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»Jesli chcesz by¢ silnym - biegaj...” - regularny trening biegowy wzmacnia uktad miesniowy,
w tym miesnie posturalne, odpowiedzialne za nasza postawe i sylwetke. Poprawia takze site
lokomocyjna. Doskonale rozwija wydolnos¢ fizyczna organizmu, m.in. poprzez usprawnienie funkcji
krazeniowo-oddechowych. Odpowiednio realizowany, moze poprawi¢ zdolnosci szybkosciowe
i koordynacyjne organizmu. Poza sila fizyczna i ogolna sprawnoscia doskonale ksztaltuje réwniez site
charakteru. Rozwija cechy wolicjonalne, takie jak cierpliwos$¢ i upor w dazeniu do celu,
systematycznos¢ i odpornos¢ na przeciwnosci oraz wiare w siebie i w sukces.

»...Chcesz by¢ pieknym - biegaj...” - systematyczny trening w tej wlasnie formie zapobiega
procesom starzenia. Poprawia ukrwienie skory, przez co jest lepiej odzywiona i oczyszczona, a tym
samym uatrakcyjnia jej wyglad. Pomaga utrzymac lub zmniejszy¢ mase ciala, wymodelowac miesnie
(zwlaszcza tydek, ud i posladkow) oraz ksztaltowac wysportowana sylwetke pelna energii i witalnosci.

»...Chcesz by¢ madrym - biegaj” - wysilek biegowy o umiarkowanej intensywnosci korzystnie
wplywa na uktad nerwowy: zwieksza jego mozliwosci poznawcze, poprawia ,potencjat umystowy”
i pomaga zapobiega¢ niektéorym chorobom degeneracyjnym. Zmiany sktadu chemicznego médzgu
(zwiekszenie stezenia serotoniny i endorfin - tzw. hormondéw szczescia), wywolywane wysitkiem
fizycznym, moga zapobiega¢ niektérym postaciom zaburzen réwnowagi nerwowo-psychicznej (np.
depresji) i wptywac korzystnie na nasze samopoczucie. Ponadto chwila relaksu w postaci przebiezki
o swicie lub o zmierzchu, w parku lub nad rzeka, jest doskonalym sposobem na roztadowanie emocji
oraz zachowanie ,trzezwego” i ,$Swiezego” umystu.

Bieganie moze wiec by¢ doskonala forma treningu zdrowotnego, do ktérego realizacji wystarczy tak
niewiele - tylko dobre buty, wygodny stroj i checi. Kto§ mégtby doda¢, ze na to potrzeba czasu,
ktérego czesto brakuje. Jednak jesli tylko sa checi, to czas (przynajmniej 15-30 minut) zawsze sie
znajdzie. Wystarczy uporzadkowa¢ harmonogram dnia, zrezygnowac z bezowocnych czynnosci, ktére
tylko kradna cenny czas, a w zamian za tak niewielki naktad z naszej strony mozna zyskac tak wiele -
zdrowie.

Biegajac, mozemy zapobiec chorobom ukladu sercowo-naczyniowego, niektérym nowotworom,
zaburzeniom metabolicznym, cukrzycy, osteoporozie, nerwicom, depresji oraz innym chorobom
cywilizacyjnym. Nie bez powodu w literaturze funkcjonuje pojecie ,terapii biegowej”. Ten rodzaj
aktywnosci fizycznej moze by¢ doskonalym srodkiem terapeutycznym, wszechstronnie oddzialujacym
na nasz organizm, zarowno w aspekcie fizycznym, jak i psychicznym. A najlepsze jest to, iz ten
uniwersalny lek, pomimo niezwyktej sity i skutecznosci oddziatywania, niewiele kosztuje, jest ,bez
recepty” i moze by¢ stosowany niemal przez kazdego.

0Od czego zaczac?

Aby nasza ,terapia biegowa” byta skuteczna, a przede wszystkim bezpieczna, warto zacza¢ od
okreslenia aktualnego stanu zdrowia. Cho¢ wiele osob biega i podejmuje inne rodzaje aktywnosci
fizycznej bez konsultacji z lekarzem, to jednak dla wlasnego bezpieczenstwa przygode z bieganiem
warto rozpoczac od wizyty w gabinecie lekarskim. Dotyczy to zwlaszcza osdb, ktére ze wzgledu na
wiek (po 35. rz.), otytos¢, styl zycia (mata aktywnosc¢ fizyczna, stosowane uzywki), stan fizjologiczny
(np. cigza) i niektore choroby (zwtaszcza uktadu krazenia, oddechowego i aparatu ruchu) naleza do
tzw. grupy zwiekszonego ryzyka.

