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ABC BIEGANIA DLA
POCZATKUJACYCH

Bieganie wyszczupla sylwetke, wzmacnia miesnie, pozwala na trening w nie-
mal kazdych warunkach i okolicznosciach. Mozna biegac¢ zarowno na sitowni
(na biezni), jak i pod gotym niebem. Na poczatku wymaga przygotowania
i dostosowania swojego organizmu do nowych warunkow, jednak w miare
zdobywania doswiadczenia i wiedzy staje sie codziennym nawykiem. Jak za-
cza¢ biegac? O czym pamietad i na co zwrdci¢ uwage, aby nie zrobié¢ sobie
krzywdy?

Jak zaczaé biegacé?

Powolii pamigtajgc o rozgrzewce

Przygody z bieganiem nie rozpoczyna sie od zgtoszenia do maratonu, nawet
10 km bedzie na poczatku zbyt duzym wyzwaniem. Ciato trzeba przygoto-
wac do nowej formy aktywnosci. Kazdy trening warto zacza¢ od rozgrzewki,
a potem sprawdzic¢ swoje mozliwosci. Niektérzy zalecajg, aby pierwsze tre-
ningi przeprowadzac¢ na biezni w sitowni, dzieki temu mozna ustali¢ opty-
malne tempo i zmierzyc¢ osiggane odlegtosci. Jak zaczaé biegaé?

e Biegnij wsrednim tempie, truchtem i zmierz, jak daleko jestes
w stanie przebiec do pierwszej zadyszki - Twdj organizm bedzie wie-
dziat, kiedy powiedzie¢ ,stop”. Traktuj to jako punkt odniesienia - tzw. punkt
zerowy lub poczatkowy treningow. Kazdy nastepny trening modyfikuj pod
wzgledem odlegtosci lub tempa, w ktorym biegniesz.

e Ustal sobie tez punkt koncowy, do ktorego chcesz dotrzed.
Moze to byc¢ ,czasowka” lub pokonanie konkretnego odcinka. Warto mieé
zdefiniowany cel - bedzie on doskonale motywowat.

Zadbaj o odpowiednie
obuwie i stroj

Warto pamietac, ze dobre (niekoniecznie drogie)
obuwie do biegania to podstawa! Ubranie zawsze
dobieraj do pory roku - w zimie pamietaj o odziezy
termoaktywnej, czapce (lub opasce) i rekawiczkach,
a latem w upaty nie zaktadaj za grubych bluz czy
dresow. Kieruj sie swojg wygoda, lecz pamietaj tez,
ze w trakcie éwiczen cieptota ciata wzrasta.
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Wybierz odpowiednie
miejsce

Wybierz odpowiednie miejsce do biegania - najlepiej bie-
gac po ziemi lub piachu, bieganie po asfalcie czy chodniku
mocno obcigza stawy. Bieganie na biezni dobrze amorty-
zuje uderzenia o podtoze, ale jest nieco monotonne, o wiele
lepiej biega sie w otoczeniu natury. ZnajdZ w poblizu domu
park lub las - mozesz potaczyc trening ciata z odpoczynkiem
umystu.

Pamietaj! Oddychajac szybciej w trakcie biegania,
przyjmujesz o wiele wiecej powietrza i przy tym
zanieczyszczen. Warto wiec zainwestowa¢ w ma-
ske ochronng, najlepiej przeciwsmogowg filtru-

jaca pyty.

Jesli wazne jest dla Ciebie zgubienie kilku kilogramow, pa-
mietaj, ze bieg powinien trwac co najmniej 40 minut, zeby
organizm zaczat spalac ttuszcz.

Bieganie dla poczatkujgcych S -
® ° ] J 4 (] |egan|e ma | SpraWIaC
najlepiej zaczynac w duecie orzyiemnoéé. Szczegdlnie

Bieganie powinno by¢ przyjemne. Warto zatem znalez¢ so- po dtugiej przerwie
bie partnera do biegania, ktérego rolg bedzie dopingowanie lub gdy zaczynasz

do przesuwania granic mozliwosci. Znajdz osobe z pozy- przygode z bieganiem -
tywnym nastawieniem i podobnym poziomem wytreno-
wania, ktéra pomoze Ciosiggac Twoje cele. Ma to znaczenie
w szczegodlnosci na poczatku, kiedy chcesz nauczyc sie bie-
gac na dtuzsze dystanse. Partner pomoze Ci ustali¢ odpo-
wiedni, miarodajny rytm biegu.

staraj sie biega¢ wolno,
rownomiernym tempem.

