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Z doswiadczen eksperta ds. bhp certyfikowanego w CIOP-PIB

wptywa korzystnie na nasz organizm - fatwiej woéwczas przejsc
przez trudy dnia codziennego. Bieganie to sposéb na zachowanie
mtodosci, dobrego samopoczucia i zdrowia na diugie lata.

Jednak ciagle tylko ok. 10% Polakéw uprawia jakis sport, z czego
jedynie potowa regularnie. Wiekszo3¢ z nas prowadzi siedzacy tryb zycia.
A przeciez biega¢ moze prawie kazdy, ponadto uprawianie tego sportu
nie wymaga duzych naktadéw finansowych.

Dlaczego warto biegac?

Bieganie poprawia prace ptuc i krwiobieg, wzmacnia serce, co ko-
rzystnie wptywa na kondycje fizyczna i zmniejsza ryzyko choréb uktadu
krazenia. Uprawianie tego sportu wzmacnia miesnie i Sciegna, a zatem
pomaga zachowac¢ prawidtowa postawe ciata. Wspomaga réwniez
wydzielanie hormonu wzrostu, zapobiega osteoporozie i buduje mase
kostna.

Uprawiajac po amatorsku te dyscypline sportu, traktujac ja jako
hobby, mozna tez zapanowaé nad stresem, a wrecz go zwalczy¢ - bie-
ganie wyzwala uczucie wolnosci, nieskrepowania, pomaga zapomnie¢
o trudnosciach dnia powszedniego.

Juz wkrotce pogoda pozwoli wielu z nas znowu pokonywac kolejne
kilometry: rozpocznie sie kolejny sezon biegdw, ktory bedzie trwat do
momentu, gdy drogi ponownie pokryje zmarzlina.

,Historia biegow dfugodystansowych rozpoczeta sie w tym

samym momencie historii czfowieka, gdy zszedf on z drzewa”

— drPhilip Hainz, lekarz

BEREN Dezplecznie!

Jednym z pierwszych biegaczy, o jakim donosza przekazy historyczne,
byt Fejdippides, ktory przyniost dobrg wiadomos¢ dla Ateficzykow po
bitwie pod Maratonem w 490 r. p.n.e.; ,Cieszcie sie. Zwyciezylismy”,
powiedziat, ale chwile p6zniej padt martwy. Aby do tak tragicznych
skutkéw nie doszto, warto przypomniec zasady, ktérych zastosowanie
sprawi, ze bieganie dostarczy przyjemnosci, energii i satysfakgji.

Biegaj bezpiecznie, czyli bhp biegacza

Wykonaj badania lekarskie

Najczestszymi przeciwwskazaniami do biegania sg problemy zdro-
wotne z kregostupem, sercem i stawami, ktore w czasie intensywnego
biegu moga zosta¢ nadmiernie obcigzone. Dobre badanie powinno by¢
wykonane przez lekarza znajacego problematyke medycyny sportowej,
zawierac test wysitkowy i badanie EKG. Zdrowe ptuca i serce to podsta-
wa dla kazdego biegacza. Intensywnos¢ wysitku mozna dopasowac do
mozliwosci whasnego organizmu, skracajac dystans i przechodzac do
marszobiegu, jednak osoby powyzej 40. roku zycia, ktére dotychczas
wypoczywaty raczej biernie, powinny skonsultowac sie z lekarzem zanim
przystapia do treningdw.

Ubior do biegania

Wygodny i niekrepujacy ubiér do biegania ma duzy wptyw na
komfort biegacza. Obuwie musi by¢ idealnie dostosowane do ksztattu
stopy i nawierzchni, po jakiej bedziemy biegac. Podstawowe kryteria
przy doborze obuwia to: waga uzytkownika, typ stopy i jej rozmiar oraz
cel, do ktorego obuwie bedzie wykorzystywane, tj. bieg po drogach
asfaltowych, Sciezkach lesnych lub tzw. bieg ,krosowy”.

Gdy waga uzytkownika wynosi ponizej 75 kg, powinno wystarczy¢
obuwie z podstawowa amortyzacja przéd-tyt. Poradzi sobie ono
z redukowaniem przecigzen w fazach: wykroku, podparcia i odbicia.
Obuwie dla 0séb ciezszych powinno mie¢ dodatkowa amortyzacje
pod zapietka.

