kazdy moze?

OPRACOWALA DOROTA A.WAROWNA

Obiegowo panuje opinia, ze bieganie jest sportem
dla wszystkich, niezaleznie od wieku, dotychczasowej
kondyciji fizycznej, chordb przewleklych, wagi ciala
oraz niezalezenie od zasobnosci portfela. Bieganie
jest sportem korzystnie wplywajgcym na ogdlny stan
zdrowia, poprawiajacym kondycje fizyczna,
sprawnos¢ organizmu, obnizajacym cisnienie
tetnicze krwi, sprzyjajagcym utrzymaniu prawidiowej
wagi ciala, zmniejszajacym ryzyko wystgpienia
cukrzycy. Wydaje sie wiec, ze bieganie jest lekiem

na cale zlo. Ale zastanéwmy sie, czy tak jest na pewno.



— A czy kazdy moze ¢wiczy¢ na stepie, robi¢
martwy cigg na sitowni, uprawia¢ cross fit? — pyta
Krzysztof Wrébel, specjalista rehabilitacji i odnowy
biologicznej, menedzer Centrum Rehabilitacyjno-
-Medycznego ,Reh-Medig” w Tyczynie. — Bie-
ganie jest zdecydowanie bardziej bezpieczne
i korzystne dla zdrowia. Na takie pytanie nie spo-
sob odpowiedzie¢ w sposob wyczerpujacy i jed-
noznaczny, ale biorac pod uwage bilans zyskéw
i strat, méwie zdecydowanie TAK. Kazdy moze
i powinien sprobowac biegac, jezeli tylko ma na to
ochote. Jednak nie kazdy ukoriczy maraton i nie
kazdy zejdzie ponizej 10 sekund na ,setke”.

— Obserwujemy rosngcg réwniez w naszym
kraju mode na bieganie. Jest to bardzo dobry
i wart promowania trend w spoteczenstwie wy-
soko rozwinietym — moéwi dr Maciej Tabiszewski,
ortopeda ze Szpitala Centrum ENEL-MED, lekarz
reprezentacji polski w pitce noznej. — Tryb zycia
przecietnego Polaka stat sie niestety bardzo sta-
tyczny, siedzacy. Czas spedzamy siedzac w pra-
oy, stojgc w korkach. Oddziatuie na nas coraz
wigkszy stres, mamy mniej czasu na wiasciwe
odzywianie, spedzamy sporo czasu przed moni-
torami komputeréw oraz ekranami telewizordw.
Zapominamy o odpowiedniej aktywnosci fizycz-
nej, ktéra jest niezbedna do utrzymania naszych
organizmoéw w zdrowiu i formie, nie wspominajgc
juz o wiasciwej wadze. Regularny ruch wptywa na
prawidtowg prace ukiadu sercowo-naczyniowe-
go, stymuluje uklad odpornosciowy oraz poziom
metabolizmu, poprzez spalanie tkanki ttuszczowej
pomaga utrzymaé witasciwg wage i zapobiega
zaburzeniom gospodarki lipidowej organizmoéw
prowadzacym do groznych schorzen, takich jak
miazdzyca czy niedokrwienna choroba serca.
Wobec wymienionych powyzej otaczajgcych nas
zagrozen wprowadzenie w zycie regulamego
Uprawiania sportu jest Swietnym pomystem i po-
winno by¢ szeroko promowane. Wydaje sie, ze dla
przecietnego czlowieka bieganie jest najbardziej
dostepng forma aktywnosci fizycznej. Nie potrze-

ba specjalistycznego sprzetu, nie potrzeba spe-
cjalnego boiska, kortu. Wystarczy wyj$¢ z domu
i... pobiec — ttumaczy dr Tabiszewski.

— Bieganie uwazam za najlepsza forme aktyw-
nosci rekreacyjnej. Prostota, fatwos¢ realizacji tre-
ningu, przyjemnos¢ i naturalnos¢ to najwazniejsze
cechy tej formy ruchu — méwi Maciej Bych, trener
personalny, wiasciciel studia treningu w Ofawie. —
Niestety, nie jest to najlepsze rozwigzanie dla wigk-
SzoSci 0sob, ktodre rozpoczynajg swojg przygode
z aktywnym spedzaniem czasu. W naszym Studiu
Treningu Osobistego bardzo czesto spotykamy
sie z osobami, ktére w swoim zyciu prébowaty
juz dostownie wszystkiego i niestety zaledwie 2-5
proc. Z nich uzyskiwato wymierny efekt bez ura-
Zu lub kontuzji i kontynuuja przygode z bieganiem
diuzej niz rok.

