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ZACZNLJ BIEGAC

Oto poradnik dla poczatkujgcego biegacza lub

i 717\ biegaczki. WydaliSmy go w zwigzku z prowadzong
@) zDrROWO przez Eden Springs akcjg ,ZDROWO ZABIEGANI”,

ZABIEGANI ktora promuje bieganie jako sposob na
zachowanie zdrowia i dobrego samopoczucia.

Zachecamy wszystkich naszych klientéw i pracownikdédw do uczestniczenia w biegach, ktére
bedziemy sponsorowac. Jednym z nich jest bieg ,Policz sie z cukrzyca”, ktéry odbywa sie w wielu
miastach w Polsce, podczas finatu Wielkiej Orkiestry Swigtecznej Pomocy. Bieg ten jest czescia

programu wspierajacego diabetykow, ktérego jestesmy gtéwnym sponsorem.

Mamy nadzieje, ze dzieki naszemu poradnikowi dowiesz sie, jak przygotowac organizm do biegania,
jak rozpoczac treningi i jak sie motywowac.

Zyczymy mitej lektury!
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BIEGANIE JEST OK

Bieganie jest jednym z najbardziej efektywnych ¢wiczen aerobowych
poprawiajgcym sprawnosc i wydolnosc fizyczna. Jest to najbardziej naturalna
forma ruchu wzmacniajgca uktad krwionosny i odpornosciowy, redukujgca
napiecie wywotane stresem oraz sprzyjajaca spalaniu tkanki ttuszczowe).
Efekty biegania sg znacznie cenniejsze ze wzgledu na mocne dotlenienie

organizmul.

Kazdy, kto zaczyna nowa forme aktywnosci wie, jak
trudne moga byc¢ poczatki. Niechec przed wyjsciem

w brzydka pogode, brak tchu po pierwszym wysitku

— jesli przesadzimy, bol noég etc. Wiele osob rezygnuje
z biegania po pierwszych treningach, zanim poczuje
przyjemnosc z regularnego wysitku. Poczatkowe etapy

moga by¢ meczace albo nie do przejscia tylko wtedy,

jezeli brak nam wiedzy na temat techniki biegania,

odpowiedniego treningu, czy odzywiania.

Zacznijmy powoli. Pozwdélmy sobie na nauke, stawiajmy
sobie krotkoterminowe, realistyczne cele, badzmy

dla siebie tolerancyjni i nie stawiajmy poprzeczki zbyt
wysoko. Nagradzajmy sie za drobne sukcesy. Ten

przewodnik Ci w tym pomoze.

KILKA WSPIERAJACYCH FAKTOW,
WYJASNIAJACYCH DLACZEGO WARTO BIEGAC:
to tatwe - kazdy moze byc biegaczem, a jesli masz powazne problemy ze stawami
mozesz zostac ,chodziarzem”,
+ jest dobre dla zdrowia i samopoczucia,
uwalnia hormony szczescia i naturalne antydepresanty,
obniza tetno i ciSnienie tetnicze,
* modeluje sylwetke i spala ttuszcz,
daje mnostwo energii,
pozwala na bycie z samym sobg i swobodny przeptyw mysli,
+ zwieksza wydajnos¢ organizmu,
regularne treningi wprowadzaja dyscypline w innych sferach zycia,
zwieksza poczucie skutecznosci,

+ daje poczucie, ze mozesz osiggnac wszystko.

/
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ZANIM ZROBISZ PIERWSZY KROK

SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM

Warto to zrobi¢ nawet wtedy, kiedy czujesz sie dobrze i nie jestes mezczyzna
powyzej 45 lat lub kobietg starszg niz 55 lat. Wizyta u lekarza jest niezbedna

w sytuacji, gdy istnieje u Ciebie ryzyko zachorowania na chorobe serca, jezeli
masz nadwage, nadcisnienie czy wysoki cholesterol. Spytaj swojego lekarza o to,

czy mozesz trenowac.