Duzy wptyw na wiasciwy dobdr obuwia ma budowa i elastycznosé
stop. Supinacja (waski slad stopy) powstaje na skutek tendencji do
stawiania stopy na zewnetrznej czesci, w wyniku czego gorzej amorty-
zuje ona wstrzasy. Dla 0s6b o wysokim wysklepieniu stopy najlepsze sa
buty elastyczne, nie regulujace fazy podparcia, o miekkiej amortyzacji
typu ,Cushioned".

Przy normalnej pronacji (obrét stopy z zewnatrz do wewnatrz pod-
czas wykonywania kroku) stopy ciezar ciata zostaje prawidtowo prze-
niesiony z piety na palce. Obuwie powinno by¢ wyposazone w niewielki
amortyzator wspomagajacy biomechanike biegu - wystarczy tu obuwie
typu ,Stability”2. Nadmierna pronacja, czyli szeroki $lad stopy, czesto
taczy sie z ptaskostopiem. Charakterystyczne dla niej jest skrecanie stop
do wewnatrz i nienaturalne obnizenie tuku podtuznego i poprzecznego

"Typ Cushion” (ang. poduszka) — miekkie, specjalnie profilowane buty o elastycznej
podeszwie (zwykle z wktadkami amortyzujacymi) i o lekko zakrzywionym ksztafcie.
Pozwalajg stopom na swobodne ruchy i chronig je przed wstrzasami powodowanymi
uderzeniem o podfoze.

2Typ ,Stability” (ang. stabilnos¢) - obuwie standardowe, trzyma stope i thumi wstrzasy
(ale stabiej niz obuwie typu ,Cushion”). Takie buty maja zazwyczaj lekko zakrzywiony
ksztaft i podeszwe wykonang z mieszanki dwoch materiatow (czasem posiadajg tez
wkiadke usztywniajaca).



stopy w czasie biegu. Osoby z bardzo silng pronacja powinny korzysta¢
z obuwia typu ,Motion Control™.

Aby sprawdzic, jakijest zarys naszych stop, tzw. plantogram, mozna
przeprowadzi¢ test ,mokrej stopy”. Zarys sladéw mokrych stép na
piasku lub szarej kartce papieru orientacyjnie pokaze, jaka mamy stope.
Bardziej profesjonalnie mozna zbada¢ stopy na specjalnych skanerach,
ktore dostepne sg w niektérych sklepach sportowych lub u lekarza
ortopedy czy rehabilitanta.

Czestym btedem jest kupowanie obuwia o zbyt matym rozmiarze lub
zbytnio dopasowanego. Nalezy pamieta¢, ze podczas biegania stopa
puchnie i dlatego buty sportowe powinny by¢ o numer wieksze niz zwy-
kte obuwie. Dobrze jest mie¢ w bucie wkfadke, ktéra powinna byé o1cm
wieksza od wymiaru mierzonego od piety do najdtuzszego palca.

Obuwie dobieramy w zaleznosci od rodzaju terenu, w jakim
zamierzamy biegac. Buty treningowe sg przeznaczone na twarde na-
wierzchnie. Ich zaleta jest wzmocniona szeroka podeszwa gwarantujaca
stabilnos¢ stopy; s one bardziej amortyzowane. Buty treningowo-star-
towe takze nadaj sie najlepiej na twarde nawierzchnie. Charakteryzuja
sie dobrg przewiewnoscia, lepszym dopasowaniem cholewki do stopy,
mniejszg wagg — zapewniaja mniejszg amortyzacje, ale jednocze$nie
elastyczne przetaczanie z piety na palce. Buty startowe nadajg sie do
biegania na nawierzchniach asfaltowych, moga by¢ mato stabilne
itwarde, ale s bardzo lekkie i sprezyste. Obuwie do biegdw krosowych
przystosowane jest do biegania po gruntowych Sciezkach i bezdrozach:
ma podeszwy zapewniajace dobrg przyczepnos¢ i trwate, wzmocnione
cholewki.

