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Sposob biegania

Jestem przekonany, ze bieganie to aktywnos¢ bazujaca na inercji:
Twoim zadaniem jest zwyczajnie biec i utrzymywac¢ ped. Wymaga
to bardzo niewielkiego wysitku. Pierwsze kilka krokow wprawia
Cie w ruch, a potem musisz tylko utrzymac predkos¢. Twoje ciato
intuicyjnie dostosowuje swoje ruchy, zeby redukowac¢ zmeczenie

i bole. W ten sposdb z kazdym miesiacem coraz bardziej
minimalizujesz wysitek potrzebny do kontynuowania biegu.

Gdy stracimy réwnowage w trakcie biegu po chodniku, zazwyczaj regulujemy ped
za pomocg skracania lub wydtuzania krokéw. Ze wzgledu na nieznane nawierzch-
nie i nierdwnosci trasy stosowanie tej samej techniki w terenie jest ryzykowne dla
stop i moze si¢ skonczy¢ upadkiem na ziemi¢ lub kamienie albo kontuzja.

Chociaz warto wykorzysta¢ odziedziczone po przodkach biomechaniczne ada-
ptacje zwiazane z bieganiem i chodzeniem, to Zeby unikna¢ wypadkdéw, trzeba
nieco zmodyfikowac sposdb poruszania sie. Niektore zmiany sa tak subtelne, ze
by¢ moze nawet ich nie zauwazysz. Wyprdobuj ponizsze zalecenia i wykorzystuj
te, ktore okaza si¢ dla Ciebie skuteczne, zeby zredukowac ryzyko kontuzji i bar-
dziej cieszy€ si¢ trasa.

Staw skokowy powinien wykonywaé wiekszoS¢ pracy. Anatomiczna efektywnos¢
ruchéw cztowieka jest wynikiem wspotpracy stawu skokowego, miesnia tydki
i Sciggna Achillesa. To ekstremalnie skomplikowany system dzwigni, sprezyn
i ukfadéw utrzymywania rownowagi, ktory sktada si¢ z setek zdumiewajaco do-
brze skoordynowanych ze soba elementéw. Eksperci od biomechaniki uwazaja,
ze do chodzenia nie byl potrzebny tak wysoki stopiefi rozwoju. Gdy nasi przod-
kowie musieli uciekad, zeby przezy¢, ewolucja wkroczyta na nowy poziom.

Wykorzystuj miesien tydki tylko wtedy, gdy jest potrzebny. Gdy wyksztalcisz
efektywny sposéb biegania i bedziesz stosowat odpowiednia proporcje biegu do
marszu, do utrzymania plynnego ruchu naprzéd wystarczy bardzo niewielki wysi-
fek ze strony tydki. Po jakimS§ czasie tydka si¢ wzmocni i dzigki metodzie marszo-
biegu bedziesz w stanie ze wzglednie niewielkim wysitkiem pokonywac kilometr
za kilometrem. Inne grupy mies$ni oferuja wsparcie i regulacje calego procesu.
Jesli odczuwasz jakie§ bole, ktore moga wynikaé ze sposobu biegania, czesto
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wystarczy wroci¢ do minimalnego wykorzystania kostki i §ciegna Achillesa, aby
szybko odnalez¢ plynnos¢ i efektywnoS$¢ ruchow.

Skrocenie kroku i trzymanie si¢ blisko ziemi zmniejsza wysitek oraz ryzyko kon-
tuzji. Taki ruch wykorzystuje gtownie kostke, zmniejsza obciazenie tydki i po-
zwala utrzymac jednakowe tempo do kofica wyScigu. Co wiecej, bedziesz miat
wieksza kontrole przy zblizaniu sie¢ do przeszkdd na trasie. Latwiej jest zwolnié
do marszu lub zupetie zahamowac. Zmniejszysz takze ryzyko kontuzji §ciggna
Achillesa i miesnia tydki.

