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WPROWADZENIE

Wedtug ankiety przeprowadzonej wsrod biegaczy w Polsce
947% badanych wskazato, ze wiosna to najbardziej korzystny okres
w roku na rozpoczecie treningow. Zimowe lenistwo dobiegto
konca, przyszedt zatem odpowiedni moment na zejScie z kanapy |
rozpoczecie walki o idealng sylwetke.
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RAPORT 2015 Zacznij biega¢ na wiosne!

Fenomen biegania
polega na tym, ze to

najprostsza i najbardziej “Bieganie daje wolnosé.
naturalna metoda ruchu dla Wybierasz wtasne tempo,
cztowieka. Mozna ja wlasng trase i myslisz
uprawia¢ praktycznie w o czymkolwiek chcesz.
kazdych warunkach i Nikt nie moze Ci powiedzieé
niewiele nas kosztuje. co masz robié”

. . . - Nina Kuscsik (pierwsza kobieta, ktora
Korzysci ptynace z tej

e ) pokonata maraton ponizej 3 godzin)
formy aktywnosci sg nie do

przecenienia. Jesli chcemy
zwiekszy¢c wydolnosé,
poprawi¢ kondycje, zmniejszyC ryzyko zapadnigcia na
niebezpieczne choroby, czym predzej startujmy i biegnijmy po
zdrowie. Wystarcza odpowiednie buty, odrobina entuzjazmu i
determinacji.
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KORZYSCI Z BIEGANIA

Dlaczego warto biegac? Bieganie jest fantastyczng forma

aktywnosci ruchowej, niosaca za sobg setki korzysci zdrowotnych:

@ WZMACNIA SERCE | UKLAD KRWIONOSNY

Dzieki lepszemu natlenieniu tkanek nastepuje poprawa

krazenia. Jogging usprawnia prace krwiobiegu i wzmacnia miesien
sercowy. Wzrasta objetoSC serca i jego wydajnosc. W efekcie
zmniejsza sie ryzyko zapadniecia na choroby ukfadu sercowo-

naczyniowego, ktore sg gtowna przyczyna zgonow w Polsce.

ODCHUDZA

Wiele 0sob rozpoczyna przygode z bieganiem w celu utraty
zbednych kilograméw. Jest to idealny sposdb na pozbycie sie
zalegajacej tkanki ttuszczowej. Juz podczas 30 - minutowego
biegu w tempie umozliwiajacym swobodna komunikacje, ciato
zaczyna siegaC po zapasy ttuszczu. Trenujac regularnie nastepuje
wzrost metabolizmu spoczynkowego. Dzieki temu spalamy kalorie
nawet wtedy, gdy jesteSmy juz po treningu. Bieganie w potaczeniu
z odpowiednig dieta to recepta na wymarzona sylwetke.



STABILIZUJE CISNIENIE, OBNIZA CHOLESTEROL ()|

Bieganie stabilizuje profil lipidowy. Przyczynia sie do redukcji
ztego cholesterolu, podwyzszajgc wskaznik tzw. dobrego
cholesterolu. Osobom cierpigcym na nadciSnienie tetnicze zaleca
sie wykonywanie cwiczen aerobowych jako forme aktywnosci,

ktora skutecznie pomaga w walce z tym schorzeniem.

PODNOSI ODPORNOSC

Regularny wysitek na Swiezym powietrzu w zmiennych
warunkach atmosferycznych hartuje nasz organizm i wzmacnia

uktad immunologiczny chroniagc przed chorobami.

WSPOMAGA BUDOWE MIESNI

Podczas jednego kroku biegacza pracuje jednoczesSnie okoto
200 migsni. Dotlenienie najwiekszych grup mieSniowych
powoduje, ze stajg sie bardziej rozwiniete, zwiekszajg objetosc,
poprawia sie takze ich tonus. Nasze ciato robi sie smuklejsze i
bardziej] wyrzezbione. Bieganie rozluznia napiecia migSniowe,

przynosi ulge w bdlach plecow wywotanych przez stres.



