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/ASTRZEZENIE

Autorzy nie odpowiadajg za niekorzystne skutki,
jakie mogg sie pojawiC w przypadku korzystania z
porad zawartych w niniejszym dokumencie.

Autorzy nie ponoszg odpowiedzialnosc  za
szkody, ktore powstatych na skutek treningdow |
nie z winy autorow, w szczegolnosci wynikajgcych
z indywidualnych wtasciwosci mojego organizmu.

Przed przystgpieniem do realizacji  zadan
treningowych  wskazane bezwzglednie  jest
ubiegal sie o orzeczenie lekarskie o braku
orzeciwwskazan do  uprawiania  aktywnosci
fizycznej typu biegi dtugodystansowe.

Posiadacz niniejszego dokumentu jest swiadomy

obcigzenia treningiem  sportowym  swojego
organizmu i bierze w nim udziat dobrowolnie i na

wtasng odpowiedzialnosc.
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Od autorow:

Anita

CzescC! Z wyksztatcenia jestem magistrem germanistyki i
project managerem, ale z mediow spotecznosciowych znacie
mnie jako biegowg trenerke personalng i propagatorke
zdrowego stylu zycia. Jestem legitymowang trenerkg
personalng Akademii Mistrzostwa Sportowego i absolwentkg
kursu  Odzywianie i  Suplementacja w  Sportach
Wytrzymatosciowych (A4Academy).

Rok temu rzucitam korpo i aktualnie spetniam sie w swojej
pracy zajmujgc sie organizacjg obozow biegowych,
tworzeniem angazujgcych tresci do social mediow |
zarazaniem ludzi biegowg pasjg. Sama biegam (z matymi
przerwami) od 17 lat, a na obozach biegowych prowadze
treningi na ptotkach.

Bieganie jest dla mnie sposobem na poprawe samopoczucia
| zdrowia oraz ulubiong formg samorealizacji.

Moje rekordy zyciowe: 10 km - 38:09, potmaraton - 1:25:29,
maraton - 3:06:23, ale wcigz biegne po wiece,...
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Pawel

Czesc! Ciesze sie, ze to czytasz! Licze, ze odnajdziesz tutaj
wiele odpowiedzi na nurtujgce Cie pytania i bedziesz biegat
lepiej, efektywniej, bez kontuzji i przede wszystkim z
usmiechem na twarzy przez dtugi, dtugi czas.

Jestem magistrem fizjoterapii (AWF Wroctaw), trenerem

biegania, trenerem przygotowania motorycznego,
uczestnikiem wielu specjalistycznych kursow i przede
wszystkim biegaczem. Moje kwalifikacje i wyksztatcenie
Mmozesz sprawdzic tutaj:

www.matnerrunning.pl/trenerbieaniawroclaw/. Biegam juz
18 lat i NIGDY nie miatem kontuzji. Tego samego chce dla
Ciebie.

tgczgc wiedze interdyscyplinarnie patrze szerzej na
biegngcego cztowieka analizujgc jego uktad ruchu. Poczynam
zawsze od stdép. Moja praca magisterska brzmiata: "Budowa
morfologiczna stép w ocenie statycznej i dynamicznej
biegaczy maratonu wroctawskiego" - stgd moje zboczenie.

W MATNER RUNNING TEAM dbam o podopiecznych
holistycznie, nasza grupa spotyka sie na treningach
grupowych we Wroctawiu, na zawodach, online oraz obozach
biegowych, ale to nie koniec mojej dziatalnosci. Mozna mnie
spotkaC rowniez na mediach spotecznosciowych, gdzie
przekazuje wiedze sportowo-medyczng i propaguje zdrowe
podejscie do biegania - na Facebooku, Instagramie, kanale
YouTube i stronie www. Wszystkie linki znajdziesz na koniec
e-booka.

Bieganie nie jest takie proste, tak jak nasze ciato nie jest
proste, ale po przeczytaniu tego E-Booka na pewno bedzie
latwiejsze, a przynajmniej mam takg nadzieje... Mitej lektury!
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Rozdziat 1

KORZYSCI BIEGANIA (Anita)

Regularne bieganie ma wiele pozytywnych skutkow dla
naszego organizmu. Jest to czynnos¢ fizjologiczna, do ktore;
wedtug wielu naukowych zrodet zostaliSmy stworzeni, wiec
nic dziwnego, ze ta aktywnos¢ ma na nas tak dobry wptyw.

Postepujgca adaptacja naszego organizmu do zmeczenia |
obcigzen treningowych ma pozytywny wyptyw na nasze ciato
| zdrowie. Bieganie eliminuje takie czynniki ryzyka jak otytosc,
cukrzyca, nadcisnienie czy zaburzenia gospodarki lipidowej,
CO oznacza, ze jest korzystne dla naszego uktad krgzenia.
Lekarze sg zdania, ze utrzymywanie umiarkowanej
aktywnosci fizycznej np. juz 3 razy w tygodniu po 30 minut
powoduje, ze miesien sercowy funkcjonuje lepiej niz u osoby,
ktora nie trenuje. Serce biegacza zwieksza swojg objetosc,
dzieki czemu jest zdrowsze i jest w stanie wyrzuci¢ wiekszg
ilosC natlenowanej krwi do naszych miesni i narzgdow.