Lepszy sposob biegania w terenie

Wigkszosci oséb, ktore przyszty do mnie z problemami dotyczacymi biegania
w terenie, wystarczyly niewielkie korekty sposobu biegania. Gdy ograniczasz si¢
do najmniejszego mozliwego zakresu ruchow, bedziesz miat wiecej sit w nogach
pod koniec trasy terenowej i dtugiego biegu. Rzadziej tez doswiadczysz obola-
loSci mig$ni. Zgodnie z wynikami badan wigkszoSci biegaczy niewiele brakuje
do najwyzszego stopnia efektywnosci. Moim zdaniem jest to zastuga aktywnoSci
plata czolowego w prawej potkuli. Na podstawie dziesiatek tysiecy wykonanych
krokéw szuka ona najwydajniejszego schematu ruchu stép, nég i calego ciata,
a potem go doskonali.

Na warsztatach i obozach weekendowych przeprowadzam analizg sposobu
biegania kazdej osoby. Po przeanalizowaniu ponad dziesieciu tysiecy biegaczy
odkrylem, ze wiekszo$¢ biega w bardzo wydajny sposob. Problemy sa rzadko
powazne, czesciej chodzi o kilka drobnych btedéw. Po kilku nieznacznych korek-
tach wiekszoS¢ osob czuje si¢ lepiej po kazdym biegu terenowym.

Wielka trdjca: postawa, krok i odbicie

Przeprowadzajac wspomniane wyzej analizy, odkrytem tez, ze problemy biega-
czy zazwyczaj dotycza trzech aspektow biegania: postawy, kroku lub odbicia.
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Zazwyczaj sa tez bardzo konkretne. Najczesciej wystepuja w okreSlonych stre-
fach z powodu konkretnych ruchéw, a zmeczenie potgguje podraznienie ,,sta-
bych ogniw”. Na przyktad nieznacznie zbyt duze kroki doprowadzaja do szybsze;j
utraty sit i uczucia stabosci pod koniec wyScigu. Gdy zmeczone ciato zaczyna si¢
chwiad, jego kurs prébuja utrzymac inne grupy mig$ni, nieprzeznaczone do tego.
W efekcie biegacz moze upasé, nadwyrezy¢ kostke, pasmo biodrowo-piszczelo-
we, Sciegno Achillesa lub inne ,,stabe ogniwa”.

Pie¢ negatywnych skutkow nieefektywnego sposobu biegania

* Absolutne zmeczenie i znacznie dtuzszy czas regeneracji.

* Zmuszanie miesni do nadmiernego wysitku, przez co czeSciej ulegaja kontu-
zjom.

* Przezycia po biegu sa tak nieprzyjemne, ze zmniejszaja pragnienie ponowne-
go biegu i doprowadzaja do wypalenia.

* ,Stabe ogniwa” w Twoim ciele sa nadmiernie eksploatowane i ulegaja uszko-
dzeniu.

* (Czesciej sie potykasz, wpadasz w dziury i doSwiadczasz kontuzji kompensa-
cyjnych na trasie.

Nigdy nie spotkalem osoby, ktora biegataby w idealny sposdb, bo ten jest zawsze
typowy dla danego cztowieka. Nie sugeruje, ze kazdy powinien dazy¢ do perfek-
cji, bo wiele naszych adaptacji wynika ze specyficznego dla nas zakresu ruchdow.
Ale jesli uswiadomisz sobie problematyczne elementy Twojego sposobu biegania
i wprowadzisz zmiany minimalizujace bol, to rzadziej bedziesz obolaly i zaczniesz
biegac szybciej i bardziej ptynnie. W tym rozdziale wyjasnie, dlaczego obolatosé po
biegu wynika ze sposobu biegania oraz jak ja zredukowac lub wyeliminowac.

Jedli jestes rozluzZniony i bieg nie sprawia Ci trudnoS§ci nawet pod koniec trasy, to
przypuszczalnie biegasz poprawnie.

Ogodlnie rzecz biorac w wigkszoSci przypadkéw bieg powinien by¢é odczuwany
jako ptynny, swobodny i tatwy. Nie powiniene§ czué napiecia w karku, plecach,
ramionach czy nogach. Jesli czujesz, winna jest zazwyczaj postawa lub sposdb
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poruszania nogami i stawiania stop. Nie
probuj biec mimo napigcia lub bdlu.
Zamiast tego zlikwiduj objawy, korygu-
jac ruchy i wprowadzajac wiecej przerw
na marsz.

