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Poradnik Biegacza

~ S1 ]"sig bieganiem, gdyz
wiele pytan na ten temat. Dlatego powstat ten poradnik.

Bieganie to najprostsza i najpopularniejsza dyscyplina sportu, ktorg kazdy moz
uprawiaé — wystarczq tylko buty. W doskonaty sposéb zwigksza wytrzymatosc
organizmu. Ponadto co dla wielu z nas jest wazne stanowi idealne narzedzie
treningowe do walki ze zbedng
tkankqg ttuszczowg. 4
Przygode z tym rodzajem
aktywnosci fizycznej

mozna rozpoczgc

niezaleznie od poziomu

swojej sprawnosci fizycznej.

L XY

Zachecam do zapoznania sig
z poradnikiem i...
do zobaczenia na trasie.

O autorze

Absolwent Akademii Wychowania Fizycznego
im. Eugeniusza Piaseckiego w Poznaniu,
Wydzial Wychowania Fizycznego, kierunek
Wychowanie Fizyczne. W latach 2007 - 2011
student Akademii Wychowania Fizycznego im.
Eugeniusza Piaseckiego, Wydzial Wychowania
Fizycznego, kierunek Fizjoterapia. Od 2010
roku doktorant w Zakladzie Teorii Sportu
Akademii Wychowania Fizycznego im.
Eugeniusza Piaseckiego w Poznaniu.

Ze sportem zwigzany od 9 roku zycia, kiedy
to rozpoczal systematyczne treningi w klubie
sportowym KS Posnania Poznan. W ciagu
11 lat trenowania wielokrotny Mistrz Polski
w wioSlarstwie, sukcesy sportowe w wielu
innych dyscyplinach. Pasjonat biegania oraz
nowoczesnych metod treningowych.

Trener II klasy. Zajmuje si¢ treningiem
sportowym zawodnikéw, a takze amatorow
chcacych  polepszy¢  wyglad ciala. W
serwisach Vitalia.pl oraz Trener.pl zajmuje si¢
ukladaniem planéw treningowych. Ponadto
jest autorem wielu artykuléw. Wspolpracuje
m.in. z Gazeta Wyborcza, Onet.pl.
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Zanim
ZaCZNiesz
biegac

Stan zdrowia

Zanim rozpoczniesz swoja  przygode
z bieganiem upewnij si¢, Zze Twdj stan
zdrowia pozwala na tego typu aktywnosc.
Najlepszym rozwigzaniem bedzie udanie si¢
do lekarza, ktéry przeprowadzi kompleksowe
badania. Pamigtaj réowniez, ze zbyt duza
otylos¢ stanowi istotne przeciwwskazanie
do biegania (moze doprowadzi¢ do
patologicznych zmian w obrebie stawow).

Sprzet treningowy

Do biegania potrzeba przede wszystkim
butow. Warto w tej kwestii nie oszczedzaé
i zakupi¢ buty przeznaczone stricte do
biegania. Przy wyborze butéw nalezy
kierowa¢ sie ustawieniem i budows
anatomiczng stép (but musi by¢ idealne Niezbedny ekwipunek
dopasowany do stopy), a takze podtozem po ¢ dobrebuty .
ktérym bedziemy biegali. Ten ostatni aspekt O by e il
jest bardzo czesto pomijany przez osoby *  stoper

kupujace buty biegowe.

Dodatkowo:

e odziez termoaktywna
e pulsometr

e krokomierz

e GSP np. w komoérce

Nalezy pamigta¢, ze im twardsze podloze,
po ktéorym bedziemy biegali, tym bardziej
miekka podeszwe powinno mie¢ obuwie
biegowe. Pozostala cz¢$¢ ubioru nie jest
juz tak istotna jak buty. Oczywiscie mozna
zaopatrzy¢ sie w specjalistyczng odziez
biegowa, wsrod ktdrej znajdziemy koszulki
i spodenki termoaktywne, windstoppery,
czy tez skarpetki przeznaczone stricte do
biegania.
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Sprzet pomiarowy

Podstawowym sprzetem pomiarowym biegacza
jest stoper. Pozwala on na mierzenie czasu trwania
treningu. Warto réwniez zainwestowa¢ w pulsometr,
ktéry nie tylko pelni funkcje stopera, ale réwniez
umozliwia pomiar aktualnego tetna, co pozwala na
monitorowanie intensywnosci treningu biegowego.
Przydatnym urzadzeniem jest réwniez odbiornik
GPS, za pomoca ktérego zmierzymy przebyty w czasie
treningu dystans. Jako GPS mozemy wykorzysta¢
telefon komoérkowy z wbudowanym GPS-em
i zainstalowanym odpowiednim oprogramowaniem.
Urzadzeniem pomiarowym, ktdre takze umozliwia
pomiar przebytej podczas treningu odleglosci jest
krokomierz.