Ubiér nalezy dobra¢ do warunkéw atmosferycznych, ostonié sie od
wiatru, ale zapewnic tez wentylacje. W dni zimne przydadza sie dtugie
legginsy, najlepiej troche cieplejsze, mniej przewiewne. Od gory dobrze
mie¢ kilka warstw, bo podczas biegu zawsze mozna sie rozebra¢.
Dobry sportowy top lub biustonosz to podstawa - musi by¢ wygodny
I ,oddychajacy”. Pierwsza warstwa przy ciele to koszulka - najlepiej
wyposazona w mikrootwory, ktére odprowadzaja pot i jest szybko-
schngca. W zimie dobrze sprawdza sie bielizna termiczna, bo przylega
i utrzymuje optymalna temperature. Na to przyda sie cienka bluza
z polaru i na koniec lekka kurtka typu ,wiatréwka”. Pamietajmy takze
o sportowych skarpetach, ktére wchtaniaja ciepto i wilgoé, chroniac
nas tym samym przed odparzeniami. W chtodne dni nie zapominajmy
o cienkich rekawiczkach i czapce.

Rozgrzewka

Rozgrzewke nalezy przeprowadzac przed kazdym bieganiem
I powinna ona by¢ mozliwie delikatna, aby nie pozbawita nas energii
potrzebnej p6Zniej, nie powinna nigdy powodowaé zmeczenia. Jedli
podczas rozgrzewki chcemy sie troche porozciggaé, rébmy to dopiero
po lekkim rozgrzaniu mie3ni. Przewaznie jest to kilkuminutowy bieg
truchtem lub bieg w swobodnym tempie. Po takim wprowadzeniu
najczgscie] stosuje sie tzw. rozcigganie, czyli wiele ¢wiczen i pozydi
gimnastycznych majgcych na celu zwiekszenie elastycznosci miesni,
zakresu ruchu w stawach. S3 to ¢wiczenia w pozycji stojacej, kleczacej,
siedzacej i lezacej, np. ruchy okrezne ramion, przeskoki z nogi na noge,
sktony, wypady.

Rozgrzewka powinna by¢ wykonana w stanie maksymalnego moz-
liwego rozluZnienia fizycznego i psychicznego. | tak, np.:

- chéd i stopniowe przejscie do truchtu powinno trwaé okoto
10 minut

- rozcigganie powinno réwniez zaja¢ okoto 10 minut, by¢ bardzo
delikatne i powolne

*Typ ,Motion control” (ang. kontrola ruchu)- sztywne, kontrolujace ruch stopy buty o pro-
stym ksztatcie. Charakteryzuja sie trwatoscia i nieco wiekszym ciezarem. Maja najtwardsze
tworzywo podeszwy, czesto usztywnione dodatkowa wktadka w czesci srodkowe.

~truchti4-8 przyspieszefi do predkosci takiej, na jaka nas sta¢; czas
trwania — okoto 10 minut

— relaks i uzupetnienie ptynéw (0,2-0,3 1).

Zalety rozgrzewki to przygotowanie ukfadu krazenia do zintensyfi-
kowanej pracy, stopniowe zwiekszenie ukrwienia skladowych narzadéw
ruchu, co zmniejsza ryzyko przeciazen, przyspieszenie proceséw usuwa-
nia z organizmu zbednych metabolitow powstatych na skutek wysitku
fizycznego, a tym samym przyspieszenie procesow regeneracyjnych.

Styl biegania

Kazdy z nas wypracowuje sobie swoj wiasny styl biegania. Z re-
guty biegacz jest jednak wyprostowany, patrzy przed siebie, dotyka
ziemi najpierw pieta lub palcami. Rece ma rozluznione, zgiete w fok-
ciach pod katem okoto 90°. Oddychanie powinno byé¢ naturalne
i swobodne, bez napinania migsni zuchwy. Z czasem biegacz wypraco-
wuje sobie pewien rytm oddychania, dostosowany do krokéw.

Przystepujac do biegu po raz pierwszy nalezy zaczyna¢ od bardzo
krotkich dystansow, pokonywanych z szybkoscig réwng marszowi.
Niewazne, jaki dystans pokonamy - istotne jest, by biega¢ jak najczesciej
i robic to systematycznie. Bieg nalezy kontynuowa¢ bez odpoczynku
do momentu znacznego przyspieszenia oddychania, czyli zadyszki.
Z kolei miejsce i pora uprawiania biegéw zalezy tylko i wytacznie od
preferencji i mozliwosci biegacza. Dobrze jednak jest biega¢ zawsze
o tej samej porze.

Gadzie biegac?

Jezeli wybieramy ulice, starajmy sie biegac po tych, na ktérych jest
wzglednie maty ruch. Jesli mozemy, nie biegajmy po chodniku, poniewaz
twardy beton zwieksza mozliwos¢ kontuzji - asfalt jest znacznie bar-
dziej przyjazny dla stawow i Sciegien. Doskonatg nawierzchnie oferuja
ubite Sciezki parkéw i zagospodarowanych terenéw zielonych. Gtadkie
i elastyczne nawierzchnie z ubitej ziemi sg idealne dla poczatkujacych.
Wiele zalet ma tez bieganie w lesie i na face.