LB USPRAWNIA UKLAD KOSTNY

Systematyczny trening spowalnia postepujacy z wiekiem
proces utraty masy koSci, zwieksza ich mineralizacje i gestosc,
dzieki czemu moze okazaC sie skuteczng bronig w walce z

osteoporoza. Problem ten dotyczy gtownie kobiet po 50 roku

CHRONI PRZED CUKRZYCA @

Regularna aktywnosSc¢ fizyczna zmniejsza ryzyko wystapienia

zycia.

cukrzycy typu 2. Wysitek podnosi wrazliwoS¢ organizmu na
insuling, jednoczeSnie obnizajac stezenie glukozy we krwi, co

zapobiega hiperglikemii. Portal dla biegaczy 4 run pisze:

“Dzieki wysitkowi fizycznemu, zajeciom sportowym oraz dobrej
samokontroli i edukacji mozna:
- Zmniejszy¢ zapotrzebowanie na insuling, tzn. bedzie mozna
wstrzykiwa¢ mniejsze dawki;
« Poprawi¢ wrazliwos¢ na insuling, co jest jednoznaczne ze
zmniejszeniem insulinoopornosci, ktora takze czasem wystepuje
u osob chorych na cukrzyce typu 1
« OsiggacC lepsze wartosci glikemii, co zaowocuje poprawg

wyréwnania metabolicznego cukrzycy;”



POPRAWIA PRACE MOZGU

Doskonale wptywa tez na mozg poprawiajac jego ukrwienie i
dotlenienie. Za sprawa wysokiego stezenia neurotrofin wzrasta
poziom koncentracji i tatwiej przyswajamy wiedze. Osoby, ktore
biegaja regularnie maja lepsza percepcje, sa bardziej kreatywne,
posiadaja wiekszg zdolnos¢ do podejmowania trafnych decyzji oraz

planowania.

@ POPRAWIA ZYCIE SEKSUALNE

Kolejnym aspektem, ktorego nie sposdb pominac jest wzrost

libido. Regularna aktywnoS¢ podnosi poziom testosteronu
odpowiedzialnego m.in za naszg sprawnosc¢ seksualna. Dotyczy to

zarébwno mezczyzn jak i kobiet.

POMAGA W WALCE Z DEPRESJA £:°)

Ciekawostka moze by¢ fakt, ze jogging pomaga w walce z
depresja. Bieganie jest to chwila tylko dla nas, podczas ktorej
mozemy zdystansowaC sie od wielu problemdéw i natadowac

baterie.



ZWALCZA STRES

Zmniejsza napiecie nerwowe redukujac wydzielanie
katecholaminy, ktoérej wysoki poziom sprawia, ze jesteSmy
zestresowani. Podczas wysitku fizycznego organizm zaczyna
wytwarza¢ endorfiny, czyli tzw. "hormony szczescia”, ktoére

wprawiaja nas w Swietny nastro;.

“Pamietaj - to, co czujesz po dobrym biegu
jest o niebo lepsze od tego, co czujesz
siedzgc i myslgc, ze chciatbys biegaé.”

- Sarah Condor




PODSTAWOWE BLEDY
POCZATKUJACYCH
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PODSTAWOWE BLEDY POCZATKUJACYCH
BRAK AKTUALNEJ OCENY ZDROWIA

Aby wyeliminowa¢ zagrozenia i oceni¢, czy organizm moze
by¢ bezpiecznie poddawany wysitkowi fizycznemu, swoje pierwsze

kroki powinnismy skierowac do gabinetu lekarskiego.

Podstawa jest zrobienie morfologii i sprawdzenie poziomu
cukru we krwi. To rutynowe badania dajace ogdlny obraz stanu
naszego zdrowia. Skontrolowanie cisnienia, tetna, wykonanie EKG

i UKG (echo serca) daja wstepna ocene naszego uktadu krazenia.

halodoktorze.pl

‘ Umow wizyte




Osoby, ktoére ukonczyty 35 lat powinny regularnie
wykonywac test wysitkowy. Dziatania te sa niezwykle wazne |
pozwalaja okresli¢ czy bieganie jest odpowiednig dla nas forma

aktywnosci.

