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0SOBY ZAANGAZOWANE PRZY TWORZENIU KSIAZKI

(w kolejnosci tematow)

Agnieszka Przybylska
- koncepcja ksi 7ki i tekst

Biegam, ptywam. jezdze na
snowboardzie. Interesuje mnie sport
jako moja wtasna aktywnoéc ale takze
jako zjawisko spoteczne. Dlatego

7 wielka pasja | przyjemnoécia angazuje .
sie w projekty zwigzane z€ sportem N ASRFL -~
amatorskim i rekreacja: wydawanie

ksigzek sportowych i prowadzenie portalu dla narciarzy i snowboardzistow.

Andrzej Peszek

_ koncepcja ksiazki izdjecia
Sport i fotografia to jest to co mnie
kreci. Qczywistym po{a,czeniem jest
fotografia sportowa. Zima jezdze
na nartach, latem biegam, ptywam
i nurkuje | wszedzie zabieram

swoj plecak fotografa - troche
wazy ale warto. Wiecej o mnie na
www.andrzejpeszek.pl
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dr Urszula Zdanowicz
- aspekty medyczne biegania

Ortopeda, traumatolog sportowy. Pracuje W Carolina Medical Center od 2001 roku. 0d samego
poczatku &cidle zwiazana ze@ sportem. Trenowata ptywanie, biega, jezdzi na nartach i na rowerze.
W latach 2005-2007 cztonek Zarzadu Komisji Medycznej PKOL. Cztonek ekipy medycznej W czasie
\grzysk Olimpijskich w Turynie w 2006 r. 0d 2006 roku cztonek zarzadu Komisji Medyczne] PZPN.
Ekspert Specjalny Maratonu Warszawskiego, akcji .Polska biega” oraz .Biegam, bo lubie”
radiowej Trojki. Autor i wspotautor szeregu publikacji i rozdziatow poéwie,conych tematyce urazéw
sportowych. Wyktadowca na kursach Polskieg0
Towarzystwa Traumatologii Sportowe;. Cztonek
Komisji Edukacyjne] |ISAKOS (International
Society of Arthroscopy. Knee Surgery and
Orthopaedic Sports medicinel. Specjalizuje

sie gtownie W patologiach konczyny dolnej

dorostych i dzieci.

Olga Korbolewska
- fizjoterapia biegaczy

Jestem ﬁzjoterapeutka, oraz diagnosta W Centrum
DiagnostyKi Funkcjonalne] Carolina Medical

Center. Ukonczytam studia fizjoterapeutyczne na
UMK w Toruniu oraz wychowanie fizyczne na AWFIS
w Gdansku. Jestem takze wyktadowca podczas
kongresow oraz s7kolen dla lekarzy i ﬁzjoterapeutéw.
W przesz’(oéci przez 16 lat trenowatam sportowy
taniec towarzyski, stad moje samitowanie do pracy
ze sportowcami oraz pacjentami, ktérzy pragna

wroci¢ do aktywnoéci fizyczne po urazie. Wiece)
o roim miejscu pracy na www.carolina.pl

i &



Mikotaj Luft
- aspekty techniczne i treningowe

Mikotaj jest instruktorem triathlonu oraz narciarstwa biegowego
i absolwentem AWF w Warszawie, kierunek: fizjoterapia.
Triathlon uprawia od 1998 roku, jest wielokrotnym medalista
Mistrzostw Polski w Triathlonie i Duathlonie, a takze medalista
Mistrzostw Swiata w Triathlonie Zimowym. W wolnym od
treningdw czasie lubi zeglowac | jezdzi¢ na nartach. Cel sportowy

Mikotaja to ukonczy¢ |RONMANa na Hawajach ponizej 7 godzin.