I choé¢ w przypadku biegania rekreacyjnego moze w zupetnosci wystarczy¢ wizyta u lekarza
podstawowej opieki zdrowotnej, to jednak w przypadku jakichkolwiek ,watpliwosci zdrowotnych”
warto udac sie do ,fachowca” od medycyny sportowej, zwanej tez medycyna aktywnosci fizycznej.



Warto tu wspomniec¢ (z calym szacunkiem autora dla lekarzy i ich intencji), ze i wsréd pracownikow
opieki medycznej mozna spotka¢ osoby, ktére nie do konca sa Sswiadome znaczenia aktywnosci
fizycznej dla zdrowia, same nie prowadza zbyt aktywnego trybu zycia i ktérym jest latwiej odradzi¢
pacjentowi wszelaka aktywnos¢ fizyczna (zwlaszcza o intensywnosci wiekszej niz codzienne
czynnosci zyciowe), niz zada¢ sobie trud wykonania rzetelnych badan i udzielenia odpowiednich
porad. Intencja autora absolutnie nie jest podawanie w watpliwos¢ wiedzy i intencji lekarzy, tylko
uswiadomienie czytelnikowi, ze i wsrod ,medykdéw” mozna spotkac osoby, ktore z réznych powoddéw
jeszcze nie sa zwolennikami aktywnosci fizycznej. Majac to na wzgledzie, warto poszukac lekarza,
ktory bedzie umiat ,doradzi¢”, zamiast tylko ,odradzic¢”.

Dla bezpieczenstwa i przyjemnosci

Cho¢ teoretycznie ,biega¢ mozna we wszystkim”, to jednak aby czerpa¢ z tego przyjemnosc
i zarazem czynic¢ to bezpiecznie dla zdrowia, warto zwrdci¢ uwage na to, w czym sie biega. I nie
chodzi tu o mode, trendy i sam wyglad, ale przede wszystkim o bezpieczenstwo. Bez watpienia
najwazniejszym elementem ekwipunku biegacza jest odpowiednie obuwie.

Odpowiednie obuwie, czyli jakie?

Odpowiednie obuwie biegowe to takie, ktore z jednej strony ,pozwoli zapomnie¢ o swoim istnieniu”
ze wzgledu na komfort uzytkowania, z drugiej zas zapewni odpowiednia stabilizacje i amortyzacje.

Podczas biegu tylko na dystansie jednego kilometra (tj. przez ok. 5-8 min) uderzamy stopami
o0 podtoze okoto 1000 razy, a nacisk na stope moze siegac trzykrotnosci masy ciata (np. obcigzenie
dla osoby wazqcej 70 kg = 70 x 3 x 1000 = 210 000 kg!).

Te krotkie obliczenia uswiadamiaja, jak znacznym sitom poddawane sa nasze stopy podczas biegu,
a zarazem jak istotne jest obuwie biegowe zapewniajace odpowiednia amortyzacje i chronigce stawy
(nie tylko skokowe, ale réwniez kolanowe i biodrowe oraz kregostup).

Na zakupach...

Zakup butéw biegowych rozni sie od zakupu tradycyjnego obuwia. Tutaj wzgledy estetyczne schodza
na drugi plan. Nie wystarczy wybrac , pierwszy lepszy, ten tadniejszy” egzemplarz butow sportowych.
Zakup nawet najdrozszej pary z najnowszej kolekcji butéw biegowych moze nie uchroni¢ nas przed
kontuzja, jezeli nie beda dopasowane do naszych predyspozycji i celéw treningowych. Przy wyborze
butéw biegowych nalezy uwzglednic nie tylko rozmiar, ale rdwniez typ stopy oraz rodzaj podtoza, po
jakim zamierza sie biegac.

Jezeli chodzi o rozmiar, to buty do biegania powinny by¢ 0,5-1,5 numeru wieksze niz te, ktérych
uzywa sie na co dzien. Stopy podczas biegu lekko nabrzmiewaja i puchna, dlatego tez im dtuzszy
dystans bedzie sie w nich pokonywac, tym wiekszy rozmiar bedzie potrzebny. Na ,krotsze” treningi
(tj. ok. 5-10 km i/lub 30-60 min) wystarczajace moga by¢ buty o p6t numeru wieksze, natomiast
,buty na maraton” moga by¢ nawet o péttora numeru wieksze. Oczywiscie jest to tez kwestia
indywidualnego dopasowania. Na zakupy warto sie wiec wybra¢ po potudniu lub wieczorem, gdy
zmeczone stopy beda lekko obrzmiate i spuchniete (niemal jak po treningu), oraz w skarpetach,
w ktérych bedziemy biegaé, albo do nich podobnych. I pamietajmy, buty biegowe musza pasowac , 0od
pierwszego zatozenia”, nie moga by¢ ani zbyt luzne, ani za ciasne. Nalezy wiec przymierzy¢ oba buty
i przez chwile w nich pochodzi¢, poskakaé, ,pobiegac po sklepie”, by mieé¢ pewnos¢ wlasciwego
wyboru.