Niewykryta wada

“Chodszi o to, zeby radosé,

serca przy intensywnym

wysitku moze byé jakg odczuwam na koncu

tragiczna w skutkach. W kazdego biegu, przetrwata

5 7
orzypadku przebytych do dnia nastepnego.

kontuzji, dysfunkcji - Haruki Murakami

kregostupa i ktopotach

ze stawami np. kolanami

nalezy udac sie na konsultacje do ortopedy.




NIEODPOWIEDNIO DOBRANE OBUWIE

WiekszoS¢ z nas rozpoczyna bieganie w butach, ktére
zwyczajnie sie do tego nie nadaja. Jest to nagminny btad
prowadzacy nie tylko do dolegliwosci bodlowych, ale przede

wszystkim do powaznych urazow stawdw, a nawet kregostupa.

Buty maja chroni¢ nasze stopy, zapewniaC amortyzacje,
dawac poczucie komfortu nawet podczas dtuzszego biegu, nie
powodujac przy tym bolesnych otaré. Dlatego wybierajmy
rozsadnie, nie sugerujmy sie obowiazujacymi trendami i aktualna

moda.

Nie bojmy sie zasiegnaC opinii eksperta w sklepie
sportowym i pamietajmy, ze w tym przypadku cena nie zawsze
idzie w parze z jakoScig. Na wybor idealnego dla nas modelu sktada

sie szereg czynnikow takich jak:

- typ stopy (neutralna, pronujaca, supinujaca)

- typ podloia, po ktorym zamierzamy biegacC (asfalt, leSne
Sciezki, bieznia)

« rozmiar stopy (bardzo wazne, by przymierzyé buty przed
kupnem)

« plec (coraz czesciej spotykamy buty typowe dla kobiet i

mezczyzn)



Decydujac sie na zakup tradycyjnych butéw do biegania
powinniSmy wiedzie¢, w jaki sposob przetaczamy stope. Jest to
indywidualna cecha kazdego biegacza.

STOPA PRONUJACA

W stopie pronujacej ciezar ciata przenoszony jest na
wewnetrzna jej krawedz. Obuwie biegaczy mocno pronujacych
zuzywa sie w charakterystyczny sposob: podeszwy wypychane sa
na zewnetrzng czesc stopy, dlatego tez buty polecane pronatorom
majg wzmocnione elementy trzymajgce piete oraz posiadaja
wsparcie od wewnetrznej czesci.

Jezeli stopy wykazuja niewielkie pronowanie, butami, ktore
wpiszg sie w Twoje zapotrzebowanie bedg te oznaczone jako
»otability” ,Control” lub ,Stuctured Cushion”. Jezeli masz silnie
pronujace stopy, najlepiej bedzie, jesli zaopatrzysz sie w typ
»Motion Control, Maximum Support”.

STOPA PRONUJACA TYP BUTA
. Stability
« Motion Control




STOPA SUPINUJACA

W przypadku stop supinujacych, ciezar ciata przenoszony jest
przede wszystkim na zewnetrzng krawedz stopy. To zjawisko jest
rzadziej spotykane i osoby, ktérych dotyczy moga swobodnie
nosic obuwie przeznaczone dla osob o stopach neutralnych. Od
kilku lat sa jednak dostepne w sklepach buty dla supinatorow.

STOPA SUPINUJACA TYP BUTA
. Cushion




STOPA NEUTRALNA

To taka, w ktorej podczas biegu ciezar ciata rozprowadzany
jest rownomiernie po catej stopie poczawszy od poczatku
stapniecia, czyli od piety, poprzez stawianie catej stopy az do
wybicia i jej oderwania. Stope takg mozna rozpoznac po tym, ze
gdy patrzymy na nig od tytu, pieta ustawiona jest w linii prostej z
noga, a ciezar ciata jest roztozony rownomiernie na piecie. Osoby
posiadajace stopy neutralne powinny uzywac butéow
amortyzujacych bez stabilizatora stopy. Producenci oznaczajg taki
model jako ,,cushion”.