Cel treningowy

Zanim przystapimy do systematycznych treningéw
musimy odpowiedzie¢ sobie na jedno niezwykle
istotne pytanie. Co chcemy osiagna¢ poprzez
bieganie? W oparciu o postawiony sobie cel
treningowy nalezy dobra¢ odpowiednia metode
treningowg - intensywnos¢ trening6éw. Intensywnos¢
treningéw biegowych (i nie tylko tych) najlepiej
jest monitorowa¢ za pomoca tetna (ilosci uderzen
serca na minute).

Tetno stanowi najbardziej obiektywng metode
pomiaru intensywno$ci treningu, gdyz jest
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Im twardsze

podtoze, po ktorym
bedziemy biegali,
tym bardziej migkkg
podeszwe powinno
mie¢ obuwie

uwarunkowane osobniczo. W zwigzku z powyzszym
zakresy intensywnosci treningdéw biegowych zostaly
wyrazone w uderzeniach serca na minute.

e Intensywno$¢ niska (N): 50-60% HR
e Intensywnos¢ srednia (S): 60-70% HR
e Intensywnos$¢ wysoka (W): 70-80%HR

HR = 220-wiek

Jesli naszym celem jest spalanie zbednej tkanki
tluszczowej, to treningi biegowe powinnismy prowadzi¢
w zakresie intensywno$ci umiarkowanej, gdyz tylko w
takich warunkach dochodzi do utleniania ttuszczéw.

Indywidualny zakres tetna przy ktéorym dochodzi
w ludzkim organizmie do spalania tluszczow mozna
wyliczy¢ ze wzoru Vitazki.

HR - HR = rezerwa tetna

max spoczynkowe

70% rezerwy tetna + HRSPOCZYHI«)we
Od uzyskanej warto$ci odejmujemy 15 dla dolnej granicy
tetna oraz 10 dla gornej granicy. W ten sposéb uzyskujemy
zakres tetna, przy ktorym najefektywniej spalana jest
zbedna tkanka tluszczowa. Tetno spoczynkowe nalezy
zmierzy¢ bezposrednio po przebudzeniu.
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ROZGRZEWKA

Przed przystapieniem do biegania nalezy si¢ odpowiednio rozgrzac.
Wykonaj ¢wiczenia rozgrzewajace, ktore poprzeplataj ¢wiczeniami
rozciggajacymi. Pamietaj, ze przygotowujesz cale cialo - podczas
biegania nie pracujg tylko same nogi.

Przykladowe ¢wiczenia:

Krazenie kolan

1. Stan prosto w rozkroku i ugnij kolana.
2. Pochyl sie lekko, dionie ul6z na
kolanach.

3. Wykonaj krazenie kolan na zewnatrz.
4. Wré¢ do pozycji wyjsciowej i wykonaj
krazenia do wewnatrz.

Podczas ¢wiczenie oddychaj rytmicznie
- nie wstrzymuj oddechow.

Krazenie bioder

1. Stan w lekkim rozkroku, dtonie oprzyj
na biodrach.

2. Zataczaj miednica kregi w prawa
strone.

3. Wré¢ do pozycji wyjsciowej, a
nastepnie zataczaj kregi w lewa strone.

Rozciaganie uda w pozycji stojacej

1) Stan przy $cianie lewym bokiem.
2) Ugnij prawa noge w kolanie, lewa
pozostaw wyprostowang. Chwy¢ prawa
reka ugieta noge za kostke, druga
trzymaj si¢ $ciany. Przyciagnij piete jak
najblizej posladka i wstrzymaj ruch na
8 sekund.

3) Wré¢ do pozycji wyjsciowej, a
nastepnie powtoérz ¢wiczenie na druga
noge.

Pamietaj! Pominigcie rozgrzewki w istotnym stopniu zwigksza ryzyko powaznej kontuzji
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3,2,1 start!

To jak bedzie wygladal Twoj trening biegowy zalezy od stazu
treningowego, stopnia wytrenowania, celu treningowego oraz
okresu treningowego (przygotowawczy, startowy, przejsciowy), w
ktérym sie aktualnie znajdujesz.