Poza numerem buta nalezy rowniez uwzglednic¢ tzw. typ stopy, determinowany jej cechami
biomechanicznymi, gdyz zapewni jej to wlasciwa stabilizacje i ochrone przed przeciazeniem.

Jak zatem okresli¢ typ stopy i dobra¢ wlasciwy model obuwia?

Oto krétkie wskazowki. Wyrdznia sie trzy typy stop: stope neutralna, pronujaca i supinujaca. Kazdy
typ charakteryzuje sie specyficznym sposobem pracy, a tym samym roztozeniem obcigzenia podczas
biegu:

Stopa neutralna to taka, ktéra rownomiernie, na calej powierzchni podparcia ,rozktada” ciezar
ciata od momentu nastapniecia, poprzez peine postawienie stopy, az do wybicia i oderwania

Stopa pronujaca, zwykle zwigzana z ptaskostopiem, podczas kontaktu z podtozem skreca sie do
wewnatrz, przenoszac ciezar ciata przede wszystkim na wewnetrzna krawedz stopy (po stronie
»Ppalucha”)

Stopa supinujaca to stopa, ktora podczas kontaktu z podtozem przenosi ciezar ciala gléwnie na
zewnetrzng krawedz stopy (strona matego palca).

Aby w prosty sposob okresli¢ wlasny typ stopy, mozna sprawdzi¢, jakie pozostawia sie $lady,
»Stapajac boso” (np. mokra stopa postawiona na kartce papieru - zob. zdjecia obok). Pelny zarys
stopy (jak przy ptaskostopiu) charakteryzuje stope pronujaca. Pozostawiony $lad tylko piety i gornej
czesci stopy potaczone cienkim paskiem lub bez potaczenia oznacza zazwyczaj stope supinujaca.
Stopa neutralna pozostawi slad , posredni” pomiedzy dwiema powyzszymi, czyli gérna czes¢ stopy
potaczona z pieta ,paskiem” o Sredniej szerokosci.

Réwniez nasze ,stare” buty, a doktadnie stan ich podeszwy, moga nam ,powiedzie¢” o typie naszej
stopy. Przy stopie neutralnej najszybciej Sciera sie srodkowa czes¢ ,piety” i sSrodek przedniej czesci
podeszwy (na wysokosci srodstopia). Nadmiernie przetarta podeszwa przy wewnetrznej krawedzi
buta $wiadczy o stopie pronujacej, natomiast stopa supinujaca (supinator) bedzie szybciej Scierac
zewnetrzny brzeg podeszwy tak na piecie, jak i przy srodstopiu oraz w palcach.

Opisane powyzej typy stop i sposoby pracy podczas kontaktu z podtoZzem sq zupetnie naturalne,
jednak podczas biegu znaczna pronacja lub supinacja moze sprzyja¢ nieréwnomiernym obcigzeniom
stawow i kontuzji. By temu zapobiec, producenci butéw biegowych stworzyli rozne modele,
dostosowane do poszczegolnych typow.

Buty przeznaczone dla ,pronatoréw” (typ: motion control - dla silnej pronacji, stability, control,
structured - dla sredniej pronacji) chronia stopy przed nadmiernym nawracaniem. Maja specjalne
wstawki stabilizujgce przy wewnetrznej czesci podeszwy (wykonane z twardszego materiatu i czesto
wyro6znione innym kolorem).

Dla os6b ze stopa neutralng przeznaczone sa buty amortyzujace bez dodatkowego stabilizatora stopy
(typ: cushion, neutral). Réwnie dobre moga sie okazac¢ takze modele dla supinatoréw i lekkich
pronatorow.

Buty dla stopy supinujacej (typ: coushioned) charakteryzuja sie silna amortyzacja, jednak tzw.
supinatorzy moga uzywac¢ rowniez butéw neutralnych.

Najbardziej niebezpieczne moze by¢ bieganie ,pronatora” w butach dla supinatora (ze wzgledu na
nasilenie pronacji) oraz supinatora w obuwiu dla ,pronatora” (prowadzace do zwiekszenia supinacji).



Dopasowanie obuwia do rodzaju podloza

Istotne jest réwniez dopasowanie obuwia do rodzaju podtoza, po jakim zamierzamy biegac (podobnie
jak dobranie opon letnich i zimowych w samochodzie do aktualnych warunkéw pogodowych). Do
biegania po twardej nawierzchni (np. asfalcie) przeznaczone sa buty z miekka amortyzacja i ptaskim
bieznikiem na podeszwie. Natomiast buty do biegania ,w terenie” to tzw. buty trailowe, zwane tez
Lterenowymi”. Charakteryzuja sie ,twardsza” amortyzacja niz ,asfaltéwki” (poniewaz miekkie
podioze terenowe zapewnia dodatkowa naturalng amortyzacje), trwalsza powtoka zewnetrzna
i ,agresywnym” bieznikiem. Oczywiscie w typowych ,szosdwkach” pobiegniemy rowniez i w terenie,
a w ,terendwkach” pokona sie asfaltowe alejki, ale bedzie sie to odbywato kosztem komfortu
i bezpieczenstwa biegu.