STOPA NEUTRALNA TYP BUTA
« Neutral

'..‘ . Cushion
»

] e

Wiekszos¢ dobrych sklepéw sportowych oferuje aparature
umozliwiajaca okreslenie typu i parametrow stopy. Takie badanie
mozna tez wykona¢ w warunkach domowych wykonujac tzw. test
wodny. Wystarczy kartka papieru. Zmoczong stope stawiamy na
arkuszu. Odcisk, ktory zostawimy na papierze da nam odpowiedz

w jaki sposob stopa przylega do podtoza.



BRAK ROZGRZEWKI

Czesto pomijany aspekt w treningu, a powinien stanowic
jego podstawe. Rozgrzewka poprawia krazenie krwi, ktora
transportuje ciepto do wszystkich tkanek, podwyzszajac
temperature ciata. Dzigki temu podnosi sie wydolnoS¢ miesni,
poniewaz ich skurcz w duzej mierze zalezy od temperatury.
Uelastycznia prace Sciegien i wiezadet, zwiekszajagc ruchomosc

poszczegolnych stawow.

W trakcie rozgrzewki wzrasta stezenie hormonow we krwi, co
usprawnia prace wielu uktadéw i narzadow, podnoszac organizm
na wyzszy poziom aktywnosci. Rozgrzewka nie powinna by¢ zbyt
dtuga i intensywna, wystarczy kilka minut aby cieszyC sie
bieganiem i unikngé powazniejszych urazéw. Po treningu rownie

istotny jest stretching, ktéry pomoze w regeneracji zmeczonych

miesni i ochroni przed naciagnieciem Sciegna Achillesa.




ZBYT SZYBKIE NAKLADANIE NA SIEBIE
DUZYCH OBCIAZEN TRENINGOWYCH

Jak mowi przystowie pospiech jest ztym doradca. Jezeli nie
mieliSmy wczesniej do czynienia z zadng forma aktywnosci
fizycznej lub wracamy do treningu po dtugiej absencji ruchowej,
nie probujmy od razu zostaC¢ mistrzami starajac sie bi¢ rekordy i

narazajac tym samym na potezne zakwasy lub co gorsza powazna

kontuzje.

Pierwszy tydzien
powinniSmy zaczac
“Dla mnie jak dla wielu biegaczy od zwyktego 20-30

nie ma linii mety. Wyscig sie minutowego marszu,

konczy, bieg nigdy” stopniowo zwiekszaé
- Dean Karnazes (ultramaratonczyk) intensywnos¢ taczac

marsz z truchtem.

Pamietajmy, ze
nadmiar treningu rowniez moze zaszkodzi¢ - na poczatek zaleca
sie 3 treningi w tygodniu. Przez pierwsze dwa miesiagce tetno
podczas biegu nie powinno przekracza¢ 140 uderzen serca na

minute.

W trosce o wtasne ciato poczatkujacy biegacze nie powinni
przeceniaC swoich mozliwosci. Wazne jest wyznaczenie sobie
celow i utozenie odpowiedniego planu treningowego,

dopasowanego do naszych potrzeb.



PLAN TRENINGOWY DLA POCZATKUJACYCH

Wtorek Sobota/Niedziela

lmm

kA kA
razem razem razem

18min 5Smin 1Tmin 24min 5Smin  1Tmin  30min

x4 X ’-{ x 3 K ’-{ x 4
razem razem razem

24min - Smin 2min 2Imin S5min  Z2min  28min

x 3 X ’-{ x 4 K "& x5
razem razem razem

24min S5Smin = 3min 32min S5min  3min  40min

Tmin
Tmin
3min
’& X 3 X ’.{ x 4 X ’.{ x 4
razem razem razem
4min
4min
8min
Smin

27min - 5Smin 4min  36min  5min  4min  36min

x 4 K ;-{ X5 X ’-{ XS
razem razem razem

36min  5Smin  4min  45min  5min  4min  45min

E
A
A
A
A

X 2 X ;-{ X5 K F{ X 2
razem razem _ razem

10min 36min  5Smin  4min  45min 10min  9min  38min
K x4 K ’-& X 2 K XS

razem razem razem

Smin 40min - 10min 10min  40min  5min  5min  50min

X 1 K ;-{ X 1 X ,..{ X 1
razem razem razem
10min 20min - 30min  10min 25min  35min  10min  30min 40min