Roéwniez Tomasz Brzdzka, trener osobisty,
instruktor kulturystyki i fitness, uwaza, ze biega-
nie jest dla wszystkich. Podkresla jednak, ze dia
wszystkich zdrowych. — Majac w pamieci wypadki
podczas Poznan Maraton w 2012 roku czy Biegnij
Warszawo w 2013 roku, w swojej pracy z klienta-
mi przyjatem za warunek konieczny rozpoczecia
biegania badania lekarskie i profesjonalng diagno-
styke, w tym réwniez probe wysitkowa w centrum
sportowym. Bieganie jest naturalng formg ruchu
cztowieka. Biega zaréwno moja 15-miesieczna
corka, jak i moj 87-letni dziadek. Wiek czy pte¢
nie majg tu znaczenia. Jedyne ograniczenie to
zdrowie, ale pamigtajmy, ze niemalze wszystkie
kontuzje, dysfunkcie moga zosta¢ wyleczone czy
zaleczone i bieganie powinno by¢ zalecane. Za-
uwazytem, ze bieganie moze by¢ receptg na suk-
Ces W zyciu, poniewaz za kazdym razem wycho-
dzac biega¢ walczymy z tg czescig swojej natury,
ktdra mowi, ze nie damy radly, ze jesteSmy juz zbyt
zmeczeni. Jesli nauczymy sie pokonywac te sta-
bos¢, nauczymy sie tez nie poddawac w zyciu co-
dziennym, prywatnym czy zawodowym. Bieganie
1o spotkanie z samym sobag, takie, na ktére mamy
dzisiaj coraz mniej czasu — mowi Brzdzka.

— Bieganie od wielu lat uwazane jest za idealng,
najbardziej naturalng aktywnosc¢ ruchowa — twier-
dzi Matgorzata Burdzietowska, prezes Zarzadu
Life Fitness Academy, szkoleniowiec z zakresu
treningdw sitowych, treningdw personalnych i die-
tetyki. — Odpowiednio zaplanowany jogging moze
poprawi¢ wydolnos¢, zdolnosci motoryczne, przy-
spieszy¢ metabolizm. Jako najbardziej funkcjonal-
na forma ruchu pozwala zachowa¢ sprawnos¢
na diugie lata. Objetos¢ i wydolnos¢ serca osoby
systematycznie trenujgcej jest na zdecydowanie
lepszym poziomie niz u niecwiczacej. Bieganie
na Swiezym powietrzu zmniejsza podatnos¢ na
depresje i zte samopoczucie, uodparnia organizm
i zwieksza tolerancje na zmiany cisnienia. Dotle-
niony, ,przewietrzony” moézg lepiej funkcjonuije, co
bezposrednio przekiada sie na myslenie, zapamie-
tywanie czy koncentracie.

Zdaniem Malgorzaty Burdzietowskiej, zbyt
duzym uogdlnieniem jest postrzeganie biegania
w Kategoriach najlepszego sposobu na odchu-
dzanie. — Po pierwsze, o obnizaniu i stabilizacji
masy ciata decyduje wiele czynnikdw, wsrod
ktérych kluczowy jest sposdb odzywiania sie, ale
nie mozemy rowniez zapomnie¢ O regeneracii
organizmu. Po drugie, istotna jest objetos¢ i in-
tensywnos¢ treningu, ktéra bezposrednio wply-
wa na sekrecje hormondw. Przy diugotrwatym
jednostajnym wysitku wydzielany bedzie kortyzal,
ktéry utrudnia spalanie tkanki ttuszczowej. Krétkie,
intensywne wysitki sprzyjaja wytwarzaniu hormo-
now odpowiedzialnych za lipolize — thumaczy Bur-
dziefowska.

Kiedy méwimy stanowcze NIE

Zdaniem dr. Tabiszewskiego, zdrowotnych
przeciwwskazan do uprawiania tego jednego
Z najprostszych sportow nie jest wiele. Jednak
istniejg one i musimy je bra¢ pod uwage, chcac
rozpocza¢ przygode z bieganiem. Jednym z ta-
kich przeciwwskazan jest znaczna otytos¢. —
W zwigzku z obcigzeniami, ktérym poddawany
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jest uktad kostno-migsniowy podczas biegu, od-
radza sie biegania osobom przekraczajgcym ok.
10-15 kg nadwagi. Zaréwno stawy, jak i same
kosci i migdnie konczyn dolnych narazone na ta-
kie przecigzenia mogg ulec licznym kontuzjom.
Takim osobom na poczatku zaleca sie energicz-
ne spacery, chodzenie po schodach lub rower
stacjonarny w celu osiggniecia nizszej wagi ciata.
Wspomniane obcigzenia wystepujace podczas
biegu sg réwniez bezposrednim powodem, dla
ktérego odradza sie bieganie osobom z choro-
bami lub po wczesnigjszych urazach kregostupa
oraz stawdw konczyn dolnych. Oczywiscie pewne
urazy po wyleczeniu nie stanowig zagrozenia, ale
kazdorazowo takg sytuacje powinno sig skonsul-
towac¢ z lekarzem specjalista. Innymi zdrowotnymi
przeciwwskazaniami do uprawiania biegania sg
choroby ukiadu sercowo-naczyniowego, takie
jak: choroba niedokrwienna serca, przebyty zawat
serca, bole dtawicowe, wady zastawek, niewydol-
nos$¢ czy przerost miesnia sercowego. Rowniez
nieleczone niewyréwnane nadcidnienie tetnicze,
cukrzyca czy choroba ukiadu oddechowego
(m.in. astma) sg stanami z punktu widzenia zdro-
wotnego wykluczajgcymi mozliwo$¢ bezpieczne-
go biegania — wymienia lekarz reprezentacji polski
w pitce noznej.