Jan Golen (Jang)
- dobor sprzetu

Biegam Juz mniej wiece] 20 lat. Przebiegtem przez ten
czas kilkanascie, @ moze | kilkadziesiat tysiecy kilometrow.
Po trzydziestu asfaltowych maratonach przestatem e
liczy¢. Ostatnich pare lat mojego biegania zdominowaty
psy rasy syberian husky (Szara i Biata), ktore biegaja ze
mna w uprzezy w ramach dos¢ egzotycznie brzmigcych
dyscyplin: cani-cross | dogtrekking. Lubie muzyke folkowa,
zwtaszcza temkowska i ukrainska, mam gitare i czasem
na niej gram, $piewajac przy tym w roznych stowianskich
jezykach. Jestem cztonkiem Klubu Biegacza GALERIA

Warszawa. Na co dzien pracujg W sklepie ERGO, do ktorego #
zapraszam. Wiecej o nas na www.ergo-sktep.pt 5




Krzysztof Dotegowski,
-bieganie naturalne

Kierownik artystyczny miesiecznika _Bieganie”,
redaktor portalu napieraj.pl. 0d 10 lat zawodnik
adventure racing. Biegacz terenowy specjalizujacy
sie W dystansie 100km i dtuzszych. Mitosnik

minimalistycznego obuwia i naturalnej techniki ruchu.
Ukonczyt m.in. Marathon des Sables w Maroku.

Matgorzata
Desmond
- dieta biegacza

Jest specjalista W dziedzinie Medycyny Zywienia i Dietetyki,
absolwentka University of West London, London Imperial
College oraz Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego;

na co dzien aktywna fizycznie, uprawia rekreacyjnie
jogging, ptywanie, fitness; prowadz konsultacje z zakresu
medycyny zywienia W Centrum Medycyny Zywienia Carolina
Medical Center.

Pawet Daroszewski

- éwiczenia dla biegaczy

Ukonczytem fizjoterapig na

UMK w Toruniu. Uczestniczytem

w wielu s7koleniach m.in.: terapia manualna, taping medyczny,
masaz. Jestem wyktadowca podczas kursow organizowanych
przez Polskie Towarzystwo Traumatologii Sportowej.
Specjalizuje sie w tematyce rehabilitacii sportowej oraz
treningu. Pracuje jako fizjoterapeuta i trener przygotowania
motorycznego w Carolina Medical Center, wspétpracowatem
z wieloma polskimi olimpijczykami. Aktywnie uprawiam
rozne dyscypliny sportowe. Wiecej 0 moim miejscu pracy na
www.carolina.pl
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Bieganie to jedna z najbardziej popularnych dyscyplin
sportu. Kazdy z nas &wiadomie lub nie, chociaz przez chwile
ja .uprawiat’, biegnac do autobusu, na W-F-ie w szkole
podstawovvej, czy za dzieckiem, ktére uciekto z placu zabaw.

Najproéciej méwiac bieganie jest dla wszystkich - trudno
Jnalezé aktywnos¢ ruchowa tak tatwo dostepna dla
wszystkich, przyjazna dlainnych ludziidla ¢rodowiska i nie
wymagajaca inwestycji w drogi sprzet czy jakikolwiek kurs
nauczania techniki.

Bieganie wydaje sie by¢ bardzo prosta aktywnoscia | takie
jestw rzeczywistosci. Jednakze tak jak kazda inna aktywnos¢
cztowieka, mozemy to robi¢ dobrze, zdrowo, zgodnie

7 zasadami sztuki’ lub Zle, ryzykownie, .byle jak™.

Bieganie jest jednym z najbardzie] ogélnorozwojowych
sportow; jest jednoczesnie baza do wielu innych sportow
ijego uprawianie jest pozadane. 53 jednak sytuacje - gdy
na przyktad jestesmy Swiezo po kontuzji i wtedy uprawianie
biegania nie jest najlepszym pomystem.

Jest to sport, w ktorym mozna mie¢ wiecej problemow
przecia'zeniowych, anizeli urazowych. Nie ma tu przeciez
kontaktu z przeciwnikiem, czy tez gwattownych zmian
kierunku ruchu. Przeciazenia natomiast sie zdarzaja, gdyz

trenujemy nieraz z kontuzjami ..dnia codziennego”, ktore

dopiero przy bieganiu wychodza na _&wiatto dzienne™.
W innych sytuacjach nie maja takiej .okazji" do ujawnienia sie.
To jednak nie bieg jest bezposrednia przyczyna tych urazow.
Wiele urazoéw przecia'zeniowych wynika z btedéw technicznych,

s\e dobranych butow, wktadek czy niewtasciwych obciazen

treningowych.

