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Bieganie

Miesigeznik

Pismo specjalistyczne, naktad 8500 egzemplarzy
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PZU Pétmaraton Warszawski zbliza si¢ wielkimi krokami. Z dwéch powodéw jest to dla
mnie bieg niezwykly: wszystko wskazuje na to, ze pierwszy raz wystartuje w imprezie, ktéra
sam organizuj¢. Do tej pory jako dyrektor zaréwno Maratonu Warszawskiego, jak i pétma-

u ratonu bytem tak bardzo pochloniety obowigzkami organizacyjnymi, ze na start w ktérejkol-
wiek imprezie nie bylo czasu. Po drugie, méj udzial w pétmaratonie odbedzie si¢ pod pewnym warunkiem:
muszg zebra¢ co najmniej 10 tys. zt w ramach akgji , Biegam dobrze”. Pienigdze trafia do Fundacji SYNAP-
SIS opiekujacej sie dzie¢mi z autyzmem. Sposréd os6b, ktére wplacg na moje konto 100 2 i wigcej, zostanie
wylosowany dyrektor pélmaratonu, ktéry bedzie za mnie t¢ funkcje petni¢ 3 kwietnia.

Ktos moze zapytaé: po co to robie? Bo wierze, ze bieganie to nie tylko pokonywanie kilometréw dla wia-
snej satysfakeji, ze bieganie to styl Zycia i sposéb myslenia. W tym wypadku skoncentrowany na pomocy.
Chociaz oczywiscie kilometry tez s3 wazne. Zatem w tym numerze BIEGANIA nie zabraknie garsci
porad dla pétmaratoriczykéw; piszemy, jak trenowac tuz przed startem, co jes¢, jak fadowac weglowo-
dany, a czego w menu unikag, o co zadbaé tuz przed godzing zero. Dla tych, dla ktérych pétmaraton to
pierwszy krok do maratonu pokonywanego wiosng, przygotowali§my poradnik, jak sukces pélmaratoriski
przeku¢ w maratoriski, na jakich akcentach najlepiej si¢ skupic i co zrobi¢, gdy jeste$my przetrenowani.

Poza tym poruszamy niezwykle wazng, ale czg¢sto pomijang kwestie uzaleznienia od sportu, ktére moze
mie¢ réwnie zgubny wplyw na nas i naszych bliskich, jak inne nalogi. Dotaczony test pozwoli spraw-
dzi¢, czy éwiczenia przynosza wam wigcej szkody czy pozytku. Na koniec polecam wywiad z niezwy-
ktym cztowiekiem, Brytyjczykiem, kt6ry nie tylko biega i biegi organizuje, ale takze wspina si¢ i podré-
zuje po $wiecie. Efektem jednej z takich podrézy byt pierwszy maraton zorganizowany w Afganistanie,

w ktérym na dodatek wystartowaly kobiety!
—
Mt 0o e

Sekretarz redakcji:
Eliza Czyzewska
redakcja@magazynbieganie.pl

Druk: db Print Polska Sp. z o.0.

Prenumerata:

Dziat triathlonowy: Maciej Zywek prenumerata@magazynbieganie.pl

Design: Sylwia M. Ozdzyriski tel.: +48 22 353 85 24

DTP i sktad: Dorota Piskor
Prenumerata (10 numeréw):
Korekta: Anna Kuziemska

Wydawca: Fundacja ,Maraton Warszawski”
ul. Brylantowa 15, 05-077 Warszawa

Kontakt: redakcja@magazynbieganie.pl
tel. 784 834 673

Redaktor naczelny: Marek Tronina

Zastepca redaktora naczelnego:
Katarzyna Trebacka

Redaktor prowadzacy:
Jakub Wolski — kuba.wolski@magazynbieganie.pl

dak 1 1
R portalu magazy g P

ie.pl:

Magda Ostrowska-Dolggowska

Reklama:
Katarzyna Marczynska
reklama@magazynbieganie.pl, tel. 601 394 320

Stali wspolp icyik ltanci

Krzysztof Dotegowski, Oskar Berezowski, Marta Chmura,
Piotr Dymus, Kamila Gradus, Dariusz Kaczmarski,

Piotr Karolczak, Agata Kotaciriska, Agnieszka Korpal,
Tomasz Kowalski, Piotr Mankowski, Tomasz Mikulski,
Marcin Nagérek, Piotr Rostkowski, Andrzej Skorykow,
Filip Springer, Monika Strojny, Maciej Rakowski,
Wojciech Staszewski, Maciej Tracz, Radek Wieliczko

Layout: Karol Koszniec, Dorota Piskor, Krzysztof Dolegowski

Polska — 88 zt

Prenumerata zagraniczna — 200 zt

Whlat nalezy dokonywa¢ na konto:

Fundacja ,Maraton Warszawski”
nr: 73 1060 0076 0000 3300 0065 4092
Prenumerata online: www.magazynbieganie.pl

Strony reklamowe:

2,7,11,13,14,15,17,35,77,83,97,109,110

WWW.MAGAZYNBIEGANIE.PL



SPIS TRESCI

Marcin Nagérek podpowiada, jak zaplanowa¢é swoj start w pélmaratonie, jezeli
mamy w perspektywie maraton, i jak zmodyfikowa¢ trening w zaleznoéci od

osiagnietego wyniku. Artur Kozlowski, Wojciech Staszewski i Agnieszka Falborska

dziela si¢ swoimi praktycznymi radami na weekend startowy, a dodatkowo robimy

zestawienie roznych poléwek w calej Polsce i pokazujemy pomysty na przedstartowe

ladowanie weglowodanéw.

LISTY
RADOSC BIEGANIA

FELIETON
Nagorek: Psychologia dopingu

FOTOKALENDARIUM

Cios w plecy!

GADZETY
OKIEM TRENERA

Mirostaw Barszcz

DEUS EX MACHINA

BOHATEROWIE
BIEGANIA

Zbigniew Rosinski: Cztowiek,
ktory rozbiegat armie

WYWIAD

Izabela Trzaskalska

IMPREZY

Wielomian
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ZBLIZENIE

Nick Willis, Nowozelandczyk
w drodze po ztoto w Rio

ZDROWIE

Rozpad miesni

SPRZET
Egzotyka

SPRZET

Buty na kazdg kieszen

CWICZENIA
BIEGOWKI

Biegowkowe maratony

OBIEZYSWIAT

Maraton Disneya

POLSKA W BIEGU
SKRZYNIA BIEGOW
ZYCIOGWKA

Milena Trojanowska

SPRZET

Buty startowe w triathlonie

SPRZET

Zegarek treningowy, czego
naprawde potrzebujemy?

TRENING

Instrukcja obstugi obozu
sportowego

LUDZIE

Dlaczego Polki uprawigjg triathlon?

POJEDYNEK
MIESIACA

Dowbor vs. Grass

FELIETON

Kacper Adam: Duzo tlenu
sprzyja mysleniu

MARZEC 2016
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MARCIN
NAGOREK

Trener osobisty wspétpracujacy

z biegaczami z poziomu zaréwno
poczatkujacego, jak i z wyczynowcami.
Jest autorem najstarszego aktywnego
bloga biegowego (www.nagor.pl)

w polskim internecie, aktualizowanego
od stycznia 2006 roku.

AGNIESZKA I OLEK
SENKOWIE

Agnieszka jest fizjoterapeutka,
Olek instruktorem tréjboju sitowego
i kulturystyki, a razem tworzg pare
treneréw biegania prowadzacych
zajecia w ObozyBiegowe.pl.

AGNIESZKA
FALBORSKA

Biegaczka, dietetyk sportowy. Szcze-
gblnie zainteresowana zywieniem

w dyscyplinach wytrzymatosciowych,
psychologig sportu oraz zaburzeniami
odzywiania.

PSYCHOLOGIA

Uzaleznienie
‘ ‘ O od aktywnosci

fizycznej

¥ i 46

[ING SILOWY
W OKRESIE
STARTOWYM

Druga cze$é artykutu o treningu na
sifowni. Pokazujemy nowe ¢wiczenia
i podpowiadamy, jak wples¢ sitownie
w intensywny trening biegowy.

JAS
BIEGOWKI

Backcountry.
Wyjdz poza trase!

SPRZET

Basenowe pomoce, cz. 3

Zdjecie pochodzi z maratonu w Auckland
w Nowej Zelandii. Brazylijczyk Adriano
Bastos przebiega przez Harbour Bridge.
1 listopada 2015 .

Zdjecie: Hannah Peters
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LISTY

Poczta

Listem miesigca wybrali$my tym razem
wierszowang opowie$¢ pana Dawida Switaty
o0 jego poprzednim sezonie biegowym.

Oto jej fragment:

Nowy rok pigtnasty, ambitne sg plany,

mowa o sportowych, cheg by¢ wybiegany.
Pétmaraton w Zywcu na poczatek wiosny,
miesigc pézniej Orlen Maraton radosny,
maja pasé rekordy, ma spas¢ troche masy,
takie planowatem sobie rarytasy.

Lecz zycie najlepsze pisze scenariusze,

w lutym od biegania przerwe zrobi¢ musze
Jakby byto mato, wezesniej tez pét stycznia,
przez co moja forma si¢ udramatycznia.

Jak na zlos¢ ma stope kontuzja chwycita

i bieganie z glowy nieco mi wybita.

Jesli o sport chodzi, to nic nie robitem,
piwem i fast foodem cialo swe zdobitem.
Przyszedt pierwszy marca, stopa juz nie boli,
jest start na powaznie, zbieram si¢ powoli,
mam zerowy przebieg, w nocy malo spalem,
w biegu Tropem Wilczym na dyszke zdychatem,
bo az weekend trwata trzydziestka Anety,

co podczas biegania bolafo niestety.

Tak w marcu zaczgta si¢ sprawa biegowa,
budowe kondycji podjalem od nowa.

Z przyczyn naturalnych Zywiec odpuscitem,
tez o maratonie w kwietniu nie marzylem,
po prostu powoli wychodzilem cztapa,

z kazdym kilometrem rado$¢ w biegu fapaé.
I w polowie marca tak ruszylem gléwka:
»Voze by sie zmierzy¢ z warszawskg poléwka?
Tak dla przyjemnosci, w jakies dwie godziny,
wycieczke biegows urzadzic bez spiny?”

W koricu drogie butki, nowe do biegania,
kupitem, czekaja do przetestowania

i chociaz méj budzet nieco nadszarpnety,

to biegowo jednak mocno mnie natchnety.
Drogie juz wpisowe, wigc widze to czarno,
jednak sie trafito §lepej kurze ziarno

W radiu Eska konkurs, totez udziat wzigtem
i pakiet startowy szczesliwie zgarnglem,
cheacy przez przypadek, takim oto trikiem
warszawskiej poléwki bylem uczestnikiem.

(..

Dawid Switata

BIEGANIE MARZEC 2016

Cos Cie zainteresowato? Zachwycito? Zbulwersowato? Chciatbys, zebysmy
poruszyli jaki$ temat? A moze masz jakie$ refleksje dotyczace naszego
czasopisma? Napisz na redakcj ynbieganie.pl

Na autoréw najlepszych listow czekaja nagrody!

ﬂ Lubisz nas? Zapraszamy na facebook.com/MiesiecznikBieganie

Biegacz na masarni

Czy sifownia i bieganie to dwa zupelnie rézne swiaty? Kuba
Frotow w swoim lekko satyrycznym tekscie ze styczniowego
BIEGANIA zdaje si¢ twierdzi¢, ze tak. Ja —jako stary ,szyita”,
uwazam, ze nie catkiem, a moze nawet weale. (...) W é§wiecie
biegaczy zyje niedtugo, bo zaledwie nieco ponad dwa lata, ale
od wielu juz lat — w $wiecie bywalcéw sitowni. Kim sg ,,szyici”?
Oczywiscie sg to stereotypowo postrzegani ,mieszkaricy sitki”,
czy jak kto woli, ,masarni” (od robienia masy oczywiscie),
inaczej okreglani mianem ,karkéw” — od wielkich karkéw lub
szyi. Odnoszg delikatne wrazenie, jakby autor chcial przedstawi¢
uprawiajacych kulturystyke jako pewnego rodzaju dziwakéw
zamknietych w swoich $mierdzacych salkach. Najprawdopodob-
niej tekst mial mie¢ wymowe humorystyczng, czy tez by¢ taka
jakby satyra na ,sitki”i ich bywalcéw. I w sumie to sam niezle
sie bawilem, czytajac artykut Kuby, a czgs¢ z zawartych tam
spostrzezen uwazam za jak najbardziej prawdziwe. Mimo
wszystko jednak wydaje mi sie, Ze autor troche przedobrzyt. Za
bardzo ,,pojechat po stereotypach”, niepotrzebnie je utrwalajac
oraz wprowadzajac jaki§ zadziwiajacy podziat na dobre i przy-
jazne kluby fitness oraz dziwne, §mierdzace i wzbudzajace
uémiech politowania , sitki”, na ktérych siedza ,szyici”. Autor
dziwi si¢ temu, ze ¢wiczacy wydaja jeki, steki 1 sapania w trakcie
wykonywania ci¢zkich ¢wiczen sitowych. A to wszystko z zacigta
ming, grymasem nieznoszacym odpuszczenia choéby na krok.
Goraco zachgcam do przeprowadzenia matego ekspery-
mentu. Wrzucamy na sztange chocby te 150 kg i robimy z tym
cigzarkiem trzy, no moze chociaz dwie serie siadéw po jakies
6-10 powtdrzen kazda. W czasie przeprowadzania ekspery-
mentu gorgco zachecam do portretowego usmiechu od ucha do
ucha oraz nie§mialo namawiam do dyskretnego i cichutkiego
wydychania powietrza przez nos.(...)

Caty komentarz jest dostepny na blogu:
prostoiaktywnie.blogspot.com

Pozdrawiam,

Leopold

»50 MARATONOW W 50 DNI”,
DEAN KARNAZES, MATT FITZGERALD

Dean Karnazes przebiegt 560 kilometréw w ciagu
trzech bezsennych déb, a w czasie dtugich biegéw
zamawiat... pizze. Zmierzyt sie takze z wyjgtkowym
wyzwaniem i przebiegt 50 maratonéw w 50 stanach
Ameryki Pétnocnej przez 50 dni z rzedu! W tej
inspirujacej ksigzce Dean odkrywa tajniki bezprece-
densowego wyczynu, wykraczajgcego poza granice
ludzkich mozliwosci.

Info: www.galaktyka.com.pl

Fot.: materiaty prasowe
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BIEG SNIEZNEJ PANTERY
12 MARCA 2016 R., ZAWOJA

To juz druga edycja tego wyjatkowego biegu. Bieg jest organizowany dla

osdb, ktére ponad Sciganie sie, pakiety startowe i masowo$é imprez stawiaja
szacunek do gor i obcowanie z natura. Podobnie jak w pierwszej edycji, nie
kazdy moze wziagé udziat w imprezie - kazdy moze wystaé swoje zgtoszenie,
ale kwalifikacji do wybranej setki zawodnikéw dokonuja organizatorzy. Druga
edycja biegu jest poswiecona polskiemu rysiowi, na ktérego ochrone zbiera
fundusze Stowarzyszenie dla Natury ,,Wilk”.

ZDJECIE: MAREK KOWALSKI
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FELIETON

Doping w sporcie, widoczny wyraznie po ostatnich aferach w lekkiej atletyce,
jest ogromnym problemem. Zagrozenie wykracza poza proste ustalenie,
komu nalezy sie pierwsze, a komu drugie miejsce. Nielegalne wspomaganie
niszczy sport dostownie i w przenos$ni. Poszkodowani jeste§my wszyscy —
biegacze, organizatorzy, trenerzy, kibice.

arto sie zastanowid, jakie

konsekwencje psychiczne

ma stosowanie dopingu

przez zawodnika. Ot6z
najpowazniejszym skutkiem ubocznym
jest utrata pewnosci siebie przez ,nie-
legalnego”. Doping kompletnie niszczy
wewnetrzng pewnos¢ siebie sportowca
albo jest wyrazem jej braku. Ktos, kto sie-
ga po nielegalne $rodki, albo juz nie wie-
rzy, ze jest w stanie osiagna¢ cokolwiek
sam z siebie, albo za chwilg przestanie
wierzy¢. Staje si¢ psychicznie uzalezniony
od dopingu. Ba, podobne niebezpieczeri-
stwo niesie stosowanie jakichkolwiek
$rodkéw — nawet tych dozwolonych.
Wielokrotnie widzialem sportowcéw
przyjezdzajacych na obozy przygotowaw-
cze z calymi siatkami odzywek. Legal-
nych, ale niekoniecznie potrzebnych. Jesli
takiemu brojlerowi, wypasionemu na
odzywkach, ktos kaze odstawi¢ wszystkie
te srodki, jego pewnosc¢ siebie znika. Nie
wierzy, ze jest w stanie osiggna¢ cokol-
wiek bez zewnetrznego wspomagania.
Jako sportowiec jest skoriczony.

doping niszezy |1

Podstawows ideq sportu jest pewien
idealizm: préba przekroczenia wlasnych
barier, samodoskonalenie. Szczegdlnie
widoczne jest to w bieganiu, gdzie mamy
mit zalozycielski — oto nie ma barier

dla sukcesu. Utalentowany zawodnik

10 BIEGANIE MARZEC 2016

TEKST: Marcin Nagorek

z wioski na kraricu $wiata moze poswie-
ci¢ wszystko dla treningu, po czym stawié
sie na zawodach, pobiec wynik i zosta¢
niemal z dnia na dzieri gwiazdg. Jego wy-
nik uzyskany w matym maratonie jest tak
samo wazny jak ten z mistrzostw $wiata.
W bieganiu szans¢ ma kazdy. Jasne,

liczy si¢ odporno$é na kontuzje, tereny
biegowe, dostep do trenera i wiele innych
drobiazgéw, ale mimo wszystko podstawa
popularnosci biegania jest fakt, ze kazdy
Z nas staje na starcie réwny, z réwnymi
szansami na sukces.

Doping niszczy to przekonanie. Wspo-
magajacy sie nielegalnie biegacz nie
wierzy, ze ma réwne szanse. Jesli raz spré-
bowal dopingu, nie bedzie nigdy w stanie
uwierzy¢, ze méglby to samo zrobi¢ bez
niego. Podobnie poszkodowani sg ,,czysci”
sportowcy. Jesli raz zapadnie im w umyst
przekonanie, ze nie s3 w stanie wygra¢,
bo inni biorg, réwniez sg skoficzeni jako
material na mistrza. I wreszcie kibice —
coraz bardziej cyniczni. Coraz wigcej jest
0s6b, ktére uwazaja, ze wszyscy biorg,

a sport jest brudny i skorumpowany. Jest
to dalekie od rzeczywistosci, bo doping
wcigz pozostaje marginesem. Nadal
przewazaja ludzie, kt6rzy sa uczciwi nie
dlatego, ze co$ dzigki temu zyskujg, ale

z wewngetrznej potrzeby, wewnetrznej
etyki. Nielegalne wspomaganie wyrza-
dza im wszystkim krzywde. Gorsze od

skutkéw fizycznych sg skutki psychiczne
— podstawowa idea sportu ulega zapo-
mnieniu i zniszczeniu.

