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Chcemy biegaé

DLACZEGO WARTO BIEGAC
PO GORACH?

Bieganie w gérach to absolutnie nie
to samo co bieganie po asfalcie czy
na biezni. Nie kazdy ma predyspozycje
do tego, by osiagna¢ w tej aktywnosci
najwyzszy poziom, niemniej jednak
prawie kazdy moze jg uprawia¢ jako
amator. Biegi gérskie wymagaja odpo-
wiedniego przygotowania kondycyj-
nego, technicznego oraz sprzetowego,
o czym bedzie mowa w kolejnych roz-
dziafach. Nagroda za réznorakie trudy
bedg piekne widoki.

Biegi gorskie dajg zdecydowanie
wiecej satysfakcji niz bieganie w zgietku
miasta, po asfaltowych lub szutrowych
$ciezkach. Zaczynajac przygode z tym

Kup ksiazke

sportem, bardzo czesto otwieramy
nowy etap w swoim zyciu. Uczymy
sie wielu rzeczy. Jedna z nich bedzie
sprawdzanie  specjalistycznych  pro-
gnoz pogody — ta po wieczornych
wiadomosciach przestanie nam wy-
starczac. Planujac wycieczke, musimy
przemysle¢, jaki ma mie¢ dystans, skad
startujemy i na ktérg godzine chcemy
wréci¢, zatem biegi gorskie zmuszaja
nas réwniez do lepszej organizacji zy-
cia. Musimy sie tez wykaza¢ wieksza
przezornoscia, dlatego przed wyrusze-
niem w droge dbamy nie tylko o odpo-
wiednie przygotowanie i ekwipunek,
ale takze uprzedzamy o naszej trasie
najblizszych lub zostawiamy informacje
w schronisku. Biegajgc w godrach, po-
zZnajemy nowe tereny i nowe miejsca

Polec¢ ksiazke
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Przewodnik biegowy

Kto moze biegac po gorach?

Biega¢ moze kazdy - to najprostsza for-
ma aktywnosci!
I mtodzi i starsi
1 kobiety i mezczyzni
1 ludzie gor i mieszkancy wielkich
miast
I amatorzy, ktérzy chca podijac jakas
aktywnos¢ fizyczng, oraz osoby,
ktére wezedniej uprawiaty juz jakis
sport, ale teraz chciatyby sprobowac
sit w bieganiu
Ale... zanim wyruszysz w trase, sprawdz
swoj stan zdrowia!!!
Zaleca sie wykonanie:
I morfologii krwi

I EKG, najlepiej proby wysitkowej

0 badan wydolnosciowych, ktére
pokaza, z jakiego putapu startujesz,
jaka jest Twoja aktualna forma,
i podpowiedzg, jak dziata¢, zeby te
forme polepszyc

Z biegéw goérskich wykluczaja:

0 problemy z sercem

I bardzo duza otyto$¢ (grozi zbyt
mocnym obcigzeniem stawdw oraz
kregostupa)

I inne problemy ze zdrowiem, przy
ktorych lekarze zabraniaja wzmozo-
nej aktywnosci

w nieporéwnywanie szybszy sposob,
niz kiedy pokonujemy dany odcinek
normalnym, turystycznym tempem.
W goérach zupetnie inaczej odczuwa-
my zmeczenie, inaczej tez odbieramy
zmiennos¢ terenu w trakcie biegu.

Nie mozemy, rzecz jasna, pominac
jednego z wazniejszych argumen-
téw przemawiajacych za bieganiem
w godrach — poczucia wolnosci. Kazdy
bedzie je odbierat w inny sposéb, jest
to bowiem doswiadczenie bardzo
indywidualne, ale niemal wszystkie
osoby uprawiajace aktywnosci zwigza-
ne z gbrami wymieniaja je jako jeden
z gtéwnych powoddw, dla ktorych
wracajg w gory.