Dla osdb, ktére nie sg zdecydowane, jaka nawierzchnie preferuja (o wadach i zaletach
poszczegolnych nawierzchni bedzie jeszcze ponizej) lub lubia urozmaicenie w treningu, taczac bieg
w terenie z biegiem po asfaltowych alejkach, dobrym rozwiazaniem moga by¢ buty ,uniwersalne”,
0 ,posredniej” amortyzacji i przyczepnosci.

Buty startowe i treningowe

Przy wyborze obuwia warto rowniez uwzglednic¢ fakt, ze wsréd obuwia biegowego wyrdznia sie buty
treningowe i startowe. R6znia sie one od siebie tym, czym samochdd seryjny od bolidu formuty F1.
Buty treningowe sa masywniejsze, mniej elastyczne, ale trwalsze i maja dtuzsza zywotnosé.
Natomiast buty startowe maja umozliwic¢ osiagniecie najlepszego rezultatu na zawodach, przez co sa
lzejsze, bardziej elastyczne, ale i mniej trwate. Jezeli wiec myslimy o regularnym rekreacyjnym
bieganiu dla zdrowia, wybierzmy buty treningowe, ktore sprostaja naszym oczekiwaniom i beda nam
dtuzej stuzyty.

Jak wida¢, wybdr wlasciwego obuwia biegowego nie jest taka prosta sprawa ze wzgledu na szereg
czynnikow, ktore nalezy uwzgledni¢. Decydujac sie na zakup, warto sie wiec wybra¢ do
specjalistycznego sklepu sportowego z wyposazeniem dla biegaczy, gdzie czesto pracuja byli lub
aktualni zawodnicy sportowi badz tez mitosnicy biegania, ktérzy odpowiednio nam doradza. Jezeli
jednak na nasza prosbe o pomoc w wyborze obuwia do biegania sprzedawca zapyta tylko o rozmiar
i interesujacy nas kolor, nie uwzgledniajac innych omdéwionych powyzej kwestii, nalezy podziekowac
panu lub pani i poszuka¢ bardziej profesjonalnej obstugi, poniewaz chodzi tu o nasz komfort,
bezpieczenstwo i zdrowie.

A co z reszta garderoby?

Pozostata czes¢ garderoby biegacza, cho¢ istotna, nie ma az tak duzego znaczenia dla
bezpieczenstwa biegu, jak wlasciwe obuwie. Ubierajac sie na trening, warto jednak wzig¢ pod uwage
kilka istotnych kwestii. Strdj do biegania powinien zapewni¢ swobode ruchu, ,oddychanie ciata”
i by¢ adekwatny do warunkow atmosferycznych. Dobrym rozwigzaniem jest ubiér na tzw. cebulke,
umozliwiajacy dostosowanie sie do aktualnych, czasami zmieniajacych sie warunkéw pogodowych
oraz naszego samopoczucia.

Cho¢ branza sportowa nieustannie wprowadza na rynek réznego rodzaju gadzety i akcesoria oraz, od
momentu pojawienia sie smartfonow, aplikacje dla biegaczy, ktére niewatpliwie utatwiaja i pomagaja
w treningu (zwlaszcza pulsometry), to jednak nie sa one niezbedne do podjecia aktywnosci biegowej
(przynajmniej na poczatku).

Gdzie biegac?



Jesli biegasz dla zdrowia, wybieraj miekkie podtoze. Jest ono bezpieczniejsze dla stawow,
a zmieniajace sie warunki terenowe wszechstronniej wzmacniaja organizm Fot.: sxc.hu

Wsrod zaprawionych biegaczy méwi sie, ze sala treningowa zaczyna sie juz za drzwiami mieszkania.
Oczywiscie biega¢ mozna praktycznie wszedzie, gdzie sie tylko da. Mozna - ale czy wszedzie warto
biegacé?

Niewatpliwie rézne tereny, a zwlaszcza nawierzchnie, po jakich biegamy, maja swoje plusy i minusy,
zatem wybor odpowiedniej trasy biegowej zaleze¢ bedzie przede wszystkim od tego, w jakim celu
biegamy.