Zrédto: polskabiega.sport.pl; Plan zostat napisany przez trenera Pawta Grzonke.
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NIEODPOWIEDNIE ODZYWIANIE

Aby uzyskac upragniong sylwetke i zaopatrzy¢ organizm w
niezbedne substancje nalezy zmieni¢ dotychczasowe nawyki
zywieniowe. WiekszoS¢ poczatkujgcych biegaczy nie przyktada
wiekszej wagi do swojej diety, co jest istotnym btedem.

Pierwszym krokiem powinno by¢ wykreslenie z naszego
jadtospisu produktow przetworzonych: biatego pieczywa,
stodyczy, produktow macznych o wysokim indeksie glikemicznym.
Starajmy sie odrzuci¢ nasycone kwasy ttuszczowe, jeSC duzo

owocow i warzyw, siegac po chude mieso i ryby.

Nie biegajmy na czczo. Organizm nie siegnie po ttuszcz, a
zacznie rozktadacC biatka mieSniowe, co doprowadzi do spalania
miesni. Trening na energetyczne] rezerwie jest nieefektywny i
moze by¢ szkodliwy dla zdrowia. Jezeli biegamy rano i nie mamy
czasu na petnowartoSciowe Sniadanie, siegnijmy po banana lub
nap9dj izotoniczny. Uzupetnimy cho¢ troche zapasy glikogenu, a

trening stanie sie bardziej wydajny. Pamietajmy, ze odpowiednia
dieta to 60-70% sukcesu.
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NIEPRAWIDLOWE NAWADNIANIE
ORGANIZMU

Zbyt mato przyjmowanych ptynéw podczas intensywnego

biegu moze prowadzic do odwodnienia. Dlatego w trakcie
treningu starajmy sie je systematycznie uzupetniaé. Zaleca sie pic
czgsto, matymi tykami. Btedem jest wlewanie w siebie
jednorazowo zbyt duzych ilosci, gdyz organizm przyswaja od 0,2
do 0,4 litra na godzine.
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Aby nie obciagza¢ pecherza nie powinno sie przyjmowac
ptyndw na pot godziny przed treningiem. Podczas dtugiego,
wyczerpujacego biegu mozemy siegnaC po nap9dj izotoniczny,
ktory przywroci niedobor elektrolitow w organizmie. Nalezy
jednak zachowac balans i nie pi¢ za duzo. Nadmiar wody moze
prowadzi¢ do przewodnienia, a to podobnie jak odwodnienie bywa

bardzo niebezpieczne.

Tim Noakes ekspert w dziedzinie biegania, posta¢ niezwykle
ceniona w Srodowisku biegaczy, od lat powtarza, ze w Swiecie
sportow wytrzymatoSciowych problemem nie jest odwodnienie,
lecz nadmierne nawadnianie organizmow przez sportowcow w

czasie zawodow i treningow. Jego wnioski sg interesujace:

»koro cztowiek zostal naprawde stworzony po to,

by biegiem pokonywac dlugie dystanse w skrajnym

upale i bez picia, to po co kaze mu sie przyjmowac

w czasie wysitkow duze ilosci ptynow i wchtaniaé
sod niezaleznie od tego, jakie wokot niego panujg

warunki pogodowe?”




CIEKAWOSTKI | STATYSTYKI
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Nawet jesli biegasz wolno,
39% 61%

spalisz przynajmniej 10 keal

biegaczy to
kobiety

biegaczy to
mezczyzni

w mniej niz 23 minuty.

Regularne bieganie moze przedtuzyé
zycie o okoto 6 dodatkowych lat -
wynika z dufskich badan. Autorzy badan

©

ze Szpitala Uniwersyteckiego Bispebjerg
w Kopenhadze obliczyli, ze regularnie
biegajacy mezczyzni mogli wydtuzyé

swoje zycie o 6,2 lat, a kobiety o 5,6 lat.