Kwalifikacja do biegania

— Rola lekarza specjalizujgcego sie w pracy ze
sportowcami jest nie do przecenienia jezeli cho-
dzi o kwalifikacje i monitorowanie ludzi chcgcych
rozpoczaé, a poznigj kontynuowal przygode
Z bieganiem — moéwi dr Maciej Tabiszewski. — Na
poczatku przedstawi zagrozenia, omowi przeciw-
wskazania i przede wszystkim pomoze w podije-
ciu decyzji, czy wiasnie bieganie jest odpowiednig
formg aktywnosci fizycznej dia danej osoby. Ko-
nieczne jest stopniowe i odpowiednie dobranie
obcigzen, sprawdzanie ich wptywu na organizm
i minimalizowanie wystgpienia urazéw i ich powi-
ktan. Jezeli juz jednak takowe wystagpia, zdecydo-
wanie lepigj jest uda¢ sie wiasnie do specjalisty,
a nie bagatelizowac i probowaé ,rozbiegac” pro-
blem. Réwniez rola fizjoterapeuty jest niezwykle
wazna. Czesto to wiasnie jego dziatania z 0sobg
biegajaca stanowig podwaliny sukcesu i bezbole-
snego uprawiania sportu. Moze on $cisle wspot-
pracowac z biegaczem oraz lekarzem, by¢ niejako
tacznikiem. Czesto jego pomoc w przygotowaniu
fizycznym, monitorowaniu postepdw i dawkowa-
niu obciazen staje sig kluczem do sukcesu. Takze
praca z nim stanowi giéwna, jezeli nie najwazniej-
szg droge do powrotu do pelnej sprawnosci po
przebytym urazie.

— Mam wrazenie, ze znaczna czes¢ naszego
spoteczenstwa nie lubi biegac, a wrecz sie tego
boi. Wine za to ponoszg np. sprawdziany w szkole
podstawowej na 1 km albo 800 m i wspomnie-
nia z tym zwigzane. Jesli lekarz zapali nam zielone
Swiatto, tzn. nie stwierdzi problemoéw z uktadem

sercowo-naczyniowym, oddechowym, oraz ze
stawami, kregostupem, to warto sprébowaé swo-
ich sit— zacheca do biegania Tomasz Brzdzka.

Kontuzje

Powtarzajgce sie przecigzenia, do ktérych do-
chodzi podczas biegania, powodujg najczesciej
urazy konczyn dolnych. — W srodowisku biegaczy
funkcjonuje lista siedmiu najczesciej wystepuja-
cych urazéw. Znajdujg sie na niej rzeczywiscie te
kontuzje, ktérych czeste wystepowanie wsréd
biegaczy zostato potwierdzone w badaniach na
duzych grupach.

Najczesciej wymieniang przypadtoscia jest tzw.
kolano biegacza. W pismiennictwie anglojezycz-
nym w ten sposéb okresla sie dolegliwosci tylko
przedziatu przedniego stawu kolanowego, czyli
dotyczace stawu rzepkowo-udowego. Natomiast
w polskich opracowaniach tego okreslenia uzywa
sie rowniez do opisywania dolegliwosci z okolicy
bocznej stawu kolanowego dotyczacych przede
wszystkim zespotu pasma biodrowo-piszczelo-
wego. Chociaz obydwie kontuzje dotyczg tego
samego stawu, ich etiologia oraz pdzniejsze le-
Czenie sg juz zupetnie inne. Zespdt przedniego
przedziatu kolana wigze sig ze zwigkszonym przy-
parciem rzepki do powierzchni stawowej kosci
udowej i jej nieprawidtowym torem poruszania sie
po tej powierzchni. Uszkodzeniu ulega chrzast-
ka stawowa zaréwno rzepki, jak i kosci udowe.
Wynika to gtéwnie z uwarunkowar biomechanicz-
nych, takich jak zwigkszona rotacja wewnetrzna
konczyny (palce stop zwrdcone ku sobie), stabo
rozwiniete migsnie czworogtowe uda oraz mig-
$nie posladkowe. Wspomniane wczesnigj drugie
schorzenie kolana, czyli zespdt pasma biodrowo-
-piszczelowego, nie obejmuje samego stawu, tyl-
ko jego okolice boczng. W wyniku zwigkszonego
napiecia migdni po tej stronie uda, a dalej rowniez
pasma biodrowo-piszczelowego, dochodzi do
jego konfliktu z klykciem bocznym kosci udowej
i nastepnie do podraznienia oraz zapalenia tej
okolicy. Kolejnymi czestymi urazami wystepujacy-
mi u biegaczy sg zapalenie Sciegna Achillesa oraz
zapalenie rozciegna podeszwowego. Cho¢ oby-
dwa te schorzenia dotyczg innych struktur okoli-
cy konczyny dolnej, ich pochodzenie jest bardzo
zblizone. Wskutek powtarzajgcych sie przecigzen
i mikrourazéw dochodzi do przewleklych sta-
néw zapalnych tych struktur. Kolejnym migjscem
szczegdlnie narazonym na urazy jest tylna okolica
uda, gdzie sciegna miesni kulszowo-goleniowych
przyczepiajg sie do blizszej czesci kosci piszczelo-
wej i strzatkowej. Te mocne, ale cienkie struktury
nazywane sg potocznie hamstringami i czesto
ulegajg stanom zapalnym i urazom. Najbardziej
niebezpiecznymi i czesto trudnymi do zdiagno-
zowania powikfaniami biegania sg ztamania zme-
czeniowe. W przeciwienstwie do ztaman ostrych,
ktdre wystepuia w wyniku urazow o wysokiej ener-
gii (upadek, uderzenie), do tych zlaman dochodzi

w wyniku powtarzajgcych sie przecigzen. Sg one
czesto niewidoczne na standardowym zdjeciu
rentgenowskim. Najczesciej dochodzi do nich
w obrebie kosci $rddstopia, kosci piszczelowe
oraz kosci pietowej.