Biega¢ zdrowo! - wtasnie ta mysl przyswiecata nam tworzac
ta ksiazke. Chcieliémy poméc wszystkim fanom biegania
biega¢ lepiej, zdrowiej. W tym celu zwrocilismy sie do osob,
ktore zajmuja sie bieganiem z racji wykonywanego zawodu
(Lub pasjil i sa ekspertami co do roznych aspektow biegania:
zdrowotnych, sprzetowych czy treningowych. O bieganiu
= = - mozna napisac wiele i na rozne sposoby. My skupilismy sie
g : przede wszystkim na zdrowiu biegacza.



Cele biegacza - dlaczego warto biegac?

Dazenie do biegania lepiej, do rozwoju nas jako biegaczy

moze oznaczac realizacjg roznie okreslonych celow:
biegania na dtuzsze dystanse, poprawiania czasu

potrzebnego do przebiegniecia danego dystansu czy
poprawy naszej wydolnosci fizycznej (przebiegniecia

podobnego dystansu w podobnym czasie ale mniejszym
naktadem wysitku = bardziej efektywnie).

Zasady biegacza - jak biega¢ zdrowo?

1. Zanim zaczniesz biegaé, zbada] sie

Bardzo dobre jest zrobienie badania biomechanicznego,
ktére polega na filmowaniu biegacza W czasie biegu.
Badanie to wychwytuje wiele btedow. W badaniu
wychodza na jaw podstawowe problemy, niekoniecznie
te, ktére nam wydaja sie najwazniejsze, np- ¢zy biegamy
z palcow czy Z piety. Badanie biormechaniczne powinno
by¢ czescia .pakietu biegacza” - W ramach ktorego
osoba biegajaca jest doktadnie badana, jest przeprowadzany szczegotowy wywiad

i wtaénie badania biomechaniczne. Pakiet koniczy sie spotkaniem z trenerem, ktory

poleca odpowiednie éwiczenia.

W bieganiu wazna jest wszechstronnos¢: liczy sie nie tylko samo bieganie, ale tez np.

przygotowanie na sitowni, ogolne dbanie 0 miesnie i podejscie W sposob ,szeroki” do
naszeqo zdrowia.






2. Wyznaczaj sobie krétkoterminowe cele, realne do osiagniecia. Jezeli

na poczatku jest Ci trudno biec, zacznij od marszu i stopniowo zwieksza)
obciazenie

3. Starannie dobieraj sobie sprzet

Jest to bardzo wazna rzecz. Aby dobrze dobra¢ buty, musimy wzig¢ pod uwage
szereg czynnikow: Nasza budowe, technike biegu, czy cele treningowe. Proces
wyboru butow powinien by¢ bardzo staranny, o ile jest to mozliwe z wykonaniem
badania biomechanicznego.

4. Rozgrzewaj si¢ | rozciagaj przed i po bieganiu.

Aby sie dobrze biegato, aby nie byto tzw. zakwasow (jest to termin mylacy,
poniewaz sg to tak naprawde mikrouszkodzenia miesni) i aby moc przebiec
dtuzszy dystans nalezy przeprowadzic' przed bieganiem rozgrzewke. Dobrze
jest sie rozciagac przed i po biegu.

Po biequ dobrze jest srobié .rozbieganie”, czyli przebiec pewien dystans troche
wolniejszym tempem. Dzieki temu pozwalamy, 7eby miesnie jeszcze pracowaty,
ale z duzo mniejsza intensywnoécia. Nadal przeptyw krwi przez miesnie jest
zwiekszony, Co powoduje, ze r6zne niekorzystne dla nas produkty przemian

metabolicznych sa tatwiej wyptukiwane, a kwas mlekowy jest utylizowany
w procesach tlenowych.

Po biegu nalezy sie tez porozcia,gac' _ zmniejsza to ryzyko skurczow. Stosujemy
bierne rozciaganie, ustawiamy sie W odpowiednie pozycji, wytrzymujemy okoto
15-30 sek. (dopiero po ok. 15 sek. miesnie sie rozluzniajal, z rozciggnieciem
danego mieénia az do granicy bolu, i nastepnie sie rozluzniamy.

W oczyszczeniu naszego organizmu ze szkodliwych produktow przemiany
materii powstatych po biegu pornaga tez gwattowne, szybkie schtodzenie
naszego ciata. Wchodzimy do wody Z lodern o temperaturze 3 - 4 stopni

Celsjusza, i zanurzamy sie w niej po szy§ (lub przynajmniej dolne partie ciatal
na 3 minuty.