Oczywiscie bieganie po gérach nie
jest fatwe i pewnie nie kazdy bedzie
czerpat z niego rados¢. Wiaze sie z roz-
nymi niewygodami, czesto z brudnymi
butami i ubraniami. Nieraz w trakcie
biegu pogoda nagle sie zmieni i nie
zdazymy uciec przed deszczem. Moze
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sie tez zdarzy¢, ze zgubimy szlak
i z planowanych 20 km zrobi sie nagle
30 km. Dlatego tez osoba, ktéra wybie-
ra sie w gory, musi mie¢ w sobie odro-
bine szalenstwa, cho¢ jednoczesnie
nigdy nie moze traci¢ gtowy. Przyda
sie réwniez zamitowanie do turystyki
gorskiej. Doswiadczeni biegacze gor-
scy zdaja sobie sprawe, Zze ta forma
aktywnosci moze sie przyczyni¢ do
réznych kontuzji (w gérach bardzo fa-
two np. o skrecenie kostki), a wypadki
zdarzaja sie nawet najlepszym - naj-
czesciej w trakcie szybkich zbiegdw.

Pamietajmy, ze bieganie po goérach
nie jest dla wszystkich. Biegacze, kto-
rzy doskonale radzg sobie w biegach
miejskich, niekoniecznie odnajdg sie
w warunkach goérskich. W gérach jest
po prostu trudniej niz w miescie i tego
musimy by¢ Swiadomi od poczatku.
Ale po wyjatkowo wyczerpujacym tre-
ningu bardziej doceniamy to, co udato
sie nam osiggnac.

Polec ksiazke
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KILKA SLOW O TECHNICE
BIEGANIA W GORACH

W terenie gérskim poruszamy sie ina-
czej niz w trakcie biegu po ptaskim.
Gorskie trasy wymagajg od nas bardzo
dobrej koordynacji ruchowej. Gdy bie-
gniemy pracuje cate nasze ciato, dla-
tego w czasie treningdw nie mozemy
¢wiczyc tylko ndg, ale musimy zwracac
uwage na kompleksowy rozwdj uktadu
mie$niowego.

W terenie bedziemy musieli poko-
nywac gtéwnie zbiegi i podbiegi. | na
tym polega fundamentalna réznica
miedzy bieganiem w goérach a biega-
niem po ptaskim. Niestabilne podtoze,
jakie napotykamy, m.in. btoto, konary,
trawa, wymaga od nas czujnosci i kon-
centracji, przez co wkifadamy w nasz
wysitek bardzo duzo energii. Musimy
zadba¢ o stabilnos¢, przyczepnosé
i dostosowac do nich sposéb stawia-
nia krokéw. Ladowanie na podfozu
musi by¢ zaplanowane, musimy uwa-
za¢, gdzie stawiamy stope, tak by to
byto bezpieczne. Krok stawiany w tere-
nie jest jednak zdrowszy od tego, ktory
stawiamy na asfalcie, poniewaz mamy

Jak zadbac o site biegowg?

I podskoki w miejscu

I skipy

I podbiegi

I wieloskoki

I wchodzenie po schodach (szyb-
kie) lub bieganie po schodach

I wchodzenie na skrzynie lub inny
element

Il ¢wiczenia na sitowni

Kup ksiazke
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kontakt z naturalng nawierzchnig, kto-
ra zapewnia nam lepszg amortyzacje.

Zblegi

Zbiegi to najszybsza czes¢ biegu tere-
nowego. Poruszamy sie z duzg pred-
koscia, dlatego wazne s3 mocne nogi,
stabilizacja oraz pewnos¢ poruszania
sie w terenie, rozsadek, a przy tym lek-
ka doza szalefstwa. Rozpedzajac sie
na zbiegach, nalezy pamieta¢ przede
wszystkim o swoim zdrowiu, dlatego
caly czas trzeba zachowac czujnosc¢
i uwazac na to, jak sie biegnie. Zawsze
nalezy realnie ocenia¢ swoje umie-
jetnosci. Z kazdym doswiadczeniem
bedziecie sobie radzi¢ lepiej, ale trze-
ba pamieta¢, by nieustannie dazy¢ do
doskonatosci.

W trakcie zbiegéw bardzo wazna
jest rowniez praca rak. Rece nie moga
by¢ sztywne, powinny pracowac wraz
z catym ciatem, a w ostatecznosci za-
pewnic¢ ochrone przed upadkiem.