JEdNOKIerunkowy
POZWOJ Gztowieka

Kto wie, czy krzywdy nie wyrzadzila
bieganiu profesjonalizacja. W pionier-
skich czasach spotykalo si¢ wielkich
treneréw-filozoféw, treneréw-etykéw.
Chocby taki Percy Cerutty, ze swoimi
ideatami prostego zycia, czy Ernst Van
Aaken, dgzacy do tego, aby sportowiec
stawal sie nie tylko lepszym zawodni-
kiem, ale i lepszym, ciekawszym czto-
wiekiem. Wraz z profesjonalizacja ten
trend zaczat zanikad i obecnie czotowi
biegacze nie maja niczego do powiedze-
nia na zaden temat. Sg czgsto ludZzmi
mato warto$ciowymi. Napompowane
brojlery, ktére nie prowadza zadnego
Zycia, poza trenowaniem, lezeniem, je-
dzeniem i spaniem. Doping jest logiczng

konsekwencjg takiego stylu zycia.

Dlatego uwazam, ze w walce z dopin-
giem warto skupic si¢ nie na samych
aspektach technicznych, badaniach,
tapaniu i karaniu, ale bardziej na
psychologii i etyce. Sportowiec, ktéry
zaczyna koksowa¢, powinien wiedzie¢,
ze od tej pory zawsze bedzie czul si¢
gorszy 1 predzej czy pézniej dopadnie
go poczucie winy. @

Rys.: Marek Frankowski



Bieganie _
jest dla kobiet

~Bieganie? To nie dla mnie.."
- znasz to? Dodaqj bieganie do swojego
codziennego treningu. Na pewno wiesz

o korzysciach zdrowotnych wynikajgcych
z tej formy aktywnosci.

Nie zapominaj jednak, ze bieganie to takze doskonaty sposob,
by wyrazi¢ siebie i pokaza¢ swoja osobowos¢. Niewazne, czy
dopiero zaczynasz, czy marzysz o kolejnej zyciowce - dobrze
dobrany stréj na pewno umili Ci trening.

A co jest najwazniejsze dla biegaczki? Idealnie dopasowane obuwie.
Bez niego jeste$ narazona na kontuzje i prawdopodobnie szybko
sie zniechecisz.

Kobieca stopa potrzebuje wiecej. Wiecej wygody i nowoczesnego
wygladu. Odpowiedz? PureBOOST X - but biegowo-treningowy,
zaprojektowany i przetestowany przez kobiety, dla kobiet. Lekki

i idealnie dopasowany. Otula stope, dajac komfort, jakiego wczesniej
nie czutas. Nie bedziesz chciata go zdja¢ po zakonczonym treningu...
i nie musisz, bo jest nie tylko funkcjonalny, lecz takze zgrabny

i stylowy, w sam raz na co dzien.

Wyznaczaj kolejne cele i nigdy sie nie poddawaj. W kohcu jestes
pozytywna energia!

#HPUREBOOSTX




Kalendarium
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Seul, 1992 r.
Cios w plecy
TEKST: Jakub Wolski

W 1992 roku Haile Gebrselassie
zdobyt dublet. Zostat mistrzem
$wiata junioréw zaréwno na
5000, jak i na 10 000 metréw. Byt
to sam poczatek jego sukceséw.
Po raz pierwszy wygrat na waznej
imprezie z Kenijczykiem i... nie
spotkato sie to z aprobata tego
ostatniego. Haile wysunat sie na
prowadzenie okoto 50 metréw
przed meta, mijajac znikajgcego
ze zdjecia Josephata Machuka,
ktéry byt w tym czasie mistrzem
Afryki na tym dystansie. Jego
ego musiato nie wytrzymaé tego,
ze po 9950 metrach mocnego
wyscigu nagle traci wymarzony
ztoty krazek, a na dodatek odbie-
ra mu go jakis Etiopczyk, ktéry
przed mistrzostwami w Seulu nic
wielkiego nie osiggnat. Ostatecz-
nie trzasnat Gebrselassiego reka
w plecy, tak ze ten wrecz wpadt
na mete. Za ten czyn Machuka
zostat oczywiscie zdyskwali-
fikowany i nie dostat nawet
srebrnego medalu, a co wiecej,
mimo kilku ztotych medali na im-
prezach mistrzowskich w historii
zapisat sie wtadnie tym jednym
wybrykiem. Szybko skoriczyt ka-
riere sportows i zajat sie uprawa
ziemi. Film z tego biegu mozna
obejrze¢ na youtube.com. ®
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Fot.: Gettylmages.com
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Sportowy zegarek GPS FENIX™ 2 PERFORMER
Bardzo czuly odbiornik GPS z funkcjg szybkiego ustalania
pozycji
WysokosSciomierz barometryczny i 3-osiowy kompas z
funkcjg automatycznej kalibracji
Intuicyjny interfejs uzytkownika, zoptymalizowany pod
kgtem réznych aktywnosci
Zaawansowane funkcje treningowe
Obstuga wielu dyscyplin: biegania, ptywania, jazdy na
rowerze i innych

A
GARMIN.
Sportowy zegarek GPS FORERUNNER 225

»» PODKRECA TEMPO!

Kolorowy interfejs graficzny wyswietla w czytelny sposéb
aktualna strefe i liczbe uderzen serca na minute
Monitoruje dystans, tempo i tetno

Czytnik HRM w nadgarstku

Wbudowany akcelerometr rejestruje dystans podczas
aktywnosci w pomieszczeniach

Automatyczne przesytanie danych do serwisu Garmin
Connect™

WARTO _ Wybierz technologie dopasowang do Twoich potrzeb w sklepach i na saturn.pl.
WIEDZIEC U nas znajdziesz szeroka oferte akcesoriow dla oséb aktywnych oraz wspoétpracujgcych z nimi urzadzen.

CENTRUM OBSLUGI | ZAMOWIENIA

KUPUJ TEZ NA & Santander. 'NFOLINIA KREDYTOWA
799 37 37 37

SATURN.PL cosmae 71 358-22-33

~LSATURN

TECHNOLOGIA TAK MA!




SPRZET

Runpack Dye Jacket

Cena: 499 zt
Info: www.adidas.pl

Lekka biegowa kurtka z kapturem, wyrézniajgca sie
ciekawym sposobem barwienia. Przyjemna w dotyku
100% poliestrowa tkanina chroni od wiatru i pozwala
zachowac¢ ciepto, jednocze$nie odprowadzajac
nadmiar wilgoci. A specjalne wyciecia na kciuki
umozliwiaja nieskrepowany ruch podczas biegu.
Kurtke mozna zwing¢ do wewnetrznej kieszeni.

Ma odblaskowe logo z przodu i duzy pas z tytu.
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Czotéwka Photon

Cena: 108,90 zt
Info: www.mactronic.pl

Wygodna i lekka czotéwka Photon

(90+23 Im) to Swietny towarzysz wieczor-
nego treningu. Odporna na wode i mréz, za-
silana jedna baterig AA lampka to 2 Zrédta
Swiatta o zasiegu do 78 metréw. Zapamie-
tuje ostatnie ustawienie i umozliwia ptynng
regulacje mocy (system ADS). Obowigzkowy
sprzet kazdego biegacza.

Plecak Enduro 12

Cena: 299 zt
Info: www.sport-guru.pl

Bardzo funkcjonalny plecak biegowy

w rozsadnej cenie. Maty, lekki i wytrzy-
maty, a pomiesci wszystkie niezbedne
rzeczy na trekking lub zawody ultra.
Dzieki zwartej konstrukeji optymalnie
przylega do ciata i nie przeszkadza
podczas biegu. Ma miejsce na 2-litrowy
buktak, kurtke, czotéwke i wieksze
akcesoria, 4 kieszenie na pétlitrowe
bidony oraz kilka pojemnych schowkéw
na batony i inne drobiazgi, mocowanie
na kije. Pojemno$é: 12 |. Waga: 289 g.

EXPEDITION | POWDERS

Cena: od 8,90 zt
Info: www.lyofood.pl

Liofilizowana zywnos¢, tatwa w uzyciu i lekka. Lyofood jest

tez smaczna. Mozna jg wzigé na wypad w teren, kiedy trzeba
drastycznie obnizy¢ wage bagazu. Przyda sie tez, kiedy jest mato
czasu na przygotowanie warto$ciowej przekaski lub potrawy.
Dostepne sg dania na kazda pore dnia oraz witaminowe napoje
owocowo-warzywne. Do produkeji wykorzystywane jest 100% na-
turalnych sktadnikéw, a produkty maja wysoka warto$¢ odzywcza
i dobrze smakuja. Nie tylko dla roslinozercéw.

FuzeX

Cena: 519 zt
Info: www.asics.pl

ASICS FuzeX™ to nowy model multisportowy, propozycija dla
os6b, ktdre zyja aktywnie, traktujgc bieganie jako urozmaicenie
treningowe. Wykorzystano tu nowe technologie: FuzeGEL -
potaczenie GEL™ z piankg SOLYTE® daje balans pomiedzy
réwnomiernie roztozong amortyzacja a lekkoscig butéw, z kolei
Molded Engineerd Mesh - bezszfowy i elastyczny materiat cholewki
zapewnia dobre dopasowanie do stopy, gwarantuje oddychalno$é
i chroni przed obtarciami.

Fot.: materiaty prasowe



Sport dla zdrowia,
polisa dla spokoju

Sport to zdrowie, ale réwniez kontuzje. Z polisg PZU Sport

jestes spokojny, bo w razie wypadku mozesz otrzymac $wiadczenie,
dzieki ktoremu szybko wrdcisz do petnej sprawnosci.

PZU Sport dopasujesz do swoich potrzeb i mozliwosci finansowych.

Zadzwon i sprawdz, jak mozemy dopasowac polise
do Twojej aktywnosci sportowej, podajac hasto PZU Sport.

( 801102102 pzu.pl



OKIEM TRENERA

MIROSt AW BARSZCZ

TRENER
DANUTY URBANIK
| OLIWII PAKULY

ROZMAWIA: Jakub Jelonek

Czy jest jakis szczegdlny element,
na ktéry warto zwracaé uwage

od poczatku stosowania treningu
biegowego?

Przede wszystkim warto zwraca¢ uwagg
na poprawnos$¢ wykonywania ¢wiczerl.
To jest podstawa. Wszelkie bledy trzeba
eliminowa¢ na poczatku, bo pdzniej
bedzie coraz trudniej je poprawié. Tech-
nika biegu bierze si¢ z szeregu ¢wiczen,
jakie stosujemy na co dzieri w treningu,
wiec przy kazdym ¢wiczeniu trzeba
zwraca¢ uwage na poprawnos¢ jego
wykonania. Dlatego trener powinien
widzie¢ zawodnika. Kazde ¢wiczenie ma
jakis cel, np. poprawe sily, ale dodat-
kowo trzeba wykonywaé je poprawnie.
W bieganiu dgzymy do pewnego wzorca
technicznego, dlatego od poczatku warto
zwracad na to uwage.

Czego lepiej nie stosowaé
w treningu amatora z treningu
wyczynowca?

Srodki treningowe zawsze dostosowuje
si¢ do konkretnej osoby, do jej wieku,
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stazu treningowego, poziomu sporto-
wego itd. Niezaleznie od tego, czy jest

to amator, czy profesjonalista. Srodkéw
treningowych mamy mndstwo i sztuka
jest dopasowac je do indywidualnej
osoby, dlatego nie polecam sugerowac si¢
czyimi$ planami treningowymi, a jedynie
wskazéwkami, poradami. A najlepiej
oczywiscie realizowad trening pod okiem
fachowrca.

Ktéry etap w przygotowaniach do
zawodow jest szczegélnie istotny?
Czy mozna ktérys pomingé?

Nie mozna i$¢ na skréty, bo efekt
bedzie chwilowy. Kazdy z etapéw jest
wazny. Musimy sobie po drodze wyzna-
czaé konkretne cele. Jak juz wczesniej
powiedziatem, duzo zalezy od poziomu,
bo jesli zaczynamy od zera, to potrzeba
duzo czasu, zeby przejs¢ cala sciezke
treningows, aby nasz poziom wzrdst

i zeby ustrzec si¢ kontuzji. Péjscie na
skréty czesto powoduje wlasnie kon-
tuzje albo przetrenowanie. Problemy
pojawiaja si¢, bo rézne rzeczy chcieliby-
$my osiagnac szybko, najlepiej od razu,

a tak si¢ nie da. Aby uzyska¢ dtugofalo-
wy efekt treningowy, wszystko musi by¢
dobrze zaplanowane w czasie.

Czy jest jakis trening tempowy, ktd-
ry wedtug pana najlepiej sprawdza
sie u zawodnikow?

Nie wprowadzam jednego, ,ulubionego”
treningu tempowego. Bardziej zalezy
mi na tym, zeby trening byl ,czytel-
ny”. Wiadomo, ze trening to nie same
sukcesy, zatem im trening jest bardziej
yczytelny”, tym tatwiej wytapa¢ ewen-
tualne bledy. Im trening jest bardziej
zrozumialy, tym latwiej pewne rzeczy
skorygowad, jesli co$ pojdzie nie tak.

W treningu musimy zadbac o elementy,
ktére poprawig jego jakosé, bo to nastep-
nie wplynie na lepszy wynik sportowy.
Nie jestem zwolennikiem treningéw
mieszanych i skomplikowanych. Nieraz
trenerzy zastanawiajg sie, skad wzial sie
jakis wynik. Co$ wyjdzie, a pézniej sami
nie wiedzg, z czego to wynikato. A jesli
stosujemy trening, ktéry jest czytelny

i przewidywalny, to trenerowi latwiej
wyczytaé, co z czego wynika.

Fot.: archiwum prywatne Mirostawa Barszcza



Jaki rodzaj treningu sitowego warto stosowac?

Trening sitowy musi by¢ dopasowany do zawodnika, a wiec bedzie
on rézny, w zaleznosci od brakéw danej osoby. Mamy rézne rodzaje
sity: sile biegowa, site statyczng, sile dynamiczng itd. W réznych
okresach treningowych kiadziemy wigkszy nacisk na rézne jej rodza-
je. Site mozna réwniez realizowa¢ w rézny sposob. Ja ostatnio bazuje
na TRX-ach, dzigki ktérym mozemy pracowaé nad wytrzymatoscia
sitowa, ktéra, jak wynika z moich obserwacji, pézniej lepiej ,oddaje”.
Ale stosuje tez sztange z réznymi obcigzeniami i trenazery, czyli
praktycznie to, co kazdy trener wprowadza w treningu. Wiele zalezy
takze od bazy treningowej. Nie kazdy zawodnik bedzie miat dostep
do tego samego sprzetu.

Czy sa éwiczenia, ktére warto stosowaé, by poprawié¢ technike
u biegaczy?

Musimy zwraca¢ uwage na wszystko, nawet na proste ¢wicze-

nia. Szczegdlnie na poprawnos¢ ich wykonywania. Nawet drobny
szczeg6t w pozornie malo istotnym éwiczeniu odgrywa duzg role.
Kazdy zty ruch bedzie pézniej powodowat bledne ,przyruchy”i ztg
technike podczas biegu. Zaczynajac od stopy, az po glowe. Jesli cos
jest nie tak, eliminujemy zbedne ,,przyruchy”, dbamy o poprawnos¢
pracy stopy, a odpowiednie mig$nie wzmacniamy przez dokladne
wykonywanie ¢wiczen. W calosci nie nauczymy nikogo poprawne;j
techniki, ale szczegély da si¢ poprawiaé, a to wlasnie one skladajg si¢

na dobrg technike biegu.

Co jest najwazniejsze, aby osiggnaé swdj biegowy cel?

Na poczatek najwazniejsze jest postawienie sobie celu, a pézniej da-
zenie do niego. Zawodnik musi mie¢ w sobie duzo samozaparcia i nie
ustawa¢ w tym dgzeniu. Jak juz mamy gléwny cel, do niego dopaso-
wujemy pozostale rzeczy i dzigki temu budujemy elementy, ktére maja
pomoc ten cel osiggnaé.

TECHNIKA BIEGU BIERZE SIE

Z SZEREGU CWICZEN, JAKIE STOSUJEMY
NA CO DZIEN W TRENINGU,

WIEC PRZY KAZDYM CWICZENIU
TRZEBA ZWRACAC UWAGE

NA POPRAWNOSC JEGO WYKONANIA.
WSZELKIE BLEDY TRZEBA ELIMINOWAC
NA POCZATKU, BO POZNIEJ

BEDZIE CORAZ CIEZEJ JE POPRAWIC.
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Deus ex
machina

ZDJECIA: P1oTR DYMUS

Zegarek z pomiarem
tetna z nadgarstka
i muzykq

Tom Tom Runner 2 Cardio + Music
Cena: 1039 zt

Runner 2 Cardio + Music to flagowy model

w kolekcji zegarkéw Tom Toma. Oprécz modutu
GPS, ktéry pozwala na $ledzenie dystansu czy
tempa, ma takze wbudowany czujnik do pomia-
ru tetna z nadgarstka. Co prawda doktadno$é
wskazan takiego pomiaru pozostawia nieco do
zyczenia, ale dla oséb, ktére nie lubig korzystaé
z paska zaktadanego na klatke piersiowa,

ta opcja na pewno bedzie warto$ciowa. Tom Tom
jako jeden z nielicznych producentéw wyposa-

2yt zegarek w odtwarzacz mp3, ktéry taczy sie ze
stuchawkami za pomoca tacza Bluetooth. Na utwory
przeznaczono 3 GB pamigci. Zegarek z wtgczonym
GPS-em dziata do 11 h, za$ z pomiarem tetna oraz
wtaczonym odtwarzaczem muzycznym - do 5 h. Zrezy-
gnowano z klasycznych przyciskéw na rzecz joysticka,
ktéry trudniej obstuguje sie w trakcie biegu, ale mozna
sig przyzwyczaié.

www.tomtom.com
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Ultrarun 140 g jest jednym

z najlzejszych plecakéw do
biegania na rynku. Przy pojem-
no$ci catkowitej wynoszacej

3,6 litra wazy tylko 140 g. Plecak
ma dwie kieszonki z przodu,
ktére moga pomiescié bidony

0 pojemnosci 750 ml, tylng
kieszonke na miekki bidon o po-
jemnosci do 650 ml oraz kieszeri
na buktak o pojemnosci 1,5 L.
Poza tym mamy do dyspozycji
cztery kieszonki na zele i batony,
a takze dwie duze kieszenie na
ciezszy sprzet, typu czotéwka
czy telefon. Jak w wiekszosci
plecakéw, przymocowano takze
gwizdek, ktdry jest wyposa-
zeniem obowigzkowym wielu
biegdéw. Plecak mozna praé

w pralce, a wedtug danych
producenta czas schniecia to
zaledwie kilkanascie minut.