— Siedzacy styl zycia doprowadza do przykur-
czu i ostabienia migéni goleniowo-kulszowych,
miesni tydki i migdnia podeszwowego, a to w bar-
dzo duzym stopniu zwigksza ryzyko uszkodzenia
miesnia dwugtowego uda lub zerwania $ciegna
Achillesa. W zwigzku z tak duzym ryzykiem kon-
tuzji u naszych klientdw trening biegacza powinien
by¢ poprzedzony i stale uzupetniany terapig ma-
jaca na celu przywrécenie stabilnosci, mobilnosci
i dtugosci tkanek. W tym celu mozna wykorzystac
techniki powigziowe, rolowanie, PNF Stretching
czy PIR — podpowiada Matgorzata Burdziefowska.

Wykorzystaé potencjat

Jak mozemy wykorzysta¢ w klubie zaintereso-
wanie Kowalskiego bieganiem?

— Kluby fitness juz na nikim nie robig wrazenia
typowymi zajeciami grupowymi. Trening fitness
zmienia sie i ewoluuje bardzo dynamicznie wraz
z rozwojem aktywnosci ludzi — moéwi Krzysztof
Wrobel. — Dzisigj ludzie chca biegad, wiec kiuby
muszg mie¢ oferte dla biegaczy. Ciekawa oferte,
bo biegacze sg wymagajgcymi klientami. Biorgc
pod uwage rosnacy liczbe klubdw fitness, a co za
tym idzie konkurencje i rywalizacje o klienta, stwo-
rzenie ,sportowe] specjalizacji” w fitness moze
okazac¢ sie krokiem do przewagi nad konkurencjg
oraz krokiem na drodze do ewolucji treningu fit-
ness.

— Bieganie moze by¢ niezdrowe, jezeli robimy to
nieumiejetnie, bez opieki, bez odpowiedniej wiedzy
i wsparcia. Zadaniem klubu fitness jest stworzenie
odpowiednich warunkéw dla biegaczy, ktdrych
z roku na rok systematycznie przybywa. Mysle,
ze to dobra informacja dla branzy — méwi Mariusz
Latkowski, dyrektor sprzedazy w firmie TOP-
-GYM (uprawiat wyczynowo lekkoatletyke, sprinty
oraz bobsleje z sukcesami na arenie europejskiej
i Swiatowej). — Mozemy rozrézni¢ dwie grupy klu-
bowiczéw, ktérych pasjg jest bieganie. Po pierw-
sze, zawodowi biegacze, oni moga zainspirowac
pozostatych klubowiczéw. Trudno oszacowag, ilu
amatoréw przyciggnie jeden zawodowiec, jed-
nak na pewno warto stworzy¢é w klubie warunki
przyjazne dia zawodowca. Ciekawym przyktadem
jest Fitness Klub Sporting z Leszna, ktdry zapew-
nit wiasnie takie idealne warunki treningowe dla
Krzysztofa Tumko. Temu ultramaratonczykowi za-
gwarantowano porady dietetyka, treningi perso-
nalne, wsparcie rehabilitanta. Podczas zawoddéw
sportowych biega w koszulce ,Sporting”, a ostat-
nio podiat probe bicia rekordu Guinnessa w biegu
na biezni mechanicznej. Jestem przekonany, ze
klub wiele zyskat, podejmujgc wspdtprace z pa-
nem Krzysztofem, jednak efekty sg niepoliczalne,
ale mysle, ze warto$¢ dodana — olbrzymia. Dru-
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ga grupe stanowig amatorzy. Czesto jest tak, ze
dla wielu oséb przygoda ze sportem zaczyna sie
wiasnie od biegania. Jesli czytajg magazyny dla
biegaczy i wchodzg na fora internetowe, to oczy-
wiscie zaczynajg od marszobiegoéw i dalej sami
ukiadajg swoje plany treningowe. To idealni klienci
dla Klubu fitness — znajdg w nim wsparcie trenera,
ktéry poprowadzi ich do celu, wskaze wady po-
stawy, braki, zagrozenia, pokaze wiasciwg Sciezke
rozwoju, znajdg tam réwniez wsparcie dietetyka,
odzywki, odnowe biologiczng, komfortowe wa-
runki treningowe.

Przemyslana oferta

— Moda na bieganie i krazgce wokdt niego mity
powoduijg rézne nastawienie do tej formy aktyw-
nosci ruchowej. Jedni sie obawiajg, drudzy zas$
chca po 6 miesigcach zaliczy¢ pierwszy maraton —
opowiada Maciej Bych. — W naszym studiu wypra-
cowalismy swojg metode zachecania do biegania.
W pierwszym okresie mierzymy i sprawdzamy
mozliwosci zdrowotne Klienta, nastepnie przepro-
wadzamy proces reedukacii ruchowej polegajacy
na usprawnieniu podstawowych wzorcéw rucho-
wych. Kolejnym etapem jest nauka nordic walkin-
gu, a po okresie okoto 2-3 miesiecy wprowadza-
my marszobiegi z kilkami. Po okoto 6 miesigcach
odktadamy kijki i zaczynamy marszobieg, wydtu-
zajgc odcinki biegowe do momentu osiggniecia
peinego biegu do okoto 1000 m. Dodatkowo co
34 miesigce przeprowadzamy test FMS oraz raz
na 6 miesiecy badania lekarskie (krew, mocz, hor-
mony, EKG). Dzieki tak skonstruowanej metodzie
eliminujemy zagrozenia uszczerbku na zdrowiu,
a bieganie daje nam wymierne efekty w dazeniu
do okreslonych celéw kazdej z oséb — ttumaczy
wiadciciel studia z Otawy.