Podbiegi

Podbiegi najlepiej pokonywa¢ mar-
szem lub lekkim truchtem. Tutaj wazne
jest doswiadczenie — z czasem kazdy
z nas bedzie umiat oceni¢, czy dany
odcinek lepiej podejs¢ czy podbiec.
Duzym utatwieniem na stromych badz
dtugich podbiegach moga by¢ kije.
Dzieki nim pokonujemy dany dystans
bardziej ekonomicznie, szybciej, a na-
wet mozemy go potraktowac¢ jako
moment odpoczynku. Niestety, z kijami
trzeba nauczy¢ sie biega¢, aby robic¢
to sprawnie. Bezwzglednie musimy

Polec¢ ksiazke
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pamieta¢, ze nalezy je odpowiednio
stawiac (gdy ruszamy lewa noga, wy-
ciggamy do przodu prawa reke z kijem,
i tak na zmiane). Mozna réwniez poko-
nywac podbiegi marszem, ktéry moze-
my stosowac zamiennie ze spokojnym
biegiem z kijami. Jedli jednak decydu-
jemy sie na pokonywanie podbiegéw
lekkim  truchtem, musimy zadbac
0 mocng prace rak (powinny pracowac
naprzemiennie z nogami).

Marszobiegi

Odcinki, ktére sprawiajg nam trudnos¢,
najlepiej pokonywa¢ marszobiegiem.
Osoby zaczynajace przygode z biegami
gorskimi czesto zadaja pytanie, jak sobie
dac rade z tak dtugim, nieprzerwanym
biegiem. Przede wszystkim pamietaj-
cie, ze wycieczki biegowe maja byc
forma relaksu i przyjemnoscia — i nie

Kup ksiazke

ma potrzeby sprawdza¢ w ich trakcie
granic swoich mozliwosci. Osoby bar-
dziej wytrenowane prawdopodobnie
przebiegna wiecej niz debiutanci, ale
zaréwno jedni, jak i drudzy powinni ko-
rzysta¢ z techniki marszobiegu, dzieki

Marszobiegi

I minimalizujag zmeczenie

I pozwalaja na chwile odpoczynku

0 daja szanse podziwiania otaczaja-
cej przyrody

Il sg idealne na krotka pogawedke
ztowarzyszem

I umozliwiaja gtebokie oddychanie

I kumuluja endorfiny, ktére wytwa-
rzaja sie w trakcie biegania, dzieki
czemu wypetniajg nas szczescie
i radosc

I pozwalajg nam decydowac o swo-
im tempie

I pomagaja zachowac sity na dtuzej

© blasbike / Depositphotos.com
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ktérej mozna pokonac trase w miare
sprawnie i bez skutkéw ubocznych —
dzieki temu na drugi dzien pojdziemy
do pracy, a nie do lekarza.

O ile prawdopodobnie bez pro-
blemu jesteSmy w stanie przejs¢ kil-
kanascie kilometréw, o tyle z cigglym
biegiem mozemy juz mie¢ problem,
dlatego trudniejsze fragmenty trasy
pokonujmy po prostu dynamicznym
marszem. Marsz sprawdza sie nie tyl-
ko na odcinkach prowadzacych pod
gore, ale takze na pfaskich badz zbyt
trudnych zbiegach. Chodzi gtéwnie
0 to, aby nie doprowadzi¢ do catko-
witego wyczerpania organizmu. Nie
dopuszczajmy do zmeczenia miesni,
poniewaz nadwerezone nie pozwola
nam utrzymac prawidtowej postawy
biegowej, co z kolei moze zwiekszy¢
ryzyko kontuzji.

Metoda na marszobieg jest bardzo
prosta: na trudniejszych odcinkach
maszerujemy, potem kawatek bieg-
niemy, a za chwile, zanim dopro-
wadzimy organizm do zmeczenia,
przechodzimy do marszu. Wyznacza-
my sobie mate cele, np. 50 m idziemy,
nastepnie 100 m biegniemy.

