajg z ostabienia niektorych partii migsniowych badz spowodowane sg np. zbyt mata
gibkoscig. Warto wzmacnia¢ migénie brzucha, grzbietu, posladkowe i ramion. Silne mig¢$nie sprawia,
ze bedziemy biegali bardziej ekonomicznie i poprawi si¢ technika naszego biegu. Pamigtajmy tez o
rozcigganiu. Regularne ¢wiczenia gibkosciowe po treningu biegowym, albo jako osobna jednostka
treningowa sprawia, ze nasz krok si¢ wydtuzy i bedzie bardziej ,,swobodny™.

Wplyw na technike biegu mogg mie¢ rowniez obuwie, w ktérych biegamy. Jak juz pisalam w
poprzednich czegsciach poradnika, buty biegowe nie musza by¢ drogie i ,,naszpikowane” super
kosmicznymi technologiami. Ale warto zeby byty to faktycznie obuwie przeznaczone do uprawiania
biegéw. Maja one woéwczas podeszwe i1 cholewke dostosowane do tej wlasnie formy aktywnos$ci
sportowej. Taka budowa buta wspomaga i chroni stope, pozwala zapobiega¢ niepotrzebnym
kontuzjom.

Pomiatajcie jednak, ze dobre, tadne buty biegowe nie beda biegaly za Was, nadal bedziecie
musieli sami podnosi¢ nogi, ale na pewno komfort biegu bedzie wigkszy. Koszt takiego obuwia to rzad
wielkosci od ok 120zt do nawet, nawet nie warto podawaé goérnej granicy:) Za 120zt mozna juz kupié
markowe buty biegowe znanych marek. Sg to zwykle starsze modele, ale co za rdznica?

Wybierajac ,,biegowki” zawsze patrzcie na dtugo$¢ wktadki bo rozmiar, rozmiarowi nie rowny.
Ale UWAGA!!!. Buty biegowe powinny by¢ zawsze troche wicksze (od 0,5-1 rozmiaru) niz te, w
ktorych chodzicie na co dzien poniewaz stopa w trakcie biegu si¢ przesuwa. W sprzedazy mamy rozne
rodzaje obuwia biegowego, czasem ci¢zko si¢ w tym potapaé. Sa modele treningowe, startowe,
terenowe, na twarde nawierzchnie. Sg tez podziaty ze wzgledu na sposob stawiania stopy podczas
biegu tj.: supinujace, pronujace i neutralne.

Jesli chodzi o pierwszy podzial, to jesli kupujemy nasze pierwsze biegowki i biegamy w
réznym terenie to najlepiej wybraé treningowe na twarde nawierzchnie. Poradza sobie §wietnie
rowniez 1 w lesie. ,,Terenowki” natomiast nie lubig utwardzonego podtoza sg wigc mniej uniwersalne
1 zwykle cigzsze.

Drugi podziat jest nieco bardziej skomplikowany. Aby dokona¢ wyboru musimy wiedzie¢ jaki
mamy typ stopy. W wiekszosci sklepow biegowych bedziemy mogli skorzysta¢ ze specjalnego
urzadzenia, ktore odpowie nam na to pytanie. Jesli jednak nie wybieramy si¢ do takiego sklepu to sami
rowniez mozemy to sprawdzi¢ szybkim i1 prostym sposobem.

Moczymy bose stopy w ciemnej cieczy (kawa, herbata, barszczyk) a potem odciskamy $lady
na kartkach papieru. Odcis$niety ksztalt powie nam jaki model buta wybrac.

PRONATOR NEUTRAL SUPINATOR

Przy stopie neutralnej praktycznie kazdy but bedzie dobry, natomiast w pozostatych
przypadkach przydataby si¢ konsultacja w sklepie biegowym. Najczesciej rozwigzaniem jest wymiana
wktadki w bucie.
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