Jednym z efektéw regularnego biegania jest obnizenie sie
czestotliwosci skurczow serca i tym samym obnizenie sie
tetna spoczynkowego, co z punktu widzenia sportowca jest
korzystne. U osoby niebiegajgcej tetno spoczynkowe wynosi
najczesciej nie mniej niz 60 uderzen na minute, natomiast u
0sOb wytrenowanych czesto jest ono nizsze niz 60 uderzen
na minute. Zjawisko te okreSlane jest przez lekarzy jako
bradykardia i jest skutkiem fizjologicznego zaadaptowania
sie naszego serca do dtugotrwatej aktywnosci fizyczne,j.

Zdrowie serce i caty uktad krgzenia to jednak nie jedyna
korzysSC zdrowotna, jakg niesie za sobg bieganie.
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Rozdziat 01

Jednym z wielu benefitow tej aktywnosci fizycznej jest
rowniez pozytywny wptyw na zdrowie psychiczne i pamiec...

Coraz gtosniej mowi sie o tym, ze 0 naszg mentalng sfere
zdrowia powinno sie dbac tak samo, jak o kondycje fizyczng.
Jednym z ciekawszych doniesien naukowych jest fakt, ze
treningi kardio mogg dziataC tak samo skutecznie jak
antydepresanty w leczeniu tagodnej depresji. Badania
naukowe z Boston University (2017 r.) potwierdzity
pozytywny wptyw cwiczen fizycznych na stan zdrowia
psychicznego (jako czesc procesu leczenia, a nie substytut).

Kolejng korzyscig przemawiajgcg za tym, by zaczgl biegac
jest  mozliwosC zrzucenia zbednych kilograméow |
nerspektywa poprawienia pracy uktadu pokarmowego. Mato
Kto wie, ze godzina spokojnego biegu nie tylko spala ok. 500-
600 kcal (doktadna ilosC spalonych kalorii zalezy od wielu
czynnikow!), ale przyczynia sie rowniez do poprawy stanu
naszych jelit. Badania naukowe z University of lllinois (2018r.)
potwierdzity pozytywny wptyw regularnej aktywnosci
aerobowej (minimum 3 razy w tygodniu po 30-60 minut) na
flore bakteryjng przewodu pokarmowego.

Tak, wiem, sporo tych korzysci, ale juz jako ostatnig wymienie
tg, ktorej nie sposob pomingc¢. bieganie wzmacnia
odpornos¢ organizmu i obniza ryzyko rozwoju
nowotworow. Nie ma watpliwosci, ze zdrowie jest chyba
najwiekszg wartoscig w naszym zyciu. Cytujgc polskiego
poete "(...) ile Cie trzeba ceni¢, ten tylko sie dowie, kto Cie
stracit!". Na szczescie bieganie moze zdecydowanie
zmniejszyC ryzyko utraty zdrowia! Naukowcy z czasopisma
naukowego "Aging Cell" zapewniajg, ze regularna i
umiarkowana aktywnos$C sportowa wspomaga produkcje

limfocytow odpowiedzialnych za naszg odpornosc. 6
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Rozdziat 01

Uktad immunologiczny wraz z wiekiem ostabia sie, ale
ciekawy jest fakt, ze aktywni sportowcy powyzej 55. roku
ZyCia mogg miec tak silny uktad odpornosciowy jak 20- czy
30-latkowie!

Jak widzisz powodow jest wiele i na pewno znalaztoby sie ich
jeszcze wiecej, by przekonac sie do tej aktywnosci, ale skoro
siegngteS po tego E-Booka, to zaktadam, ze nie trzeba Cie
przekonywac do biegania.
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Rozdziat 05

Rolowanie tytu uda: Ut6z noge na rollerze w potowie
dtugosci uda. Podpierajgc sie rekoma z tytu i drugg noga
zgietg w kolanie wykonuj ruchy w przdéd i tyt. Pamietaj, by
omijac dot podkolanowy. Poziom nacisku mozna zwiekszyc
zaktadajgc drugg noge na noge rolowana.

Rolowanie boku uda, «czyli pasma biodrowo-
piszczelowego: Przyjmij pozycje boczng podpierajgc sie na
przedramionach i na rollerze umieszczonym na S$Srodku
dtugosci boku uda. Jesli ucisk bedzie dla Ciebie zbyt bolesny,
mozesz g0 zmniejszyC podpierajgc sie dodatkowo drugg
nogg (jak na zdjeciu):
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Rozdziat 09

8 BLEDOW, KTORE BEDA
KOSZTOWALY CIE KONTUZJE
(Pawelt)

W  lipcu 2021 roku nagratem film 2z wnioskami z
przeprowadzonych treningdw/konsultacji z biegaczami.

Byto to 67 zajel z biegaczami tylko w czerwcu. Wszystkie
sprowadzaty sie do tego samego - popetniacie te same btedy,
przez ktére macie kontuzje i brak zadowalajgcych wynikow.
Doktadnie 8 bteddw, ktore trzeba usungcd:

e Bezgraniczna wiara w sprzedawcow w sklepach
biegowych

e SKkipy na poczatek rozgrzewki - a juz tym bardziej jako
rozgrzewka przed bieganiem

e Interwaty, sprinty, przyspieszenia, podbiegi bez
rozgrzewki

e Bieganie za szybko

e Brak roznorodnosci treningu

e Brak dni wolnych od jakiegokolwiek treningu sportowego

e Rozcigganie az do bolu

e Krzywda Facebooka i Instagrama
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Rozdziat 09

ABY CIE NIGDY TO NIE SPOTKALO...

PONIEDZIALEK 2.1.2023

Google

Q, jak biega¢ codziennie|

NIEDZIELA 8.1.2023

Google

Q. bél kolana co robid y
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