BIEGANIE W TRUDNYCH
WARUNKACH: BLOTO, LOD,
SNIEG

Nasze wycieczki biegowe moga byc
bardziej lub mniej przyjemne, na co
wptyw maja — jak sie domyslacie — wa-
runki pogodowe. Utrudnieniem moze
by¢ nie tylko padajacy deszcz czy mroz,
ale takze podtoze, po jakim biegniemy
(jego stan zalezy od pogody badZ pory

Kup ksiazke
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roku). Od Bieszczad po Sudety bedzie-
my sie zmagac z trudnymi technicznie
odcinkami i nie unikniemy tego. Nawet
biegajac latem, w stoneczny dzien,
mozemy sie trafi¢ na obtocony szlak,
ktory nie wysecht po wczesniejszych
opadach.

Przygotowujac sie do biegania
po bfocie, lodzie badz $niegu, przede
wszystkim powinnisémy zwroci¢ uwa-
ge na obuwie, w jakim planujemy wy-
brac sie na nasza wycieczke biegowa.
Do biegania po btocie badZz $niegu
wystarczg buty z agresywnym biezni-
kiem, czyli solidng podeszwa z duzymi
wypustkami, ktére beda sie dobrze
trzymaty terenu. Z kolei jesli na naszych
dciezkach biegowych spodziewamy
sie lodu, warto zainwestowac w buty,
ktére w podeszwach majg mate kolce,
badZ w mate raczki biegowe. Niektére
modele butéw do biegania zima sa
wyzsze. Bierzemy pod uwage, Zze cza-
sem warto zamieni¢ buty do biegania
na inne, np. narciarskie. Zapewne kaz-
dy sprzedawca w sklepie specjalistycz-
nym bedzie nam umiat doradzi¢ w tej
kwestii.

Dobrze dobrane obuwie na pew-
no w duzym stopniu przyczyni sie do
skutecznego unikania kontuzji. Sprzet
to oczywiscie nie wszystko. Oprocz
tego bardzo wazne jest przygotowa-
nie fizyczne do biegu po btocie badz
$niegu. Takie podtoze wymaga bardzo
dobrej sprawnosci ruchowej. Nawet
najlepsze buty nie uchronig przed
upadkiem, jesli nie bedziemy w formie.

Aby bieganie po sniegu, lodzie
i btocie nie byto dla nas zbyt duzym
obcigzeniem,  musimy  wczesdniej
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Wetlina — Krzemieniec (Kremenaros) — Wetlina

tlina
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dlugosé
przewyzszenia
szacunkowy czas biegu

zalecana ilos¢ napoju

miekki, asfalt

teren

stopieii trudnosci trudna

Bardzo dtuga i wymagajaca dobrej kondy-
qji wycieczke biegowg pasmem granicz-
nym mozna traktowac jak prawdziwg wy-
prawe na koniec $wiata. Trasa prowadzi
w wiekszosci zalesionym terenem, przez
dzikie ostepy Puszczy Bukowej. Ze szczy-
tu Paportnej i Wielkiej Rawki rozposcieraja
sie bardzo fadne panoramy. Ciekawy jest
szczyt Krzemienica (Kremenaros), gdzie sty-
kaja sie granice trzech panstw — Polski, Sto-
wacji i Ukrainy. Mozna skrécic trase i zbiec
z Matej Rawki na Przetecz Wyzniarska —
w lecie kursuja tam autobusy.

Trasa jest dobrze oznakowana, niemniej
jednak przy duzej mgle mozemy mie¢ proble-
my z orientacja w terenie i musimy uwaza¢ na
znaki. Spotkamy na niej kilka trudnych tech-
nicznie (kamienistych) odcinkéw. Po drodze
mijamy bacdwke pod Matg Rawka, ale ponie-
waz znajduje sie ona u kresu naszej drogi, po-
winnismy zabrac ze sobg zapasy na cafg trase.

Wyruszamy z centrum Wetliny — jednej
z najwiekszych i najpopularniejszych miej-
scowosci  turystycznych w Bieszczadach.
Odjezdza stad kilkanascie autobuséw do
Sanoka przez Cisng, a takze do Krosna i Rze-
szowa. Komunikacja sprawnie dziata latem,
z kolei jesienig i zima raczej nie ma co liczy¢
na pofaczenia.