Ulice i alejki asfaltowe

Ulice i alejki asfaltowe charakteryzuja sie tzw. latwa i szybka nawierzchnia. Oznacza to, ze réwna,
twarda, asfaltowa trasa pozwala na prosta i ekonomiczna technike biegu, gdzie kazdy kolejny krok
jest podobny do poprzedniego, angazuje do pracy te same grupy miesni i moze odbywac sie niemal
automatycznie, z ,wylaczeniem” naszego ,Swiadomego sterowania” (na tzw. autopilocie). Ponadto
dobra przyczepnosc¢ i twardo$¢ nawierzchni (,oddajaca” energie, z jaka uderzamy) umozliwia szybki
bieg. Niestety, ta ,twardos¢” asfaltowej nawierzchni, ,oddajaca” energie uderzenia stopom, moze
prowadzi¢ do nadmiernej eksploatacji stawow, przeciazen i kontuzji.

Oczywiscie odpowiednie obuwie biegowe z bardzo dobrg amortyzacjq w pewnym stopniu zapobiega
przecigzeniom i urazom, ale ich nie wyklucza!

Trasy terenowe

Natomiast ,trasy terenowe” (w parku, w lesie, na polanie, na trawie) charakteryzuja sie podtozem
»miekkim” i ,wymagajacym”. Wspomniana , miekko$¢” podtoza sprawia, ze znaczna czes¢ sity, z jaka
uderzamy o ziemie, zostaje zaabsorbowana i sttumiona, przez co zyskujemy naturalng amortyzacje
chroniaca stawy przed przeciazeniami. Ponadto nieréwny teren z przeszkodami (np. w postaci
wystajacych korzeni) oraz zmieniajacy sie rodzaj nawierzchni (trawa, piach) sprawiajg, ze kazdy
kolejny krok moze by¢ inny niz poprzedni, a my musimy niemal cala uwage skupi¢ na biegu,
~wypatrujac przeszkod” i dostosowujac sposéb biegu do terenu.

Wspomniane ,wymagania” biegu w terenie sprawiaja, zZe jest on bardziej wszechstronnym bodzcem
treningowym niz bieg po asfalcie. Kontrola niemal kazdego kroku i ruchu ksztattuje koordynacje
nerwowo-miesniowa (w tym tzw. czucie miesniowe), a zmieniajgca sie adekwatnie do warunkow
terenowych technika (sposob) biegu sprawia, ze angazujemy, a tym samym wzmacniamy, wiecej
roznych grup miesniowych - niemal cate cialo. Pewnym mankamentem nieréwnosci terenu moze by¢
zwiekszone ryzyko potkniecia, upadku i/lub skrecenia nogi. Mozna jednak tego unikna¢, zachowujac
nalezyta uwage i dostosowujac szybkos¢ biegu do warunkdéw.

Podsumowujac:

asfalt jest nawierzchniq tatwq i szybka, ale znacznie obcigzajgcq stawy. Natomiast miekkie podtoze
jest bezpieczniejsze dla stawow, a zmieniajgce sie warunki terenowe wszechstronniej wzmacniajq
organizm. Jesli zatem naszq ambicjq jest bieg w zawodach ulicznych, to trenujmy na asfalcie, ale
liczmy sie z ryzykiem nadmiernej eksploatacji stawow. Jesli natomiast zalezy nam na
bezpieczenstwie i zdrowiu, to do regularnego treningu wybierajmy miekkie podtoze. (I nawet jesli
najblizszy park, las lub inny wiekszy kompleks naturalnej zieleni wymaga dotarcia innym srodkiem
transportu niz na wtasnych nogach, to jednak warto! - nasze stawy bedq nam wdzieczne.)



A co zrobié, jezeli w promieniu kilku kilometrow ,absolutnie” nie ma zadnego boiska ,trawiastego”
i ani jednej ,miekkiej Sciezki”? No cdz, zaopatrzeni w odpowiednie obuwie biegowe mozemy podjac
ryzyko biegania po asfalcie, gdyz ryzyko przeciazen aparatu ruchu jest zdecydowanie mniej grozne
dla zdrowia niz zaburzenia metaboliczne i choroby powodowane deficytem ruchu. (Wyjatek stanowia
osoby otyle, ktérym zdecydowanie odradza sie bieganie po twardych nawierzchniach, takich jak
asfalt i beton.)

Kiedy biegac?

Otoz najlepsza pora do biegania to ta..., o ktérej mozemy biegac i o ktérej nam sie dobrze biega.
Niewazne, rano, w poludnie czy wieczorem - wazne, zeby biega¢! Oczywiscie kazda pora ma swoje
plusy i minusy, a przez to liczne rzesze zwolennikéw i przeciwnikow.

Biegajac rano, zyskujemy doskonata forme pobudki i zastrzyk energii na caty dzien. Podczas gdy inni
potrzebuja kilku filizanek kawy i ,kilku godzin” od przebudzenia, by rozpocza¢ witasciwe
funkcjonowanie, my juz po 15-, 30- lub 40-minutowej przebiezce z rana nastawiamy organizm na
optymalny stan gotowosci funkcjonalnej ze zdolnoscia do pracy na pelnych obrotach.