Ronhill Trail Tempest to kurtka
zaprojektowana z mysla o bie-
gach gérskich. Ma dopasowany
kréj, ktéry nie ogranicza ruchéw.
Mimo catkiem solidnej budowy
udato sie zachowaé bardzo
niska wage, wynoszacg 215 gra-
moéw. Kurtka jest 2,5-warstwo-
wa (materiat zewnetrzny,
membrana i delikatna warstwa
ochronna), a wszystkie szwy sa
podklejone tasma zapewniaja-
ca szczelno$é. Membrana ma
wodoodporno$é na poziomie
20,000 JIS-L 1092 i charakte-
ryzuje sie oddychalnoscia na
poziomie 18,000 JIS 1099 B-1.
Kurtka ma takze otwory wenty-
lacyjne poprawiajace komfort
termiczny w czasie biegu.
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ROWIE BIEGANIA

Zaczat biegac na przekor rodzinie, znajomym i lekarzom.
Zanim trafit do wojska, pracowat w kopalni. Biega od 35 lat,
w tym czasie ukonczyt ponad 1000 biegdw, z czego czesc
w petnym umundurowaniu. Stworzyt Wojskowy Klub
Biegacza Meta Lubliniec, za swojg dziatalnos¢ dostat wiele
wyroznien. Jest organizatorem kultowych imprez, takich
jak Bieg Katorznika czy Bieg o N6z Komandosa. Zbigniew
Rosinski — cztowiek, ktory rozbiegat nie tylko armie.

d czego zaczela si¢ pana

przygoda z bieganiem?

Jak u wielu ,starych biega-

czy”, na poczatku byl redak-
tor Tomasz Hopfer i jego niedzielne
audycje ,Bieg po zdrowie”, ktére nie
tylko we mnie, ale w naszym narodzie
rozdmuchaly cheé biegania do takich
rozmiaréw, ze jego rekordy frekwencji
musialy czekaé az éwier¢ wieku na po-
bicie. Fascynacj¢ bieganiem rozbudzita
we mnie rado$¢ z ukoriczenia pierw-
szego Maratonu Pokoju w Warszawie
w 1979 roku. Miatem 19 lat. A na
$wiadectwie z III klasy nie mam oceny
z WF-u. Okazalo si¢, ze mam wadg
serca i... caloroczne zwolnienie. Teraz
pewnie byloby to niemozliwe, ale wtedy
nauczyciel pozwalal mi éwiczy¢. Na
przekér rodzinie, znajomym i lekarzom
ukoriczytem ten, niewyobrazalny wtedy,
dystans. Od tego czasu pokochatem
pot, bél i zmeczenie, ktére przelozyly
sie na wiare 1 pewnos¢ siebie.
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Ze ZBIGNIEWEM ROSINSKIM rozmawia ELIZA CZYZEWSKA.

Jak wspomina pan ten pierwszy
Maraton Pokoju?

Nikt nie wierzyt, ze przebiegne 42 km.
W tamtym okresie taka odleglo$¢ to
byla wyprawa autobusem, najczesciej

z przesiadka (mato kto miat samo-
chéd). Rzucony po trzech tygodniach
biegania na gleboka wodg nie po-
szedtem na dno. Ukonczylem mara-
ton w 3:36. Oczywiscie, nowy stréj
spowodowat obtarcia pod pachami

i w pachwinach. Z butéw po peknie-
tych pecherzach wydobywal si¢ odgtos,
jakbym weze$niej wpad! w nich do
kaluzy, a po ich zdjeciu paznokcie

byly czarne. Gdy wysiadlem z pocia-
gu, niespetna kilometr pokonywalem
30 minut. W domu przywitaly mnie
stowa: ,Cholera, jednak przeleciates”.
Okazalo sig, ze widzieli mnie w tele-
wizji wbiegajacego na metg — co pét
godziny byly 5-minutowe wejscia. Ta
sekunda czy dwie w telewizji zrobily ze
mnie bohatera w mojej wiosce.

Y

Mial pan to niepowtarzalne szczescie
uczestniczy¢ w trzech pierwszych edy-
cjach Maratonu Pokoju...

Bardzo chcialem wystartowaé
réwniez w czwartej, ale kilka dni
wezeéniej trafitem do 1. Batalionu
Szturmowego w Dziwnowie, a w dniu
maratonu juz wylgdowaltem na po-
ligonie w Drawsku Pomorskim. We
wrzes$niu 1982 roku byl jeszcze stan
wojenny, a ja, mtody zolnierz i amator
biegania, wéwczas nawet nie $mia-
tem pytaé o pozwolenie na wyjazd

do Warszawy. Dzisiaj tego zaluje, bo
m6glbym by¢ jednym z nielicznych
biegaczy, ktérzy ukoriczyli wszystkie
Maratony Warszawskie. Natomiast
nie zal mi tego, ze trafilem do elitar-
nej jednostki w Dziwnowie, zamiast
do milicji. Komisja lekarska zmie-
nifa plany mlodzierica, ktéry myslat

o karierze sportowej w warszawskiej
Gwardii. Opatrzno$¢ nade mna
czuwala. w




_TEROWIE BIEGANIA

Jl"\ﬂ i

WWW.MAGAZYNBIEGANIE.PL



BOHATEROWIE BIEGANIA

& SUKCESWULTRA ™
PRZYNOSI GEOWATONA
W.PIERWSZYCH GODZI-
NACH MUSI NASZE NOGI.
HAMOWAC, A POZNIEJ JE

MOBILIZOWA C ODRZU-

CAC PEFRLYS TYGZNE>
MYSL, KTORE SA LGS
NE-JAK C/—//NSKA ARM/A

ZMU. /E UFQP//

To znaczy?
Od czaséw, kiedy bytem juz swiadomym
cztowiekiem, marzylem o stuzbie, a nie
pracy. Wiedzialem, ze z wadg serca

nie dostang si¢ do wojska, stad wybér
niebieskiego munduru. Tu okazalo

sie, ze komisja byla bardzo wnikliwa

i odpadtem z werdyktem dozycia do
trzydziestki. Zatamany ,pétcztowiek”
wybral Slask i prace w kopalni. Wybér
nie byt przypadkowy, bo w czasach sta-
linowskich ojciec zamiast do wojska tez
tam trafif i wrézyt mi powrét po trzech
dniach. Wytrwalem i mam ogromny
szacunek dla gérnikéw. Gdy na komi-
sjii wojskowej powiedzialem, ze moim
marzeniem zawsze byl mundur, od razu
skierowano mnie na Koszykows w War-
szawie. Nauczony do$wiadczeniem

te 1 kolejne komisje, w tym do Wojsk
Powietrzno-Desantowych (WPD),
przechodzitem juz z kolegami, tzn.
Zbigniew Rosinski wystepowat przed
lekarzami w kilku osobach. Marzeniom,
zeby si¢ spelnily, trzeba pomdc, ale

w dzisiejszych czasach tego nie polecam.

Trafil pan do wojska i rozbiegal pan
armie. Co to oznaczalo w praktyce?
Pomyst podrzucil redaktor Janusz Ka-
linowski, tworzacy Federacje Klubéw
Biegacza. Wielu zolnierzy z naszej
jednostki chetnie startowalo w zawo-
dach sportowych. Dbanie o sprawno$¢
fizyczng jest obowigzkiem kazdego
zolnierza, a w jednostkach specjalnych
u wiekszosci to réwniez hobby, wigc
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pomyst na zorganizowane bieganie
trafil na podatny grunt. 2 stycz-

nia 1995 roku odbylo sie zebranie
zalozycielskie klubu. Niespelna pét
roku pézniej Meta Lubliniec zostata
zarejestrowana w sadzie i formalnie
rozpoczelismy naszg dzialalno$c.
Ubogi kalendarz imprez zachecil nas
do stworzenia swojej i chyba jedyne;j
wtedy organizowanej przez woj-
sko. I tak 20 lat temu powstal Bieg
o N6z Komandosa.

Sam startuje pan gléwnie w zawo-
dach dlugich lub bardzo dlugich, wy-
magajacych ogromnej wytrzymalosci
fizycznej i psychicznej — dlaczego?
Nasze kobiety ciagle zadaja nam to
pytanie: ,Po co ci to?”. No c6z, my
samce juz tak mamy, ze nieustajgco
musimy si¢ sprawdzal. Jak weszlismy
na Giewont, to chcemy na Mont
Blanc. Jak przeplynelismy Zatoke
Pucka, to chcemy La Manche. Jak

przebieglismy maraton, to chcemy set-
ke, a po setce — dobowke itd. Wole bie-
gi ultra, bo tam mozna wolniej biegac.
A na powaznie, taka jest kolej rzeczy
przychodzgca z wiekiem. Od zawsze

— czytaj od pierwszego startu — moim
ulubionym dystansem byl maraton.

Co jest najwazniejsze w takich kilku-
dziesieciogodzinnych wyzwaniach?
Wydolno$¢ organizmu i wytrenowanie
mieéni s3 wazne, ale sukces w ultra
przynoszg nie nogi, a gtowa. Ona

w pierwszych godzinach musi nasze
nogi hamowac¢, a pézniej je mobilizo-
wad. Odrzucaé defetystyczne mysli,
ktére sg liczne jak chiriska armia, a fa-
pac i zatrzymywaé promyki optymi-
zmu i euforii. Zwracam réwniez uwage
na planowanie. Na ktérym kilometrze,
po jakim czasie, co zjem, co wypije,
czym si¢ wspomoge, co zmienig, kiedy
odpoczne. Gdy klocki s ponumero-
wane, latwiej budowac piramidke.

Fot.: Piotr Dymus
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Ma pan jakie$ wspomnienie z biegu,
ktore zostalo na zawsze?

Warszawa to sentyment, Ateny to
historia, Berlin to wielko$¢, Koszyce to
najstarszy europejski maraton, a Bieg
7 Szcezytéw 1 jego 240 km to ogrom
przezyé. Ale jest co§ bardziej satysfak-
cjonujacego od tego wszystkiego razem,
takie spelnienie marzen biegacza — s
to wspélne starty z moim synem.
Pierwsza wspélna dycha czy pierwszy
maraton byly bardzo ekscytujacym
przezyciem, ktérego zycze kazdemu
ojcu. Ale ukoriczenie dwdch setek:
Setka z Hakiem i Military Patrol, to
bylo juz niekonwencjonalne zaciesnia-
nie wigzi. To pamietam najbardziej, to
dalo najwigksza satysfakcje wyniesiong
z zawodé6w, dodatkowo w obydwu im-
prezach wywalczyliSmy 4. miejsca. To
byla taka nasza specyficzna ,,samotnos¢
dtugodystansowca”. Nawet milczac,

prowadzilismy dialog. Takiej wspdlnoty
nie osiggnie sie przy zadnym obiadku,
piwku czy wédeczce.

Jest pan organizatorem wielu im-
prez, a wéréd nich kultowego Biegu
Katorznika. Skad pomysl na ten bieg,
na taka formule?

Pomyst zrodzit si¢ podczas zjazdu Pol-

skiego Stowarzyszenia Biegéw w Spale.

Michat Walczewski opowiadat, jak to
na treningu ze Stawkiem Smoliriskim
postanowili pobiec dnem urokliwej
rzeczki: ,,Chlopy, jaka to katorga, po
200 m mielismy do$¢”. Jak kto§ méwi,
ze cof jest trudne, to Zolnierz ze
specjednostki zaraz chce to sprawdzié,
wigc po powrocie ruszyliSmy w teren.
Rzeczka nawet byla, ale ,,bez zaplecza
logistycznego”. Wiec z braku laku
wybralismy kit, czyli bagno. Robiac fe-
styn sportowo-obronny jednym z jego

BOHATEROWIE BIEGANIA

elementéw zostal Katorznik. Na po-
towe krétszym niz teraz dystansie

i z pominieciem trudniejszych miejsc.
Przewazal bieg, a nie brodzenie. Liczba
zaufanych uczestnikéw liczyla zaledwie
50. Drugi Katorznik przeprowadzony
podobnie tylko dla 100 oséb przekonat
nas co do stusznosci obranej drogi i tak
juz 12. rok go doskonalimy.

Za swoja dziatalnoé¢ dostal pan wiele
odznaczen i wyréznien. Z czego jest
pan najbardziej dumny?

Odwaga w podejmowaniu niekonwen-
cjonalnych decyzji wzbudza ciekawosé
i zatacza duze kregi, czyli przynosi
popularnos¢ i jest zauwazana przez
decydentéw. Stad moje wyréznienia
zaréwno wywodz3 si¢ od spoleczeri-
stwa, jak i od glowy panstwa. Ze sport
jest ponadpartyjny, niech §wiadczy
fakt, ze wyrézniali mnie prezydenci:

Kwasniewski, Kaczyniski i Komorowski.

Mite sg tytuly przyznane w plebiscy-
tach: ,Menadzer Roku”, ,Dziatacz
Roku”, ,Organizator Roku”, ,Czlo-
wiek Roku”. Szczegélng duma napawa
Wojskowy Krzyz Zastugi z napisem
~LOLSKA SWEMU OBRONCY”.
Jednak najwigkszym sentymentem
darz¢ ,Buzdygana”. To taki wojskowy
Oskar, ktérego w 20-letniej historii
dostalo niewiele ponad 100 oséb.

Czy sa jakie$ biegi, w ktérych chcialby
pan wystartowac? Wyzwanie, ktére pan
przed soba stawia?

Nie marzylismy o takich sukcesach, do
jakich doszlismy — méwie my, bo méj
sukees jest sukcesem klubu i odwrotnie.
Nasze $wieze pomysty jak wielkanocny
Bieg z Jajami (dostownie) czy Bieg po
Choinke szybko zyskaly popularnos¢

i nasladowcéw. Sg kolejne ciekawe inicja-
tywy, ale muszg czeka¢ z braku czasu, bo
to, co robimy, jest nasza praca spolecz-
n3. Kiedys marzylem o Nowym Jorku.
Miatem nawet okazje, by wystartowac

w nim bezkosztowo. Zrezygnowalem ze
wzgledu na obowigzujace wizy. Tak dla
zasady. A mysle, ze wickszym przezyciem
estetycznym bylo koriczenie maratonu
w Atenach na Stadionie Panatenajskim.
Wierze, ze uda mi si¢ jeszcze wystar-
towaé w kilku ciekawych miejscach, ale
nie mam ci$nienia na jakies szczeg6lne
miejsce czy bieg. Za to chetnie zmierze
sie z jakims kilkudniowym wyzwaniem

przeprowadzanym non StOp. [ J
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11dzie wiosna, a Wraz Znig
rozpoc#¥na sie #6zon startowy.
Zobaczcie, jak w tym okresie
zaplanowac swoj trening sitowy, !
bez ktorego wytrzymatosc czy
podniesienie ekonomii ruchu sg
trudne do osiggniecia.

TEKST: Agnieszka Kruszewska-Senk,
Aleksander Senk

Fot.: istockphoto.




TRENING

odstawy treningu sifowego oma-

wialiémy wcze$niej w listopadowym

numerze BIEGANIA oraz na

portalu www.magazynbieganie.pl.
Jezeli po przeczytaniu tego artykulu be-
dziecie mieli niedosyt wiedzy lub liczba
éwiczen bedzie dla was niewystarczajaca,
zajrzyjcie na naszg strone.

To, co uwazamy za najwazniejsze

w naszej propozycji, to wplecenie do
treningu sifowego ¢wiczen cigzkoatle-
tycznych, takich z submaksymalnymi
ciezarami (80-90% ci¢zaru maksymal-
nego dla danego ¢wiczenia). Tradycyjna
szkola treningu sitowego w biegach
dtugodystansowych nie widzi znaczacej
roli dla tej metody. My dostrzegalismy
$wietne efekty jej stosowania u amato-
6w, ale nie czujemy sie w zaden sposéb
specjalistami od wyczynowcéw. Ku
naszej wielkiej satysfakeji, kilka tygodni
po publikacji poprzedniego materialu,
natrafiliémy na artykut Matta Fitzge-
ralda, autora m.in. ,Wagi startowej”,

ktéry analizujac wyniki badari z 2011

roku i swoje doswiadczenia, przekonuje,

ze trening cigzkoatletyczny przynosi
podobne zyski w bieganiu dlugody-
stansowym (wytrzymalo$¢, ksztattowa-
nie poziomu VO2max, ekonomia bie-
gu), co tradycyjne ¢wiczenia z malymi

cigzarami czy plyometryczne (podskoki,

zeskoki, wieloskoki). Ale zarazem wy-
raznie poprawia szybkos¢ i skoczno$é
— co§, co niezbedne jest w sprintach,
ale czego dlugodystansowcom zawsze
nieco brakuje.

Ponadto ¢éwiczenia z duzymi cigzarami
$wietnie rozwijajg sile migsni core, po-
prawiajac stabilizacj¢ bardziej efektyw-
nie niz klasyczne i popularne ¢wiczenia
w podporach czy na niestabilnych
powierzchniach. Tyle tylko, ze rzadziej
mozna je stosowac i nie w kazdym
momencie sezonu bedg nam potrzebne.
Teraz zbliza si¢ wiosna i sezon startéw,
wiec proponujemy nowe ¢wiczenia,
specjalnie na ten okres.

W OKRESIE STARTOWYM

Po okresie przygotowawczym, budowa-
nia bazy poprzez duzg objetosé i niskg
intensywno$¢ ¢wiczen, przechodzimy
do okresu gléwnego. W tym czasie
zmieniamy nasz trening biegowy i to
samo czynimy z treningiem sifowym,
dostosowujac go zwlaszcza do obcigzen
istniejacych w bezposrednim przygoto-
waniu startowym. Sezon startowy jest
duzo bardziej obciazajacy od okresu
budowy bazy — przez zwigkszenie
intensywnosci treningéw, jezeli przygo-
towujemy sie do biegéw krétkich, lub
zwigkszenie intensywnosci i kilome-
trazu, jezeli szykujemy sie do biegéw
na dystansach okolomaratonskich.
Dlatego przechodzimy na jeden trening
sitowy w tygodniu.

W tym okresie mozecie z powodze-
niem robi¢ éwiczenia z okresu budo-
wania bazy, jesli ja budowaliécie, ale

w innym schemacie. Jesli nie, dodamy
wam takze nowe. Bardziej zlozone,

a tym samym bardziej funkcjonalne

i ogdlnorozwojowe od ¢wiczen z okresu
przygotowawczego. Cwiczenia z cig-
zarami bedziemy robi¢ na mniejszych
obcigzeniach, z duzg liczbg powtdrzeri
w serii i krétkim czasem na przerwy.
Wprowadzamy tez treningi obwodowe,
czyli zestaw stacji, na ktérych robimy
¢wiczenia po kolei, a nastgpnie powta-

rzamy cykl 2—4-krotnie.

W okresie startowym nadal zostawia-
my sporo ¢wiczeni stabilizacyjnych

— wzmacniajacych core oraz poprawia-
jacych propriocepcje (,,czucie glebokie”
i rtéwnowagg). Skomplikujemy je, taczac
w jednym ¢wiczeniu kilka réznych
elementéw — zaréwno statycznych, jak
i dynamicznych, wykonujac je w réz-
nych plaszczyznach. Wprowadzimy
tez ¢wiczenia plyometryczne, oparte na
pracy koncentrycznej oraz ekscentrycz-
nej — skoki, podskoki, szybkie przejscia.
S3 to ¢wiczenia potencjalnie kontuzjo-
genne, wiec jezeli dopiero zaczynacie
swoja przygode z treningiem sitowym,
pamietajcie o bardzo dobrej rozgrzewce
lub zastapcie je innymi ¢wiczeniami

z listy. Dzigki takiej zmianie w waszym
péltrocznym planie treningowym nie
zabraknie zadnej z najwazniejszych
form treningu sifowego.