Odzywianie

Przy uprawianiu sportu niezwykle wazna jest odpowiednia dieta i to
nie tylko w sytuacji, gdy bieganie traktujemy jako metode zrzucenia
zbednych kilograméw. Potrzeby energetyczne organizmu s pokrywane
przez przemiany weglowodanéw, thuszcz6w i biatek. Wiekszos¢ fizjolo-
gow zywienia uwaza, ze procentowy udziat tych sktadnikow pokarmo-
wych w pokrywaniu dziennego zapotrzebowania energetycznego osoby
czynnie uprawiajacej sport nie tylko wyczynowo, ale takze rekreacyjne,
powinien wynosi¢ $rednio: 60-70% dla weglowodandw, 15-20% dla
biatek i 15-20% dla thuszczow.

Nalezy unika¢ wykonywania wysitku fizycznego, kiedy trwa jeszcze
proces trawienia. Trening powinno rozpoczynac sie dopiero po 2 lub 3
godzinach po spozyciu positku. Pragnienie mozna ugasi¢ ptynami cie-
ptymi albo o temperaturze pokojowej, nalezy unika¢ wéd gazowanych
oraz napojow z lodem.

Urazy

Podejmujgc decyzje o bieganiu nalezy wzia¢ pod uwage zwigzane
znimryzyko kontuzji. Drobne urazy sa bowiem nieuniknione i przydarza
sie wczesniej czy pdzniej. Wiekszos¢ z nich jest niegrozna dla zdrowia
i szybko mija, pod warunkiem, ze organizm nie zostanie przecigzony
w kolejnym biegu. Najczestszymi przypadtosciami sg skurcze miesni
ikolka jelitowa — nalezy wowczas zmniejszy¢ tempo biegu, badz zmienic
rytm oddychania. Z reguty, z uptywem czasu, stopy przyzwyczajaj sie
do obcigzer i problem odciskow znika, podobnie jak ,zakwasy”, ktére
powstajg w wyniku nadmiernego wydzielania kwasu mlekowego
w mig$niach nieprzyzwyczajonych do wysitku.



Nalezy pamietaé, aby biega¢ zgodnie z indywidualnymi mozliwosci,
nie za$ ambicjami. Do grozniejszych urazéw mozna zaliczy¢ wszelkiego
rodzaju zwichniecia stawow (w tym skokowego, kolanowego) oraz
urazy sciegien.

Najczestsze urazy biegaczy - pierwsza pomoc

Ve )(.,\\ BOl piety jest najczeSciej wynikiem
J zapalenia rozciegna podeszwowe-
go*. Moze to by¢ skutkiem ztego
stawiania piety — koslawienia, czyli
nadmiernej pronagji, ptaskosto-
pia podtuznego, niewtasciwego
obuwia, zbyt dtugiego biegania

po asfalcie.

| Po zaobserwowaniu pierwszych objawéw nalezy zakupi¢ spe-
| galne zmiekczajgce wktadki do obuwia sportowego, pomasowac
i& kostkq lodu rozc/qgac’ rozciegno i tydke.
Skrgceme stawu skokowego — objawia sie czesto silnym bolem,
spuchnieciem stawu skokowego, krwiakiem, czasami niemoznoscia
staniecia na stopie.

/ Nalezy od razu przytozy¢ I6d lub zimny okfad, prawdopodobnie

| konieczna bedzie wizyta u lekarza.

Bol Sciegna Achillesa —jego przyczyna moze byc¢ niewtadciwie dobrane

obuwie, przeciazenie $ciegna, bieganie po twardym podtfozu, niestabil-
nos¢ stawu skokowego, ogdlny stan zapalny organizmu.

Nalezy odcigzy¢ Sciegna, np. przez noszenie wktadek w obuwiu,
tzw. podpietek, ktére bedq amortyzowac wstrzgsy, rozciggngé
fydki, schtodzi¢ okolice Sciegna Achillesa. Konieczna jest wizyta
ulekarza.

Zapalenie Sciegna migsnia piszczelowego wynika z przecigzenia lub
bardzo duzego nacisku, np. przy za ciasno zasznurowanych butach.