Akcesoriaigadzety dla
biegaczy

Na rynku jest mnéstwo darmowych aplikaciji,
w ktorych mozesz zapisywac swoje trasy i mie-
rzy¢ odlegtosci, spalone kalorie oraz parametry
biegu. Warto tez uzywac¢ opasek sportowych,
ktore doktadniej zmierza pokonywane odlegto-
sci. Pomocny bedzie réwniez pulsometr, ktory
podpowie, kiedy znajdujesz sie w granicach opty-
malnego cisnienia treningowego. Ciekawym
gadzetem moze byc¢ inteligentny kubek, ktory
przypomni, kiedy powinienes sie nawodnic, czy
lampka czotowa i odblaski, ktére pozwolg bie-
gac nie tylko w dzien.
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Efekty i zalety biegania

Jesli jeszcze sie wahasz, oto kilka najwazniejszych zalet
tego rodzaju wysitku. Bieganie:

+ to najefektywniejsza forma aktywnosci ruchowej
z punktu widzenia spalanych kalorii, ktéra przynosi
efekty szybciej niz inne ¢wiczenia, angazowane s bo-
wiem wszystkie duze partie miesSniowe

+ nie wymaga duzego przygotowania ani drogiego
sprzetu

+ modeluje sylwetke i zwieksza wydolno$¢ organizmu

-+ uwalnia hormony szczescia, przez co jest to najbar-
dziej skuteczna pigutka antydepresyjna

+ obniza tetnoi ci$nienie tetnicze
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Jak sie przygotowac
do maratonu?

Przygotowania do maratonu nalezy rozpoczac jak najwczesnie].
Specjalisci zalecaja, aby stopniowo zwiekszac dystans treningdw
biegowych. Poprawe wydolnosci organizmu mozna uzyska¢ tez
poprzez inne formy aktywnosci - ptywanie czy jazde na rowerze.
W czasie treningdw wazna jest takze regeneracja i wykonywa-
nie przerw w cyklach ¢wiczen. Dostepnych jest szereg zabiegdw
sprzyjajacych regeneracji powysitkowej, np. pole magnetyczne
I masaz pneumatyczny.

Jakie korzysci daje udziat
w maratonie?

O poprawa wydolnosci uktadu
/=7 krazeniowo-oddechowego

% budowanie sity miesniowe;j

s poprawa gestosci
i uwapnienia kosci

Wysitek fizyczny zmusza

E poprawa parametréw serce do pompowania
- 0 w wynikach badania krwi wiekszej ilosci krwi. Uktad
oddechowy rowniez pracuje

z wiekszym natezeniem.
@4 spalanie kalorii Dzieki takiemu treningowi

Kcal poprawiamy wydolnos¢,

CO Sprawia, ze z czasem

44\ poprawa nastroju mozemy biegac szybciej

i zwigkszanie pewnosci siebie przy mniejszym wysitku.

@’p zblizenie do natury

Nierzadko udziat w maratonie jest dla czesci zawodnikow zwien-
czeniem wielomiesiecznej, ciezkiej pracy na rzecz ogolnej po-
prawy stanu zdrowia. Bywa, ze dla oséb cierpigcych na nadwage,
depresje czy przechodzacych programy rehabilitacji po urazach
sam udziat w takim biegu jest wygrang sama w sobie.
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Jak powinna
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Wazne:

przyg Otowaé Harmo.nogram’ pqwinien
S1 Q 0SO ba obejmowac blisko

20 tygodni treningow

poczatkujgca? maratoriskich przed

Osoby poczatkujace biegajace incydentalnie i na

startem.

krotkich dystansach oraz takie, ktore nie poswie-
caty zbyt wiele czasu na trening, powinny przezna-
czy¢ okoto 3-4 dni tygodniowo na odpowiednie
przygotowanie. Trenowa¢ nalezy od 3 do 4 go-
dzin. Oznacza to, ze odpowiednie efekty mozna za-
obserwowac, jezeli w ciggu tygodnia przeznaczymy
nawet 16 godzin na przygotowania. Oczywiscie za-
angazowanie powinno byc¢ dostosowane do mozli-
wosci i stanu zdrowia.