Artykut Matta Fitzgeralda,
2 wersja angielska.

PRZERWY

Im blizej startu docelowego, tym
bardziej powinniscie skracaé prze-

rwy odpoczynkowe miedzy seriami

i ¢wiczeniami, az do pelnej ich likwi-
dacji. Uzyskacie wtedy trening ciagly,
charakterystyczny dla podwyzszania
wydolnosci organizmu poprzez ¢wi-
czenia z obcigzeniem. Taka praca to
wchodzenie w trening, ktéry rozwija
przede wszystkim wytrzymalo$¢ silowa
i stymuluje rozwéj matych, stabych, ale
wytrzymatych widkien czerwonych (ich
doktadny opis znajdziecie w poprzed-
nim artykule). Taka forma ¢wiczen ma
bardzo duze znaczenie, gdyz zbliza nas
do warunkéw startowych, a na treningu
mozna stworzy¢ warunki jeszcze trud-
niejsze niz na zawodach.

Caly czas wazne pozostaja wszystkie
uwagi dotyczace metodyki treningu.
Kluczem do sukcesu nie jest samo
realizowanie ¢wiczen, ale odpowiednio
skomponowany plan uwzglgdnlajqcy
stopniowe zwigkszanie obcigzer i in-
tensywnosci, pilnowanie techniki oraz
tempa robienia ¢wiczen. I gléwnie ze
wzgledu na stopniowanie obcigzenia za-
checamy was, byscie odwiedzali sitownie
czy klub fitness i nie ograniczali si¢ do
éwiczen z cigzarem wlasnego ciata.

Na dwa tygodnie przed startem nalezy
zmniejszy¢ obcigzenia o 50% i wy-
dluzy¢ przerwe miedzy seriami. A na
tydzieri przed startem zrezygnowaé

z treningu siowego.
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W treningu obwodowym,
zwlaszcza wykonywanym

w duzym tempie, najlepiej
wezesniej przygotowac sobie
stacje i potrzebne przybory,

aby nie traci¢ czasu na szu-
kanie i przypominanie sobie
poszczegdlnych stanowisk. Gdy
zlikwidujemy przerwy, m1qdzy
stacjami przemieszczamy s1g
spokojnym marszem. W miare
zaawansowania mozemy wpro-
wadzi¢ spokojny trucht, a nawet
szybszy bieg. Tempo éwiczen
tez bedzie wzrastalo. Podczas
pierwszych treningéw powinno
by¢ jeszcze w miarg spokojne,
ale gdy juz wiemy, jak popraw-
nie robi¢ ¢wiczenie i umie-

my utrzymywaé prawidiows
sylwetke podczas danego ruchu,
mozemy przyspiesza¢. Robimy
to do momentu, kiedy ¢wiczenie
da si¢ poprawnie wykona¢. Nie
nalezy ,przyspieszaé na sile”,
tzn. stawiaé tylko na szybkos¢,
bez skupiania si¢ na jakosci i po-
prawnosci ¢wiczenia.

W okresie gtéwnym pracuje-
my na stosunkowo niewielkich
obcigzeniach, ale znacznie
zwickszamy liczbe powtdrzen

i skracamy czas przerw. Zwick-
szanie intensywnosci rozktada-
my proporcjonalnie do czasu,
jaki nam pozostal do startu
docelowego.

1. Liczba powtérzeri obwodu:
2-4.

2. Liczba powtdrzen na stacji:
20-30.

3. Czas odpoczynku: coraz krét-
szy, zmniejszany proporcjonalnie
po ok. 5 sekund (20-0, nastep- |
nie intensyfikujemy tempo prze- i »
chodzenia mig¢dzy stacjami). b ' BIE c U )
4. Tempo ¢wiczen: umiarkowane
do szybkiego.

5. Wartos¢ obcigzenia: 30-45%
CM (cigzaru maksymalnego).

Schemat kolejnosci wykonywa-
nia éwiczen w obwodzie: a, b, c,

d,ef,gg
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TRENING

A - miesnie rak i obreczy koriczyny gérnej
B - miesnie nég i obreczy biodrowej

KATEGORIE

C - miesnie brzucha i przedniej strony tutowia

D - migénie grzbietu i tylnej strony tutowia
E - éwiczenia funkcjonalne z naciskiem na
F - ¢wiczenia funkcjonalne z naciskiem na

G - ztozone ¢wiczenia funkcjonalne i ogélnorozwojowe

POMPKI Z NISKIMI PRZYSIADAMI (A)

Pozycja poczatkowa:

Przysiad z rozstawionymi szeroko
stopami (pilnujemy, aby kolana byty
nad stopami. Jesli kolana zaczynaja
schodzi¢ do $rodka, nalezy troche

mie$nie obreczy biodrowej i nég
core

PRIYSIADY Z PODSKOKAMI (ZE STTANGA,
PASEM BIODROWYM LUB PLECAKIEM) (B]

Pozycja poczatkowa:
Ustawiamy stopy na szeroko$¢ bioder.

Sztange opieramy na karku, a inne
obcigzenie zaktadamy powyzej bioder.

weziej ustawic stopy).

Ruch:
Ruch:

Wykonujemy niewielki ruch géra-dét

(bez wyprostu w koficzynach), trzy razy.  \y praysiadzie (nalezy pamietaé, aby
Nastepnie energicznie przechodzimy do ladowaé na catych stopach).
podporu przodem, podpierajac sie na
rekach i wyrzucajac nogi energicznie
w tyt. Wykonujemy pompke. Wybijamy
sie nogami i rekami, i wracamy do
pozycji poczatkowej.

Schodzimy do przysiadu i robimy
wyskok. Z wyskoku ponownie ladujemy

WYKROKI ZE WZNOSEM KETTLEBELL
NAD GtOWE (B)

Pozycja poczatkowa:

Stajemy w rozkroku na szerokosé bio-
der. Odwaznik trzymamy w zgietej rece,
przy barku blisko ciata.

Ruch:

Robimy wykrok w przéd (katy proste
miedzy udem i podudziem; pilnuje-

my, aby kolano nogi wykrocznej nie
wychodzito przed stope). Wracamy do
pozycji wyjéciowej wyciskajac odwaznik
nad gtowe. Stojgc w pozycji wyjéciowej
zginamy reke i opuszczamy kettlebell
do pozycji wyjéciowej.

Do zestawu éwiczen z pierwszej czesci
artykutu publikowanego w listopadzie
(czytaj tutaj: http://www.magazyn-
bieganie.pl/trening-silowy-dla-biega-
czy-cwiczenia-zdjecia) dodajemy po
jednym éwiczeniu z kategorii a-f oraz
dodajemy 6 éwiczeri z kategorii g. Sg to
bardziej ztozone éwiczenia funkcjonal-
ne, ogélnorozwojowe.

PODPOR PRIODEM
+PODPORY BOGINE (C)

Pozycja poczatkowa:

Robimy podpér przodem (dtonie pod
barkami, miednica zrolowana).

Ruch:

Utrzymujgce tutéw w takiej samej
pozycji, schodzimy na przedramiona

i wracamy do pozycji poczatkowe;j.
Nastepnie przekrecamy sie do boku

i robimy podpdr bokiem na prawej rece.
Ruszamy biodrami w gére i w dét. Wra-
camy do podporu przodem, schodzimy
na przedramiona, wracamy do podporu
na dtoniach i przekrecamy sie w druga
strone, i robimy podpér na lewej rece.
Ruszamy biodrami i wracamy do pozycji
poczatkowej.
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KETTLESWING (D)

Pozycja poczatkowa:

Stajemy w rozkroku, trzymamy odwaznik

w dwdch rekach (inna opcja: stajemy w rozkro-
ku, pochyleni do przodu - plecy proste, a dto-
nie chwytaja za stojgcy na ziemi odwaznik).

Ruch:

Zginamy nogi lekko w kolanach, bierzemy
zamach kettlebell pomigdzy nogami (w modyfi-
kacji - $ciggamy odwaznik do tytu), a nastepnie
prostujac nogi i rolujgc miednice robimy wznos
odwaznika powyzej barkéw. Rece i plecy pozo-
stajg proste, ruch wyprowadzamy z bioder.

WSKOKI NA STEP (PLATFORME)
ODWROCONE BOSU (E)

Pozycja poczatkowa:

Przysiad (pamigtamy o odpowiednim
ustawieniu kolan - rzepka powinna by¢ nad
drugim palcem od $rodka stopy, stopy w miare
réwnolegle).

Ruch:

Wskakujemy na step lub platforme do przysia-
du. Wracamy do pozycji wyj$ciowej.

Mozemy w miare zaawansowania zwiekszaé
wysoko$¢ platformy, na ktéra wskakujemy.

NISKA DESKA (F)

Pozycja poczatkowa:

ZESKOKI Z PLATFORMY LUB STEPU (6)

Pozycja poczatkowa:
Przysiad na platformie lub stepie.

Ruch:

Robimy zamach rekami, wyskok i ladujemy

w przysiadzie przed stepem/platforma (pilnu-
jemy, aby kolana nie zblizaty sie do siebie pod-
czas ladowania, kat w stawie kolanowym ok.
70 stopni. Jezeli czujecie sie mocni, mozecie
schodzi¢ nieco nizej).

Lezenie na brzuchu, rece oparte na dtoniach na wysokosci barkéw.

Ruch:

Rolujemy mocno miednice i nastepnie unosimy cate ciato nad ziemie na okoto 5-10 cm. Wytrzy-
mujemy od 30 sekund do 2 minut.

WINOSY KETTLEBELL + SKEONY BOCZNE (G)

Pozycja poczatkowa:

Stajemy w rozkroku na szeroko$¢ bioder,
rece wzdtuz tutowia, kettlebell w dtoni.

Ruch:

| Zginamy prawa reke ciggnac dtonia do barku

i wypychamy ja nad gtowe do wyprostu w tok-
ciu. Nastepnie patrzac sie w gére na odwaz-
nik wykonujemy skton w lewa strone szurajac
lewa reka po lewej piszczeli. Po dotknieciu

czamy reke. Wykonujemy na drugg strone.

kostki wracamy do pozycji wyjsciowej i opusz-

Fot.: Piotr Dymus
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MARTWY CIAG NA JEDNEJ NODZE (6]

Pozycja poczatkowa:

Stajemy na lewej nodze, prawa zginamy w kolanie. W dto-

niach trzymamy hantle lub odwaznik (kettlebell).

Ruch:

Pochylamy sie do przodu (trzymajac proste plecy) wyciggajac
prawa noge w tyt. Noga postawna moze by¢ lekko ugieta.
Wracamy do pozycji wyj$ciowej. Po serii na jedng noge,

robimy serie na druga.

AGNIESZKA KRUSZEWSKA-SENK

Fizjoterapeutka i trenerka w ObozyBiegowe.pl. Byta
gimnastyczka artystyczna i mistrzyni Polski w tréboju
sitowym mtodziczek. Instruktorka m.in. kulturystyki,
tréjboju sitowego i sportu oséb niepetnosprawnych.
Przez 5 lat trenerka personalna w sitowni Holmes Place
Premium w Warszawie.

ALEKSANDER SENK

Trener biegania w ObozyBiegowe.pl, instruktor m.in.
tréjboju sitowego i kulturystyki.

TRENING

WYPADY W PRI0D ZE STTANG

% BURPEES (G)

+ WYGISKANIE SZTANGI NAD GtOWE (G)

Pozycja poczatkowa:
Pozycja poczatkowa: Stoimy w lekkim rozkroku.

Stoimy w lekkim rozkroku na szeroko$¢é

bioder. Sztange trzymamy na karku. Ruch:
Podpieramy sie na dtoniach i wyrzu-
Ruch: camy nogi w tyt do podporu. Robimy

Robimy wypad prawa noga w przédiwra-  pompke. Odbijamy sie nogami i wraca-
camy do pozycji wyjéciowej (staramy sie, My do podporu w przysiadzie, nastepnie
aby noga z tytu byta jak najmniej zgieta).  prostujemy sig i robimy wyskok. W tej
Nastepnie powtarzamy czynnoéé nadru-  Wersji burpeeséw pilnujemy, by nie

ga strone. Wyciskamy sztange nad gtowe ~ zatamywac bioder podczas pompki

a nastepnie opuszczamy jg na kark. (miednica ZrOlOWana), bowiem bardziej
zalezy nam na efektywno$ci éwiczenia,
niz na liczbie powtérzen.
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wiekidu

Kolka o mato nie zrujnowata jej kariery sportowej, ale sie

nie poddata. W ciggu dziewieciu miesiecy na treningach

przebiegta ponad 5 tysiecy kilometréow. Uwielbia scigac
sie na asfalcie, nudzi na biezni, a w planach ma...

Z IZABELA TRZASKALSKA rozmawia MARCIN NAGOREK.

zieki trzeciemu miejscu

w Maratonie Warszawskim

zyskata$ rozglos. Ale to nie

jedyne twoje osiagniecie.
Ktére jest dla ciebie najwazniejsze?
Za swéj najwickszy sukces uwazam
rekord Polski juniorek na 5000 me-
tréw, ktory jest juz troche zapomniany.
Tamten wynik — 16:26,12 — to nadal méj
rekord zyciowy. Oprécez tego oczywiscie
miejsce na podium Maratonu War-
szawskiego 1 ostatni start pétmaratoriski
— trzecie miejsce w Krakowie z mocno

poprawiong zyciéwka — 1:13:37.

Jako juniorka bylas najmocniejsza

w Polsce na dlugich dystansach, a po-
tem zostala$ troch¢ zapomniana.

Co sie z toba wtedy dzialo?

Miatam duze problemy z kolkami

w czasie zawoddéw. Nie wiem, czy za
szybko biegalam, czy powodem bylo
przecigzenie. Niektdrzy si¢ ze mnie
$miali, Ze ciggle ta kolka i kolka. Nie
skoniczytam wielu wyscigéw. Pamietam,
ze podczas Mlodziezowych Mistrzostw
Polski na 5000 metréw bieglam druga,
z duzg przewaga nad trzecig zawod-
niczky. Zlapata mnie kolka i zesztam

z biezni okrgzenie przed meta. Uwaza-
no, ze za kolke odpowiadaja problemy

3() BIEGANIE MARZEC 2016

psychiczne 1 moze rzeczywiscie od
pewnego momentu bylam tak skupiona
na niej, ze gdy tylko czutam klucie, od
razu przerywalam bieg... Teraz mam
to za sobg, ale wiem, Ze nie bylam
wyjatkiem.

A jak poradzilas sobie z kolka?

Szczerze mowiac, nie poradzitam sobie.

Sama przeszta... Prébowatam zmiany
trening6w, diety, ale nic nie pomagalo.
Styszatam tylko, ze to kolka wysitkowa.
Teraz co rusz okazuje sig, ze wiele os6b
z czoléwki cierpi z jej powodu. U mnie
przeszia w koricu sama i do dzisiaj nie
wiem, dlaczego. Czasami zdarza mi

si¢ jeszcze, gdy za szybko zaczne bieg,
ale nie mysle o tym, nie skupiam sie,
zapominam i mija.

Moze pomogla ci zmiana treningu?
Gdzies po drodze zmienilas przeciez
trenera...

Grzegorz Machnowski, u ktérego tre-
nowalam, uznal w pewnym momencie,
ze lepiej bedzie dla mnie, jesli znajde
bardziej doswiadczonego szkoleniow-
ca. Bytam jego pierwsza starsza i tak
mocng zawodniczkg. Nie do korica
wiedzial, w ktérg strone powinnam
dalej i$¢. Zgtositam si¢ do Marka

Jakubowskiego. Z trenerem Machnow-
skim do dzisiaj mamy dobry kontakt,
rozmawiamy, §ledzi moja kariere, cza-
sami przychodz¢ do niego na treningi
w Terespolu.

Jak to sie stalo, Ze zacze¢la$ startowaé
w biegach ulicznych, a nie na biezni?
Uwielbiam biega¢ na ulicy, na biezni
zaczynam marudzié, bo nie umiem si¢
tak zmobilizowaé. Ale mimo wszystko
na krétkich dystansach chce starto-
waé przynajmniej do 30. roku Zycia.
Mam nadzieje w koricu zblizyé¢ do
tego swojego juniorskiego rekordu na
5000 metréw. Na ulicy startowalam
jednak niemal od zawsze, wigkszos¢
treningéw robie na asfalcie. Lepiej mi
sie po prostu tam biega.

W 2011 zadebiutowala$ w p6lma-
ratonie. Kiedy pojawily si¢ mysli
o dystansie maratonskim?
Trener Jakubowski od poczatku meczyt §
mnie tym maratonem, a ja nie bardzo
chciatam. Smiatam sig, ze jesli pobie-
gne 1:16 w poléwee, to wtedy dopiero
przebiegne maraton. Kiedy to osiggne-
tam, nie mialam wyjscia. Ale zanim si¢
zdecydowaltam, przebiegtam wczesniej
dziewigé¢ potéwek.

Pwski, Beata Czarhecka/Sportografia.pl



Debiut byt dla ciebie ciezki?

No wlasnie nie! Pobieglam 2:39 w czasie
Maratonu Warszawskiego i nie mia-
tam Zadnego kryzysu. Wszystkie moje
maratony byly na razie pozytywne, moze
z wyjatkiem pomylenia trasy w L.odzi...

No wlasnie. W czasie mistrzostw Polski
pomylita$ trase i stracila$ pewne trzecie
miejsce. Ostatecznie sedziowie uznali,
Ze to z winy organizatora i przyznali
dwa brazowe medale, Ewie Kucharskiej
i tobie. Jak ta sytuacja wygladata?

Z tego co pamietam, jeszcze na 38. kilo-
metrze bieglam po trasie, kibicowala mi
siostra, krzyczala do mnie. Bytam mocno
zmeczona, ale kontaktowatam i staratam
sie o tym nie mysle¢, po prostu biegtam.
W pewnym momencie kto$ przede mng
krzyknal, ze pomylity$my tras¢ i zeby
biec za nim. Switlana Stanko, ktéra

byla za mna, Sciela droge i pobiegla we
wiasciwym kierunku. Zrobitam to samo,
ale szczerze powiem, ze juz wtedy nie
zastanawialam sie nad miejscem, ani tym,
gdzie jestem. Zorientowalam si¢, ze mam
juz na liczniku 44 km, a tu nie ma korica,
wiec po prostu biegtam. Na GPS-ie
ztapatam ostatecznie 45,5 km. Podobno
podniesiono szlaban w czasie biegu na
10 kilometréw i zapomniano zamkng¢. ..