ZAPOZNAJ SIE Z TEMATEM

Zaprenumeruj newslettery, czytaj blogi i pisma poswiecone bieganiu, poszerz
swojg wiedze. Moze okazac sie, ze to co myslates o bieganiu nie jest prawda.
Porozmawiaj ze znajomymi, ktérzy regularnie uprawiaja ten sport — moze udzielg
Ci potrzebnej rady na start. Sciggnij dobrg aplikacje na telefon, ktéra mierzy czas

i dystans. Badz na biezaco i zdobywaj informacje. Bieganie bedzie tatwiejsze, jezeli

wczesniej poswiecisz czas na zaplanowanie i zorganizowanie wszystkiego.

OTWORZ KALENDARZ

Wyznacz w swoim tygodniowym kalendarzu czas na treningi i trzymaj sie

ustalen. Postaraj sie, by te plany byty regularne. Zapisz godziny treningu. Jezeli

to zrobisz, bedzie bardziej prawdopodobne, ze naprawde sie za to wezmiesz.
Wybierz dogodny plan treningowy. Narzucenie sobie pewnego rezimu sprawi, ze
zaprogramujesz swoja codziennosc¢ i zdyscyplinujesz umyst. Zadziata to korzystnie

nie tylko na bieganie, ale takze na planowanie innych czynnosci dnia codziennego.

¥
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BUTY TO PODSTAWA

ODWIEDZ SKLEP DLA BIEGACZY

Wielu poczatkujgcych biegaczy niechetnie wydaje pienigdze na ten sport, zanim
nie zacznie go uprawiac na powaznie. Moze sie to wydawac rozsadne, ale jest

w tym maty haczyk. Chodzi o to, ze tak postepujac juz od poczatku zaktadasz
mozliwos¢ rezygnacji z biegania. Dobre buty biegowe to podstawowa ochrona
Twoich stawdw przed kontuzja. Warto wybrac sprzet, ktéry sprawi, ze bedziesz
sie dobrze czut biegajac. Jezeli zaczynasz trenowac w zimnej porze roku warto
zainwestowac w oddychajaca - odprowadzajaca wilgo¢ na zewnatrz - bielizne
termoaktywna, dobre spodnie, bluze czy wodoodporng i chronigca przed wiatrem

kurtke do biegania.

WYBIERZ BUTY BIEGOWE

Pamietaj o tym, ze wybor butéw do biegania ma bardzo duze znaczenie w tym
sporcie. Nie wystarcza zwykte ,adidasy” czy buty, ktérych do tej pory uzywates

do fitnessu albo na rower. To powinny by¢ buty do biegania. Obuwie do innych
sportéw nie ma w podeszwie wystarczajgcych systeméw amortyzowania
wstrzaséw, ktére pojawiaja sie przy kazdym biegowym kroku. Pozbawione sa nich
réwniez buty kupione dwa lata temu. Nie chcesz miec kontuzji, bolu stawdw, otarc?
- kup nowe buty do biegania. Jezeli jestes poczatkujacy, sa wtasciwie jedynym

elementem, o ktory naprawde musisz zadbac, zanim zaczniesz ¢wiczyc.

WARTO WIEDZIEC
PRZED ZAKUPEM BUTOW:

but powinien by¢ dopasowany od pierwszej
chwili, nie nalezy oczekiwac, ze ,sie rozchodzi”,
buty dobrze jest kupowac po potudniu, kiedy po
catym dniu nogi sg zmeczone i obrzmiate,

+ buty przymierzaj na skarpety, w ktorych bedziesz
biegac, zawsze przymierzaj na obie stopy,
buty nie powinny uciska¢ w zadnym miejscu,
poruszaj duzym palcem u stopy by sprawdzic czy
ma swobode ruchu,
przesun stope w bucie maksymalnie do przodu
- but powinien nadal dobrze trzymac piete,
podczas chodzenia pieta nie powinna sie ruszac,

a but nie powinien ocierac sciegna Achillesa.

/
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ZADBAJ O TECHNIKE

Masz juz odpowiednie buty. Potrzebujesz jeszcze zapamietac kilka istotnych
rzeczy, zwigzanych z technika biegania. Wielu z nas popetnia btedy, ktére
moga powodowac kontuzje lub zmniejszac efektywnosc treningu. Warto
zatem zadbac o wyrobienie dobrych nawykéw od samego poczatku.