Kazdy tydzien powinien zawiera¢ dni poswiecone
na tzw. ¢wiczenia przekrojowe oraz odpoczynek
i regeneracje. Niezmiernie istotna jest gradacja dy-
stansu poprzez stopniowe dodawanie kolejnych
kilometrow do utozonego harmonogramu. Do-
datkowo zaleca sie, aby zawodnik w kazdym tygo-
dniu odbyt jeden bieg nadprogramowy o dtuzszym
dystansie. W ramach ¢wiczen przekrojowych i ae-
robowych mozna udaé sie na basen, skorzystac
z jazdy na rowerze czy zastosowac ¢wiczenia na

orbitreku.

W pierwszym tygodniu cyklu treningowego nalezy podja¢ probe przebiegniecia
okoto 5 km. Nastepnie warto utrzymywac ten dystans przez 3 do 4 dni.

Potem dystans warto wydtuzy¢ do 10 km. Kontynuacja powinna odbywac sie przez
kolejne 3-4 dni. Liczba dnijest orientacyjnai mozna jg wydtuzac w zaleznosci od moz-
liwosci fizycznych danego zawodnika. Przez 2 dni w tygodniu nalezy odpoczywad,
ajeden dzien powinno sie poswieci¢ na ¢wiczenia przekrojowe (3-4 godziny).

Mniej wiecej w potowie okresu przygotowawczego przebiegniety jednorazowo dy-
stans powinien wyniesc nieco ponad 30 km. Kazdy kolejny trening nalezy wykonywac
sumiennie i z petnym zaangazowaniem, jednak pokonujac juz krotszg droge. Wynika to
z ryzyka przetrenowania. Aby mu zapobiec, nalezy w ostatnich tygodniach oszcze-
dzac¢ organizm, nie tracac jednoczesnie swoich mozliwosci i wypracowanych dotych-
czas efektow.
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Przygotowanie
do maratonu -
biegacz srednio-
Zaawansowany

Format planu przygotowawczego w tym przypadku
na pewno bedzie sie nieco roznit. Oznacza to zwiek-
szenie poziomu trudnosci oraz poswiecenie wiek-
szej ilosci czasu na trening biegowy.

W poszczegodlne dni przeplata sie dystans
5 km z dystansem o dtugosci 8 km.

W okolicy 12. tygodnia jednorazowo prze-
biegniety dystans powinien wynosi¢ okoto
34 km.

Krotsze biegi w ciggu tygodnia powinny
by¢ dtuzsze niz te dla poczatkujacych.
Ptywanie, orbitrek lub jazda na rowerze
planujmy na jeden dzien w tygodniu.
Rowniez regeneracja dla srednio zaawan-
sowanych powinna by¢ ograniczona do
jednego dnia w tygodniu.

Przygotowanie
do maratonu -
biegacz
Zaawansowany

W przypadku biegaczy zaawansowanych nacisk kta-
dzie sie na wydtuzanie przebiegnietych odcinkow
trasy oraz poprawe parametréw zwigzanych z cza-
sem. Oznacza to koniecznosé wtaczenia w har-
monogram biegéw interwatowych oraz powté-
rzen podbiegdw. Jednakze nalezy pamietac, ze dla
0sob, ktére dopiero rozpoczynajg swojg przygode
z maratonem, praca nad poprawg szybkosci nie jest
dobrym pomystem. Jeden dzien w tygodniu na-
dal nalezy przeznaczyc¢ na regeneracje. W zwigzku
Z intensywnym wysitkiem, takim jak chociazby bieg
interwatowy, na tym etapie zaawansowania nie
uwzglednia sie ¢wiczen przekrojowych.
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Jak sie
regenerowac
podczas
przygotowan?

