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Bieganie - najpopularniejsza aktywnosci
fizyczna naszych czasow

Biegowe szalenstwo rozpoczelo sie kilka lat temu i z kazdym rokiem zyskuje coraz wiecej
fanow, a przekonanie, ze uprawianie sportu wiaze sie z zawodowstwem
i wspolzawodnictwem odchodzi w zapomnienie. Mowi sie wrecz o ,,modzie na bieganie”,
zdarzaja sie przypadki osob biegajacych motywowanych tym, ze ,,kazdy to robi” i ,,wypada”
uprawiac jakis sport. Nie jest to jednak moda szkodliwa.
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Popularne staly sie wszelkiego rodzaju aplikacje pomagajace rejestrowac aktywnos¢ i dzieli¢ sie
swoimi dokonaniami ze znajomymi. O swojej mitosci do biegania chetnie opowiadaja osoby znane,
a biegowe imprezy staly sie waznym elementem zycia towarzyskiego. Czesto przyswieca im szczytny
cel np. zbidrka pieniedzy na cele charytatywne, propagowanie zdrowego i aktywnego stylu zycia
wsrod dzieci i mtodziezy, a takze osob starszych. Powstato tez wiele form biegania odpowiednich dla
0sob, dla ktorych trucht parkowymi alejkami to za mato. Coraz wieksza popularnoscia ciesza sie
biegi przetajowe, na orientacje lub te ekstremalne- wigzace sie z wielogodzinnym pokonywaniem
trasy pelnej putapek, utrudnien i skomplikowanych zadan do wykonania.

Ta forma aktywnosci jest najbardziej naturalna dla cztowieka odkad jego praprzodkowie przyjeli
pozycje wyprostowana i zaczeli przemieszcza¢ sie na dwoch konczynach. Uwalniajac rece byli
w stanie rozpoczaé¢ zycie towcy, zbieracza, podrdznika. Niebezpieczne warunki zycia i zdobywania
pozywienia wymuszaty rozwiniecie umiejetnosci szybkiego przemieszczania, jaka stat sie bieg.

Starozytne podejscie do uprawiania aktywnosci fizycznej byto nieco inne niz w czasach
prehistorycznych czy nawet obecnie. W starozytnych kulturach srédziemnomorskich byta ona droga
do osiagniecie ideatu piekna.

Historia biegu

Pierwsze igrzyska w Olimpii prawdopodobnie mialy miejsce w 776 roku p. n. e. Trwaly tylko jeden
dzien, a jedyna przeprowadzana konkurencja byl bieg, ktérego zwyciezca zostal prawdopodobnie
Koroibosa z Elidy. Z uptywem lat zawody rozwijaty sie, pojawiato sie wiecej dyscyplin, ale bieganie
wcigz stanowilo jeden z najwazniejszych elementéw starozytnych Igrzysk. Przeprowadzane byty na
dystansie krotkim, srednim i dlugim (odpowiadajace kolejno jednemu, dwém i 20-24 okrazeniom
biezni olimpijskiego stadionu o diugosci ok.193 metréw). Popularna byla tez dyscyplina zwana
Hoplites (nazwa pochodzi od starogreckiego stowa okreslajacego ciezkozbrojnych zotnierzy piechoty-
hoplitow) wprowadzona na 65. Olimpiadzie (520 r. p.n.e.). Polegala na biegu na dystansie 2-4
stadionéw w pelnym rynsztunku wojennym. Ta konkurencja przewaznie odbywala sie na zakonczenie
Igrzysk.

Najstynniejszym znanym biegaczem antycznej Grecji byt Leonidas z Rodos. Wedtug historycznych
zapiskow wygrat zawody na wszystkich trzech dystansach podczas czterech kolejnych Olimpiad.
Zwyciestwo w Olimpiadzie dawato sportowcowi stawe i uznanie spoteczenstwa, a cate Igrzyska byty
nazywane od jego imienia.

Innym stawnym biegaczem starozytnosci byt Fillippiades zyjacy w Grecji ok. 490 roku p.n.e. Legenda
glosi, ze Fillippiades przebiegt dystans wynoszacy ok. 40 kilometréw dzielacy Maraton (starozytne
greckie miasto) i Ateny by poinformowac atenczykow o wygranej bitwie (bitwa pod Maratonem, 490
rok p.n.e). Po przekazaniu tej wiadomosci padt martwy. Jego dokonanie stato sie inspiracja do
stworzenia biegu znanego teraz jako maraton.



Zdjecie: Fillippides po dotarciu do Aten. Obraz Luca-Oliviera Mersona, 1869 r.
http://m.natemat.pl/91d007b4694315a51ddaa79c640a61e3,641,0,0,0.jpg

Ewolucja zapewnila nam mozliwie najlepszy rozwdj tego sposobu lokomocji niestety postep
cywilizacyjny, zmiana trybu zycia, pracy i spedzania wolnego czasu coraz bardziej spychata te
umiejetnos¢ na dalszy plan. Na wiele lat bieganie zostalo zastgpione poruszaniem sie pojazdami
mechanicznymi i siedzacym trybem zycia. Szczesliwie zaczyna sie to zmienia¢, ludzie coraz lepiej
rozumieja szkodliwo$¢ takiego sposobu zycia dla zdrowia i co wiecej daza do jego zmiany. A bieganie
jest najprostsza i najtansza metoda. Poczatkujacy biegacz nie potrzebuje profesjonalnego sprzetu
i odziezy- wystarczy wygodny strdj, sportowe buty i troche wytrwatosci.
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Informacje dnia: COVID-19 nadal obciaza system ochrony zdrowia Otytos¢ to przewlekta choroba

cywilizacyjna dotykajaca miliony Polakéw, Ekspert: szkodliwo$¢ kawy jest mitem Badacze

przeanalizowali diagnozy schizofrenii u dzieci i mtodziezy w Polsce Analiza glosu z uzyciem Al moze

wspiera¢ diagnostyke chordb serca Szes¢ milionéw Polakow choruje na przewlekte choroby ptuc
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