Polec¢ ksiazke
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Bartne — Kornuty — Bartne
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szlak

asfalt

sciezka

asfalt

droga

typ trasy petla

diugosé 12,5 km
przewyzszenia 500 m
szacunkowy czas biegu  13°=2% godz.
zalecanailosé napoju ~ 1,5-2 |

teren miekki, asfalt

stopien trudnosci srednio trudna

Niedtuga wycieczka zapoznaje biegacza
z otoczeniem najciekawszej temkowskiej
wsi w Beskidzie Niskim. Trasa bardzo ma-
lownicza, szczegdlnie na wiosne oraz je-
sienig. Po drodze bedziemy mijac znany re-
zerwat skalny Kornuty. Przy szlaku znajduje
sie jedno z trzech w tej czedci goér schro-
nisk PTTK, ale moze sie zdarzy¢ (zwiasz-
za zimg), ze bedzie zamkniete, wiec war-
to mie¢ przy sobie zapas jedzenia i picia
na caty bieg. Trasa jest dobrze oznakowana
i nie sprawia trudnosci orientacyjnych. Jest
dostepna zaréwno latem, jak i zima, nadaje
sie idealnie dla oséb lubigcych cisze i spo-
kéj, gdyz szlakéw Beskidu Niskiego raczej
nie przemierza zbyt wielu turystow.

Poczatek i koniec trasy znajduje sie
w centrum Bartnego, przy koricowym przy-
stanku autobusowym. Niestety komunika-
Cja w Beskidzie Niskim jest bardzo staba (au-
tobusy czesto kursuja tylko w dni robocze),
dlatego dojazd do Bartnego warto zapla-
nowac raczej wiasnym $rodkiem transpor-
tu. Nie ma tu problemu z pozostawieniem
samochodu.

Alternatywnie wycieczke mozna rozpo-
cza¢ przy bacéwce PTTK w Bartnem.

Polec¢ ksiazke
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Wysowa — Lackowa — Wysowa
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- %% E szacunkowy czas biegu 3415 godz. i
%é § i E zalecanailosé napoju 9 | Z
- s = o]
: teren miekki, asfalt E
. :_.g,g § E stopien trudnosci trudna 8
é— v e[ & m
gL & :
=] Piekna trasa wiodaca w najwyzsze partie
?Z 28 £ - P Beskidu Niskiego po stronie polskiej. Na-
% E_’g - g potkamy na niej najwyzsze szczyty lLac-
g "Eg gl |7 kowej i Ostrego Wierchu oraz malownicze
oE = doliny lezace u ich podnozy. Trasa prowa-
. dzi w wiekszosci tgkami, dzieki czemu to-
g warzyszy¢ nam bedzie sporo przepieknych
sl widokdéw. Biec bedziemy znakowanymi
EE szlakami, ale musimy zachowac ostroznosci
Eaﬁ g przez kilka kilometréw, gdy bedziemy prze-
er 5 mierza¢ odcinek ,na dziko"; nie powinno to
) 3 - jednak nam przysporzy¢ wiekszych trud-
Bl nosci. Podejscie na Lackowa jest jednym
R _%ég gt z bardziej stromych w catych Beskidach.
g‘ & i Poczatek trasy znajduje sie w centrum
2l Wysowej. Mozna tutaj dojechac czesto kur-
gl sujacymi (zwfaszcza w dni robocze) auto-
] busami z Gorlic. W centrum miejscowosci,
E 2 a takze przy licznych sanatoriach zorganizo-
g : g wano kilkanascie parkingéw, gdzie mozna
=[: zostawi¢ samochdd.
: W Izbach, przez ktére przebiega trasa,
: znajduja sie sklepy, ale s otwarte krétko.
% - - Polecamy te wycieczke szczegolnie oso-
' 3 bom, ktére lubia cisze i samotnos¢ w gérach,
) poniewaz szlaki Beskidu Niskiego s3 wyjat-
—® . kowo rzadko odwiedzane przez turystow.
8 8 8 8 %p
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» poradnik poczatkujacego biegacza

» 69 wyjatkowych tras w polskich gérach

+ dokiadne mapy

« przejrzyste profile wysokosciowe
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QPY WYDAWNICZEL#HELION:

1. ZAREJESTRUJ SI
2. PREZENTUJ KSIAZKI
3. ZBIERAJ PROWIZJE

Zmien swojq strong WWW
w dziatajacy bankomat!

Dowiedz si¢ wigcej i dotacz juz dzisiaj!
http://program-partnerski.helion.pl
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