— Zdaniem wielu specjalistow sportowych brak
profesjonalnego, zaplanowanego przygotowania
do sezonu biegowego jest drogg do urazu — moéwi
Maciej Bych. — W swiecie biegaczy istnigje takie
powiedzenie, ze bez przygotowania fizycznego
Jestes przed, w trakcie lub po kontuzji”. Dlatego
rozsgdne zachowanie oséb chcacych pobiegac
kilka lat bez urazu to wybdr odpowiedniego osrod-
ka przygotowania motorycznego.

Planowanie treningu

Czy biegaczom amatorom warto zapropono-
waé prace indywidualng, czy takze w grupie?
Jakie instrumentarium mozna wykorzysta¢ w tre-
ningu biegacza? — Ja wole prace indywidualng.
Bieganie nie jest sportem zespotowym — mdwi
tukasz Grass, Dziennikarz radiowy i telewizyj-
ny, wspdizatozyciel i redaktor naczelny Akademii
Triathlonu, triathlonista. — W grupie mozna potre-
nowac sporadycznie na obozach sportowych do-
bierajac odpowiednio sparingpartnerow wedtug
umiejetnosci i wydolnosci. Kazdy biegacz-amator
marzacy O poprawianiu swoich wynikdw sporto-
wych powinien mie¢ trenera lub wykupione trenin-

gi rozpisane przez specjaliste. — Dla mnie trening
oznacza wyjscie ze strefy komfortu. Bieganie jest
sportem indywidualnym nawet w druzynie, bo
przeciez kazdy ma swoje progi i zatozenia trenin-
gowe. Warto éwiczy¢ elementy np. biegdw maso-
wych, gdzie panujg zupelnie inne warunki niz na
klubowej biezni lub w parku. Uwazam, ze powin-
nismy od czasu do czasu stworzy¢ naszym klien-
tom warunki podobne do tych podczas startéw.
Zardwno praca indywidualna, jak i praca w grupie
sg niezbedne do budowania formy — wyjasnia To-
masz Brzdzka.

Mariusz Latkowski jest zdania, ze przede
wszystkim poprzez wywiad oraz trening kontrolny
nalezy zdefiniowa¢ forme i warunki dla osoby Iub
grupy, ktéra bedzie poddana cyklowi treningowe-
mu. Nastepny krok to okreslenie celu. — Dobrym
pomystem jest zapisywanie wszystkich treningdw
— liczba pokonanych kilometrow, czas, tetno oraz
ogdine uwagi dotyczace samopoczucia. Dzisiaj,
w dobie smartfondw, jest mndstwo aplikacji po-
zwalajgcych w tatwy sposéb $ledzi¢ i zapisywac
dane, np. Endomondo, Runtastic. Aplikacja taczy
sie za posrednictwem GPS, podajgc i zapisujac
pokonany dystans, w przypadku wykonywa-
nia treningu w klubie mozna zapisa¢ jego wynik
recznie lub skorzysta¢ z aplikacji kompatybilnych
z bieznig mechaniczng. Czotowi producenci ofe-
rujg sprzet wyposazony w takie aplikacje. Jezeli
znajdziemy w klubie grupe oséb na podobnym
poziomie zaawansowania, mozemy prowadzi¢
treningi poza Klubem. Jest to wspanialy sposdb
na zintegrowanie grupy. We wszystkich miastach
Polski bieganie jest bardzo popularne i czesto
organizowane sg zawody sportowe na réznych
dystansach. Wyznaczenie celu klubowiczom po-
woduje, ze cykl treningowy staje sie sciezkg roz-
Woju, co jeszcze bardziej motywuje. Jesli chcemy
zatrzymac¢ klienta biegacza jak najdtuzej w klubie,
proponuje zorganizowac zajecia przygotowujace
do maratonu, ktére moga potrwa¢ od 6 do 24
miesiecy, oczywiscie w przypadku amatoréw —
podpowiada Mariusz Latkowski.

Do biegu, gotowi, start!

Klienci biegacze amatorzy majg rézne cele.
Jedni potrzebujg wsparcia w przygotowaniu do
p&imaratonu, inni — do maratonu, a zdarza sie
rowniez tacy, ktdrych kusi start w triatlonie.