Postawa

Dobra pozycja w biegu pokrywa sie
z dobra postawa ciata. Glowa jest w na-
turalnej réwnowadze nad ramionami,
ktore sg wyréwnane do bioder. Gdy pod
spodem przechodzi stopa, wszystkie te
trzy elementy pozostaja w réwnowadze
i nie jest potrzebna zadna energia, zeby
podpierac ciato. Nie jest dobrze, jesli
musisz si¢ wysila¢, zeby ustabilizowad
rozchwiane ciato lub naprawi¢ skutki
nieefektywnego ruchu. Panujesz nad
kolejnymi odcinkami trasy, dopoki trzy-
masz si¢ prosto.

Pochylanie sie do przodu

Najczestszym btedem dotyczacym postawy jest pochylenie ciala, szczegdlnie gdy
jestesmy zmeczeni. Wyciagamy wtedy glowe do przodu, co czesto skutkuje przy-
spieszeniem biegu i na trasie terenowej moze doprowadzi¢ do utraty kontroli.
Poczatkujacy czesto, zamiast przejs¢ do marszu, pochylaja sie w biegu, zeby nie
przegapi¢ zadnego szczegéhu trasy. To bardzo powszechna przyczyna upadkow
w terenie. NajczeSciej skutkiem takiej pozycji w biegu jest to, ze praktycznie cate
zmeczenie, bdl i napigcie gromadza sie w dole plecéw lub w karku. Te objawy
znikna, gdy bedziesz biegal wyprostowany.
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Wszystko zaczyna sie od gtowy. RozluZnione mig$nie karku oznaczaja, ze praw-
dopodobnie jest ona w naturalnej pozycji. Jesli czujesz jakie$ napiecie w karku lub
bolesnos$¢ po biegu, to przypuszczalnie zbyt mocno pochylasz glowe. To powoduje
ogoblne zachwianie réwnowagi w gornej potowie ciata, bo gltowa i klatka piersiowa
nieznacznie wyprzedzaja biodra i stopy. Spytaj osobe, z ktora biegasz, czy i w jakich
sytuacjach Twoja glowa jest zbyt mocno pochylona do przodu lub w dét. Najlepiej,
gdy trzymasz ja prosto do gory i obserwujesz trase okoto 25 — 35 metréw przed soba.

Dla wigkszosci biegaczy, z ktérymi pracowatem i ktérych obserwowatem (takze
tych Swiatowej klasy), najbardziej efektywna i bezbolesna pozycja w trakcie bie-
gu jest pozycja wyprostowana. Co roku spotykam jednak nieliczne wyjatki —
osoby majace genetyczna krzywizne kregostupa lub jaki§ inny problem, ktory
sprawia, ze sa naturalnie pochyleni. Dlatego kazdy powinien biegac tak, jak jest
dla niego naturalnie.

Wypychanie bioder do tytu

Biodra to inny element postawy, ktory moze naruszaé prosta pozycje. Posladki
takiego biegacza obserwowanego z boku beda wystawaly do tylu. Wypychanie
bioder sprawia, ze nogi nie moga pracowa¢ w naturalnym zakresie ruchu. Krok
jest krétszy, a predkos¢ biegu nizsza. Wiele takich os6b ma tendencje do tward-
szego ladowania na piecie. W takiej pozycji stabiej panujesz nad réwnowaga, co
moze skutkowac upadkami na trasie.

Odchylanie sie do tytu

Taka pozycja jest rzadkoscia wsrdd biegaczy, ale sie zdarza. Z mojego doswiad-
czenia moge powiedzied, ze zazwyczaj wynika ona ze strukturalnego problemu
z kregostupem lub biodrami. Jesli tak robisz i boli Cig kark, plecy lub biodra, to
powiniene$ udac sie do ortopedy. Osoby, ktére biegaja odchylone do tytu, po-
winny w terenie czeSciej maszerowac i zachowac szczegolng ostroznosc.
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Korekta postawy: ,marionetka na sznurku”

Najlepszym sposobem skorygowania wad postawy jest opisane ponizej cwiczenie
mentalne. Wyobraz sobie, ze jeste§ marionetka na sznurku. Wisisz jak lalka ze
sznurkiem przyczepionym do gltowy, dlatego glowa jest réwno z ramionami, bio-
dra sa bezpoSrednio pod nimi, a stopy bardzo lekko muskaja ziemie. Nikomu nie
zaszkodzi wykonac kilka razy to marionetkowe ¢wiczenie w trakcie biegu.