Oto program treningowy dla osoby rozpoczynajacej systematyczne
bieganie:

Tydzien Trening 1 Trening 2 Trening 3
1 Marsz: 15" (N) Marsz: 20’ (S) Marsz: 22" (W)
. Marszobieg: 4x30” bieg (N) Marszobieg: 4x45” bieg (N)
2 Marsz: 25" (W) / 4,5 marsz (S) / 415” marsz (S)
3 Marszobieg: 6x45” bieg (N) Marszobieg: 4x1° bieg (N) Marszobieg: 5x1° bieg (S)
/ 4 marsz (W) / 4’ marsz (S) / 4 marsz (W)
4 Marszobieg: 4x2’ bieg (N) Marszobieg: 5x2°30” bieg (S) Marszobieg: 5x3’ bieg (N)
/ 3°30” marsz (W) / 3°30” marsz (S) / 3> marsz (W)
5 Marszobieg: 4x4’ bieg (N) Marszobieg: 4x5” bieg (S) Marszobieg: 3x6’ bieg (N)
/ 3’marsz (W) / 3’ marsz (S) / 4 marsz (W)
6 Marszobieg: 4x6° bieg (S) Marszobieg: 3x7° bieg (N) Marszobieg: 3x7 bieg (S)
/ 3°30” marsz (S) / 4 marsz (W) / 4 marsz (S)
- Marszobieg: 3x7 bieg (N) Marszobieg: 2x8°30” bieg (S) Marszobieg: 2x9’ bieg (N)
/ 4 marsz (W) / 5" marsz (S) /' 5 marsz (W)
3 Marszobieg: 2x10’ bieg (S) Marszobieg: 2x11” bieg (N) Marszobieg: 2x12” bieg (N)
/ 5" marsz (S) / 4 marsz (W) / 3’°30” marsz (W)
9 Marszobieg: 2x13’ bieg (N) Marszobieg: 2x15” bieg (N) Marszobieg: 2x15” bieg (N)
/ 3’°30” marsz (W) / 430” marsz (W) / 4 marsz (W)
Marszobieg: 2x17” bieg (N) Marszobieg: 2x17 bieg (S) .. -y
10 / 5" marsz (W) / 430” marsz (S) Bieg: 1x20" bieg (N)
Lo 1 & Marszobieg: 2x20” bieg (N) Marszobieg: 2x22’ bieg (S)
1 Bieg: 1x22" bieg (5) /' 5 marsz (W) / 5" marsz (S)
. L Marszobieg: 2x25 bieg (S) . -
12 Bieg: 1x28’ bieg (N) / 4 marsz (S) Bieg: 1x30’ bieg (N)

N- niskie tempo, S - $rednie, W - wysokie
Pamieta) — dla utrzymania wypracowanej kondycji, biega;
co naymniej 3 razy w tygodniu!
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ROZCIAGANIE

Po skonczonym biegu nie zapomnij o ¢wiczeniach rozciggajacych na wszystkie
czesci ciala. Zmniejszajg ryzyko wystgpienia kontuzji. Ponadto zapobiegaja
one powstawaniu przykurczy migsniowych oraz zwigkszaja ruchomosé
w poszczegbdlnych stawach ludzkiego organizmu. Wykonanie ¢wiczen
rozciagajacych zmniejsza takze intensywnos¢ potreningowego bolu miesni.

Przykladowe ¢wiczenia, ktére mozna wykorzysta¢ w rozcigganiu:

Rozciaganie miesnia tréjglowego
lydki w pozycji stojacej

1. Stan przed $ciang w odlegtosci 1 metra.

2. Wykonaj lewa noga poétmetrowy krok w
przod i oprzyj dlonie o $ciane.

3. Ugnij lewa noge w kolanie, prawag
wyprostuj.

4. Przenie$ cigzar ciata lekko do przodu,
jednoczesnie dociskajac prawa piete do
podloza.

5. Wré¢ do pozycji wyjsciowej, zmien
ulozenie ndg i powtoérz ¢wiczenie dla drugiej
nogi.

Rozciagganie ud w rozkroku
W pozycji stojacej

1. Stan w rozkroku, rozstaw stopy na
szeroko$¢ 50 centymetrow.

2. Wyprostuj ramiona nad glowa.

3. Wykonaj skfon w przéd i wytrzymaj
8 sekund, a nastepnie wro¢ do pozycji
wyjsciowe;.

Rozciaganie uda w siadzie

1. Usigdz na podlozu, zegnij nogi i utdz je
tak, by stopy dotykaly sie podeszwami.

2. Chwy¢ stopy za palce, a nastepnie pochyl
sie do przodu i przybliz brzuch do stép.

3. Wytrzymaj 8 sekund i wro¢ do pozycji
wyjsciowe;.

4. Pochyl sie do przodu i przybliz gtowe do
stép.

5. Wytrzymaj 8 sekund i wro¢ do pozycji
wyjsciowe;.

Pamietaj! Pominigcie rozciggania w istotnym stopniu zwigksza ryzyko powaznej kontuzji
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1 e Systematyczna aktywnos¢ fizyczna
wydluza zycie o 3,5 roku.