Niestety, poranne bieganie wymaga wielu wyrzeczen i nie kazdemu moze odpowiadac. Jest to pewna
forma ,terapii szokowej” dla organizmu, ktéry musi sie szybko przestawi¢ ze stanu btogiego snu do
stanu ,gotowosci bojowej”. Jednak regularne stosowanie takiej ,terapii” sprawia, ze szybka zmiana
stanu funkcjonalnego staje sie czyms$ naturalnym, a my zyskujemy czas, ktéry inni traca na
»brzebudzenie”, a ponadto doskonale hartujemy organizm fizycznie i mentalnie, pokonujac swoje
stabosci, ktore wczesnie rano sa szczegdlnie intensywne. Aby jednak poranne bieganie nie byto zbyt
duzym ,szokiem” dla organizmu, warto wyruszy¢ w teren nie wczesniej niz okoto 30-60 minut po
przebudzeniu, po lekkim positku, i nalezycie przeprowadzi¢ rozgrzewke. PowinniSmy by¢ rowniez
wyspani (czyli po ok. 7-8 godzinach snu).

Bieganie popotudniowe lub wieczorne nie wymaga juz tylu wyrzeczen, co ,poranna mobilizacja”,
i moze by¢ doskonata forma odreagowania po calym dniu napiec¢ i streséw. Mozemy wtedy réwniez
realizowa¢ bardziej intensywny trening niz rano, m.in. ze wzgledu na lepsze zaopatrzenie
energetyczne organizmu. (Nalezy pamieta¢, by wieczornego treningu nie podejmowac pozniej niz
2-3 godziny przed planowanym snem, aby organizm miat czas na ,wyciszenie” i by pobudzony
metabolizm nie utrudniat zasniecia.)

Bieganie popotudniowe i wieczorne ma réwniez swoje minusy. Czesto po calym dniu mozemy by¢ tak
zmeczeni, ze bieganie bedzie ostatnig rzecza, na ktéra mamy ochote, i zdecydowanie przegra
w konkurencji z btogim leniuchowaniem. Bieganie wieczorne moze sie wigza¢ z ryzykiem napotkania
»~mato przyjemnego towarzystwa” w parku czy na ulicy i tym samym zaczepek z jego strony.

Jak juz wspomniano, kazda pora jest dobra na trening. Kazda ma tez swoje wady i zalety, jej wybor
zalezy wiec tylko od naszych upodoban i mozliwosci czasowych.

Czy biegac¢ na czczo?

Przyjeto sie, ze w celu skutecznego odchudzania i ,spalania” tkanki tluszczowej najlepiej biega na
czczo. Czy na pewno?

To prawda, ze podczas wysitku podejmowanego na czczo, przy zmniejszonym stezeniu glukozy we
krwi i wiekszym stezeniu hormondéw katabolicznych zwieksza sie udziat kwaséw ttuszczowych
w energotworczych procesach metabolicznych, ale pod warunkiem zachowania odpowiedniej,



umiarkowanej intensywnosci. Jednak minusem treningu na czczo jest to, ze ,wygtodzony” organizm
szybciej sie meczy, przez co bedzie dazyt do zmniejszania intensywnosci wysitku lub skrocenia czasu
jego trwania. W rezultacie choé¢ procentowy udziat kwaséw ttuszczowych w dostarczaniu energii
bedzie wiekszy niz w przypadku treningu , po positku”, to jednak catkowita liczba ,spalonych kalorii”
bedzie prawdopodobnie mniejsza ze wzgledu na mniejsza intensywnosc i/lub krotszy czas trwania

pracy.

Badania dowiodly, ze osoby, ktore biegaly ,po $niadaniu”, jeszcze 12 i 24 godziny po wysitku
utrzymywaty metabolizm na wyzszym poziomie niz osoby trenujace na czczo; stwierdzono u nich
rowniez zwiekszone utlenianie kwasow ttuszczowych w obu pomiarach (12 i 24 godziny po treningu).

Podsumowujac:

trening na czczo zwieksza procentowy udziat kwasow tluszczowych w wytwarzaniu energii podczas
samego wysitku, ale w ostatecznym rachunku catkowita liczba ,spalonych” kalorii i kwaséw
ttuszczowych zaréowno podczas treningu, jak i w okresie potreningowym moze by¢ mniejsza niz
w przypadku treningu ,po positku”. Ponadto trening na czczo, przy zmniejszonym stezeniu glukozy
we krwi, moze byc¢ przyczynq zaburzen w funkcjonowaniu uktadu nerwowego, a tym samym
zwiekszy¢ odczuwalny dyskomfort biegu oraz ostabi¢ koncentracje, uwage i koordynacje, co z kolei
zwieksza ryzyko kontuzji.