Q\m:ISIkI:I, Beata Czarnecka/Sportografia.pl
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Jesienia w Maratonie Warszawskim
odegralas$ si¢ za £.6dz, ale na mecie
moéwilas, ze nie jeste$ do konica zado-
wolona z wyniku 2:35:33. Rozumiem,
Zze trening wskazywal, ze jeste$ moc-
niejsza? == ¥ / el
Chciatam pobiec ponizej 2:35. Ale | by A RES}(A
pierwsze 15 kilometréw biegto mi

si¢ zaskakujaco ciezko. Nie bardzo
bylo tez wtedy z kim biec. Co prawda
pomagaly$my sobie z dziewczynami,
ale grupka trzech pierwszych zawod-
niczek troche uciekta i nasze tempo
bylo za niskie. Zawsze mam przy sobie
rozpiske tempa na karteczce, przycze-
piam ja agrafka do bluzki. To mialto
by¢ érednio 3:38 min/km, a przez
pierwsze 15 kilometréw bylo wolniej.
Ale wtedy zobaczylam, ze dwie dziew-
czyny z czoléwki weale nie sg daleko

i pomyslatam, ze je dogoni¢. Udalo si¢
na 17. kilometrze. One mialy wlasnego
pacemakera, wigc zaczelam biec za
nimi i nieco odpoczetam. Zmeczenie
puscilo, zaczglo mi sie biec bardzo
dobrze i okazalo sig, ze poléwka jest
nawet za szybko, mialam zapas. Troche
korcito mnie, zeby ruszy¢, ale wszy-
scy straszyli, ze po 30 kilometrach

jest najgorzej, wiec czekatam i tempo
spadlo. A mnie do 36. kilometra biegto
sie bardzo luzno! Po 34 kilometrach
zaatakowala Kenijka, ale udalo mi si¢
ja przytrzyma¢. Potem ruszyta Molda-
wianka Fiskowicz, weze$niej biegnaca
za moimi plecami i nawet depczgca mi
od czasu do czasu po pietach. Kiedy

w koricu wyszla na prowadzenie, od
razu chciala uciec, ale tez jej sie nie
udato. Porzadne $ciganie zaczelo sie
na 40. kilometrze i tam nogi troche
odméwily mi postuszeristwa.

A

A skad pomyst famania akurat 2:35?
Czy trening na to wskazywal, czy moze
trener o$wiadczyl, ze na tyle jestes
przygotowana i tak masz biec?

e
o
=3
w
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Treningi wychodzity bardzo dobrze,
szczegblnie na obozie w Szklarskiej
Porgbie. Do tego stopnia, ze trener
zmniejszyl mi kilometraz. Nie musialam
nawet biega¢ tej typowej dla treningu
maratonskiego ,,30”, dtugiego rozbiega-
nia. Bylo bardzo dobrze, musiatam si¢
nawet hamowac. Ale trener nie méwit
mi, w jakim tempie mam biec zawody.
Po prostu czujg, ze przy odpowiedniej
taktyce pobiegtabym wtedy 2:33.

Méwisz, ze tak wiele biegala$ przez
caly rok. Ile to dla ciebie ,,duzo”?

Od listopada do lipca zrobitam ponad
5 tysiecy kilometréw, czyli srednio
140-160 km tygodniowo. Zdaniem
trenera to jest bardzo duzo, wiec zalecit,
bym troche odpuscita, pobiegla pét-
maraton i zmniejszyl tez obcigzenia
treningowe. Zwykle biegalismy w przy-
gotowaniu mocniejszy akcent 3x6 km,

tym razem bylo tylko 2x6 km.

Pochodzisz z Terespola, tam miesz-
kasz i trenujesz. To miejscowoéé mato
znana biegowo. Powiedz, jakie s3 tam
warunki treningowe?

Lubie swoja miejscowos¢. Mam tu
wlasne $ciezki, nie ma tloku ani duzego
ruchu samochodowego. Brakuje mi
jedynie stadionu. Mamy maly, stary
obiekt, niegdys szutrowy, teraz zaro-

W 2009 roku
podczas Mi-
strzostw Polski na
5000 metréw lza
zajeta 8. miejsce
z czasem 16:59,68.

Iza biegnie po
brazowy medal
Przetajowych
Mistrzostw Polski
Senioréw na dy-
stansie 4 km (2011,
Zamos6).

$niety i pelny kamieni. Niewiele da si¢
na nim zrobi¢. Ale mam tu gorki, petle
przy szkole na odcinki, a na rozbiega-
niach zwiedzam okoliczne miejsco-
wosci. Jest tez kawalek lasu, w ktérym
biegam tylko od czasu do czasu, poza
tym trenuje gtéwnie na asfalcie.

Biegasz sama?

Najczgsciej tak. Chyba ze przyjedzie

w odwiedziny siostra, ktéra studiuje

w innym miescie, wtedy wychodzg z nia.

Ale wszystkie mocniejsze akcenty — sama.

Z kimé biega sie troche inaczej i dobrze
jest pojechac od czasu do czasu na obéz,
potrenowac w grupie. Jednak biegajac

z kim$, mam wrazenie, Ze jest mi ciezej.
Lubie prowadzi¢, zaréwno w treningu,

jak i na zawodach, sama narzucam tempo.

Masz 28 1at. Co planujesz dalej? My-
$lisz o bieganiu na biezni czy skupisz
si¢ na startach ulicznych? Jakie masz
cele, marzenia?

Na pewno biegi uliczne, ale chciatabym
tez poprawic¢ zyciéwki na 1500 czy
5000 metréw na biezni. No i oczywiscie
caly czas mam niedosyt w maratonie

i péimaratonie. Uwazam, ze moge
pobiec szybciej. Trener pytat mnie, czy
postawimy wszystko na jedna karte

i sprébujemy przygotowac sie na igrzy-
ska pod katem maratonu. Mysle jednak,
ze bedzie mi cigzko awansowad, jest

w Polsce kilka szybkich zawodniczek,
ktére juz majg minimum do Rio. Jecha¢
mogg tylko trzy. Sprébuje pobiec, ale
bardziej nastawiam si¢ na igrzyska za
cztery lata. Trenuje na spokojnie i nie
stwarzam sobie presji. Na razie skupiam
si¢ na przetrwaniu zimy, bo nie cierpie
zimna. Potem na wiosne pobiegne ma-
raton, ale nie wiem konkretnie, ktéry.
Po drodze pewnie péimaraton.

W Terespolu zimy s ci¢zkie?
Na pewno jest zimniej niz w pozo-
statych czesciach kraju, ale nie ma
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tragedii. Dwa lata temu wszyscy
najlepsi zawodnicy pouciekali trenowaé
za granice, a zima okazala si¢ bardzo
lekka. Wtasciwie tylko przez dwa tygo-
dnie bylo wiccej $niegu. Nawet tego nie
odczutam. A zdarzaly sie takie dni, ze
w lutym bylo plus 15 stopni i widzia-
tam kogo$ biegajacego w krétkich
spodenkach.

Jak wyglada twoje Zycie poza biega-
niem?

Jestem bardzo praktyczng osobg. Przez
cale dorosle Zycie utrzymuje si¢ sama

i caly czas prébuje uktadac codzienne
sprawy. Nie jestem typem, ktéry poza
treningami lezy i nic nie robi. Ukori-
czytam studia na UMCS w Lublinie,
potem bytam na stazu i m.in. praco-
walam w barze. Byl taki okres, kiedy
nie szlo mi w treningach i myslalam

o zakoniczeniu kariery, szukatam pracy.
Mieszkam blisko granicy i najwigkszym
pracodawcy jest tu Straz Graniczna, ale
bardzo trudno si¢ do niej dostac.
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Teraz chyba nie zalujesz, ze nie rzuci-
1a$ sportu?

Nie, i teraz rzeczywiscie wszystko
zaczeto mi sie ukladaé. Byl jednak

taki moment, ze trenowalam, a wyniki
staly w miejscu 1 wtedy mocno pomdgt
mi méj narzeczony. JesteSmy razem

od 9 lat, nazywam go czasami swoim
menedzerem. Zawsze zachecal mnie do
pozostania w sporcie, pomagal finan-
sowo, gdy mialam problemy. Razem
jezdzimy na zawody, zna wielu moich
biegowych znajomych.

Problemy bytowe czesto dotykaja
sportowcéw w Polsce...

Tak, ale ja nigdy nie siedzialam

z zalozonymi r¢kami. Na studiach
miatam stypendium, potem pracowa-
tam. Obecnie bardzo pomaga mi klub
— biegam w barwach UMCS Lublin
— oraz sponsor. Po ostatnich sukcesach
w biegach ulicznych wszystko zaczglo
mi si¢ uktadaé i jestem ogdlnie zado-
wolona z Zycia.

A co robisz poza treningami czy po
sezonie?

Czasami gdzie$ wyjezdzam, ale naj-
bardziej lubie siedzie¢ w domu. Zycie
sportowca na co dzien to ciagle po-
dréze, wiec okres odpoczynku poswig-
cam na bycie na miejscu, odwiedziny
u znajomych, rodziny. Mam pigcioro
rodzeristwa. Terespol to mata mieécina,
nie ma tu wielu atrakeji, ale ja lubie
zajmowac si¢ sprawami praktycznymi.
Gdy mam wolng chwilg, ogarng dom,
posprzatam, zrobie obiad.

Lubisz swoja miejscowo$é?

Tak. To male miasto, nie ma tu na
przyklad kina czy wielkich sklepéw

— musimy dojezdza¢ do Bialej Podla-
skiej, 35 kilometréw. Ale mam tu zna-
jomych, rodzine, tereny do biegania,
moj narzeczony ma prace¢ na miejscu.
Nie miatabym probleméw z wypro-
wadzka, ale réwnoczes$nie mieszka mi
sie tu dobrze. Jestem zadowolona ze
swojego Zycia.

Fot.: Jacek Fomicki
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Pobiec dobrze pétmaraton - to jedno.
Natomiast pobiec dobrze potmaraton,
przygotowujac sie do maratonu = to-juz -

zupetnie inna sprawa. Doradzamy, jak najleble]

zaplanowac obydwa starty i jak skorygowa¢ = PELE

dalszy trening w zaleznosci od Wymku :

osiggnietego w potéwce. -

TEKST: Marcin Nagorek

est kilka szkél méwigcych o biega-
niu pélmaratonu w przygotowaniu
do dluzszego dystansu. Najwiecej
rozbieznosci jest w wyborze ter-
minu. Bezpiecznie bedzie powiedzied,
ze nikt rozsadny nie biega potéwki
tydzien przed préba na dystansie 42 km
195 metréw. Jest wtedy za malo czasu
na regeneracj¢. Wszystkie inne warian-
ty sa spotykane, a czesto wybér jednego
z nich zalezy od do$wiadczen biegacza
z przesztosci. Jesli kto$ osiaga sukces
w maratonie, biegnac potéwke dwa
tygodnie wezesniej, prawdopodobnie
bedzie powtarzal ten schemat.

Z punktu widzenia praktycznego
treningu najlepiej wystartowa¢ w pé6t-
maratonie albo trzy, albo pie¢ tygodni
przed maratonem. Start dwa tygodnie
przed nie kazdemu wyjdzie na zdrowie,
bo czasu na odpoczynek nie ma wtedy
zbyt wiele.
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Trzy tygodnie przed to bezpieczna
data. Jest czas na odpoczynek i spokoj-
ne bieganie az do maratonu. Nie mozna
jednak mysle¢ wtedy o zadnym dlugim
i morderczym treningu. Najpierw od-
poczywamy po starcie, a potem juz tyl-
ko luzujemy przed kolejng prébg. Czte-
ry tygodnie przed — to juz sprawa nieco
bardziej skomplikowana. Jest to czas
zbyt dlugi, zeby juz mocno odpuszczad,
a réwnoczesnie potrzeba regeneracji

po starcie sprawia, ze niespecjalnie jest
czas na bardzo mocne i dlugie bieganie
do maratonu. Pélmaraton cztery tygo-
dnie przed maratonem jest wigc dosé
niepraktycznym terminem.

Pig¢ tygodni przed maratonem —

to najbardziej wygodny treningowo
wariant. Pierwsze kilka dni poswigcimy
wtedy na regeneracje i wolne, ewen-
tualnie lekkie rozruchy. Tydzien po,
czyli cztery tygodnie przed maratonem,
mozna wyj$¢ na dlugi, ale spokojny
trening. Potem tydzieri normalnego
biegania i trzy tygodnie przed mara-
tonem, a dwa tygodnie po kontrolnym
starcie, wykonujemy ostatni morderczy

akcent. Jego rodzaj zalezy od tego, jak
wyszed! pétmaraton oraz co udalo si¢
zrobi¢ wezesniej. Jezeli w treningu bra-
kuje objgtosci, a réwnoczesnie poléwka
wyszla bardzo dobrze, lepiej skupi¢

sie na spokojnym lub umiarkowanym
tempie, ale zrobi¢ akcent dtuzszy. Warto
wtedy doprowadzi¢ do lekkiego kryzysu
energetycznego. Mozna pobiec 2,5-go-
dzinny trening, w ktérym ostatnie

30 minut to przyspieszenie w okolice
tempa startowego. Jesli pod koniec za-
braknie paliwa i bieg stanie si¢ niewia-
rygodnie ciezki — doskonale! Cel zostat
osiggniety. W trakcie tego biegu nie
uzupelniamy zapaséw energii, robimy
to dopiero w domu. Wejécie w treningu
w kryzys energetyczny jest najlepszym
sposobem na szybkie podbicie formy
w kierunku maratonu. Nalezy pamieta¢
jednak, ze jednoczesnie jest to sposéb
najbardziej ryzykowny. Nie kazdy jest
w stanie dobrze znies¢ taki akcent i nie
kazdy szybko si¢ zregeneruje. Podstawa
jest podejscie do tego akcentu w dobrej
formie, po paru dniach luznych, a takze
solidny odpoczynek w kolejnych.

Fot.: Gettyimages.com




Sprowadzajac rzecz do podstaw, mozna
powiedzie¢, ze w przypadku biegacza, ktéry
uzyskal w pélmaratonie czas 1:24, potencjalnym
problemem jest zniesienie dystansu, a w przypadku
tego z czasem 1:28 — przede wszystkim predkosé
startowa. Zawsze nalezy dazy¢ do okreglenia, co
jest w danym momencie najwigksza potrzeba,
najbardziej palacym problemem. W treningu
spotkamy oczywiscie wszystkie mozliwe warianty,
nieskoniczong liczbe kombinacji i mase przypadkéw
niedajacych sie zaklasyfikowac...

NAJWIEKSZE BEEDY

W kazdym przygotowaniu nalezy pamietad, ze
predzej czy pézniej wazna jest specyfika trenin-
gu, ktéry ma przygotowaé biegacza do pokonania
konkretnego dystansu. Po okresie przygotowania
ogdlnego predzej czy pézniej nastgpuje przygoto-
wanie specjalne, gdzie trenujemy przede wszystkim
znoszenie wysitku o charakterze podobnym do
startowego. W maratonie oznacza to znoszenie
wysokiego zmeczenia miesniowego, wyczerpania
energetycznego oraz poprawe ekonomii pracy przy
predkosci startowej. Treningowy start w poléwee
nastgpuje w samym $rodku lub pod koniec okresu
specjalnego i latwo jest popelni¢ ktérys z prostych
bledéw.

Pierwszy z nich — tak zwane zamulenie. Slango-
wo okresla si¢ tak stan biegacza, ktéry w treningu
zastosowal zbyt duza liczbe srodkéw dlugich,
tagodnych i monotonnych. Pod wzgledem mie-
$niowym, energetycznym i nerwowym jest wtedy
spowolniony, niezdolny do intensywnego biegu.
Jesli jest to stan ostry i przewlekly, do wyjscia

z niego konieczny jest dlugi odpoczynek, a potem
miesigce treningu opartego na niskich objeto-
$ciach i wysokich predkosciach.

Na szczgscie znacznie czgsciej spotyka si¢ tylko
chwilowe przemeczenie. Jego przejawem bedzie
staby czas w testowym péimaratonie. Aby go
unikngé, nalezy pamigta¢ o wykorzystywaniu

w treningu takze krétszych i intensywniejszych
bodzZcow oraz o stosowaniu dni zaréwno objeto-
$ciowych, jak i wolnych. Trening do maratonu nie
moze polega¢ jedynie na bieganiu duzo, wolno

TEMAT NUMERU

Spéjrzmy na przyktad praktyczny. Jesli biegacz ma

w planach ztamanie 3 godzin w maratonie, a pie¢
tygodni wezesniej przebiega pétmaraton w 1:24, widaé
wyraznie, ze osigganie wysokich predkosci nie jest
problemem. Nie wiadomo jedynie, jak zniesie mara-
ton pod wzgledem energetycznym. Ostatnim mocnym
akcentem moze by¢ wtedy rozbieganie 24 kilometry

w tempie 5:00-4:50 min/km, z ktérego bezposrednio

i bez uzupetniania paliwa izotonikami i zelami prze-
chodzimy do 8 kilometréw przyspieszenia w tempie
4:20-4:10 min/km. Czyli w okolice tempa startowego.
Jesli trening przebiega gtadko, znaczy, ze wszystko gra,
do startu biegamy juz bardzo spokojnie i bez bardzo
dtugich akcentéw.

Doswiadczeni maratoficzycy moga pobiec jeszcze
jedno dtugie, ale wolne rozbieganie, mniej doswiad-
czeni powinni odpusci¢ dtugie treningi az do startu

i nie przekracza¢ w treningu 90 minut. Je$li natomiast
biegacza na koricéwce spotyka kryzys, w ktérego czasie
nie jest w stanie utrzymaé tempa i zwalnia w okolice
5:00 min/km, widaé, ze energetycznie moze mie¢
problem. Réwnocze$nie sam ten trening jest najlepszym
rozwigzaniem. Po tak gtebokim kryzysie potrzebna jest
gteboka regeneracja i odbudowa zapaséw energii. Do
startu lepiej wtedy juz unikaé dtugich biegdw, ale takze
wysokich predkosci, ktére moga podbijaé¢ metabolizm
wysitkowy w kierunku wysokiego spalania paliwa.
Bieganie mocnych, szybkich interwatéw jest mocno
niewskazane.