Jeszcze lepiej, gdy potaczysz to wyobrazenie z nastepujacym ¢wiczeniem: co
4 — 5 minut od rozpoczecia biegu po przerwie na marsz wez gleboki, przepono-
wy wdech i powiedz: ,Jestem marionetka”. Nastepnie wyobraz sobie, ze utrzy-
manie wyprostowanej pozycji nie wymaga od Ciebie zadnego wysitku, bo jestes
zawieszony na sznurku. Powtarzajac to éwiczenie, utrwalasz wlasciwa postawe
i wyrabiasz dobry nawyk.

Dzigki wyprostowanej pozycji nie tylko jeste§ bardziej rozluZniony, lecz takze
szybciej reagujesz na zmiany terenu, stosujac przerwy na marsz i unikajac pro-
blemow na trasie. Osoby pochylone do przodu zazwyczaj gorzej sobie radzg na
nieréwnej nawierzchni.

Zysk tlenowy

W wyprostowanej pozycji poprawia si¢ oddychanie. Pochylajac si¢ do przodu,
nie jeste§ w stanie w petni wykorzysta¢ dolnej czesci ptuc. To moze doprowadzi¢
do ktucia w boku. Wyprostuj sie, a dolna czes$¢ ptuc bedzie otrzymywac odpo-
wiednia ilo$¢ powietrza i lepiej wchtaniac tlen, co zmniejsza ryzyko wystapienia
ktucia w boku.

Stopy nisko przy ziemi

Najbardziej efektywnym rodzajem kroku jest styl powtdczacy (tzw. Young
Shuffle) ze stopami nisko przy ziemi. OczywiScie musisz obserwowaé na-
wierzchnie i przeskakiwac przeszkody, lecz minimalizowanie odleglosci od
ziemi zmniejsza zuzycie energii i zmeczenie migSni. Sprawia takze, ze stabiej
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uderzasz stopami o podloze. Wigkszos§¢ biegaczy nie potrzebuje odrywac si¢
wyzej niz na 2,5 cm i po kilku biegach terenowych bez trudu pokonuje prze-
szkody. Na poczatku jednak na widok problemdw na trasie lepiej jest natych-
miast zwalnia¢ do marszu.

Kostka i Sciegno Achillesa dzialaja na zasadzie sprezyny, ktéra popycha Cie do
przodu z kazdym krokiem. Gdy trzymasz si¢ blisko ziemi, wymaga to bardzo
niewielkiego wysitku. Taki powldczacy styl sprawia, zZe bieganie staje si¢ niemal
odruchowe. Zbyt mocne odbijanie si¢ od ziemi jest btedem, ktéry prowadzi do
nadwyrezenia Sciegna Achillesa i meczy tydke. Takie odbijanie si¢ od ziemi to
niepotrzebny wysilek. To nic innego jak marnotrawstwo energii, ktérg mozna
wykorzysta¢ na przebiegnig¢cie dodatkowego kilometra lub dwoch.

Poza tym im wyzej si¢ wybijasz, tym wigksza dziata sita grawitacji i z tym wigksza
sita uderzasz w ziemi¢. Kazde nadmierne wybicie to niepotrzebne obcigzanie
stop i nog, czego skutkiem moze by¢ bol stopy i niestabilno$¢ ruchdw.
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Korekta nadmiernego wybicia: lekkie musniecia

Idealne wybicie i ladowanie powinno by¢ tak delikatne, zebyS nie czut zadnego
odpychania od ziemi i uderzenia. To oznacza, Ze stopa przez caly czas pozostaje
blisko ziemi, wykonujac naturalne i efektywne ruchy, a Ty wspolpracujesz z gra-
witacja, zamiast z nig walczy¢.