+ Biegaj w pozycji wyprostowanej. Nie garb sie. Bieganie
w zbyt pochylonej pozycji powoduje obcigzenie kolan oraz

dolnej czesci kregostupa.
+ Ramiona miej opuszczone, a barki rozluznione.

« Ramionami poruszaj jak ttokami lokomotywy i nie pozwal,

aby dtonie poruszaty sie dalej niz 20 cm od ciata.

+ Nie stawiaj stop na ziemi ze zbyt wielka sita, gdyz
zwieksza to ryzyko kontuzji. Pozwdl im lekko spadac, bez

mocnego uderzenia w podtoze.
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ZACZYNAMY BIEGANIE

Najwazniejszy jest dobry poczatek. Jezeli zarezerwowates sobie czas

w kalendarzu, masz juz dobre buty biegowe, wiesz conieco o technice, to
czas przystgpi¢ do dziatania. Przeczytaj ponizsze rady, a rozpoczniesz sezon
biegowy skutecznie, przyjemnie i bez niepozadanych efektdow ubocznych.
Pamietaj, ze wiekszos¢ osob poddaje sie na poczatku nie dlatego, ze

bieganie nie jest dla nich, ale dlatego, ze niewtasciwie sie za to zabieraja.

NIE SPIESZ SIE
Dla poczatkujgcego biegacza wskazane jest wolne tempo. Nie przyspieszaj, nawet

jesli wydaje Ci sie, ze biegniesz za wolno. Przy takim tempie serce nie przemecza
sie i jest w stanie dostarczyc¢ razem z krwiag wystarczajaca ilos¢ tlenu do miesni.

Traktuj swoje ciato jak partnera i nie wymagaj od niego zbyt duzo na poczatku.

WYBIERZ PLAN TRENINGOWY

Na poczatek dobrze bedzie wybrac plan treningowy i trzymac sie go. Mozecie
skorzystac¢ z naszego planu szesciotygodniowego, albo wybraé¢ dowolny inny dla
0s6b poczatkujacych. Plan szesciotygodniowy tagodnie przygotuje Cie do biegu
bez zatrzymywania przez 30 minut. Przygotuj swdj plan, a nastepnie go realizuj!

PAMIETAJ O ROZGRZEWCE

Rozgrzewka jest niezbednym elementem kazdego treningu i nalezy jg wykonywac
przed kazdym ¢wiczeniem fizycznym. Dobrze przeprowadzona rozgrzewka
przygotuje Twoje stawy, miesnie i Sciegna do wzmozonego wysitku, pozwoli
zapobiec wielu urazom i kontuzjom, ktére powstaja w wyniku przecigzenia
nieprzygotowanych miesni. Kilka prostych ¢wiczen i 15-minutowy marsz przed

biegiem, pomoze Ci pobudzic krazenie w gtéwnych partiach miesniowych.

CWICZENIA ROZGRZEWKOWE
Zaczynam zawsze od gory (gtowy) i schodzimy

w dot (do stop): krazenie gtowa, krgzenie barkow,

krazenie ramion i przedramion, sktony tutowia,
skretosktony, krgzenia bioder, krgzenia nog

w kolanach, krazenia stop w stawie skokowym.

/
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MASZERUJ PO BIEGU

Pod koniec treningu biegowego zawsze tagodnie przechodz do marszu

i idZ tak dtugo, az uspokoisz oddech oraz rozluznisz miesnie ndg. Nie zatrzymuj
sie, maszeruj jeszcze przynajmniej 10 minut. Wazne jest, aby obnizac wysitek
stopniowo. Podczas biegu w miesniach ndg gromadzi sie wieksza ilos¢ krwi,

ktéra dostarcza zwiekszone ilosci tlenu do miesni. Gdy biegniesz, miesnie
pomagaja sercu wypompowywac krew do gory. W momencie, w ktérym znienacka
przerywasz bieg, miesnie przestaja pracowac, a serce musi znacznie intensywniej

wypompowac nagromadzona w nogach krew.