Warto jeszcze wspomniec, iz w calej strategii redukcji masy ciata niezwykle istotne jest (o ile nie
najwazniejsze) zachowanie ujemnego bilansu energetycznego, a wiec wydatkowanie wiekszej ilosci
energii w stosunku do podazy kalorii wraz z pozywieniem. Zatem trening po positku, umozliwiajacy
dtuzszy wysitek o wiekszej intensywnosci, a tym samym wiekszy wydatek energetyczny, bedzie
sprzyjal zachowaniu pozadanego catlodobowego ujemnego bilansu energetycznego.

Biegajac rano, warto wiec spozy¢ maty lekkostrawny positek (np. szklanke mleka i banana lub garsé¢
suszonych owocow, maty jogurt lub herbate z miodem i plasterek bialego sera, ewentualnie kawe,
ktéra dodatkowo ,rozbudzi” nasz metabolizm, i kromke ciemnego pieczywa z dzemem badzZ tez
odzywke weglowodanowo-biatkowa). Jesli natomiast trening odbywa sie pdézniej niz wczesnym
rankiem, nalezy zjes¢ pelnowartosciowy positek (pod wzgledem energetycznym i odzywczym) na 2-3
godziny przed bieganiem.

I pamietajmy, ze najwazniejsze we wszystkich strategiach zywieniowych, szczegolnie zwigzanych
z wysitkiem fizycznym, i to bez wzgledu na to, czy podejmowanym rano, czy wieczorem, na CzCZo, CZy
tez po positku, jest spozywanie odpowiedniej ilosci ptynow. Juz lekkie odwodnienie organizmu moze
bezposrednio rzutowaé¢ na funkcje fizjologiczne, wydolnos¢ fizyczng i samopoczucie w trakcie
wysitku (o przegrzaniu i udarze cieplnym w gorace dni nie wspominajac).

To juz czas!

Gdy juz jestesmy pewni braku przeciwwskazan zdrowotnych, wiemy, w czym, gdzie i kiedy bedziemy
biegaé, to czas zatozy¢ buty biegowe i ruszy¢ ,ku nowemu, ku lepszemu...”

I tak jak jadac do obcego, nieznanego nam miasta, warto wczesniej zapoznac sie z jego planem (by
nie btadzi¢ po jego ,niebezpiecznych zakamarkach” i bezpiecznie dotrze¢ do wyznaczonego miejsca),
tak ruszajac na nasze ,wyprawy biegowe”, warto mie¢ plan (w tym przypadku plan treningowy),
ktory nas skutecznie i przede wszystkim bezpiecznie doprowadzi do celu, chroniac przed
»bladzeniem” i ,zderzeniem” z przetrenowaniem, kontuzja i/lub frustracja wynikajaca z niemoznosci
realizacji zbyt ambitnych zatozen.



Ponizej przedstawiono przykladowy plan treningowy dla poczatkujacego biegacza, ktory
pozwoli w ciagu 12 tygodni przygotowac¢ organizm do ciaglego biegu przez 40 minut.

MARSZOWO-BIEGOWY PLAN TRENINGOWY DLA POCZATKUJACYCH

tydzien Czas marszu czas biegu {(wolny bieg - liczba powtdrzen czas trwania calego
{min) trucht) {min) treningu {min)

1 2 1 4 1z

2 1 1 2] 1z

3 1 3 3 1z

4 1 5 2 1z

5 1 7 2 16

& 3-5 10-12 1 13-17

7 i] 15 1 15

i 1] 20 1 20

a u} 25 1 25

10 i] 30 1 30

11 1] 35 1 35

12 u} 40 1 40

+ K azdego tygodnia powtdrz zaproponowany trening 3 razy (2 zachowaniern przynajmniej 1 dnia preerwy porniedzy
treningamil.

¢ Przylktad treningu:

tydzien 1. - np. w poniedziatek, srode i pigtek (2 minuty marszu, 1 minuta powalnego biegu [truchtu] = 4 =

2' marsz + 1' bieg + 2' marsz + 1' bieg + 2' marsz + 1' bieg + 2' marsz + 1' bieg, w surmie 12 minut wysitlku),

¢ Intensywnosc wysitku powinna umozliwié prowadzenie rozmowy, zagwizdanie ulubionej melodii if/lub utrzymanie
rytru krokowo-oddechowego: przez 3 kroki wdech i przez 3 kroki wydech {(wystapienie zadyszki jest sygnatermn do
zaprzestania biegu i przejscia do marszul.

o [ azdy trening naleZy rozpoczac od rozgrzewki | zakonczy G cwiczeniami rozciggajacymi,

» Kazdego tygodnia powtorz zaproponowany trening 3 razy (z zachowaniem przynajmniej 1 dnia
przerwy pomiedzy treningami).