Cwiczenie na delikatna stope: wybierz réwny odcinek znanej sobie trasy. W po-
fowie biegu wlacz timer na 20 sekund i skup sie wylacznie na tak lekkim doty-
kaniu ziemi, zZeby nie stysze¢ stop. OczywiScie stuchawki w uszach sa zabronio-
ne. Wyobraz sobie, ze biegniesz po cienkim lodzie lub po rozgrzanych weglach.
Wykonaj kilka takich dwudziestosekundowych éwiczen, starajac si¢ biec coraz
ciszej i ciszej. W trakcie tego ¢wiczenia powiniene§ czu¢ bardzo niewielkie ob-
ciazenie stop.

Dtugos¢ kroku

Badania wykazaly, ze dla biega-
czy dlugodystansowych krotszy
krok jest bardziej efektywny. Co
wigcej, biegacze terenowi zga-
dzaja si¢, ze krotsze kroki za-
pewniaja wigksza kontrole nad
predkoscia i réwnowaga oraz
pozwalaja na szybsza reakcje na
nieréwnosci.

Zbyt dlugi krok jest jedna z gtow-
nych przyczyn obolatosci i kontu-
zji. Jesli masz watpliwosci, lepiej
réb za krotkie kroki niz za dhugie.
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Sposob biegania

Nie unos kolan, szczegolnie
gdy biegniesz pod gorke!

Nawet najlepsi biegacze dtugodystanso-
wi na $wiecie tego nie robia, bo to nie-
potrzebnie meczy migsien czworoglowy
uda (czyli z przodu uda) i skutkuje sta-
wianiem zbyt dlugich i nieefektywnych
krokéw. Przesadzanie z dlugoScia kroku
zdarza sie najczeSciej pod koniec mecza-
cego biegu. Jedli popetisz ten blad, przez
najblizszy dzieni lub dwa bedziesz miat
obolate mig$nie czworogtowe uda.
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Nie rob zbyt dalekiego wykopu!

Obserwujac naturalny ruch ndg, zauwazysz, Ze nogi fagodnie przesuwaja sie¢ do
przodu, aby stopy nie odrywaly si¢ zbytnio od ziemi. Taki ruch nie powoduje
zadnych napie¢ w migéniach tydek lub ud.

Napiegcie z przodu golenia, za kolanem lub z tylu uda to znak, ze robisz zbyt
daleki wykop. Aby to skorygowad, trzymaj si¢ blisko ziemi, skro¢ krok i dbaj
o delikatnos¢ stapnied.

Cwiczenie tempa
To tatwe ¢wiczenie tempa poprawia efektywno$¢, utatwia bieganie i pomaga

posktadaé razem wszystkie elementy dobrego sposobu biegania. Jesli bedziesz
je wykonywat co tydzien, w ciagu nastepnych tygodni i miesiecy zauwazysz
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stopniowy i naturalny wzrost normalnej predkosci biegu, wynikajacy z bardziej
plynnego stylu.

Wykonuj to ¢wiczenie na bardzo bezpiecznym odcinku trasy lub na chodniku.
Rozgrzej sig, maszerujgc przez 5 minut, po czym bardzo tagodnie biegaj i ma-
szeruj przez kolejne 10 minut.

Zacznij truchtaé powoli przez 1 — 2 minuty. Potem wlacz timer na 30 sekund
i policz, ile razy lewa stopa dotknie ziemi.

Spaceruj przez okoto minute.

W drugim trzydziestosekundowym ¢wiczeniu zwigksz liczbe dotknie¢ o 1 — 2.
Powt6rz to od trzech do siedmiu razy. Za kazdym razem staraj si¢ zwigkszy¢
liczbe dotknie¢ o 1 — 2.

Trzydziestosekundowe interwaly najtatwiej odmierzy¢ timerem dostepnym na
mojej stronie (sprawdZ Run-Walk-Run Timer na http://www.jeffgalloway.com/).

W tym procesie stopniowych ulepszen wewnetrzne systemy organizmu wprowa-
dzaja seri¢ adaptacji, ktore tacza wszystkie elementy efektywnego biegu w jeden
spojny styl.
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Delikatniej uderzasz stopami w ziemie.

Dodatkowe, nieefektywne ruchy stopy i nogi zostaja zredukowane lub wyeli-
minowane.