NIE FORSUJ SIE

Na poczatek swojej przygody z bieganiem nie przesadzaj z wysitkiem. Biegaj
wedtug zatozonego planu z umiarem, ale regularnie. Pozgdane efekty

w postaci zdrowia, zgrabniejszej sylwetki, zwiekszonej wydajnosci organizmu
przyjda, ale... wymagaja czasu. Najwieksze postepy w bieganiu daje
systematycznosc. Forsowanie organizmu nie jest wskazane pod zadnym

wzgledem, zaczynajac od motywacji, a konczac na bolu miesni czy ryzyku kontuzji.

ROZCIAGAJ SIE PO BIEGU

Po marszu konczacym bieg wykonaj
¢wiczenia rozciggajace. Jest to
nieodzowna czesc¢ kazdego treningu
biegowego i pierwszy etap efektywnej
regeneracji. Zmniejsza napiecie miesniowe,
umozliwia relaksacje oraz pomaga we

wzroscie przeptywu krwi przez zmeczone

miesnie. Zapobiegnie poczuciu sztywnosci
miesni, zwieksza ich elastycznosc
i wydajnosc, a takze ruchomosc stawow,

a w konsekwencji zmniejsza ryzyko kontuzji.

| 2
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ALTERNATYWA DLA BIEGANIA

Jezeli bieganie jest dla Ciebie za ciezkie, szybki chdd bedzie do niego
doskonatym wstepem. Chod z kijkami — Nordic Walking — moze doskonale
zastgpic bieganie, jezeli nie chcesz lub nie mozesz biegac ze wzgledow
zdrowotnych.

Warto rozwazy¢ szybki marsz z kijkami jako alternatywe lub wstep do biegania.

Marsz jest rownie doskonatym treningiem aerobowym angazujagcym — dzieki

uzywaniu kijkéw — gérne partie miesniowe ramion, plecow i obreczy barkowej.
Pod wzgledem aerobowym zapewnia korzysci podobne do biegania. Jezeli
rozwazasz Nordic Walking najpierw przejdz szkolenie z techniki chodzenia — to

rownie wazne, jak poznanie technik biegowych.

Jezeli nie czujesz sie na sitach, aby od razu zaczac biegac¢, mozesz wykorzystac

proponowany przez nas trening, tylko zamiast biegac, po prostu chodz.

ROZWAZ SZYBKIE CHODZENIE ZAMIAST BIEGANIA JEZELI:

+ kontuzje lub wczesniejsze urazy zwiekszaja ryzyko pogtebienia choroby

podczas dynamicznego obcigzania nog,

+ masz nadwage i nie chcesz dodatkowo nadwyrezac stawow,

* masz zbyt staba kondycje, aby przebiec przynajmiej 2 minuty ciggtego
dystansu.

_/
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TWOJ PLAN TRENINGOWY

Przedstawiamy szesSciotygodniowy plan biegowy dla oséb poczatkujgcych,
ktory umozliwi Ci w siodmym tygodniu przebiegniecie 30 minut bez zadyszki

i koniecznosci zatrzymywania sie.

Program zbudowany jest z tagodnych interwatéw. W kazdym tygodniu nalezy
zaplanowac 4 treningi, tak aby miec jednodniowa przerwe pomiedzy wysitkiem.
Na kazdym treningu musisz wykonac szes¢ powtérzen cyklu, sktadajacego sie

z biegu i marszu. Na poczatku znacznie wiecej jest odcinkéw marszowych, te
jednak sukcesywnie ustepuja miejsca odcinkom biegowym. Kazdy kolejny tydzien

treningowy to jeden stopien zaawansowania wyze)j.

SCHEMAT GODZINNEGO TRENINGU:

@ . pierwsze 10 minut — rozgrzewka,
» kolejne 30 minut — trening zasadniczy (opisany w tabeli),

+ kolejne 10 minut — marsz powysitkowy,

+ ostatnie 10 minut — rozcigganie i ¢wiczenia ogélnorozwojowe.