;/ Nalezy przerwac treningi i obolate miejsce masowac kostkami
| lodu. Przy ostrym stanie zapalnym lekarz moze unieruchomi¢
| stope i podac srodki przeciwzapaine.

Bl kolana moze miec wiele przyczyn zaréwno urazowych, przecigze-
niowych, jak i wynikajacych ze ztej biomechaniki koriczyny.

[ Jezelipowstanie uraz, nalezy niezwlocznie zastosowac chtodzenie
i udac sie do lekarza, jesli natomiast bl jest wynikiem przecig-
Zenia, czesto wystarczy odpoczynek, chfodzenie, zastosowanie
lekow przeciwzapalnych. Jezeli bél nie ustqpi, konieczna jest
wizyta ulekarza. Moze pomdc instruktaz cwiczen, zwykle jednak
potrzebna jest specjalistyczna rehabilitacja, zwigzana ze zmiang
biomechaniki koriczyny - dobranie wkfadek, wzmocnienie od-
powiednich migsni itp.

“ Artur Dziak, Samer Tayara Urazy i uszkodzenia w sporcie. Kasper, Krakw 1999
> Jerzy Skarzynsk| Bieg maratoriski. Mega Sport, Szczecin 2004

Bole goleni wynikaja z nieprawidtowego doboru obuwia i nadmiernych
obcigzen treningowych.

[ Obolafe migjsce nalezy masowac kostkami lodu, wiozy¢ ela-
| styczne poriczochy (podkolanéwki), wskazana jest przerwa
w treningach

B6l tylno-przysrodkowej czesci goleni wynika z wymuszonego
nawracania stop?.

[ Konieczne jest wyeliminowanie
| biegania na podfozu zmusza-
|| |Jgcym stopy do nawracania.
| Wskazane jest podwyzszenie

obcasa po stronie przysrod-
5 \{{owej.

Bole migsni sa Wynikiem przecigzenia.

[ Perwsza pomoc polega namasazu, schtadzaniu lodem i delikatnym

%\ rozaqgan/u Jesli bl nie ustqp, kon/eczna Jest wizyta u/ekarza

0golne zasady leczenia

W przypadku sttuczen, skreceri i naciagniec tkanek miekkich pierwszy
okresleczenia polega na natychmiastowym: ograniczeniu aktywnosci cho-
rego odcinka narzadu ruchu, zastosowaniu oziebienia, ucisku, uniesienia
chorego miejsca ponad poziom serca (kiedy poszkodowany lezy).

W przypadku wystapienia objawow przecigzenia konieczne jest:
natychmiastowe przerwanie aktywnosci sportowej, odcigzenie lub
unieruchomienie chorych struktur tkankowych (np. stawéw), farma-
koterapia oraz fizykoterapia o dziataniu przeciwzapalnym i przeciwbé-
lowym, kinetyzeterapia.

Maraton — wyzwanie dla biegacza

| ,Maraton jest biegiem prawdy, gdyz kazdy musi w nim siegac do
% dna nie tylko swych fizycznych, ale i psychicznych mozliwosci”
\ - frank Sorte, lekkoatleta, mistrz i wicemistrz olimpifski

Uwieficzeniem zmagan biegacza jest przebiegniecie maratonu®.
Pamietajmy jednak, ze bieganie ma stuzy¢ zdrowiu, a start w maratonie
poprzedza wiele miesiecy zmudnych treningdw, ktre maja nas przygo-
towac do tego, aby dobiec do mety i z satysfakcja moc powiedzie¢ sobie:
.Zrobitem tol”. Kazdy maratoriczyk, oprécz doskonale przygotowanego
organizmu, musi wykazac niesamowicie silng wole, ktdra w krytycznych
chwilach pomaga mu przetrwac.

Aby rozpocza¢ systematyczne bieganie, potrzeba jedynie troche
odwagi i cierpliwodci, a takze podjecie postanowienia, ze zaczniemy
spedzac swoj wolny czas inaczej. Biegacz swoje hobby moze uprawiac
zawsze, zintensywnoscig dostosowana do wieku i mozliwosci, w grupie
badZ w samotnosci oraz miejscu dowolnie przez siebie wybranym. Byle
uprawiat je bezpiecznie!

Opisane w artykule zagadnienia oparte sg m.in. na wieloletnich
doswiadczeniach z wielu biegdéw, w tym pétmaratondw i maratondw,
ktore ukofczyt autor artykutu.
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