SPRAWDZIAN NEGATYWNY

Rozwazmy inng sytuacje: biegacz ma realne podsta-
wy, zeby mysleé o ztamaniu w maratonie 3 godzin,

ale w sprawdzianie pie¢ tygodni wczes$niej w potéw-

ce uzyskuje tylko 1:28. Dotyczy to biegaczy, ktérzy
normalnie sg mocniejsi, a po prostu w tej testowej
potéwce osiggneli zaskakujgco staby wynik. Pierw-
sze, co nalezy zrobié, to przyjrze¢ sie treningowi. Jest
prawdopodobne, ze start byt na zbyt duzym zmeczeniu
i albo kilometraz, albo intensywno$¢ treningu byty zbyt
wysokie. Pierwszym dziataniem powinien by¢ wiec
bardzo lekki tydzieri po starcie - kilka dni wolnych, do
tego bardzo krétkie i tagodne treningi. W weekend po
starcie prawdopodobnie nie ma sensu bieganie czego$
bardzo dtugiego - lepiej zrobi¢ trening na wyzszych
predkosciach, np. interwat typu 10x1 km z predkosciami
do 10 km. Trzy tygodnie przed maratonem atakujemy
ostatni trening typowo maratonski i warto wtedy skupié¢
sie na predkosci startowej i ciut wyzszej. Nie atakowaé
kolejnego dtugiego rozbiegania, ale pobiec na przyktad
sze$¢ odcinkéw o dtugosci 4 kilometréw, kazdy w tem-
pie 4:15-4:05 min/km, z do$¢ dtuga przerwa, rzedu

4 minuty.
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PRZYKLADOWE OSTATNIE TYGODNIE

DO MARATONU W PRZYPADKU ZBYT
SLABEJ POLOWKI 5 TYGODNI WCZESNIE)

Niedziela: pétmaraton

Poniedziatek: WOLNE

Wtorek: 40’ spokojnie

Sroda: WOLNE

Czwartek: 20’ spokojnie + przebiezki:
10x100 m, przerwa trucht + 20" spokojnie
Pigtek: WOLNE

Sobota: 40’ spokojnie

Niedziela: 15’ spokojnie + interwat:
10x1 km w tempie do dychy, przerwa 2’
trucht + 10" spokojnie

Poniedziatek: WOLNE

Wtorek: 60 spokojnie

Sroda: 15" spokojnie + zabawa biegowa:
15x1’, przerwa 1’ trucht + 10’ spokojnie
Czwartek: 60’ spokojnie

Pigtek: WOLNE

Sobota: 20’ spokojnie + przebiezki:
10x100m, przerwa trucht + 20" spokojnie
Niedziela: 15’ spokojnie + 6x15 minut
w tempie maratonu, przerwa 4’ trucht +
10’ spokojnie

Poniedziatek: WOLNE

Wtorek: 50" spokojnie

Sroda: 15" spokojnie + zabawa biegowa:
15x30 sekund, przerwa 90 sekund trucht
+ 10’ spokojnie

Czwartek: 60’ spokojnie

Pigtek: WOLNE

Sobota: 20’ spokojnie + przebiezki:
10x100 m, przerwa trucht + 20’ spokojnie
Niedziela: 105" spokojnie

Poniedziatek: WOLNE

Wtorek: 50°, w tym 35’ spokojnie +

15" w tempie maratoriskim

Sroda: 15" spokojnie + zabawa biegowa:
15x1’, przerwa 1’ trucht + 10’ spokojnie
Czwartek: 60’ spokojnie

Pigtek: WOLNE

Sobota: 20’ spokojnie + przebiezki:
10x100 m, przerwa trucht + 20" spokojnie
Niedziela: 90’ spokojnie

Poniedziatek: WOLNE

Wtorek: 40°, w tym 30’ spokojnie +
10’ w tempie maratoriskim

Sroda: WOLNE

Czwartek: 30’ spokojnie

Pigtek: WOLNE

Sobota: WOLNE

Niedziela: START maraton
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Niedziela: pétmaraton

Poniedziatek: WOLNE

Wtorek: 50’ spokojnie

Sroda: WOLNE

Czwartek: 60’ spokojnie

Pigtek: WOLNE

Sobota: 20’ spokojnie + przebiezki:
10x100 m, przerwa trucht + 20’ spokojnie
Niedziela: 120’ spokojnie

Poniedziatek: WOLNE

Wtorek: 50’ spokojnie

Sroda: 60, w tym 30’ spokojnie +

30’ w tempie maratoriskim

Czwartek: 20’ spokojnie + przebiezki:
10x100 m, przerwa trucht + 20’ spokojnie
Pigtek: WOLNE

Sobota: 50’ spokojnie

Niedziela: 150°, w tym 120’ spokojnie +
30’ w tempie maratoriskim

Poniedziatek: WOLNE

Wtorek: WOLNE

Sroda: 60 spokojnie

Czwartek: 20’ spokojnie + przebiezki:
10x100 m, przerwa trucht + 20" spokojnie
Piatek: WOLNE

Sobota: 15’ spokojnie + zabawa biegowa:
8x3’, przerwa 90 sekund trucht +

10’ spokojnie

Niedziela: 90’ spokojnie

Poniedziatek: WOLNE

Wtorek: 50, w tym 35’ spokojnie +

15" w tempie maratoriskim

Sroda: 20’ spokojnie + przebiezki:
10x100m, przerwa trucht + 20’ spokojnie
Czwartek: 60’ spokojnie

Pigtek: WOLNE

Sobota: 15’ spokojnie + 3x10" w tempie
maratoriskim, przerwa 3’ trucht +

10’ spokojnie

Niedziela: 90’ spokojnie

Poniedziatek: WOLNE

Wtorek: 40°, w tym 30’ spokojnie +
10’ w tempie maratoriskim

Sroda: WOLNE

Czwartek: 30’ spokojnie

Pigtek: WOLNE

Sobota: WOLNE

Niedziela: START maraton

PRZYKEADOWE OSTATNIE TYGODNIE

PRZY POLMARATONIE TRZY TYGODNIE
PRZED MARATONEM

Niedziela: pétmaraton

Poniedziatek: WOLNE

Wtorek: 40’ spokojnie

Sroda: WOLNE

Czwartek: 60’ spokojnie

Pigtek: WOLNE

Sobota: 20’ spokojnie + przebiezki:
10x100 m, przerwa trucht + 20" spokojnie
Niedziela: 120’ spokojnie

Poniedziatek: WOLNE

Wtorek: 50°, w tym 35’ spokojnie +

15" w tempie maratoriskim

Sroda: 15" spokojnie + zabawa biegowa:
8x3’, przerwa 2’ trucht + 10’ spokojnie
Czwartek: 60’ spokojnie

Piagtek: WOLNE

Sobota: 20’ spokojnie + przebiezki:
10x100 m, przerwa trucht + 20’ spokojnie
Niedziela: 90’ spokojnie

Poniedziatek: WOLNE

Wtorek: 40°, w tym 30’ spokojnie +
10’ w tempie maratoriskim

Sroda: WOLNE

Czwartek: 30’ spokojnie

Pigtek: WOLNE

Sobota: WOLNE

Niedziela: START maraton
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i monotonnie — to czesto spotyka-

ny blad. Nie nalezy dopuszczaé do
sytuacji, gdy predkos¢ startowa staje
sie trudna do osiggniecia. Raz na
jaki$ czas warto w treningu wej$é

na predko$é maratoriska — np. pod
koniec rozbiegania czy w kontrolnym
starcie — i ocenié, czy jej utrzymywanie
sprawia problemy. Kilka czy nawet
kilkanascie kilometréw z predkoscia
maratonu nie powinno by¢ problemem
o zadnej porze roku. Jesli takowe sie
pojawiajg — oznacza to, ze zmeczenie
jest zbyt duze, a intensywnos¢ treningu

prawdopodobnie zbyt niska.

Z drugiej strony, kolejnym mozliwym
btedem jest przepalenie, czyli zbyt
duza liczba i intensywno$¢ $rodkéw
intensywnych. Jesli biegacz jest zbyt
szybki, w maratonie jest to nie tylko
powdd do radosci, ale i potencjalny
problem. Adaptujac organizm do
szybkiego biegania, mozemy bowiem
osiaggnaé punkt, w ktérym silnik staje

sie zbyt paliwozerny. Czyli biegamy
szybko, ale réwnocze$nie spalamy
bardzo duzg ilo$¢ energii, co powo-
duje, Ze w maratonie ro$nie ryzyko
napotkania $ciany. Wiele zalezy
jednak od prezentowanego poziomu.
Wicksze ryzyko przepalenia wyste-
puje u biegaczy szybkich, czyli takich,
ktérzy majg niewielka réznice tempa
pomiedzy maratonem a péimara-
tonem. Na pewnym etapie rozwoju
sportowego osigga si¢ maksymalne
mozliwoséci i poprawa czasu maratonu
wynika juz tylko z poprawy ekonomii
pracy przy tempie startowym, a nie

z poprawy wynikéw na wszystkich
dystansach.

Spéjrzmy na dwa skrajne przypad-
ki. Jesli mamy biegacza elity, ktéry

w p6lmaratonie osigga rekord zycio-
wy na poziomie 1:01, a w maratonie
2:14, to wyraznie widaé, ze do popra-
wy dluzszego dystansu potrzebny jest
trening specyficznej wytrzymalosci.

Urwanie minuty z czasu péimaratonu
bedzie tu nieslychanie trudne i moz-

liwe, Ze nie przyniesie Zadnego zysku
W maratonie.

Z drugiej strony, w przypadku
maratoriczyka z poziomu 4 godzin,
ktéry w pélmaratonie osiaga czas
1:53, mamy ogromne pole moz-
liwosci. Jedli zastosujemy u niego
intensywny trening, ktéry spowoduje
poprawe czasu péimaratonu na 1:40,
a w perspektywie kilku lat na 1:35,
niemal na pewno znaczacej poprawie
ulegnie réwniez maraton — nawet bez
treningu maratonskiego. Na ryzyko
przepalenia s3 wiec narazeni przede
wszystkim biegacze szybcy, ktérzy
zblizyli si¢ do swojego maksimum
na dystansach krétkich. Z kolei na
ryzyko zamulenia — gtéwnie wolni
biegacze, ktérzy nigdy nie poswig-
cali uwagi krétkim startom. Testowy
péimaraton moze da¢ wskazéwki,

w ktérym kierunku przechyla si¢ na-

sze wahadlo treningu. Zaréwno zbyt
dobry, jak i zbyt staby start bedzie

pI'ZCd maratonem ostrzezeniem.

Wsréd innych mozliwych do po-
pelnienia btedéw warto wymienié
ryzyko naktadajacego si¢ zmeczenia.
Trening to bodziec dla organizmu,
ktéry ma za zadanie wywola¢ okre-
slong adaptacje. Jesli bedzie zbyt silny
— nie zadziala, a spowoduje zatama-
nie. Podobnie jak szczepionka — zbyt
mata dawka nie da odpornosci, zbyt
duza moze wywolaé wstrzas. Jesli
start w pélmaratonie traktujemy jako
element przygotowania do dystansu
dluzszego, nie oznacza to wcale, ze
mamy biega¢ w stanie wyczerpania.
Do startu zawsze potrzebne jest od-
puszczenie, raz mniejsze, raz wicksze.
Nalezy unika¢ eksperymentéw typu:
dlugi wyczerpujacy trening w czwar-
tek, potem start w niedziele. Ro$nie
wtedy ryzyko, ze po niedzieli nie
pozbieramy si¢ przez kilka tygodni.

Co wigcej, zeby uzyskac bardzo silny
bodziec, nalezy do niego przyste-
powac w dobrej formie. Zeby by¢

w stanie osiggnacé wysokie predkosci,
nalezy by¢ wypoczetym, a uzyskanie
wysokich predkosci jest czgsto poza-
danym celem treningu. Czemu bo-
wiem stuzy start treningowy? Przede
wszystkim uzyskaniu predkosci,
ktérych nie da sie uzyska¢ w treningu,
dzieki efektowi wypoczynku, rywa-
lizacji, adrenaliny. Jesli maratoriczyk
z poziomu 3:00 jest tak zme¢czony,
ze w pélmaratonie biegnie tylko
1:35 czy 1:30, nie zyskuje niczego,
czego nie wytrenowalby juz weze$nie;j.
Bo prawdopodobnie juz weze$niej
biegal treningowo w tempie 4:20 czy
4:15 min/km. Jedli jednak start jest
wysitkiem z tempem 4:00 min/km,
to jest to co$, czego prawdopodobnie
nigdy nie bylby w stanie wykona¢

podczas samotnej sesji treningowe;j.

TRENING SPECYFICZNY

Znaczgcg réznicg w treningu do
pélmaratonu, w zaleznosci od tego,
czy jest on samodzielnym startem,
czy tylko etapem treningu maratori-
skiego, bedzie zastosowanie treningu
specyficznego. W przypadku do-
celowej poléwki liczba treningéw

z tempem startowym lub wyzszym
bedzie znaczgca. W ostatnim okresie
beda to wlasciwie jedyne wykonywane
mocne akcenty, przyjmujace postaé
najczesciej albo interwaléw z tempem
do 10 km, albo dlugich powtérzen

i przyspieszeri w tempie péimaratori-
skim. W treningu do samego pét-
maratonu w ostatnim okresie raczej
nie bedzie si¢ tez stosowaé biegéw
dluzszych niz 90 minut.

W treningu do maratonu, z testowg
poléwka po drodze, bedzie inacze;j.
Akcenty w tempie startowym muszg
by¢ rzadkie, ze wzgledu na to, ze

w planie trzeba zmiesci¢ specyficzne
treningi maratoniskie. Pojawig sie
wiec dlugie biegi, dlugie biegi w tem-
pie maratoriskim oraz powtérzenia

w tempie maratoriskim. Typowym
podejsciem do docelowego péima-
ratonu jest wczedniejszy start na
dystansie 5 lub 10 kilometréw. W po-
16wee bedacej tylko etapem treningu,
taki start jest nieoplacalny. ®
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Jednodniowy carb-loading

Klasyczny cykl carb-loadingu, ktéry
poprzedza faza wyplukania glikoge-
nu poprzez trening i niskie spozycie
weglowodanéw w tym okresie, coraz
czesciej zastgpowany jest przez skrécone,

jednodniowe tadowanie. Spozycie weglo-

Makaron z dyniowym pesto

75 g suchego makaronu penne
z pszenicy durum* (1 szklanka)

150 g dyni (moze byé mrozona)
tyzka startego parmezanu

tyzeczka oliwy z oliwek

gatka muszkatotowa, pieprz czarny,
sél

*do wyboru kukurydziany/petnoziar-
nisty/itp. - beda réznity sie zaréwno

zawartoscia weglowodandw,
jak i btonnika

4(0 BIEGANIE MARZEC 2016 "

Dynie gotujemy w garnku w matej
ilosci wody, az bedzie miekka. Gdy
ostygnie, dodajemy starty parmezan,
oliwe z oliwek oraz przyprawy. Catosé
miksujemy az do uzyskania jednoli-
tej masy. Mozna réwniez wszystko
doktadnie wymieszaé i rozgniesé
widelcem. Na koniec pesto taczymy

z ugotowanym makaronem.

-

wodanéw w tym dniu powinno wynosi¢
ok. 8-10 g/kg masy ciala. W przypadku
kobiet, z reguly jedzacych mniej kalorii
niz wynosi ich zapotrzebowanie, lepiej
zastosowac gérng wartos¢ — 10 g/kg masy

ciala, Zeby porzadnie uzupelni¢ glikogen.

Warto$é odzywcza
Weglowodany ogétem: 65,4 g
Biatko: 15,1 g

Ttuszcz: 10,1 g

Kalorie: 400 kcal

N

Parmezan ma niskg zawar-
tos¢ laktozy - to wazne dla
0séb, ktére powinny zmniej-
. szy¢ jej spozycie.
W

By

Dynia jest warzywem
lekkostrawnym i stanowi
Swietna alternatywe dla
klasycznego sosu na bazie
pomidoréw.

Fot.: tukasz Pura



Fot.: tukasz Pura

el

-

Nie przesadi!

8-10 g/kg masy ciata to duza ilos¢ we-
glowodanéw i w praktyce ciezko takie

zalozenie zrealizowaé bez nadmierne-
go obcigzenia ukiadu pokarmowego. /

y
y
Dlatego dobrze jest wlaczy¢ w ten ’ F
dzied do swojej diety soki czy izotoniki, = =
ktére mozna popija¢ miedzy positkami. |
Naczelna zasadg powinno by¢ jednak
obserwowanie i stuchanie wlasnego
organizmu. o i', 7
/ \
1/4 szklanki suchej kaszy jaglanej (50 g)  Kasze jaglang gotujemy
w wodzie na sypko (kasza
i woda w proporcji 1:2) przez
ok. 1/2 szklanki mleka (ok. 100 ml) ok. 10 min. Po przestudzeniu
. . umieszczamy jg w blenderze,
1/2 tyzeczki kakao dodajemy banana, mleko oraz

kakao. Miksujemy do uzyska-
nia gtadkiej masy.

Jaglany mus

1 duzy dojrzaty banan (150 g)

Y Y

Wysoka zawartosé Niska zawartoéé btonnika -
weglowodanéw przy cze$é zawodnikéw wrazliwych
stosunkowo nieduzej na jego dziatanie powinna
objetosci positku i matej w ostatnich dniach przed

ilosci ttuszczu bywa zrédtem startem ograniczyé jedzenie
problemow zotadkowo- produktéw bogatych w btonnik.
jelitowych.

TEMAT NUMERU
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Gdzie zrobic

potowke
na wiosne?
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XVII Pétmaraton

™ Zywiec
A 1850 uczestnikéw w 2015 T.
Trasa atestowana:

£ Zapisy trwaja
@ Wpisowe (w marcu):
Limit czasu: 3 h

9. Pétmaraton
™ Sobdtka

& 3778 uczestnikéw w 2015 T
Trasa atestowana:

# Zapisy trwaja: limit 4000
0s6b

@ Wpisowe (w marcu):

Limit czasu: 3 h

WWW.

Xl Krakowski
Potmaraton

™ Krakow
A 3249 uczestnikow w 2015 1.
Trasa atestowana:

£ Zapisy trwaja: limit 4000 os6b

@ Wpisowe:
Limit czasu: 3 h 15 min

Bieg towarzyszacy na 10 km.

WWW.

Potmaraton

™ Warszawa
& 12958 uczestnikéw w 2015 .
Trasa atestowana:

£ Zapisy trwaja
@ Wpisowe (w marcu):
Limit czasu: 3 h 30 min

Bieg zaliczany do Korony Pétmara-

tondéw Polskich.

\VAAVA

-pl




VI Pabianicki Pétmaraton
™ 3 kwietnia 2016 r., Pabianice

A 1109 uczestnikéw w 2015 1.

Trasa atestowana: nawierzchnia
asfaltowa — znakowana

# Zapisy trwaja: wpisowe 80 zt
Limit czasu: 3 h

Biegi towarzyszace: Pétmaratonik dla
Dzieci, Bieg na Szpilkach, Bieg na 5 km

www.pabianickipolmaraton.pl @

Xll Pétmaraton Wegorza

™ 2 maja 2016 ., Wegorzewo
& 350 uczestnikéw w 2015 .

Trasa atestowana: nawierzchnia
asfaltowa - znakowana

£ Zapisy trwaja: imit 500 oséb
@ Wpisowe: 40 zt

Limit czasu: 3 h @

www.www.polmaratonwegorza.pl

PKO Biatystok

15 maja 2016 r,,

70 zt

bialystokpolmaraton O

9. PKO Poznan Pétmaraton

™ 17 kwietnia 2016 r., Poznar
& 8048 uczestnikéw w 2015 .

Trasa atestowana: nawierzchnia
asfaltowa

# Zapisy trwaja: limit 13000
0s6b — wpisowe 90 zt
Limit czasu: 3 h

Bieg zaliczany do Korony Pétmara-
tonéw Polskich.

www.halfmarathon.poznan.pl @

Il Pétmaraton Mustanga

™ 14 maja 2016 ., Poreba k. Myglenic
& 229 uczestnikéw w 2015 1.
Trasa bez atestu: ok. 21 km

# Zapisy trwaja: limit 350 oséb
@ Wpisowe: 45 zt

Limit czasu: 5 h

www.polmaratonmustanga.dkb.org.pl

16. Pétmaraton Hajnowski

21 maja 2076 r., Hajnowka
294 uczestnikéw w 2015 1.