POWT(;II;(Z)és CYKLU M(A:ZR2§U Blgé:fllA
1TYDZIEN 6x ( A 45minuty + & 30sekund )
2 TYDZIEN 6x ( & 4minuty + & 1minuta )
3 TYDZIEN 6x ( A 3minuty + & 2 minuty )
4 TYDZIEN 6x ( & 2minuty + & 3minuty )
5 TYDZIEN 6x ( & 1minuta + & 4 minuty )
6 TYDZIEN 6x ( A 30sekund + & 45minuty )
7 TYDZIEN A& 30 minut biegu bez przerwy

* treningi zaplanuj 4 razy w tygodniu,
utrzymuj tempo rekreacyjne — pulsometr nie powinnien przekraczac¢ 75% tetna
maksymalnego i powinienes byc¢ w stanieprzeprowadzi¢ swobodng rozmowe,
stosuj ogdlny schemat treningu: rozgrzewka, trening zasadniczy, marsz powysitkowy

i rozcigganie.

Autor treningu biegowego Adam Klein: bieganie.pl/plan-6-tygodniowy

/
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MOTYWACJA

POSTAW SOBIE CEL

Ustal jakie cele chcesz osiggnac dzieki bieganiu. Czy ma to by¢ zrzucenie wagi,
poprawa kondycji, zachowanie dobrego zdrowia, a moze przygotowanie do biegu
,Policz sie z cukrzyca” albo udziat w maratonie? Jakikolwiek cel Ci przyswieca,
musi by¢ konkretny. Po ustaleniu co bedzie Cie napedzac w codziennym

treningu — zapisz to, koniecznie z konkretng datg do kiedy zobowigzujesz sie go
zrealizowac. Jezeli nie potrafisz wypisa¢ zadnego celu siegnij gtebiej do swoich

marzen, bo cele to tak naprawde marzenia z data realizacji.

STOSUJ PLAN TRENINGOWY

Po obraniu celu trzeba okresli¢ plan dziatania. Plan treningowy to najlepszy
sposob na utrzymanie systematycznosci w treningu. Dziatanie wedtug z gory
ustalonego planu przyniesie Ci satysfakcje i wdrozy postanowienia w zycie.

Dzieki regularnym treningom zaprogramujesz i odmienisz swojg codziennosc¢. By¢
moze nawet wptynie to pozytywnie na planowanie i lepsza organizacje w innych

dziedzinach Twojego zycia.

PROWADZ NOTATKI

To niezwykle motywujgce narzedzie juz na
samym poczatku pozwoli Ci zaobserwowac
Twoje niebywate postepy, dostrzegalne

z treningu na trening. Warto zapisywac
poczatkowe sukcesy i by¢ sSwiadomym ich
realizacji. Gdy widzisz je zapisane, trudnigj
bedzie Ci z nich zrezygnowac, czy odpuscic
trening w brzydka pogode. Po skokowym
przyroscie umiejetnosci, nadejdzie faza

w ktorej postepy nie beda juz tak bardzo
zauwazalne — moze to doprowadzi¢ do

zniechecenia. Wtedy warto siegnac po

notatki i zastanowic sie, czy warto sobie

odpuscic i wrécic do stanu przed bieganiem.

_/
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OBLICZAJ TRASE

Dzisiaj wystarczy smartfon i dobra aplikacja do biegania, aby skutecznie zaplanowac
i przesledzic trase biegu, dowiedziec sie ile przebiegtes kilometrow, z jaka
predkoscia i czy byto pod goérke. A takze podzieli¢ sie tymi informacjami na
portalach spotecznosciowych. Mozna réwniez zaopatrzyc¢ sie w pulsometr, ktory
dodatkowo zmierzy Twoje tetno, czy tez ilos¢ krokéw stawianych w ciggu minuty.

Taka wiedza stymuluje ambicje i wskazuje droge rozwoju.