Bardzo waznym elementem przygotowan do
udziatu wwydarzeniach sportowych jest regene-
racja. Jednym z najprostszych, domowych spo-
sobdw na nig jest kapiel w wannie wypetnionej
lodem. Taki zabieg hartuje miesnie i przyspiesza
regeneracje powysitkowa. Z kolei korzystanie
Z sauny parowej pomoze poprawi¢ wydolnosc
uktadu sercowo-naczyniowego i poprawi na-
stroj.

Pamieta;j!

Nie nalezy korzystac z sauny po

intensywnym wysitku. Nie jest to
rowniez zalecane w kazdym dniu
treningowym.

Stosowanie masazu czy zabiegéw suchego
igtowania to takze dobry pomyst na odnowe.
Zawodowi biegacze wykorzystujg ponadto ki-
nesiology taping, czyli plastrowanie dyna-
miczne. Dzieki odpowiedniej aplikacji plastrow
mozna wspomagac¢ funkcje poszczegdlnych
miesni, zmniejszac ryzyko urazow, kontuzji oraz
zabezpieczac¢ newralgiczne struktury przed ich
dalszym uszkodzeniem. W ramach regeneracji
dobrym pomystem jest takze rolowanie powiezi
z wykorzystaniem foam rollera. Warto jednak
pamietac, ze kazda z takich decyzji nalezy podej-
mowac wspolnie z trenerem i fizjoterapeuta. Nie
zawsze bowiem istniejg wskazania do zastoso-
wania konkretnej procedury.

Nalezy réwniez wspomnie¢ o bardzo waznym
elemencie kazdego treningu - odpowiednim na-
wadnianiu. W tym celu warto spozywac czystg
wode lub izotoniki.
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Jakimi
suplementami
warto sie
wspomaoc?

Sposrod suplementéw poleca sie stosowanie pre-
paratéw witaminowych bogatych w L-karnityne
oraz witaminy z grupy B. Zmniejszaja uczucie
zmeczenia podczas biegu. Bardzo popularne jest
tez stosowanie wody kokosowej, ktora nawadnia
i uzupetnia elektrolity lepiej niz woda.

Ktoidlaczego
powinien uwazacé
przed startem?

Biegacze z odniesionymi w przesztosci kontuzjami
powinni uzyskac¢ zgode na start od lekarza medy-
cyny sportowej. Pacjenci z chorobami przewle-
ktymi rowniez powinni odbyc¢ takg konsultacje.

Pamietaj!

Kazde schorzenie, uraz czy kontuzja zwiekszaja
mozliwosé pojawienia sie groznych konsekwencji

podczas biegu. Szczegdlnie narazone na przykre
konsekwencje mogg by¢ osoby ze schorzeniami uktadu
sercowo-naczyniowego, po przebytych ztamaniach,
skreceniach, z chorobami przewlektymi ptuc.




Dzien przed startem maratonu
- jak sie przygotowac?

Czy trening jest konieczny?

Wiele osob catkowicie rezygnuje z aktywnosci fizycznej dzien przed startem w maratonie,
jednak lekki 30-minutowy trening pozytywnie wptynie na wszystkie miesnie, sciegna
i stawy. Bedzie miat takze wtasciwosci odstresowujgce. Zamiast biegu mozna pdj$¢ na
krotki spacer z gimnastyka.

Cojesc przed startem?

Dzien przed startem postawmy na weglowodany. Nalezy przyja¢ 3000-3500 kcal w for-
mie weglowodandw, nawet jesli nasz wysitek tego dnia jest niewielki.

Unikajmy wszystkiego, co ma wysoka zawarto$¢ btonnika - jego nadmiar w diecie odbije
sie na pracy jelit. Kolejnego dnia, juz w trakcie biegu, moga sie pojawic¢ problemy z funkcjono-
waniem uktadu pokarmowego.

Woybierajmy mate positki. Jezeli mamy potrzebe zjes¢ wysokogatunkowe biatko, wybierzmy
rybe, piers z kurczaka, piers$ z indyka. Tego dnia zrezygnujmy z ciezkostrawnych dan mie-
snych i potraw smazonych na gtebokim ttuszczu. Powinien byc to positek lekki, gotowany na
parze.