— Kiedy juz przebrniemy przez trening przygoto-
wawczy, dokonamy $wiadomych wybordw sprze-
towych, znajdziemy trenera, poznamy frajde bie-
gania, warto zmierzy¢ sig z samym sobg i z innymi
na oficjalnych zawodach — méwi Krzysztof Wro-
bel. — To udziat w zawodach daje mozliwos¢ od-
czucia pelnej radosci z biegania. Atmosfera wéréd
kilku tysiecy, a nawet kikuset osdb czekajacych
na sygnat startu jest nie do opowiedzenia, emocje
na starcie nie do opisania, rado$¢ na mecie — to
trzeba poczu¢ samemu. W zawodach biegowych
najcenniejsze jest to, ze chce sie na nich by¢, chee

sie je poczug, niekoniecznie wygrywac, bo jako
amatorzy raczej nie mamy szans. Mozemy wygry-
wacé z samym sobg w towarzystwie setek zme-
czonych i jednoczesnie szczesliwych ludzi. Kluby
fitness moga towarzyszy¢ biegaczom na kazdym
etapie ich przygody sportowej, mogg nawet kre-
owac nowych biegaczy, trzeba jednak pamigtac,
ze bieganie to troche ,free style” — kazdy bedzie
sie w tym inaczej realizowat. Dobry kiub powinien
tylkko tworzy¢ solidne warunki wspdipracy, a na
efekty i korzysci nie trzeba bedzie dtugo czekac.

— Pétmaraton, maraton i triation to dyscypliny,
ktére wymagajg diugotrwatego i solidnego przy-
gotowania, poczagwszy od treningu propriore-
cepciji, gibkosci, stabilnosci i mobilnosci, na bazie
ktdrej budujemy motoryke podstawows, a dopie-
ro po tym diugim okresie przygotowan przecho-
dzimy do motoryki ukierunkowanej na start w wy-
branej dyscyplinie. Zbyt szybkie przechodzenie do
ostatniej fazy przygotowarn zdecydowanie ograni-
€za nasze mozliwosci — ttumaczy Matgorzata Bur-
dzietowska. — Jak w kazdym treningu kluczowa
jest progresja obcigzen oraz to, by nie ogranicza¢
wysilku do biegéw diugodystansowych. Swiet-
nym uzupetieniem w przypadku tych dyscyplin
jest trening funkcjonalny, poprawiajgcy wydolnosé
organizmu i pozwalajacy unikngé przeciazen. Nie
nalezy zapomina¢, ze potowa dystansu nie ozna-
cza o poftowe krétszych treningdw. Organizm
przygotowany do maratonu niekoniecznie bedzie
dobrze przygotowany do pokonania krétszego
dystansu. Nalezy pamigta¢, ze krétszy dystans
wymaga od zawodnika przygotowania do wigk-
szej predkosci, co wymaga wigkszego nacisku
na trening szybkosci. Zalecane jest taczenie diu-
giego wybiegania z fragmentami biegu w tempie
startowym. Triatlon jest najbardziej wymagajacy —
w wersji Ironman trzeba przebiec maraton po 6
godzinach ptywania i jazdy na rowerze, co zajmu-
je kilkkanascie godzin. Treningi ukierunkowane na
te dyscypling powinny by¢ podejmowane przez
0soby z dobrym przygotowaniem ogdlnomoto-
rycznym — ttumaczy Burdziefowska.

— Triathlon Ztozony jest z 3 konkurenciji. Trzeba
pamigtac, ze oprocz treningu tych trzech dyscy-
plin nalezy wigczy¢ streching i éwiczenia sity. Tre-
ning triathonu zajmuje s pewnoscig duzo wiecej
czasu tygodniowo niz przygotowanie do mara-
tonu. Bywa, ze jednego dnia mamy dwa treningi
i dzieje si¢ tak kilka razy w tygodniu. Jezeli chodzi
0 trening biegowy w triathlonie nie rézni sie on
Znaczgco od treningu maratoriczyka. Mowi sig, ze
triathlon wygrywa sie bieganiem. jest to ostatnia
konkurencja w triathlonie i to wiasnie tam niejed-
nokrotnie rozstrzygaja sie losy zawodow. Tak byto
i w tym roku podczas Mistrzostw Swiata Ironman
na Hawajach — opowiada Grass.

Nadzor trenerski
— Kazdy trener ma wypracowany swoj model
nadzoru. Ja rozpoczynam od badan lekarskich,
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okreslenia potrzeb i celu, podporzadkowania
periodyzacji treningowej uwzgledniajgcej start,
badan wysitkowych majgcych na celu spraw-
dzenie aktualnej formy, poziomu zakwaszenia
organizmu, ustalenia progu przemian beztleno-
wych itd. Plany rozpisuje tygodniowo i oczeku-
je raportow zwrotnych, tzn. dotyczacych stan
zdrowia, samopoczucia, procentu wykonania
planu, przeciwnosci itp. Co miesigc wykonuje-
my kontrolny start i elastycznie podchodzimy do
planu. Bardzo wazna jest rozmowa i praca nad
motywacja Kklienta — wylicza Tomasz Brzdzka.
Matgorzata Burdzietowska jest zdania, ze kaz-
dy biegacz powinien by¢é nadzorowany przez
kompetentnego trenera. — Trening biegacza
podejmuje sie w konkretnym celu. Jedli tym za-
mierzeniom nie zostang podporzgdkowane inne
czynniki zwigzane ze stylem zycia, cel nie zosta-
nie osiggniety. Dobry trener powinien 0 swoim
podopiecznym wiedzie¢ wszystko: zna¢ nawyki
zywieniowe, stosowane suplementy i efekt ich
stosowania, il0$¢ snu, sposoby regeneracji or-
ganizmu, spegdzania czasu wolnego, przebyte
choroby i kontuzje, czynniki motywujgce i demo-
tywujace. Powinien posiada¢ wiedze i umiejet-
nosci niezbedne do stopniowego wprowadzania
zmian podporzgdkowanych celom biegacza.
Program treningowy powinien byé zbudowany
na bazie mozliwosci klienta, a jestesmy w stanie
je oceni¢ dokfadnie go diagnozujac, opierajgc
sie na dostepnych bateriach testow sprawnosci
fizycznej i wzorcach ruchowych, zmiany masy
i skladu ciata czy wartosciach biochemicznych
krwi i moczu. Testy nalezy powtarza¢ co jakis
czas — méwi Burdzietowska. Podkresla rowniez,
ze nie mozemy skupia¢ sie wytgcznie na war-
todciach fizycznych. — Jako moderatorzy stylu
zycia powinnismy pamieta¢ o najistotniejszym
elemencie, jakim jest psychika naszego pod-
opiecznego — dodaje.