STOSUJ SAMODYSCYPLINE

Twaj sprytny umyst szuka sposobdw, aby zatrzymac Cie w Twojej strefie komfortu

i podsunie szereg mniej lub bardziej racjonalnych powoddw, aby wtasnie tego
dnia nie biegac. Warto sobie wtedy uswiadomic, ze takie myslenie nie wspiera
Twojego rozwoju i na dtuzszg mete nie jest dla Ciebie dobre. Jesli dzi$ pozwolisz,
aby biernosc¢ wzieta gére nad aktywnoscia, jutro przegrasz na innym polu.
Bieganie wzmacnia i ksztattuje charakter, wprowadza dyscypline do Twojego

zycia. Wykorzystaj to.

ZDROWO ZABIEGANI® 2016




REGENERACJA: DIETA | SEN

Wiekszos¢ 0sob biegajgcych regularnie lub uprawiajacych inny sport, zdaje

sobie sprawe z kluczowego znaczenia regeneracji. Wielu jednak traktuje ten

aspekt treningu jako zbedny luksus i nie poswiecajg mu wiekszej uwagi.

Samo bieganie jest na tyle angazujgce i czasochtonne, ze wszystkie dodatkowe dziatania

zmieniajace i tak nadwyrezony harmonogram dnia traktowane bywajg po macoszemu.

Tymczasem najskuteczniejsze dziatania zwigzane z regeneracja nie wymagaja poswiecania

na to oddzielnego czasu czy zbytniego wysitku, lecz zmierzajg raczej ku zmianie codziennych

nawykow, zwigzanych z nawadnianiem, zywieniem oraz snem.

NAWADNIANIE

Odpowiednie nawodnienie organizmu jest kluczem do naszego zdrowia i dobrego
samopoczucia. Woda stanowi ponad 60% masy ciata i bierze udziat we wszystkich
procesach fizjologicznych zachodzacych w naszym organizmie. Zdrowy cztowiek
powinien wypijac¢ przynajmniej 8 szklanek wody dziennie. Jezeli uprawia czynnie
sport, ilos¢ wypijanej wody powinna by¢ nawet wieksza! O ile utrata ptynow

w czasie wysitku jest zjawiskiem normalnym, to przekroczenie granicy

odwodnienia przektada sie na gorsze wyniki i wieksze zmeczenie.

ZYWIENIE

Dostarczanie organizmowi energii w trakcie treningu i bezposrednio po nim jest
podstawowym zaleceniem zywieniowym wptywajacym pozytywnie na regeneracje
organizmu. Badania naukowe wskazuja, ze dostarczanie biatek i weglowodanow
podczas wysitku w znaczny sposdb hamuje uszkodzenia tkanki miesniowe;.
Najwygodniejszym sposobem jest regularne picie napojow izotonicznych

podczas szczegdlnie wymagajacych treningéw lub w okresach duzych obcigzen
treningowych. Bezposrednio po treningu dobrze jest dostarczy¢ regenerujgcemu

sie organizmowi weglowodany i biatka.

NIE DOPUSZCZAJ DO ODWODNIENIA:
wypijaj przynajmniej 8 szklanek wody dziennie

w matych porcjach w czasie odpoczynku,

uzupetniaj stracone elektrolity,

zadbaj, aby wodzie znajdowat sie sod i potas.

* uzupetniaj od razu stracone ptyny podczas wysitku,
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JAKOSC DIETY
Dostarczanie substancji odzywczych wigze sie réwniez z rownowaga elektrolitowa

i kwasowo-zasadowa organizmu oraz podaza makro- i mikroelementéw.

Najprostszym sposobem poprawienia jakosci diety jest znalezienie zdrowych
zamiennikéw, np. zastgpienie ttustego miesa chudym, jasnego pieczywa ciemnym
pieczywem itp. Wazne jest zwiekszenie spozycia warzyw surowych i lekko
ugotowanych, przyjmowanie suplementow opartych o oleje z ryb lub olej Iniany.
Stosowanie dobrej jakosciowo diety jest korzystne nie tylko z punktu widzenia
regeneracji potreningowej. Wptywa pozytywnie na wszystkie procesy zyciowe

i funkcjonowanie organizmu w kazdym obszarze.

