Born to run — urodzeni aby biegac ?
Opracowat Daniel Szymczyk
Na podstawie artykutu Scotta Smitha ,, Born to run? It is very unlikely”

Wystarczy rozejrzec sie wokoét - rano w drodze do pracy, wieczorem czy tez nocg,
wracajac do domu, zeby zauwazyc jak wiele oséb postanowito zmienic¢ swoje zycie i zaczeto
biegac. Dla niektdrych to by¢ moze tylko proba odreagowania codziennego stresu i emocji
czy tez forma regeneracji i aktywnego wypoczynku. Inni z czasem zaczynajg to traktowad
bardzo powaznie i coraz bardziej profesjonalnie, stawiajgc sobie coraz to nowe wyzwania
i cele. Oczywiscie i w jednym i drugim przypadku same idea jest pozytywna i godna
pochwaty. Nalezy jednak zadac sobie pytanie czy aby na pewno wspotczesny ,cztowiek
siedzacy” ( ,homo sedentarius” ) jest stworzony do tego aby biegac?

Bieganie wydaje sie jedng z najbardziej naturalnych form ruchu cztowieka, chociaz
W rzeczywistosci jest to niezwykle ztozona i wymagajgca odpowiedniej koordynacji ruchowej
czynnos$é. Nasza indywidualna technika biegu — styl biegania, bardzo sie miedzy sobg rdéznia.
Rdzna jest pozycja ciata oraz ruchy tutowia i konnczyn gérnych w czasie biegu, rézny sposéb
obcigzenia i kontaktu stopy z podtozem, rdzna jest aktywacja miesni konczyn dolnych
w czasie biegu, itd.

Niestety ale smutna prawdg jest rowniez to, ze dla wielu z nas bieganie nie jest czyms$
naturalnym i tatwym, a cze$¢ z nas po prostu nie powinna intensywnie biega¢, aby unikngé
zwigzanych z tym kontuzji i zmian przecigzeniowych. Z pewnoscig rowniez wielu ludzi, ktérzy
majg aspiracje aby biega¢ w sposéb efektywny i wolny od dolegliwosci bdélowych
i urazéw, musi pamieta¢ o tym aby pracowaé¢ nad prawidtowg technikg biegu i szeroko
pojeta stabilnoscig i kontrolg posturalng. Wiele publikacji poswieconych bieganiu zwraca
uwage na kluczowa role prawidtowe] techniki oraz stabilnosci i kontroli tzw. kompleksu
ledzwiowo-miednicznego ( ,lumbopelvic complex” ) jako czynnikéw warunkujacych
prawidtowe i wolne od urazéw bieganie. To nasze sprawnie dziatajgce ,stabilne centrum” —
czyli kompleks ledzwiowo — miedniczny, jest w stanie ,uchroni¢” nas od réznego rodzaju
kontuzji i zmian przecigzeniowych zwigzanych z bieganiem i kazdg inng formg aktywnosci
ruchowe;.

Nalezy jednak pamietac ,ze jest wiele czynnikdw wynikajacych z budowy naszego ciata,
fizjologii czy nawet stylu zycia, ktore sprawiajg, ze jestesmy bardziej podatni na urazy

i zmiany przecigzeniowe zwigzane z bieganiem.