Klubowy klub biegacza

Czy warto stworzy¢, a tym samym towarzyszy¢
biegaczom przez caly rok, takze w outdoorze?
Jak to zrobi¢? — Najlepszym rozwigzaniem, ktére
spelni oczekiwania osdb amatorsko uprawiajg-
cych bieganie, jest stworzenie klubu biegacza lub
Scista wspdtpraca z kiubem juz istniejgcym. Nasze
doswiadczenie pokazato, ze wspdtpraca i konsul-
tacje z trenerami zajmujgcymi sie profesjonalnym
bieganiem daje najlepsze rezultaty. Umowa part-
nerska z takimi osobami spetnia nasze oczekiwa-
nia i jesteSmy pewni, ze klienci otrzymujg od nas
ustuge najwyzszej jakosci — uwaza Maciej Bych.

Tomasz Brzézka jest zdania, ze warto podjaé
probe stworzenia takiego klubu i oceni¢ poziom
zainteresowania klubowiczéw. — Zakladajac, ze sg
chetni, mozna ich motywowac do biegania przez
caly rok, przekonujgc, ze nie ma stabej pogody,
sg tylko stabi ludzie — dodaje zaczepnie Brzdzka.

— Klub biegacza w klubie to doskonaty pomyst

— uwaza Mariusz Latkowski. — Trening biegowy
trwa dos$¢ dtugo i teoretycznie jest monotonny.
W grupie biega sie znacznie lepiej i fatwo o wza-
jemng motywacje. Kolejnym ciekawym pomy-
stem jest uczestnictwo w biegach organizowa-
nych coraz czesciej w Polsce — pokonywanie
kolejnych etapdw rozwoju daje wiele satysfakcii.

Obuwie - w jakim obuwiu biegac¢?

Dobdr obuwia do biegania jest bardzo waz-
ny. — Dla poczatkujgcych biegaczy zdecydo-
wanie najlepszym rozwigzaniem bedzie zdanie
sie na pomoc eksperta. W naszym kraju jest
coraz wiecej $wietnych i profesjonalnie prowa-
dzonych sklepoéw dla ludzi uprawiajgcych ten
sport — radzi dr Maciej Tabiszewski. — Przy wy-
borze obuwia pamigtac trzeba przede wszyst-
kim o trzech najwazniejszych aspektach:
komforcie, wptywie obuwia na minimalizacje
ryzyka odniesienia kontuzji oraz minimaliza-
cji dolegliwosci i przecigzen podczas same-
go biegu. Te trzy kwestie wigzg sie ze sobg.
Ksztatt, waga, materiaty, z ktérych wykonana
jest nie tylko podeszwa, ale réwniez pozostata
cze$¢ buta, to wszystko bezposrednio wpty-
wa na wspomniane wyzej kryteria, ktére obu-
wie biegacza powinno spetnia¢. Odpowiednia
szerokos$¢ podeszwy, jej sprezystos¢ zapew-
niajgca witasciwg amortyzacje, ,oddychajacy”
materiat grzbietu buta, wigzanie zapewniajgce
niezmienne i prawidtowe umiejscowienie buta
na stopie to kolejne kryteria, ktére koniecznie
trzeba bra¢ pod uwage. Nie mozna réwniez
zapominaé, ze wraz z przebiegnigtymi kilo-
metrami buty tracg swoje poczgtkowe walory.
Mozemy nawet méwi¢ o czasie przydatnosci
obuwia liczonym bardziej w kilometrach niz
w miesigcach — wyjasnia dr Tabiszewski.

— WspOtpracujemy ze specjalistycznym
sklepem, ktéry ma odpowiednie narzedzia
umozliwiajgce dobor wiasciwych butéw do

biegania i treningu. Jestesmy zadowoleni ze
wspotpracy, a nasi klienci bardzo sobie cenig
fachowos$¢ pracownikow sklepu — méwi Ma-
ciej Bych.

— Przy doborze obuwia istotne jest uwzgled-
nienie wysokos$ci sklepienia stopy czy sposo-
bu stawiania jej na podtozu, a takze rodzaju
podfoza, po ktérym biegamy. Wiele proble-
mow z funkcjonowaniem naszego organizmu
zaczyna sie od stép, o czym nalezy pamigta¢
zaréwno przy doborze obuwia, jak i podczas
planowania treningdw, uwzgledniajgcych za-
biegi higieniczne — jak masaz, rolowanie czy
rozcigganie rozciegna podeszwowego, zapo-
biegajace wielu urazom — moéwi Malgorzata
Burdzietowska.