Wedlug badan przeprowadzonych przez naukowcéw z
Erasmus Medical Center w Rotterdamie wykonywanie
przez 5 dni w tygodniu po6l godzinnej aktywnosci
fizycznej moze wydluzy¢ dlugos¢ zycia nawet o 3,5
roku. W grupie badanych, u ktérych systematyczna
aktywnos¢ fizyczna wystepowala rzadziej (3-4 razy w
tygodniu) zanotowano wydluzenie dlugosci zycia, w
stosunku do grupy kontrolnej prowadzacej siedzacy
tryb zycia, o péttora roku.

2. Swiatowa Organizacja Zdrowia
WHO (World Health Organization)
w swojej definicji zdrowia (,pelen
dobrostan fizyczny, psychiczny,
spoleczny, a nie wylacznie brak
niedomagania”) na pierwszym miejscu
wymienia wlasnie dobry stan fizyczny

organizmu.
W swoich zaleceniach zaznacza, iz dla zachowania
zdrowia  niezbedna jest aktywno$¢ fizyczna

wykonywana co najmniej 3 razy w tygodniu, przez 30
minut z intensywnosciag réwng 130 uderzen serca na
minute.

3 e Systematyczne  wykonywanie
¢wiczen fizycznych zmniejsza ryzyko
zgonu z powodu choréb ukladu
krazenia.

W latach 1996-2008 przeprowadzono na grupie 200
tysiecy mezczyzn i 216 tysiecy kobiet badania, z ktérych
wyniklo, iz codzienna 15 minutowa aktywnos¢ fizyczna
o umiarkowanej intensywnos$ci zmniejsza ryzyko zgonu
z powodu chordb ukladu krazenia o 17%. Zwigkszenie
czasu trwania codziennych ¢wiczen (maksymalnie do
100 minut dziennie) powoduje wzrost tego wskaznika
0 4% na kazde kolejne 15 minut treningu.

4:. Systematyczny wysilek fizyczny
podnosi libido.

Na podstawie przeprowadzonych badan stwierdzono,

iz umiarkowany wysilek fizyczny wykonywany
4 razy w tygodniu przez okolo godzine podnosi
poziom testosteronu — hormonu odpowiedzialnego
za poped seksualny u obu pici.

5 e Tetno spoczynkowe u o0séb
¢wiczacych ulega obnizeniu.

Pod wplywem systematycznych treningdéw tetno
spoczynkowe ulega obnizeniu i moze wynies¢ nawet
40 uderzen serca na minutg. Powyzsze zmiany
dotycza przede wszystkim oséb uprawiajacych
sporty wytrzymatosciowe, takie jak: bieganie, jazde
na rowerze, czy tez plywanie. Spoczynkowe tetno
nietrenujacej osoby dorostej wynosi 70 uderzen
serca na minut¢. ObnizZenie tetna pod wpltywem
treningdw nazywa si¢ bradykardig sportowa.

6 o Korzysci  wynikajace
z systematycznego wykonywania
aktywnosci fizycznej kumulujg sie.
Napodstawiebadan przeprowadzonych przezRachel
Cooper z Medical Research Council w Wielkiej
Brytanii obejmujacych 1acznie 2400 mezczyzn
i kobiet mozna wnioskowa¢é, iz systematyczne
wykonywanie ¢wiczen fizycznych przez cale zycie
pozwala cieszy¢ si¢ wysoka sprawnos$cia fizyczna
w wieku starszym. W celu utrzymania zdrowia
naukowcy zalecaja wykonywanie umiarkowanych
¢wiczen fizycznych 5 razy w tygodniu przez co
najmniej 30 minut.

7.

Systematyczne wykonywanie

¢wiczen  fizycznych ~ zmniejsza
ryzyko zgonu z powodu chordb
nowotworowych.

Badania przeprowadzone w latach 1996-2008
na grupie 200 tysiecy mezczyzn i 216 tysiecy
kobiet pozwolily zaobserwowa¢, iz wykonywanie
codziennie 15 minut ¢wiczen o umiarkowanej
intensywnosci zmniejsza ryzyko zgonu z powodu
choréb nowotworowych o 11%. Wydluzenie czasu
trwania codziennej aktywnosci fizycznej o kazde
kolejne 15 minut (do acznej wartosci 100 minut)
skutkuje wzrostem tego wspélczynnika o 1% na
kazde dodatkowe 15 minut ¢wiczen.



Przydadza
Ci sie nowe
spodnie

Ewelinie pomoglismy |
schudnac 36 kg. %)
Z Toba bedzie ﬁw
tatwiej, bo

w 2012 roku
wprowadzilismy
nowe diety

z nielimitowanym 358
kontaktem :

z psychologiem
odchudzania.
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tyl ko w naszych
dietach.

Odchudzamy
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Najlepsze diety
W internecie.