Sg to miedzy innymi :
1. Przebyte wczesniej urazy koriczyn dolnych
W sposdb oczywisty przebyte przez nas wczesniej uszkodzenia narzadu ruchu ograniczaja
czesto naszg sprawnos¢ i wymagajg petnego wyleczenia i rehabilitacji. Np. skrecenie stawu
skokowego bedzie wymagato kompleksowej rehabilitacji i przywrdcenia petnego zgiecia
grzbietowego stopy, po to abysmy mogli efektywnie biegac i wtasciwie tg stope w czasie
biegu obcigzad.
2. Uszkodzenia okotoporodowe aparatu wiezadtowego miednicy u kobiet
Moga powodowac nieznaczng niestabilnos¢ miednicy, co moze byé niebezpieczne w zwigzku
z duzymi sitami jakie na nig dziatajg w czasie biegu
3. Zwiekszony tzw. kat Q
Typowe dla kobiet, ktére majg szerszg miednice. W zwigzku z tym kat jaki tworzy z nig udo,
powoduje wystepowanie zwiekszonych asymetrycznych sit dziatajgcych na nasze konczyny
dolne w czasie biegu
4. Siedzacy tryb zZycia i pracy zawodowej
W sposdb oczywisty nie sprzyja to naszej zwiekszonej sprawnosci i ,gotowosci” do
podejmowania rézinych form aktywnosci ruchowej. U biegaczy bedzie to wymagato
odpowiedniej dawki treningu funkcjonalnego ukierunkowanego na stabilnos¢ kompleksu
ledzwiowo-miednicznego i ,wyréwnania” zaburzonej rownowagi miesniowej zwigzanej
z siedzgcym trybem zycia.
5. Wiek
Im pdiniej zaczynamy naszg przygode z bieganiem, tym bardziej jesteSmy narazeni na
réoznego rodzaju zmiany przecigzeniowe i urazy. Jest to naturalna konsekwencja procesu ,,
starzenia” sie organizmu i zwigzanych z tym zmian strukturalnych i funkcjonalnych narzadu
ruchu i innych narzadodw ,,biorgcych udziat” w wysitku.
6. Ciezka praca fizyczna
Osoby wykonujace ciezkg prace fizyczng, moga mieé niewystarczajagce przerwy
wypoczynkowe, ktoére nie zapewniajg odpowiedniej regeneracji organizmu i ,wygojenia”
mikrourazéw pomiedzy treningami biegowymi.

To tylko niektére czynniki zwiekszonego ryzyka urazéw zwigzanych z bieganiem.
Oczywiscie nie zawsze musi by¢ tak, ze skoro swojg przygode z bieganiem rozpoczyna

kobieta w wieku 30 +, z historig przebytych wczesniej urazéw koriczyn dolnych i siedzagcym



trybem zycia, to od razu musi sie to skonczy¢ urazem. Warto jednak pamieta¢, ze nad swojg
dysfunkcjg ruchowsg i zmianami zwyrodnieniowymi czesto ,pracujemy” przez dtugie lata i to
nie od razu musi bolec.

Dr Mikotaj Romanow — twdrca stylu biegania ,pose running”, w obrazowy sposdb
opisat réznice pomiedzy dobrym ( efektywnym i bezpiecznym ) i ztym bieganiem.
,Prawidtowa technika biegania charakteryzuje sie specyficzng lekkoscig, krotkim czasem
podparcia, brakiem odczucia wzmozonego napiecia miesni i obcigzenia naszych stawodw.
W przeciwienstwie do stabej techniki, ktorg cechuje wzmozone napiecie miesni, obcigzenie

stawodw i ciezkos¢...” (www.posetech.com).

Moze wiec warto, przynajmniej na poczgtku naszej przygody z bieganiem,
odpowiednio sie do niej przygotowaé. Dobrym poczatkiem moze by¢ kompleksowa
diagnostyka funkcjonalna naszego narzadu ruchu i odpowiedni, zrownowazony trening
funkcjonalny ukierunkowany na nasze deficyty ruchowe i prewencje urazow zwigzanych
z bieganiem oraz poprawe naszej stabilnosci i kontroli posturalnej. Moze warto ocenié
biomechanicznie nasz sposéb biegania i na przyktad dobra¢ odpowiednie obuwie. Moze
warto zaufaé specjalistom — doswiadczonym biegaczom i trenerom, ktérzy odpowiednio
zaplanujg nasz trening — obcigzenia, regeneracja, dieta i suplementacja - co pozwoli nam
w efektywny i bezpieczny sposdb zrealizowad nasze cele i czerpaé przyjemnos¢ z biegania.

Mark Spitz — amerykanski ptywak, pierwszy w historii zdobywca 7 ztotych medali
olimpijskich na igrzyskach ~w Monachium, powiedziat kiedy$ : ,Sport jest sztuka
przygotowania — jezeli nie jestes odpowiednio przygotowany, mozesz zaczaé przygotowywac
sie do porazki”. Oczywiscie w rekreacyjnym bieganiu dla zdrowia nie chodzi o zdobywanie
medali ale jezeli chcemy czerpa¢ rados¢ z biegania przez wiele lat, zachowaé¢ zdrowie

i unikng¢ urazow, to rowniez powinnismy sie do tego odpowiednio przygotowac.