— Ostatnio podczas konferencji Triathlon 3
razy TAK organizowanej przez Akademie Tria-
thlonu goscilismy bytego Mistrza Swiata Iron-
man Hawaii 2005 — opowiada tukasz Grass.
— Faris Al-Sultan méwit o treningu i sprzecie.
Zwrdcit uwage na bardzo istotng

rzecz. Najwazniejsze w triathlonie jezeli cho-
dzi o sprzet, jest obuwie. Mozna zaoszcze-
dzi¢ pienigdze wydajgc mniej na rower, kask,
pianke do ptywania, ale buty powinno kupi¢
sie najlepsze jakie sg dostepne na rynku. Do-
bra¢ je pod okiem specjalisty i wyda¢ na nie
mozliwie najwiecej pieniedzy. Zle dobrane
obuwie moze generowac kontuzje, prowadzi¢
do pogfebiania sie wad, btedéw w technice.
W jakim obuwiu biega¢? Jestem zwolennikiem
biegania naturalnego, czyli jak najmniejsza
amortyzacja. Sam biegam najczesciej w bu-
tach startowych, czyli tych o najmniejszej po-
deszwie. Zbyt wysokie podbicia i amortyzacja
L2usypia” moim zdaniem czujno$¢ i mechani-
zmy samoobronne organizmu. Ale to indywi-
dualna sprawa i nalezy rozmawia¢ ze specjali-
stg, a na pewno dobra¢ sprzet pod jego okiem
—radzi Grass. m
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PRZYCHODZI KLIENT DO KLUBU
CZYLI STUDIUM PRZYPADKU

Radzi dr Anna Plucik-Mrozek, lekarz wspolpra-
cujacy z klubem Perla Wellness w Michalowie-
-Reginowie, Prezes Temporia:

— Obiegowo panuje opinia, ze bieganie jest sportem dla
wszystkich, niezaleznie od wieku, dotychczasowej kondy-
cji fizycznej, choréb przewleklych, wagi ciala oraz nie-
zalezenie od zasobnosci portfela. Bieganie jest sportem
korzystnie wplywajacym na ogélny stan zdrowia, popra-
wiajgcym kondycje fizyczng, sprawnos¢ organizmu, obni-
zajacym cisnienie tetnicze krwi, sprzyjajacym utrzymaniu
prawidlowej wagi ciala, zmniejszajgcym ryzyko wysta-
pienia cukrzycy. Wydaje sie wiec, ze bieganie jest lekiem
na cale zlo. Ale zastanéwmy sig, czy tak jest na pewno.
Wyobrazmy sobie mezczyzne ok. 45 lat, do tej pory pracu-
jacego za biurkiem w duzej korporaciji, z otyloscia, stwier-
dzong wiele lat temu astma, ktéry nie byl od kilkunastu lat
u lekarza (poniewaz nie mial ku temu Zzadnego powodu).
Czy taki czlowiek na pewno moze wystartowa¢ w Biegu
Niepodlegtosci? Od razu cisnie sie na usta odpowiedz,

ze nie. Dlaczego? Poniewaz otylos¢ jest przeciwwskaza-
niem do biegania. Nadmierna waga stanowczo za bardzo
obcigza stawy, co moze prowadzi¢ do kontuzji i uszko-
dzen w obrebie stawéw. Poniewaz u otylego mezczyzny,
ktéry prowadzit do tej pory siedzacy tryb zycia kondycja
fizyczna jest na bardzo niskim poziomie. Bieganie jest
sportem podczas ktérego godzinne spalanie kalorii waha
sie od 500 — 1300 kcal, co pokazuje, ze jest to duzy wysilek
gléwnie aerobowy, czyli znacznie przyspieszajacy tetno.
Po 45 roku zycia u zdrowych mezczyzn przed rozpocze-
ciem aktywnosci fizycznej powinno sie wykona¢ badania
lekarskie oraz ocene wydolnosci fizycznej najlepiej przy
pomocy préby wysitkowej. Poniewaz kiedy$ w przesztosci
nasz bohater mial zdiagnozowana astme oskrzelowsa. Nie
bierze teraz zadnych lekéw, jednak niewiele czasu spedza
na swiezym powietrzu, a juz na pewno nie przyspiesza

mu sie na dworze oddech (przeciez tylko spaceruje od
samochodu do biura i z powrotem). Zimne powietrze moze
powodowaé skurcz oskrzeli, a co za tym idzie nasila¢ lub
ujawniac¢ ataki astmy. Co zatem zrobi¢? Przede wszystkim
przyszli biegacze powinni sami zadbac o swoje zdrowie.
Bardzo wazne jest przeprowadzanie badan profilaktycz-
nych obejmujgcych podstawowe badania krwi, ktére
moga wykluczy¢ istnienie choréb przewleklych, ale
réwniez okresli¢ czynniki ryzyka choréb przewleklych
np. serca, nadcisnienia tetniczego. Czasami sg niezbedne
bardziej rozszerzone badania, np. EKG, czy proba wysil-
kowa, ktora oprocz okreslenia kondyciji fizycznej, pomoze
wykluczy¢ chorobe serca. Na pewno bardzo rozsgdne by-
loby zaczynanie aktywnosci fizycznej od nordic walking.
Potem mozna uprawia¢ marsz naprzemiennie z bieganiem
i dopiero po zmniejszeniu wagi ciala i wykonaniu badan
mozna zaczynac¢ prawdziwe bieganie.
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