Mniej sily poswiecasz na wybicie w gore i do przodu.

Trzymasz si¢ blizej ziemi.

Twoja kostka pracuje wydajnie;j.

Nie nadwyrezasz miejsc potencjalnej obolatosci.
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Sposodb chodzenia

Przy tagodnym, spacerowym tempie zazwyczaj nikt nie ma problemow ze sposo-
bem chodzenia. Kazdego roku jednak stysze o biegaczach, ktérzy doznali kon-
tuzji, bo maszerowali w sposdb, ktéry nadwyrezat jakie§ obszary stopy lub nogi.
Wigkszos§¢ tych probleméw wynika z prob narzucenia sobie zbyt duzego tempa
lub zbyt dlugiego kroku albo ze stosowania chodu sportowego lub techniki power
walking.

* Unikaj dtugich krokéw. Dla biegaczy terenowych priorytetem jest zachowa-
nie réwnowagi, a dtugie kroki Ci¢ z niej wytracaja.

*  Wykonuj zrelaksowane ruchy, ktore nie obciazaja kolan, Sciegien oraz migsni
nog, stop, kolan i bioder. Jesli czujesz bol lub podraznienie w tych miejscach,
skré¢ krok. Wielu biegaczy przekonalo sie, ze stawiajac krotkie kroki, takze
mozna do$¢ szybko maszerowac. Jesli masz watpliwosci, traktuj marsz jako
regeneracje i odpus¢ sobie.

* Nie wymachuj ramionami. Minimalny ruch jest najlepszy. Zbyt zamaszysty
wymach sktania do robienia dtuzszych krokéw, co szybko moze doprowa-
dzi¢ do pojawienia sie bolu. Poza tym nadmiarowy obrét nadwyreza okolice
bioder, ramion i karku. Daz do tego, zZeby nogi dyktowaly tempo marszu
i biegu. Masz wtedy najwieksze szanse aktywowania wtaSciwego obszaru
prawej potkuli.

* Pozwdl stopom poruszaé sie¢ w naturalny dla Ciebie sposob. Gdy biegacze
lub chodziarze prébuja stosowaé nienaturalne dla siebie techniki, zazwyczaj
konficzy sie to bolem lub kontuzja.
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| Rozdziat 13 '
| Trening terenowy

H

Wiekszos¢ biegaczy po tagodnej rozgrzewce
i stopniowym przyzwyczajeniu stop do nierdwnego
terenu bez trudu po nim biega, pod warunkiem

Ze w razie problemow robia przerwy na marsz.
Wsrdd osdb, ktorym pomagatem przez internet,
powtarzata sie opinia, ze tagodny lub umiarkowany
trening w terenie wzmacnia dolna czes¢ ndg

i zmniejsza problemy ze stawami skokowymi

u tych, ktorzy je mieli.

Jesli masz luzne stawy skokowe lub bogata
historie problemow ze stopami po bieganiu po
nierownej nawierzchni, musisz szczegolnie
konserwatywnie podejs¢ do rozgrzewki i biegu
na odcinkach terenowych. Stosuj sie do podanych
ponizej zalecen, a zanim pobiegniesz trasa,
ktora moze spowodowac kontuzje, na spokojnie
przemaszeruj jej fragment.

© Thinkstock/iStock
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Gdy Twoje stopy, nogi i mig$nie przystosuja si¢ do nieréwnego podioza, wzmac-
niaj te adaptacje, regularnie biegajac po trawie, takach i trasach terenowych.
Przynajmniej raz w tygodniu w trakcie jednego z krétkich biegdw znajdZ odcinek
stabilnego trawiastego lub ziemistego podioza i przebiegnij spokojnie od dwoch
do czterech segmentow po pie¢ minut kazdy.