2. A il
Do zywnosci wysokiej jakosci D n Q ﬁﬁﬁﬁ
zaliczamy: warzywa, owoce, chude

produkty biatkowe, produkty @
petnoziarniste, chudy nabiat b

b g

9,
A

&

i niezbedne ttuszcze.

Do zywnosci o niskiej wartosci

odzywczej zaliczamy: produkty

rafinowane, stodycze, produkty
smazone, ttusty nabiat oraz ttuste
produkty biatkowe.
(. /

. KLUCZOWA ROLA SNU
Dobry sen ma fundamentalne znaczenie dla odnowy fizycznej i psychicznej.
Wszystkie badania naukowe potwierdzajg zbawienne dziatanie snu na organizm,

oraz spadek mozliwosci w sytuacjach deprywacji snu. Wazne jest, aby nie

planowac intensywnych treningdw poéznym wieczorem, bezposrednio przed snem.

Unikaj alkoholu, kofeiny i obfitych positkéw w czasie co najmniej trzech godzin
przed snem. Zadbaj o wyciszenie organizmu przed pdjsciem spac, nie pracuj do
pdzna przy komputerze, nie ogladaj telewizji. Staraj sie wytaczy¢ myslenie

o sprawach nieprzyjemnych, stresujacych. Postaraj sie maksymalnie zrelaksowac.

Pomdc w tym moze Ci spacer na Swiezym powietrzu lub ciepta kapiel.
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JAK UROZMAICIC BIEGANIE

BIEG W NIEZNANE

Zamiast tradycyjnego biegu czyli wykonania standardowej petli, sprébujmy
zaplanowac trening z punktu A do punktu B. Wczesnie] mozemy umowic sie z
kims kto nas odbierze np. samochodem, albo zaplanowac trase tak, aby mozna
byto wréci¢ komunikacja miejska lub pociggiem. Poznajemy wtedy nowe okolice,

dostarczamy sobie nowych bodzcdow, chtoniemy to, co nieznane.

BIEG Z KONKRETNYM CELEM

Wyznaczajac trase biegu mozna tak wybierac cel trasy, aby byt dla nas atrakcyjny i
stanowit nagrode za treningowy trud. Moze to na przyktad by¢ mita knajpka, gdzie
napijemy sie kawy czy zjemy petna witamin satatke. Dobrze bytoby przy tej okazji
umowic sie ze znajomymi, ktorzy tez moga spedzic ten czas na sportowo. Mozna
wyznaczac sobie cele krajoznawcze np. dobiegniecie do malowniczego stawu,

ktérego wczesniej nie miates okazji zobaczyc.

ZBIEGI | PODBIEGI

Uksztattowanie terenu potrafi dostarczac bodzcéw do tego, aby potraktowac
trening bardziej kreatywnie. Na podbiegach i zbiegach z tagodnych zboczy

i pagorkow, stosujmy zmiany w technice biegu. Przy pokonywaniu wzniesienia
przyspieszaj zblizajac tempo sie do szczytu. Na zbiegu mozesz pusci¢ hamulce

i pozwoli¢ nogom, aby poniosty Cie w dot zbocza — jezeli jest tagodne. Na
kolejnym wzniesieniu wyprobuj wydtuzenie kroku, albo wyzsze unoszenie kolan.

To wszystko przetamie rutyne i pozwala poczuc rados¢ w miesniach.

PARKOUR

Zbiegnij z wydeptanej sciezki i jezeli jestes

w naturalnym terenie, wykorzystaj to, co oferuje
Ci przyroda. Skacz po zwalonych pniach drzew,
przedzieraj sie przez krzaki, przeskocz z rozpedu
réw melioracyjny (W najgorszym wypadku
zamoczysz ubranie), odbijaj sie stopami od drzew,

przeprowadz slalom pomiedzy brzézkami. To

wszystko potrafi dostarczy¢ ogromnej radosci.
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BIEGANIE ZIMA

Zima to doskonaty okres na zbudowanie silnych fundamentow

kondycyjnych, na ktére w sezonie wiosennym czesto brakuje czasul.