70% osob

lubi biegac z
muzyka

Podczas biegu w stopach

29°/o biegacz
gaczy

uzywa pulsometru

pracuje razem 26 kosci,
33 stawy, 112 wiezadet,
sieC nerwow, Sciegien oraz

naczyn krwionosnych.

Bieganie poprawia sprawnosé
intelektualna. W przypadku
biegaczy po 50 roku zycia,
regularne treningi biegowe

pozwalajg spowolni¢ naturalny
proces starzenia si¢ mozgu i

zmniejszaja ryzyko wystapienia
choroby Alzheimera.

70% biegaczy

korzysta z aplikacji
do biegania

.lv-4.rankinglekarzy.pl

na minute. Czyli mozesz

spali¢ pot tabliczki czekolady

Przecietny dorosty cztowiek
ma wystarczajaco duzo
energii zmagazynowanej w
tkance ttuszczowej, aby biec
bez przerwy przez 3 dni z
predkoscig 24 km/h.

2 pary
butow

zuzywa

przecietny

biegacz, \
podczas Ay
solidnych F ]
przygotowan / " /)’

do maratonu

Podczas biegu, na rozciegno
podeszwowe oddziatuja sity
siegajace 3-krotnosci

Twojego ciezaru ciata.

Podczas biegania
spalamy 50%
wiecej kalorii niz
podczas chodzenia.
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W 2010 roku ponad Podczas Maratonu na Wielkim Murze Najstarszg osobga, ktora

45000 kobiet i Chinskim biegacze pokonuja 5164 ukonczyta maraton byt
mezczyzn ukonczyto New schodéw na dystansie 42,195 km. Fauja Singh. Dokonat
York City Marathon, co tego w wieku 101 lat

czyni go najwiekszym przebiegajac petny

maratonem w Swiecie. dystans w czasie 8

godzin i 11 minut.

W pazdzierniku 2011 roku
Amber Miller zbulwersowata
Swiat biegnac maraton w 9. Obecny rekord Swiata w
pokonanych maratonach

dzien po dniu to 607.
Dokonat tego Ricardo Abad -

hiszpanski biegacz,

miesigcu ciazy! 27-letnia

kobieta przybiegta na mete i
udata sie do szpitala na
poréd. Lekarz udzielit jej

zgody, pod warunkiem, ze ultramaratonczyk. Bicie

bedzie taczyta bieganie z Y

marszem. Urodzita coreczke

rekordu Swiata taczyt z
TS~ codzienng 8-godzinng praca

June, wazaca 3,5 kg w fabryce.

WYNIKI NAJLEPSZYCH ZAWODNIKOW MARATONOW 2014 ROKU
. czas 1zawodnika . $rednia 10 wynikow . czas 10 zawodnika
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fizjologii cztowieka” - pod redakcja A. Jaskélskiego

« Raport Polska Biega - Narodowy Spis Biegaczy 2014
. facebook.com/bieganie.ciekawostki

- magazynbieganie.pl/nawadnianie-organizmu-wiecej-

szkody-niz-pozytku




halodoktorze.pl

Najlepsi lekarze, najblizej Ciebie.

Serwis HaloDoktorze.pl oferuje mozliwos$¢ zarejestrowania sie
online i dostep do najlepszych specjalistéw na terenie catej
Polski. Serwis pozwala na odnalezienie specjalisty w swoje;
okolicy i umdwienie wizyty w dogodnym terminie kilkoma
kliknieciami.



rankinglekarzy.pl

Opowiedz o swoim lekarzu. Poznaj opinie innych.

Serwis RankinglLekarzy.pl to zrédto wyjatkowo wiarygodnych
informac;ji o lekarzach wszystkich specjalizacji, umieszczanych
przez uzytkownikow. Obszerna baza lekarzy z catej Polski
pozwala wyszukaé¢ najlepszych specjalistéw zaréwno wedtug
lokalizaciji jak i oferowanych ustug.



