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Bieganie to rowniez trening psychiki

Trening wyobrazeniowy, wyznaczenie celu, koncentracja na zadaniu czy skupienie sie na
technice biegu - to proste metody radzeniu sobie z bolem i niemoca psychiczna zalecane
przez psychologow sportu. Eksperci radza, jak podczas wyscigu lub dlugodystansowego
biegu pokonac¢ kryzys zwany sciana, przebiec kolejne metry trasy oraz wydluzy¢ krok
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skrocony przez zmeczenie.

Jak wyjasniaja Natalia Pawelska i dr Dariusz Parzelski, psychologowie sportu z Uniwersytetu SWPS,
"$ciana" jest kryzysem, ktory pojawia sie w trakcie biegu. Co druga osoba doswiadcza jej podczas
swojego pierwszego udzialu w maratonie. Nieustanny, kilkugodzinny wysitek sprawia, ze
w organizmie zawodnika zachodza zjawiska fizjologiczne, ktore powoduja zatamanie formy.

Badania przeprowadzone przez Pawelska pod kierunkiem dr. Parzelskiego wsrod 162
biegaczy-amatorow wykazaly, ze 62,6 proc. z nich przynajmniej raz doswiadczyto takiego problemu
podczas pokonywania trasy. Wsrdd tych oséb 12,5 proc. zawsze “zderza sie ze $ciang" podczas
maratonu, 30,4 proc. - czesto, a 57,1 proc. - rzadko. Stan ten pojawia sie najczesciej miedzy 28. a 35.
kilometrem.

"Sciana okreslana jest jako nieprzyjemne do$wiadczenie, ktére ma charakter bardziej kryzysu
fizycznego niz psychofizycznego. Objawia sie to najczesciej poprzez ogolne zmeczenie, spadek
motywacji, niezamierzone spowolnienie tempa, utrate formy, wzrost wysitku, bdél miesni czy
ociezatos¢ konczyn" - ttumacza autorka i promotor pracy pt. "Analiza motywow i strategii
poznawczych wykorzystywanych w trakcie zawoddw u sportowcéw trenujacych biegi maratonskie.

Zdaniem ekspertow zjawisko "Sciany" wiaze sie z poziomem wytrenowania, dlatego debiutujacy
biegacze, ktérzy chca w nadchodzacym sezonie sprobowac swoich sit w maratonie, powinni
przygotowac sie na trudnosci. Kluczowe jest zaplanowanie sposobow radzenia sobie ze "$Sciang" oraz
przystosowania sie do warunkéw panujacych podczas zawodow. Warto wzia¢ pod uwage godzine
startu, temperature powietrza, strdj sportowy, ale takze uksztaltowanie terenu.

Psychologowie sportu rekomenduja tzw. trening wyobrazeniowy. Mozna postara¢ sie
o przebiegniecie catej trasy maratonu w myslach, uwzgledniajac ustalona strategie i angazujac jak
najwiecej zmystow.

"UsiadZ w spokojnym miejscu, zamknij oczy i wyobraz sobie jak przebiegasz cala trase kilometr po
kilometrze. Uwzglednij przy tym jak najwiecej szczegdétdéw, miedzy innymi, co widzisz pokonujac
trase czy na tarczy zegarka sportowego, ale takze zaobserwuj rozne odgtosy, jak bicie wtasnego
serca, doping kibicéw, monitoruj wtasne samopoczucie, poczuj smak jedzenia i picia, ktore
przyjmujesz w punktach zywieniowych oraz przetestuj sposoby radzenia sobie w sytuacjach
kryzysowych. Zanim staniesz na linii startu, bedziesz przygotowany na rézne ewentualnosci. Warto
trzymac sie tego planu, poniewaz euforia podczas pierwszych kilometréw moze sprawic, ze tempo
biegu bedzie znacznie szybsze od zamierzonego, co na kolejnych etapach przyptaci sie spadkiem
formy i motywacji" - radza eksperci.

Mimo wystapienia kryzysu, mozna dobiec do mety stosujac strategie motywacyjne. Psychologowie
oceniaja, ze przywoltywanie negatywnych mysli i skupienie na kazdym bolacym fragmencie ciata
moze oznacza¢ najwieksza trudnos¢ i prowadzi¢ do rezygnacji. Dlatego w czasie przygotowan do
biegu warto opracowa¢ wtasne hasta motywacyjne, np. "jestem dobrze przygotowany do biegu",

"bieganie sprawia mi duzo radosci", "w sytuacji trudnej skupiam sie na technice biegu". Strategie te
sa wazne szczegdlnie podczas ostatnich kilometréw maratonu.

"Aby dowiedzie¢ sie, ktora strategia jest dla nas najbardziej odpowiednia, nalezy testowac je podczas
treningéw i zawoddw na krotszych dystansach. Im czesciej ¢wiczymy dana strategie, tym wieksza
jest szansa, ze bedzie ona skuteczna" - przekonuja Natalia Pawelska i dr Dariusz Parzelski.

Zdaniem psychologéw warto regularnie trenowac pod okiem trenera, wyznaczac¢ sobie adekwatne



cele, opracowac strategie na bieg, ale rdwniez ¢wiczy¢ w takich warunkach, w jakich bedzie sie
startowato. Mozna zacza¢ od biegdw na 5 kilometréw, a nastepnie zwieksza¢ dystans do 10
kilometrow, pétmaratonu i tak az do maratonu. Podczas kazdego udziatu w zawodach na kroétszych
dystansach, oprécz sprawdzenia swoich mozliwosci biegowych, warto skupi¢ sie na obserwacji
zachowan wlasnego organizmu i jego reakcji na sytuacje kryzysowe.

Oprocz przygotowania fizycznego, istotna jest takze odpowiednia dieta zaréwno przed, jak i w
trakcie maratonu. Powinno sie zaplanowa¢ jak czesto, jakie rodzaje i ilosci pltynow bedzie sie
przyjmowato oraz czym uzupetni sie brakujaca energie.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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Swiatlo uwiezione w ultracienkiej siatce

Ten wynik otwiera droge do nowych, ptaskich elementéw fotonicznych.
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Przelom w leczeniu schorzen ukladu ruchu

Bedzie mozna regenerowac kosci i stawy
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WAT z nowymi pracowniami dla Instytutu

Radioelektroniki

Otrzymal nowy budynek z pracowniami i aula dla studentow.

Ponowna analiza danych naukowych moze
przynies¢ zupelnie inne wyniki

Dwie trzecie z nich wycigga inne wnioski.
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Antybiotykoopornosc¢ jednym z najwiekszych
zagrozen zdrowia publicznego

Bakterie rozprzestrzeniaja sie nie tylko w szpitalach.
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Naukowcy pracuja nad biosyntetycznym
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supermikrobiomem p

Przydatnym w leczeniu wielu schorzen, jak choroby nowotworowe i autoimmunologiczne.

09-04-2026

Bez podstawowej wiedzy o roslinach

Wprowadzamy coraz wiecej gatunkéw obcych inwazyjnych.

30-03-2026

Stypendia ministra nauki za znaczace

osiagniecia

Przyznat je 402 osobom.
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