* Przyktad treningu:

tydzien 1. - np. w poniedziatek, $rode i pigtek (2 minuty marszu, 1 minuta powolnego biegu [truchtu]
X 4 = 2'marsz + 1' bieg + 2' marsz + 1' bieg + 2' marsz + 1' bieg + 2' marsz + 1' bieg, w sumie 12
minut wysitku).

* Intensywnos¢ wysitku powinna umozliwi¢ prowadzenie rozmowy, zagwizdanie ulubionej melodii
i/lub utrzymanie rytmu krokowo-oddechowego: przez 3 kroki wdech i przez 3 kroki wydech
(wystapienie zadyszki jest sygnalem do zaprzestania biegu i przejscia do marszu).

* Kazdy trening nalezy rozpocza¢ od rozgrzewki i zakonczy¢ éwiczeniami rozciggajacymi.

Przedstawiony plan treningowy jest przykltadowym rozwigzaniem dla przecietnego poczatkujacego
biegacza. Oczywiscie kazdy z nas jest inny, startuje z ré6znego poziomu sprawnosci fizycznej i w
réznym tempie osiggnie zatozony cel. Niektérzy moga rozpoczac na przykltad od propozycji z 5.
tygodnia, a niektorzy od pierwszego tygodnia, powtarzajac kazdy tydzien przez dwa tygodnie.

Najwazniejsze jest to, by wstuchac sie we wlasny organizm i w zgodzie z nim postepowac. Nalezy
przestrzec przed nadmierna ambicja, czesto spotykana u poczatkujacych biegaczy, ktérzy w ,tydzien”
chca doréwnaé ,zaprawionym zawodnikom”, czesto porywajac sie z ,motyka na stonce”. Niestety,



takie podejscie prawdopodobnie zakonczy treningi szybciej niz sie zaczety z powodu przemeczenia,
przetrenowania, urazu lub w najlepszym wypadku zniechecenia i frustracji, gdy nie sprostamy
zalozeniom nieadekwatnym do wiasnych mozliwosci.

Zapamietaj! Zanim zaczniesz biegac...

Jesli szkonczytas(-es) 35 lat, jestes otyta(-y), stosujesz uzywki, jestes w ciazy lub cierpisz na
choroby uktadu krazenia, oddechowego lub aparatu ruchu skonsultuj zamiar rozpoczecia biegania
z lekarzem.

Podczas wyboru butéw do biegania uwzglednij rozmiar, typ stopy oraz rodzaj podtoza, po jakim
zamierzasz biegac.

Jesli Twoja ambicja jest bieg w zawodach ulicznych, to trenuj na asfalcie, ale licz sie z ryzykiem
nadmiernej eksploatacji stawdéw. Jesli natomiast zalezy Ci na bezpieczenstwie i zdrowiu, to do
regularnego treningu wybieraj miekkie podtoze.

Osobom otylym zdecydowanie odradza sie biegania po twardych nawierzchniach, takich jak asfalt
1 beton.

Jesli zamierzasz biega¢ rano - wyrusz w teren nie wczesniej niz okoto 30-60 minut po
przebudzeniu, po lekkim positku, i nalezycie przeprowadz rozgrzewke. Nalezy by¢ réwniez
wyspanym (po ok. 7-8 godzinach snu).

Wieczornego treningu nie podejmuj pdzniej niz 2-3 godziny przed planowanym snem, aby
organizm miat czas na ,wyciszenie” i by pobudzony metabolizm nie utrudniat zasniecia.

Skorzystaj z planu treningowego - pamietaj, ze nadmierna ambicja prowadzi do przemeczenia,
przetrenowania, urazu lub zniechecenia i frustracji.

I na zakonczenie...

Drogi Czytelniku, jezeli przed lektura tego tekstu wydawato Ci sie, ze wystarczy po prostu wyjsé
i biec, a zaserwowana dawka informacji ,troche skomplikowata cata sprawe”, bo na przyktad okazato
sie, ze nie masz odpowiednich butéw lub terenéw do biegania... - to prosze, zapamietaj jedno: bieg
jest najprostsza, najbardziej naturalna forma ruchu, o wszechstronnym ,terapeutycznym dziataniu”,
dostepna niemal dla kazdego. Biega¢ mozna praktycznie zawsze i wszedzie, a najwazniejsze jest to,...
by po prostu biegac, nie szukajac bezpodstawnych ttumaczen i usprawiedliwien.

Aby jednak bieganie bylo przyjemne, skuteczne, a przede wszystkim bezpieczne, warto uwzglednic
informacje i wskazéwki zawarte w powyzszym tekscie. A autorowi, jako przedstawicielowi rzeszy
mitosnikéw biegania dla zdrowia (a nie kosztem zdrowia), pozostaje juz tylko zyczy¢ powodzenia
i zwréci¢ sie do Ciebie z zapytaniem: Biegniesz z nami? Czy zostajesz w tyle?
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