Miesnie sa najpierw oziebione a naczynia krwionoéne obkurczone, a po wyjsciu
7 wody naczynia krwionosne gwattownie sie rozszerzaja, zwieksza sie przeptyw

krwi, noga robi sie czerwona i szkodliwe substancje s3 wyptukiwane. Masaz
nog lodem to jeszcze skuteczniejsza forma takiej kapieli.
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5. Pij w czasie biegu
Nalezy pi¢ w trakcie biegania, jezeli trenujemy w duzym
upale lub trening trwa ponad godzing.

Najczestszym btedem podczas biegania jest niepicie,
picie za mato, badz nie tego co trzeba. Na piciu

mozemy Najwiece] zyskac lub straci¢. Uczucie
pragnienia pojawia sie, gdy sie odwodnimy 0 2-3%.
Czekanie na ten sygnat jest jednak bardzo ryzykowne
(uczucie pragnienia wystepuje, gdy juz jestesmy
odwodnieni), gdyz jesli sie odwodnimy 0 4% ,to nasza
wydolnos¢ spadnie az 0 40%. Jezeli za mato pijemy, to
zmniejszamy gwattownie nasze szanse na efektywny
bieg i dobry wynik. W trakcie biegu odwadniamy sie,
tracac wode z oddechem i pocac sie, W efekcie krew

sie zageszcza i przestaje docierac do najdrobniejszych
naczynek krwionosnych tzw. naczyn whosowatych.
Mieénie staja sie niedotlenione, maja za mato materiatu
energetycznego, rowniez mozg jest niedotleniony, spadz

motywacja i koncentracja.



Niepicie podczas biegu objawia sie postepujacym znuz

kolejnego kroku. Dlatego w czasie biegania
pi¢. Nalezy pi¢ przed biegiem, a nastepnie W jego trakcie matymi tykami, gdyz wtedy najlepie]

wechtaniamy ptyny. Ile nalezy wypic W trakcie biegu?

eniem i w koncu niemozno&cia wykonania
(treningu dtuzszego niz godzina) bezwzglednie nalezy



ST et -
ie na ptyny w trakcie danego

d zwazenia sie przed

Aby okreslic nasze zapotrzebowan
biegu najlepiej jest srobi¢ test. Zaczynamy O
treningiem, W trakcie ktorego przebiegniemy np- pétmaraton
(chcemy okresli¢ nasze zapotrzebovvanie na ptyny w czasie
pé’(maratonu]. Nastepnie wazymy sie po tym dystansie. Do
powstate] réznicy dodajemy objetos¢ moczu, ktory oddalismy
po drodze (najlepiej to zmierzy¢, W ostatecznosci mozemy
zatozy¢ okoto 250-300 ml na kazdorazowa wizyte w toaleciel.
To co uzyskamy wraz z ilodcia ptynow, ktore przyjelismy po
drodze da nam zapotrzebovvanie naszego organizmu na ptyny

podczas danego rodzaju biegu. Moze sie okazac, ze podczas

potmaratonu tracimy np. 2 litry ptynu pocac sie i oddychajac.
Nalezy dazy¢ do petnego zaspokojenia naszego zapotrzebowania
na ptyny podczas biegu. Jesli nie jestesmy w stanie tego zrobi¢
w czasie samego biegu, brakujaca objetos¢ ptynu nalezy
uzupetnic bezposrednio po biegu. W celu petnego nawodnienia,
w trakcie i po treningu powinnismy wypi¢ okoto

ptynow, niz stracilismy.

0% wigce)

Co nalezy pic?

Najlepiej jezeli to co pijemy jest izotoniczne (czyli ma takie samo
stezenie weglowodanow i elektrolitow, co ludzki organizm)
| zawiera tatwo przyswajalne substancje energetyczne

(weglowodany). Ewentualne braki weglowodanowe po
zakonczeniu wysitku powinnismy uzupetni¢ w ciagu pie

15 minut. Szacuje sie, ze do okoto 30 minut po biegu
przyswajalnoéé weglowodanow jest 2wiekszona, dzieki czemu
miesnie szybciej sie regeneruja (a doktadniej regenerowany
jest zapas glikogenu, a nie sama tkanka mie$niowa) do

nastepnego Wysitku.

rwszych