Zapisy startujg 4 kwietnia.
Limit 350 oséb

@ Wpisowe: 95 zt
Limit czasu: 2 h 30 min

www.osir.hajnowka.pl

TEMAT NUMERU

. Poza tym na wiosne

: mozesz wystartowac

- w nastepujacych pétma-
- ratonach:

Putawy

. Bieg Zielonych Sznurowadet

Gdynia

- PzU Gdynia Pétmaraton

Ostréw Wielkopolski

Il Ostrowski ICE MAT Pétmaraton

Dabrowa Gérnicza

- IX Pétmaraton Dabrowski

Rzeszéw

9. PKO Pétmaraton Rzeszowski

Srebrna Géra

. Silver Run

Katowice

. Katowicki Festiwal Biegowy
. im. Jerzego Kortza

Ostrzeszéw

° XVIII Pétmaraton Ostrzeszowski

Kotobrzeg

. Kotobrzeg Pétmaraton

Wigczyn Dolny k. todzi

. | Pétmaraton Majowy

Gryfino k. Szczecina

2. Gryfinski Transgraniczny
. Festiwal Biegowy

Kielce

* Il sieBIEGA Pétmaraton Kielecki

Chetm

_1ll Chetmski Pétmaraton
© zDuchem Bieluchem

Korona Polskich Pétmaratonéw zdobi dumne skronie juz niemal 1,5 tysiaca biegaczy.

Zeby ja zdobyé w 2016 r., nalezy ukoriczyé w ciggu roku kalendarzowego przynajmniej 5 pétmaratonéw zaliczanych do
klasyfikacji. Aktualna lista obejmuje biegi w: Sobétce, Warszawie, Poznaniu, Biatymstoku, Grodzisku Wlkp., Wroctawiu,

Watbrzychu, Pile, GnieZznie i Krakowie.
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TEMAT NUMERU ~——— -

Ostatni tydzien przed startem
pos$wigcamy juz tylko na regeneracje,
nie wykonujac ciezkich i dtugich
treningéw. Dziel wezesniej robimy
jedynie lekki rozruch.

Wieczorem zimny prysznic na nogi. Pobudzi krazenie, co
pozwoli na usuniecie produktéw przemiany materii z mie$ni.
Absolutnie nie cieply prysznic (poza tym, co potrzebne dla
higieny), bo nadmiernie zmniejszy napiecie mig$niowe.

" O

AGNIESZKA ~ AGNIESZKA
Zjedz $niadanie 2-3 godziny Ogranicz blonnik — wybierz

przed startem, nie kombinuj pieczywo jasne lub mieszane zamiast
— na kulinarne szaleristwo pelnoziarnistego i uwazaj na thuszez —
jeszcze bedzie pora, postaw  bulka z dZzemem jest bezpieczniejsza od
na znany positek.  tej z maslem orzechowym.

Wojcigch
STASZEWSKI

Dziennikarz i trener

Agnieszka
FALBORSKA

Dietetyk sportowy Korzystaj z punktéw nawadniania co najmnie;j
raz na 5 kilometréw. Pjj tylko sprawdzone
napoje. Jezeli podawane s3 izotoniki, ktérych
nigdy nie pites, napij si¢ wody.

Artur
KOZtOWSKI

Mistrz Polski w potmaratonie
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Zr6b kalkulacje — na ile jeste$
przygotowany? Wez ostatni wynik ze
sprawdzianu na 10 km (powinno si¢
go zrobi¢ 2—4 tygodnie przed startem)
i wylicz prognoze startows. Mozesz
skorzysta¢ z kalkulatoréw biegowych.
Najbardziej znane to Kalkulator
McMillana albo Tabele Danielsa, ja
polecam swoje LiczydloBiegowe.pl,
bardziej realistyczne dla amatoréw.

WOJTEK

Jesli jest bardzo zimno, dzdzysto
— zabierz na sam start dodatkowe
ubranie. Moze by¢ to stara bluza,
ktéra $ciagniesz tuz przed startem
albo nawet po kilometrze biegu

i wyrzucisz. Moze by¢ tez zwykty
worek foliowy na §mieci.

Nie podpalaj sie na pierwszym
kilometrze. Nie moze on by¢
szybszy od prognozowanej
éredniej z catego biegu (ktorg
obliczyles dzien wczesniej)

o wigcej niz 10 sekund. Kontrolyj
tempo do polowy dystansu — zeby

nie biec za szybko.

Jesli masz sile na przyspieszenie,

pomysl o tym okoto 15. kilometra.

Fot.: Tomasz D-Spot / www.grafiksieradz.pl, Jasiek Staszewski



W SPORCIE NIE LICZY SIE
ZAWODNIK

EZDRUZYNA

1 marca ruszajq zapisy na Wielomian, nowy cykl biegowy WIELO
stworzony przez Fundacje ,,Maraton Warszawski".

Skad w ogdle wziat sie pomyst na taka wtasnie formute zawodéw?
— Wielomian zrodzit sie w mojej gtowie jako pomyst odpowiadajacy na
potrzebe wytonienia najwszechstronniejszego biegacza. Bo warto wiedzie¢,
ze poczatkowo to byt pomyst na zawody indywidualne. Dopiero z czasem
zostat zamieniony na jeszcze bardziej emocjonujaca rywalizacje druzynowa
— moéwi Marek Tronina, prezes Fundagji ,Maraton Warszawski".

— Najwiekszym wyzwaniem stojgcym przed kazda druzyng bedzie
konieczno$¢ podejmowania szybkich decyzji, a takich chwil w kazdym

z biegdw nie zabraknie. Bedg to zarébwno decyzje zwigzane z nagta
zmiang zasad (ale jednakowa dla wszystkich), jak i z zadaniami specjalny-
mi, ktérych po drodze nie bedzie brakowac. Wielomian bedzie roztozony
w czasie, od kwietnia do wrzesnia. W tym okresie planowanych jest piec
roznych form rywalizacji biegowej oraz wielki finat zawoddw.

Rys.: Bartek Rézycki
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— [ TRENING]

0D ZMECZENIA
GZYLITRENING,
KTORY NISZCZY

Zaczyna sie niewinnie. Godzina
treningu dziennie i wieczorem
zasypiasz wyczerpany. Kilka tygodni
pozZniej po tych samych zajeciach
juz nie czujesz, ze ¢wiczytes, wiec
zostajesz na drugie 1 jeszcze wska-
kujesz na bieznie. Dopiero teraz

to jest trening! Ale po jakims cza-
sie znowu cos jest nie tak: kiedys
czutes pozytywne zmeczenie, dzis
trenujesz z dwa razy wiekszym
obcigzeniem, a i tak nie jestes wy-
czerpany... Doktadasz wiec kolejny
trening. [ jeszcze jeden. A gdyby tak
ktos cie poprosit, zebys przerwat na
tydzien, dwa? Zgodzitbys sie?

TEKST: Aleksandra Goliszek

MARZEC 2016

[TRENNG I——




TRENING JAK NARKOTYK

W psychologii termin ,zaleznos¢ od
¢wiczen” pojawil si¢ juz pod koniec lat
60. i okreslal nadmierne zaangazowanie
w trening oséb, ktére uprawiaty biega-
nie pomimo kontuzji. Poniewaz byto

to zupelnie nowe zjawisko, badacze
prébowali doktadniej je przeanalizo-
waé. Napotkali jednak pewng trudnosé
— nie mogli uzbiera¢ wystarczajaco
duzej prébki oséb, gdyz niewiele z nich
chcialo si¢ zgodzi¢ na przerwanie tre-
ningéw do celéw badawczych. To tylko
potwierdzito podejrzenia badaczy, ze
Cos$ jest na rzeczy.

Terminem, ktérego dzisiaj uzywa si¢ na
okreslenie tego zjawiska, jest uzalez-
nienie od ¢wiczeni fizycznych. Osoba
uzalezniona dazy, by jak najwiecej czasu
spedzaé na treningu, traci kontrole

nad liczba wykonywanych ¢wiczen, co
z kolei doprowadza u niej zaréwno do
zmian fizjologicznych, jak i psychicz-
nych oraz wplywa na inne obszary
zycia. Objawy, ktore moga $wiadczyé

o uzaleznieniu, to zwickszajaca sie
tolerancja na coraz dluzszy i inten-
sywniejszy wysilek, brak kontroli nad
zachowaniami zwigzanymi z aktyw-
noscig fizyezng (np. nieumiejetnosé
rezygnowania z ¢wiczen na jakis czas),
zaniedbywanie innych obowigzkéw
oraz zycia towarzyskiego z powodu
treningéw, uktadanie calego planu dnia
pod plan éwiczen, czy kontynuowanie
ich pomimo §wiadomosci, ze przynosza
wigcej szkody niz pozytku (np. éwi-
czenie pomimo kontuzji). Jesli osobom
uzaleznionym uda si¢ przerwac treningi
na jaki$ czas lub sg zmuszone, aby to
zrobi¢, mozemy zauwazy¢ typowe obja-
wy odstawienia — sklonnos¢ do irytacij,
czeste uczucie leku czy problemy ze
snem. Takie osoby mimo wszystko zda-
ja sobie sprawe, ze u nich zasada ,sport
to zdrowie” przestala dziala¢. Ale nie sa
W stanie nic zmienic.

Fot.: Sylwia M. Ozdzyriski

SPORTU JEST TRUDNE,
BO PRAWIE NIK T.../ IE
CHCE PRZESTAC

cwiczycC

ENDORFINY. BRAK ENERGII
CZY TERMOREGULACIA?

Hipotez, w jaki sposéb sport uzaleznia,
jest kilka. Niekt6rzy badacze uwaza-
ja, ze uzaleznienie od sportu nalezy
wigza¢ z czynnikami fizjologicznymi,
inni Iaczg je z mechanizmami psycho-
logicznymi. Badanie prowadzone na
dtugodystansowych biegaczach, ktérzy
po treningu zglaszali doswiadczanie
intensywnego uczucia euforii, wykazato,
ze pewien rodzaj wysitku fizycznego
powoduje zwigkszenie wydzielania be-
ta-endorfin. Pomimo ze same zwigzki
s3 uwazane za korzystne, moga one
dziala¢ uzalezniajaco. Organizm przy-
zwyczaja sie do ich wysokiego poziomu
i pézniej domaga sie, zeby ten poziom
zostal utrzymany. Zeby nastgpil wzrost
beta-endorfin w organizmie, wysitek
musi jednak spetnia¢ okreslone kryteria:
by¢ na poziomie 60% maksymalnego
poboru tlenu i trwaé przynajmniej

trzy minuty. Inni badacze stwierdzili,
ze powodem uzaleznienia wcale nie sg
wyzej wymienione substangje, a fakt,
ze dlugotrwale ¢wiczenia zwigzane sg
z pewnym skomplikowanym procesem
zachodzagcym w uktadzie nerwowym,
czyli stopniowym obnizaniem pozio-
mu aktywacji uktadu wspélczulnego
podczas odpoczynku oraz mniejszym
pobudzeniem. W takiej sytuacji osoba
uzalezniona moze czu¢ si¢ jak po-
zbawiona energii i cheac poczué sie
normalnie, podejmuje si¢ czegos, co ja
pobudzi, np. cigzkich i wymagajacych
¢wiczeri. Wedlug tej hipotezy, proces
uzaleznienia dziala na zasadzie bl¢dne-
go kota, dlatego tak trudno si¢ z niego
wyrwad. Kolejna teoria jest zwigzana

z termoregulacja. Méwi ona, ze pod
wplywem wysitku wzrasta temperatura
ciala, co pozwala na szybsze osiagnie-
cie stanu relaksu, a co za tym idzie —
pozbycie si¢ leku. Poniewaz jest to stan
bardzo przyjemny, zaczyna si¢ éwiczy¢
czesciej, aby coraz czeéciej go odezu-
wa¢. Kazda przerwa miedzy trenin-
gami, cho¢by minimalnie dluzsza niz
zazwyczaj, wigze si¢ ze zwickszeniem
poziomu leku, a wigc z bardzo nie-
przyjemnym uczuciem. Aby tego stanu
unikngé, przerwy miedzy treningami
sg coraz krétsze. Reakcja na niespo-
dziewanie pojawiajacy si¢ stres takze
jest trening, dzieki temu, ze przynosi
upragniong ulge. W

PSYCHOLOGIA

U 0SOBY UZALEZNIONE)
W CIAGU 24-36 GODZIN 0D
ZAPRZESTANIA CWICZEN

MOGA POJAWIC SIE TYPOWE
OBJAWY ODSTAWIENIA:

APATIA, OSPALOSC, BRAK
APETYTU, BOLE GLOWY.
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PSYCHOLOGIA

NAGRODA | KARA

Hipoteza ujmujgca problem uzaleznie-
nia od sportu od strony psychologicz-
nej odnosi si¢ do proceséw poznaw-
czych. Wedlug niej, jesli trening raz
pomoze na przyklad roztadowac stres,
czyli tym samym rozwigzaé jakis
problem, to w mézgu osoby ¢wiczacej
pojawia si¢ swiadome skojarzenie: tre-
ning = korzys¢. Dzigki temu ¢wiczenia
zaczynajg by¢ postrzegane jako dobra
metoda na rozwigzywanie ktopotéw.
Bardzo waznym elementem jest tutaj
$wiadome podjecie decyzji, by za
pomocy sportu radzi¢ sobie z trudno-
$ciami zyciowymi. Dodatkowo takiemu
mysleniu sprzyja wszechobecnie pa-
nujace przeswiadczenie, ze aktywnosé
fizyczna jest niezb¢dna do tego, by by¢
zdrowym.

Badacze zajmujacy si¢ uzaleznieniem
od sportu przyjrzeli si¢ tez temu
problemowi od strony behawiorystycz-
nej i zastanowili si¢ nad motywami
dzialania oséb ¢wiczacych. Jak twier-
dzg uczeni, kazde ludzkie zachowanie
da si¢ wyjasni¢ w kategoriach kary lub
nagrody: wszystkie nasze dzialania
albo majg doprowadzi¢ do tego, by cos,
czego cheemy, wydarzyto sig, lub by
czemus, czego nie chcemy, zapobiec.

I tak nagroda za podejmowanie si¢
ciezkich treningéw moze by¢ zdoby-
cie fadnej sylwetki czy zdrowie. Kara
W postaci wyrzutéw sumienia pojawia
si¢, gdy ominiemy trening. Istnieje
jeszcze trzecia sytuacja — samokaranie
sie. Dla 0séb borykajacych si¢ z tym
problemem, czgsto nie§wiadomie, sam
fakt trenowania moze by¢ tak nieprzy-
jemny, ze ¢wiczenia traktuja jako kare,
na ktérg z jakiego$ tylko sobie wia-
domego powodu zastuguja. Zgodnie

z tg hipoteza na trening idziemy po

to, aby co$ osiagna¢ — cialo modelki,
wyglad kulturysty, aby czego$ unik-
naé — wyrzutéw sumienia po zjedzeniu
czekolady, wstydu z powodu swojego
ciata na plazy lub aby si¢ ukara¢ — za
zjedzenie frytek, spedzenie calego dnia
przed komputerem. Naukowcy twier-
dza, ze wszystkie te hipotezy wcale nie
muszg si¢ wykluczaé, a nawet czesé

z nich si¢ dopelnia czy jest ujeciem
problemu z réznych stron. Prawdopo-
dobnie u 0s6b uzaleznionych od sportu
zazwyczaj wystepuje kilka czynnikéw
uzalezniajacych, a nie jeden.
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DLACZEGO TO MOZE BYC GROZNE?

Uzaleznienie od aktywnosci fizycznej
niszczy na dwa sposoby — fizycznie

i psychicznie. W pierwszym przypad-
ku najwigkszym zagrozeniem sg nie-
odwracalne i dlugotrwate uszkodzenia
ciata. Podczas uprawiania sportu
czlowiek jest narazony na kontuzje
dwojakiego rodzaju; przeciazeniowe
oraz ostre. Jesli ¢éwiczy nadmiernie,
wzrasta prawdopodobiefistwo wysta-
pienia zaréwno jednych, jak i drugich.

Kontuzje przecigzeniowe sg wynikiem
sumowania si¢ matych uszkodzen
ciala. Maty mikrouraz nie jest ani
niebezpieczny, ani nawet odczuwalny;
jesli organizm ma czas na odpoczy-
nek, tkanki si¢ regeneruja, a osoba,
ktéra ulegla urazowi, nawet nie ma
tego $wiadomosci. Jednak jesli po

zbyt krétkiej przerwie rozpocznie
kolejny trening, ktéry dziala na ten
sam obszar ciala w ten sam sposéb,
powstaje kolejne uszkodzenie, potem
nastepne i nastgpne. Po pewnym czasie
organizm nie wytrzymuje, pojawia si¢
bél, ktéry jest sygnalem do natychmia-
stowego przerwania wysitku. Jednak
osoby uzaleznione czgsto ignorujg te
ostrzezenia, a wtedy jest juz zazwyczaj
za pézno. By naprawic to, co si¢ psulo
przez tak dlugi czas, organizm potrze-
buje dtugiego odpoczynku.

m

o
n

UMEZCZYZN DO
UZALEZNIENIA
PROWADZI CZESTO
BARDZO SILNA
MOTYWACIA
OSIAGNIE.

WIEKSZOSC BADAN WSKAZUJE,
/E UZALEZNIENIE 0D
AKTYWNOSCI FIZYCZNE
DOTYCZY OK. 5% 0S0B
UPRAWIAJACYCH SPORT.

70% UZALEZNIONYCH T
MEZCZVENI

1D

UKOBIET SKEONNOSC DO
PERFEKCJONIZMU.

[ U/ / [V VA, /
WOKOt SWEGO £

V1A NATOMIAST

UZALEZNIENI - SWOJE ZYCIE WOKOE BIEGANIA.

Fot.: Sylwia M. Ozdzyriski




PSYCHOLOGIA

Fot.: Sylwia M. Ozdzyriski

Drugi rodzaj kontuzji wigze sie

z naglym urazem. Nieprawidlowo
wykonany ruch, niepoprawna tech-
nika, bezmyslne postawienie stopy

na nieréwnym terenie — nie potrzeba
wezesniejszego uszkodzenia danej
struktury, aby teraz nastapil uraz
powodujacy powazny bdl oraz czgsto
niemozno$¢ ponownego wykonania
danego ruchu. Jesli miesnie sg zmeczo-
ne, precyzja ruchu jest duzo mniejsza,
tatwiej wiec o kontuzje tego rodzaju.
Dodatkowo, jesli oczekiwania osoby
trenujgcej sa wygérowane, zmusza ona
cialo do wysilku wiekszego niz powin-
na, skupia si¢ tylko na osiggnieciu celu,
tym samym zmniejsza si¢ jej czujnosé,
nie zwraca uwagi na bezpieczeristwo,
przestaje dostrzegac sygnaly, ktére
alarmuja, ze czas zwolnic.

Uzaleznienie od sportu niesie za
soba, podobnie jak inne uzaleznienia,
straty nie tylko fizyczne, ale tak-

ze psychiczne. Kazde uzaleznienie
zniewala, sprawia, Ze osoba uza-
lezniona koncentruje si¢ na jednej
rzeczy, w tym przypadku treningu
czy aktywnosci fizycznej, obsesyjnie
o niej mysli. W zwigzku z tym coraz
czgéciej zaniedbuje relacje z bli-
skimi: rodzing, przyjaciélmi, mniej
czasu poswigca innym dziedzinom
swojego zycia osobistego. Uzalez-
nienie prowadzi tez do alienacji,
zycia w odosobnieniu. W skrajnych
przypadkach moze si¢ okazad, ze
osoba uzalezniona zostaje sama. To
bardzo zly znak — wsparcie spoleczne
jest rzeczg niezwykle istotng przy
radzeniu sobie z problemami.