Regularne treningi o dosc niskiej
intensywnosci, spowodowane temperatura
i warunkami atmosferycznymi, wptyna

na poprawe stabilizacji Twoich stawdw
przez wzmocnienie sciegien i wiezadet.
Dzieki temu zbudujesz zima baze, z ktorej
bedziesz mégt skorzystac wiosna na
bardziej intensywnych treningach. tatwiej

przyjdzie Ci zmierzyc sie z szybkoscia,

bedziesz silniejszy i bardziej wytrzymaty.

Nie czekaj do wiosny, zacznij biegac zima!

JAK SIE UBRAC NA ZIMOWY TRENING
Najwazniejsza zasada treningu zimowego na swiezym powietrzu jest zadbanie
o zimowy strdj biegacza. Musimy zwréci¢ uwage na warstwe wewnetrzna,

zewnetrzng i koniecznie na buty.

Podstawa stroju jest bielizna termoaktywna. Koszulka z dtugim rekawem

i spodnie ze specjalnymi wtasciwosciami zapewniajgcymi statg temperature
ciata, sa niezbedne podczas treningu na mrozie. Ubranie nie powinno krepowac
ruchow i pozostawiac petng swobode. Ztota zasada biegania zimowego to
ubior na cebulke. Lepiej wybrac 2-3 ciensze warstwy, zamiast jednej grubej.
Powietrze znajdujace sie pomiedzy warstwami stanowi Swietnga izolacje. Na
bielizne termoaktywna zaktadamy bluze lub kurtke do biegania z wydtuzonym
tytem chronigcym plecy. Materiat powinien oddychac, a jednoczesnie posiadac

wiasciwosci wodoodporne i chronigce przed wiatrem.

Jesli chodzi o buty, warto zaopatrzyc¢ sie w specjalny model przeznaczony do
biegania w sezonie zimowym. Mozemy tez zakupic¢ uniwersalne buty biegowe, ale
o poét numeru wieksze, aby znalazto sie miejsce na grubsza skarpetke, chroniaca

kostke i sciegno Achillesa.
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ZIMOWE NAWADNIANIE

Jesli nie pocicie sie tak mocno, kiedy jest zimno, to czy nadal powinniscie pic
duzo wody? Odpowiedz jest jednoznaczna — TAK.

Pamietaj, ze nawet jezeli nie odczuwasz pragnienia, podczas treningu

tracisz wode bardzo szybko:

- kilka warstw odziezy oddychajacej powoduje, ze nie czujesz sie
spocony. Dobrym sposobem na sprawdzenie ile wody stracites bedzie

sprawdzenie wagi przed i po treningu. Pot kilograma réznicy to dwie

szklanki utraconych ptynéw. Pamietaj, aby je uzupetniac na biezaco

podczas bieganial!

- niskie temperatury majg wptyw na mechanizm odczuwania pragnienia,
sprawiajac, ze nie chce Ci sie pi¢ nawet wtedy, gdy organizm

potrzebuje ptynéw. Pamietaj o tym i nie dopuszczaj do odwodnienial

- zimne powietrze ma mniejsza wilgotnosc niz ciepte. Dlatego przy
kazdym oddechu Twoj organizm wykorzystuje wilgo¢ w ptucach, by

nawilzy¢ drogi oddechowe. W ten sposéb szybko tracisz wode.

BEZPIECZENSTWO

Wybierajmy bluzy i kurtki z elementami odblaskowymi.
Dzieki temu nie bedziemy musieli sie obawiac, ze
zostaniemy niezauwazeni przez mijajacy nas pojazd. Jezeli

jest bardzo ciemno, a ulice nieoswietlone, biegajmy

z czotowka. Musimy by¢ widoczni na drodze po zmroku

i sami tez musimy cos widziec, kiedy jest ciemno.

Uff — mozesz sobie pogratulowac, bo wtasnie zrobites
pierwszy krok w drodze ku bieganiu.
Teraz zdobytq wiedze wystarczy zastosowac w praktyce.
Bqdz na biezqgco z inicjatywg ZDROWO ZABIEGANI na www.eden.pl
Powodzenia!

/

ZDROWO ZABIEGANI® 2016