Przystosowanie do nieréwnego podioza zacznij od rozgrzewki i spaceruj przez
3 — 5 minut na stabilnym terenie. Pozostajac nadal na takim terenie, rozpocznij
nastepny pieciominutowy segment spacerowej rozgrzewki. W jego trakcie stop-
niowo przejdz do biegu, wcielajac w Zycie strategie marszobiegu. Jesli wszystko
idzie, jak nalezy, biegnij przez 20 — 30 sekund po stabilnym, trawiastym lub zie-
mistym podtozu, po czym przejdZ do spokojnego marszu przez 30 — 60 sekund,
zeby pozwoli¢ kostkom i stopom si¢ dostosowaé. Wykonaj te dwa segmenty trzy,
cztery razy, stopniowo przechodzac na coraz trudniejsze podioze, az znajdziesz
sie na takim rodzaju terenu, do jakiego sie przygotowujesz. Nie doprowadzaj do
niekomfortowej sytuacji. Maszeruj spokojnie przez trzy minuty i zacznij calo$¢
od nowa, stopniowo zwiekszajac trudnosc terenu.

Poczatkowo powiniene§ wykonywac te segmenty tylko przez pie¢ minut.
Stopniowo zwigkszaj ich liczbe, az dojdziesz do 5 — 10 pigciominutowych seg-
mentéw. W ten sposéb stopy, kostki i nogi przystosuja si¢ do nieréwnego terenu.

Przerwij bieg, gdy trafisz na teren mogacy Ci zaszkodzi¢. Wybierz takie miejsce
na treningi, zeby w poblizu byl stabilny odcinek, na ktory bedziesz mogt wrocic
w razie koniecznoSci. Nie wahaj si¢ maszerowa¢ miedzy segmentami biegu tak
dlugo, jak potrzebujesz.

Nie ma sensu biega¢ po skalistym i ryzykownym terenie. Nawet na zawodach
powiniene$ pokonywac takie miejsca spokojnym marszem.

Jedli przez kilka tygodni nie biegate$ po nieréwnym terenie, wro¢ do tych éwi-
czen dla poczatkujacych. Osoby majace problem z niestabilng nawierzchnia po-
winny dmuchaé na zimne i przyzwyczajac si¢ do nieréwnosci jeszcze ostrozniej,
niz zasugerowatem powyzej. Podczas pierwszych kilku treningéw kazdy biegacz
powinien zwalnia¢ na odcinkach terenowych.
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“Jvdobiregu.pl Gotowy, Start!

Bieganie jest fantastyczne! Oczywiscie pod warunkiem, ze nie uprawiasz smetnego joggingu wokof
trzech okolicznych blokéw i nie niszczysz sobie stawdw na twardym betonie, tylko wybierasz przyjemna
trase w terenie. Kiedy pod stopami czujesz miekka, lekko uginajaca sie ziemie, drobne kamyki, trawe
lub nadmorski piasek, wokoét Ciebie rozciaga sie nieskonczona przestrzen, przesycona zapachem drzew
lub taki, a Ty mkniesz jak wiatr, czujesz przyptyw poteznej energii i dzika rados¢ towarzyszaca pokony-
waniu kolejnych metrow. Co Ty na to?

Jesli chcesz naprawde zaczaé biega¢ — albo rekreacyjnie, albo bardziej sportowo — ta ksigzka pomoze
Ci zorientowac sie, jak robi¢ to z gtowa. Znajdziesz tu mnéstwo informacji o biegach przetajowych,
odpowiednim ubiorze i wyposazeniu, a takze o taktykach, strategiach, planach i sposobach rozsadnego
biegania. Dowiesz sig, jak trenowac, jesli chcesz przebiec maraton czy poétmaraton, jak oszacowac wia-
sne sity i jak nie zatamywac sie przed kazda gorka. Odkryjesz proste sposoby zapobiegania kontuzjom
i nauczysz sie skutecznie je leczy¢. Dowiesz sig tez, jak powinna wygladac¢ optymalna dieta biegacza.
Przeczytaj, zastosuj i... biegnij!

Korzysci ptynace z biegania w terenie
Dobieranie butéw, ubioru i ekwipunku

Wybor wiasciwej trasy i rozsadny plan

Metoda marszobiegu Gallowaya

Sposob biegania i wyznaczanie celu

Trening terenowy, trening wzniesien, trening 5 km i 10 km
Program treningowy do pofmaratonu, maratonu i ultramaratonu
Kontuzje: zapobieganie, leczenie i porady doswiadczonego biegacza
Programy treningu mentalnego

Dieta biegacza terenowego
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