Jak sie nawadniac?

Najlepsza bedzie woda. Izotonik nie jest konieczny - zawiera cukry proste wiec bedzie nas
niepotrzebnie pobudzat, a tej energii nie bedziemy w stanie wydatkowac dzien przed star-
tem.

Jak wypoczywac?

Mozemy czytaé, stucha¢ muzyki czy wykonywac inne spokojne aktywnosci. Nie jest to do-
bry czas na bardziej angazujace aktywnosci, np. na spotkania z przyjaciotmi. Nasz potencjat
energetyczny warto zostawic na dzien kolejny, zeby napedzat nas podczas biegu.
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Co zabra¢ ze sobg na maraton?
Sprawdz, czy masz wszystko!

Naszykuj:

Q

buty startowe

odziez na zmiane - wygodne, lekkie buty,
skarpetki

Q

stroj z materiatéw oddychajacych

przypiety numer startowy (pasek, agrafki)

QAR K

pasek na odzywki, zele energetyczne

ponczo foliowe - do ochrony przed samym
startem

Q

okulary przeciwstoneczne

czapke

QR K

dresy do przebrania po biegu

pudeteczko z drobnymi pieniedzmi (do
przechowania w depozycie)

Q

paczke chusteczek i papier toaletowy
preparaty na otarcia do smarowania stop

wazeline

QAR QK

kremy z filtrem przeciwstonecznym

Obserwujmy prognoze pogody i temperature oto-
czenia. Pamietaj, by ubranie byto jak najlzejsze.
Dobrze sprawdzaja sie wygodne koszulki bez reka-
wow i krotkie spodenki.
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Plan dnia w dniu
startu

0

o

Pobudka - najlepiej 3-3,5 godziny przed star-
tem biegu.

Sniadanie - optymalnie na 2,5-3 godziny
przed startem. Najlepiej zjes¢ biate pieczywo
z dzemem. Ten positek zapewni dostarczenie
tzw. szybkich weglowodandw. Unikaj produktow
mlecznych i Swiezych owocow.

Jezeli chodzi o napoje, nie ma wiekszych ograni-
czen, jednak najlepiej siegna¢ po wode niegazo-
wana.

Pamietaj! Kawa i herbata odwadniajg,
dodatkowo wysuszajg Sluzéwke, dlatego
trzeba uwaza¢ z ich iloscig i pamietac
o wodzie. Soki rowniez nie sg zalecane.

Ostatni positek nalezy przyja¢ maksymalnie 2,5
godziny przed biegiem. Zadbaj o to, by nie od-
czuwac gtodu ani pragnienia. Najlepszym rozwig-
zaniem na maty gtdd jest batonik energetyczny.

Aktywnos¢ fizyczna - odpowiednia bedzie po-
ranna gimnastyka, wykonanie przysiadow i skto-
now. Kolejny krok to rozgrzewka w stylu dyna-
micznym - 50 minut przed startem sprawdzi sie
przebiezka, skoki, wymachy. Czas takiego tre-
ningu powinien oscylowac w granicach 20 minut.

Waznym elementem zachowania petnej wydaj-
nosci podczas biegu jest odzywianie sie w jego
trakcie. Podstawa dla kazdego maratonczyka be-
dzie zel energetyczny. Pierwszy nalezy przyjac
godzine po starcie, a kolejne co 20-25 minut.
Do nawadniania powinien postuzyc izotonik.

Przy biegu powyzej 3 godzin nalezy przyjmowac
wode na zmiane z izotonikiem. Podaz nalezy
okresli¢ wg schematu - 100 ml co 2,5 km.

Po dotarciu
na mete

Po ukonczeniu biegu niezmiennie
najwazniejsze pozostaje nawad-
nianie. Oprocz tego zadbaj o:

e okryciesie, co zapo-
biegnie wychtadzaniu
organizmu,

e dostarczenie kalorii,
e gimnastyke,

e masaz,

® prysznic,

e wiekszy positek -

2 godziny po ukonczeniu
biegu.

Pierwszy dzien powinien byc¢
dniem relaksu.

Powodzenia
podczas biegu!
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