0ZY JESTEM UZALEZNIONY?

Os6b uzaleznionych od éwiczen nie
ma tak duzo. Nie kazdy, kto spedza
dwie godziny dziennie na sifowni lub
pokonuje biegiem kilkadziesiat kilo-
metréw tygodniowo jest uzalezniony.
Ale warto przyjrze¢ si¢ sobie i swojemu
zaangazowaniu w trening. Jesli odczu-
wa sie przymus, trenuje mimo kontuz;ji,
zaniedbuje prace, obowigzki domo-

we i relacje z najblizszymi z powodu
¢wiczen, warto przyjrzed sie sobie i na
prébe odstawi¢ trening. Gdy si¢ to nie
udaje, niezbedny jest kontakt z psycho-
logiem lub terapeuts. ®

/ROB SOBIE TEST

Odpowiedz na ponizsze pytania, tak szczerze,
jak tylko potrafisz:

Zdarzyto mi sie odpusci¢ spotkanie z rodzing i/lub przy-
jaciétmi, poniewaz wazniejszy byt dla mnie trening.

Zdarzyto mi sie odpuscié inne rzeczy albo skrécié czas
spedzany z przyjaciétmi, zeby zdgzyé wykonaé trening.

Odpuszczenie treningu powoduje u mnie irytacje,
rozczarowanie, smutek.

Czuje sie zadowolony tylko, gdy éwicze, albo przez kilka
godzin po zakoriczonym treningu.

Aktywnosé fizyczna daje mi wieksza satysfakcje niz
seks, dobre jedzenie, chodzenie do kina czy inne
rozrywki - trening to moje ulubione zajecie.

Trenuje nawet wtedy, gdy jestem chory, wyczerpany
i/lub mam kontuzje. Czuje sie wtedy lepiej, niz nic nie
robigc.

Jesli mam wiecej czasu, to trenuje dtuzej/wiecej
niz wczesniej planowatem.

Rodzina i/lub przyjaciele zwrdcili mi kiedy$ uwage, ze
zbyt wielka wage przyktadam do aktywnosci fizycznej.

Zdarzyty mi sie (lub w mojej rodzinie) stany lekowe
i/lub stany depresyjne.

Jesli zaznaczytes$ trzy lub wigcej stwierdzeri, mozliwe, Ze twoja percepcja doty-
czaca treningu zostata zaburzona. Aktywno$é fizyczna jest zdrowa do momentu,
w ktérym potrafisz zachowaé w swoim zyciu pewien balans. Zastanéw sig, czy nie
powiniene$ porozmawia¢ o tym z psychologiem lub swoim lekarzem rodzinnym.

Zrédlo: The American Running Association, autor: Sharon Stoliaroff, Ph.D., psycholog
kliniczny.
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IBLIZENIE: NICK WILLIS
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IBLIZENIE: NICK WILLIS

Bedac nastolatkiem,
prowadzit zycie, ktorego
nie powstydzitaby sie
niejedna gwiazda rocka.
Choc z gwiazdorstwem miat
niewiele wspolnego.

Pfgowato pryszczaty, ze
' skrzetnie ukrytymi miesniami

o posturg lekkoatletycznej
tyczki, nie robit dobrego
pierwszego wrazenia.

Gdy przyleciat pierwszy.

raz do Stanow, nawet jego
nowy trener szeptat pod
nosem: ,,Wyglada troche
stabo...”. Niedtugo poznigj
zdobyt srebro na olimpiadzie
w Pekinie, a teraz zmierza
po ztoto w Rio.

TEKST: Jakub Jelonek

Fot.: Gettyimages.com
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IBLIZENIE: NICK WILLIS

o raz pierwszy spotkatem
osobiscie Nicka Willisa pod-
czas mityngu lekkoatletycznego
w Irlandii w 2011 r. Od razu
bylo widag, ze ten wesoly Nowozeland-
czyk bardzo lubi by¢ w centrum uwagi.
Na pewno kojarzycie takich ludzi: na
stoléwce méwi o wiele glosniej od reszty,
by kazdy mégt go dobrze styszed, ledwo
skoriczy jedng anegdote, juz rozpoczy-
na kolejng. Chodzac migdzy stolikami
zagadywal kazdego zawodnika i pytat,

w jakiej konkurencji startuje i zamieniat
kilka zdan. Kolejnego dnia réwniez byl
w centrum uwagi, tym razem na stadio-
nie — podczas biegu na 1500 m popisat
si¢ fenomenalnym finiszem, wyprze-
dzajac wszystkich, réwniez czarnoské-
rych, zawodnikéw. Rozdawal autografy,
rozmawial z dziennikarzami i robit sobie
selfie z kibicami. To wielki zawodnik,
ale i bardzo pozytywny czlowiek, ktéry
sportowo jednak czuje si¢ niespetniony.
Nick ciagle stara si¢ udowadniad, ze jego
srebrny medal olimpijski zdobyty w Pe-
kinie w 2008 r. nie byl przypadkiem.

W Londynie wypad! kiepsko, a teraz
robi wszystko, zeby osiagnaé sukces

w Rio.

CIEN O IMIENIU RON

Jesli wiecie, gdzie patrzeé, to na prawie
kazdych zawodach z udziatem Nicka
dostrzezecie starszego siwego pana

w czapeczce Uniwersytetu Michi-
gan. Stoi z dala od tlumu i co chwile

z niepokojem zerka na stoper. Obser-
wuje i studiuje kazdy ruch swojego
zawodnika. Po udanym biegu usmiech
z jego twarzy znika szybko, bo wie, ze
to tylko kolejny wyscig w drodze do
wigkszego celu. Trener Ron Warhurst
wychowal w sumie 12 olimpijczykéw,
ale Willis jest najwigkszym skarbem

w jego kolekgji. Kiedy prawie 15 lat
temu Warhurst po raz pierwszy zwrdcit
swoje oczy na bardzo pewnego siebie,
mlodego chlopaka z Nowej Zelandii,
tak naprawdg nie byl nim zachwy-
cony. Wiedzial, ze to zdolny biegacz,
bo w wieku juniora (17 lat) biegat
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juz 4:01,33 na mile. Ron pojechat na
lotnisko razem z Timem Broe, jednym
z jego biegaczy, by odebra¢ Willisa

i kilku innych chtopakéw przylatu-
jacych do USA na stypendium spor-
towe. Kiedy zobaczyl Willisa w hali
przylotéw, miat szepnaé do Tima bez
entuzjazmu: , Wyglada troche stabo...”.
Szybko jednak zmienit zdanie. Juz kilka
dni pézniej puscil Nowozelandczyka
na pierwszy mocniejszy trening, a gdy
zobaczyl, jak biegnie, znowu mial obok
siebie Tima, wigc rzucil: , Timmy, moze
i ten chlopak wyglada troche stabo, ale
biega¢ potrafi naprawde szybko”.
Jedyny problem z tym pierwszorocznia-
kiem byt taki, ze pit réwnie szybko, jak
biegal. Wlewanie w siebie duzych ilo$ci
alkoholu zostato mu z lat nastoletnich
spedzonych w Lower Hutt w Nowej
Zelandii. ,W zasadzie odkad skonczy-
tem 12 lat, imprezowalem dwa razy

w tygodniu, przez caty rok” — wspomina
Willis. ,, Tak robita wigkszo$¢ moich
przyjaciol, wigc myslatem, ze albo znaj-
de sobie nowych znajomych, albo bede
zyl tak jak oni. Wskoczytem jednak do
tej najgorszej wody i to na gltéwke. By-
tem dzieciakiem, ktéry z kazdym chciat
po6j$¢ na impreze” — méwi po latach.
»2Pézniej w Michigan usprawiedliwia-
tem picie, bo zazwyczaj chodzitem spaé
o dobrej porze. Ale robitem tez wiele
glupich rzeczy”.

Warhurst przyznaje po czasie, ze nie
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800 METROW — 1:45,54 (2004)

uswiadamial sobie skali tego proble-
mu. ,Przez pierwszy rok Nick byt
wypompowany tak jak wigkszo$¢
19-nastolatkéw, ktérym uda si¢ wyrwacd
wreszcie z rodzinnego domu. Czes¢

z nich wyroénie z tego etapu, ale nie-
ktérym trzeba w tym poméc. Bo jesli

z tego nie wyjda, wpadaja zazwyczaj

w powazne ktopoty”. Na biezni Willis
radzil sobie calkiem niezle, co przykry-
walo wszelkie jego wpadki zdarzajace
si¢ w codziennym zyciu. Zawsze byl
bardzo wierzacy, regularnie chodzit do
kosciota i wielokrotnie podkreslat, ze
wiara jest dla niego niezwykle istotna.

1000 METROW —2:16,58 (2012)

Jego starszy brat, Steve, zaprosit go do
grupy Athletes in Action, ktéra Iaczy

wierzacych sportowcéw z calego $wiata.

Miedzy innymi to wplynelo na niego
tak bardzo, ze postanowit co$ zmie-
ni¢ i pouktadaé swoje zycie prywatne.
Wotedy wyniki w sporcie poszybowaly.
To byt catkowity zwrot w jego zyciu

i karierze. Od tego czasu nie tknat juz
alkoholu i porzucit wszystkie swoje do-
tychczasowe znajomosci, by nie kusity
go do powrotu na dawng droge. Poznat
tez milos¢ swojego zycia — Sierre, ktéra
zostala jego dietetyczka, psychologiem,
menedzerem, a nawet trenerem.

1500 METROW - 3:29,66 (2015)
REKORD AUSTRALIIT OGEANI

NOWE ZYCIE

Jego miedzynarodowa kariera roz-
poczela sie na dobre w 2004 roku

w Rzymie, kiedy w wieku 21 lat prze-
biegt 1500 m w 3:32,68. Rok pézniej
pobit 32-letni rekord Nowej Zelandii
nalezacy do sir Johna Walkera, a po
zwyciestwie w Igrzyskach Wspélnoty
Narodéw w 2006 roku stat si¢ prawdzi-
wa gwiazdg. Dwa lata pézniej zaskoczyl
wszystkich, zdobywajac srebrny medal
olimpijski w Pekinie. Zastynat réwniez
tym, ze podczas biegu rozmawial ze
swoimi rywalami! Widzac, ze tempo
potfinatu jest wolne, zaczal naktania¢
pozostalych biegaczy, by zmieniali si¢
na prowadzeniu. Dzieki temu wigcej
0s6b mialo szanse zakwalifikowaé sie
do kolejnej rundy, bo czesé z nich mo-
gla awansowac z najlepszymi czasami.
Ten bieg ukoniczy! na 5. miejscu z prze-
cigtnym wynikiem 3:37,54, co jednak
dafo 9. czas w 12-osobowym finale.

W finale praktycznie przez caly bieg
pozostawal pod koniec stawki. Jeszcze
na 200 m do mety zajmowal 6. pozycje.
Wtedy rozpoczat swéj finisz. Mingt
dwoch biegaczy, a przed sama linig
mety wyprzedzil jeszcze Mehdiego
Baalg, koriczgc na trzecim miejscu

z czasem 3:34,16. Wygral Kenijczyk
Asbel Kiprop, a drugi na mecie Rashid
Ramzi zostat kilka miesigcy pézniej
zdyskwalifikowany za stosowanie
CERA, nowej generacji EPO. Willis
awansowal wiec na drugie miejsce. Od
tego czasu nieustannie wypowiada sie
w mediach na temat nieskutecznosci
dziatania systemu antydopingowego

i bledéw popetnianych przy tapaniu

dopingowiczéw.

PRZEL.OM

Dla Willisa réwnie wazne, co zdo-
bycie medalu olimpijskiego, byto
zlamanie granicy 3:30 na 1500 m.
Zanim to jednak nastgpito, musialy
nadej$¢ komplikacje. Najpierw operacja
biodra w 2009 r., po ktérej dlugo nie
mogt nawet chodzi¢. Pézniej dwa lata
walki z kolanem i operacje lgkotki. M
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MILA - 3:49,83 (2014) 3000 METROW - 7:36,91 (2014)

W 2013 r. uszkodzit migsieri tydki
podczas jednego z pierwszych biegéw
w sezonie, po czym dlugo nie mégt
osiagnaé wysokiej formy. Przez wiele
lat to wiasnie delikatne cialo trzymato
w ryzach jego ambicje. Na Igrzyska

w Londynie pojechal z zamiarem walki
tylko o zloto. Na ceremoni¢ otwarcia
zostal wytypowany jako chorgzy swo-
jego kraju. Na siedem tygodni przed
imprezg zrobil jeden z najlepszych
treningéw w zyciu: 400-800-1200 m.
Kazde biegane z predkoscia 59 se-
kund na okrgzenie. Na koniec zrobit
jeszcze 2x200 m w 26 s, 2x300 m

w 38 51400 m w 50,5 s. Wszystko wy-
szto idealnie. Problem polegat na tym,
ze to byt za dobry trening. ,Bylismy
zbyt zachtanni” — wspomina. ,Mysla-
tem, ze do zdobycia zlotego medalu
musz¢ by¢ w formie ponizej 3:30, a po-
winienem si¢ uspokoi¢ z predko$ciami
i kilometrazem na kilka tygodni”. Za-
miast tego trenowal najciezej w zyciu,
przez co biegal w olimpijskim finale na
zmeczonych nogach. Forma przyszta
po prostu za szybko. Bieg finalowy
skoniczyl jako dziewiaty, co bylo dla
niego wielkim rozczarowaniem, a po-
wrét do dobrej kondycji psychicznej
zajat mu prawie dwa kolejne lata. Kie-
dy wrécit do wielkiego biegania, zrobit
to w wielkim stylu. W 2014 r. po raz
kolejny poprawit zyciéwke na 1500 m
(3:29,91), stajac si¢ 27. cztowiekiem

w historii, ktéry ztamat granice 3:30.
W tym czasie w ciaggu 66 dni poprawil
zyciéwki na czterech réznych dystan-
sach, ustanawiajac dwa rekordy kraju.
Jesli tylko trafi z forma, w Rio bedzie
jednym z faworytéw do zlota.

BIEGAJACY ORGANIZATOR
W 2013 roku, niedfugo po tym, jak
urodzit si¢ jego syn, Lachlan, Nick
chcial wystartowa w szybkim biegu
przed mistrzostwami $wiata w Mo-
skwie. Z drugiej strony, martwilo go
podrézowanie w tym celu specjalnie za

MARZEC 2016

ocean. Wymyslit wigc swoje zawody

— Michigan Track Classic — 20 minut
drogi od swojego domu w Michi-

gan. Zaprosit lokalne amerykariskie
gwiazdy, a ze sprawami organizacyj-
nymi poradzili sobie z zong w ciagu
kilku tygodni. Jak méwi, spodziewal
si¢ garstki ludzi na trybunach. Przyszlo
prawie cztery tysiace kibicow! Zawody
okazaly si¢ tak wielkim sukcesem, ze
postanowili kontynuowac¢ ich orga-
nizacj¢. Mityng odbywa si¢ co roku,

a Willis ciggle jest jego biegajacym
dyrektorem.

TRENING

Przez wigkszo$¢ roku Willis trenuje
jak biegacz na 5000 m, poniewaz daje
to u niego najlepsze rezultaty réwniez
na 1500 m. Jego tygodniowy kilome-
traz wynosi od 135 do 145 km, przy
6-7 treningach. Zazwyczaj jeden dzieri
w tygodniu nie trenuje. Za jedna z naj-
wazniejszych zasad dotyczacych tre-
ningu uwaza slowa Arthura Lydiarda,
ze raz w tygodniu powinni§my biegaé
diugie, spokojne wybieganie. U niego
oznacza to 29-32 km. Willis robi
czesto dwa mocne treningi dzied po
dniu. Jeden z nich to tzw. tempo run,
ktéry jest poprzedzony interwatami na
biezni. Drugi cykl to podbiegi, réwniez
poprzedzone interwalami na biezni.
Na przyklad przed zwycigskim mityn-
giem w Bostonie robit 4 mile (6,4 km)
z predkoscia 3:10 min/km, a nastep-
nie biegal 4x1 km w 2:50 min/km,
2x300 m w 41 5,2x400 m w 56 s i na
koniec 600 m w 1:21 min/km. Wszyst-
ko to na wysokosci 2130 m n.p.m. we
Flagstaff w Arizonie.

W Bostonie zaskoczyl wszystkich
swoim treningiem réwniez po zawo-
dach. Kiedy jedni zbierali si¢ juz do
domu, a inni lezeli zmgczeni, on prze-
biegt jeszcze powtérzenia na biezni

— 10x400 metréw w idealnie kontrolo-
wanym czasie 64 sekund. Za przerwe
wystarczyto mu 100 m truchtu.
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Fot.: Gettyimages.com

CO WYDARZY SIE W RIO?
Warhurst, ktéry jest od Willisa o 40 lat
starszy, bez chwili wahania przyznaje,
ze jego zawodnika sta¢ nawet na wynik
3:28 na 1500 m. 32-letni biegacz ma
juz swéj medal olimpijski, ale dalej
chce udowadniaé¢ wszystkim, ze nie byt
to jedynie szczesliwy traf. W ubie-
glym roku poprawit si¢ szybkosciowo,
przebiegt 100 m w 11,5 sekundy. Ma
tez spory bagaz doswiadczen, ktdre
najprawdopodobniej okazg si¢ pomoc-
ne w trzecim olimpijskim finale. Jego
ciato moglo straci¢ szybka zdolnogé
regeneracji, ale jego doswiadczenie wy-
nikajgce z wielu lat biegania pozwala

nERURL
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okresli¢, ktéry trening jest lepszy, a po
ktérym trzeba dtuzej wypoczywaé.
Nick Willis juz przez ponad dekade
jest w $wiatowej czoléwee najlepszych
mileréw. Kontynuuje tez dokonania
doskonatych biegaczy $redniodystan-
sowych z Nowej Zelandii, ktérzy zdo-
byli tacznie trzy zlote, jeden srebrny

i dwa brazowe medale na dystansie
1500 m. Nie mozna tez zapomina¢

o doskonatym trenerze Arthurze
Lydiardzie, ktéry zrewolucjonizowal
W swoim czasie §wiatowy trening
biegowy. Ma wigc z kogo bra¢ przy-
ktad. Czy w Rio dotozy do tej kolekeji
kolejny krazek? ®

5000 METROW — 13:20,33 (2014) 5 KILOMETROW — 13:46 (2013)

REKORD NOWEJ ZELANDI
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James Bingham jest Brytyjczykiem. Pochod21 Z po’mocne] Walu 2
a konkretnie owianej mO{sklm wiatrem, pagorkowatej wyspy
Anglesey, gdzie organizuje trzydniowy, etapowy bieg .© nazwie
Ring o Fire:-Swoje 7ycie zamienit w cigg niekonczacych sie przygod 4 4
i wyzwan, ktére w ostatnichiatach wielokrotnie prowadzity.go.dofid 4" 1 i Uik
Afganistanu. Ostatnio rowniez po to, zeby zorganizowac tam bieg... "'+ i

TEKST: Jakub Wolski

ak to sie stalo, ze zo-

stale$ organizatorem

pierwszego maratonu

w Afganistanie? Widze
pewne kamienie milowe, takie
jak wyprawy gérskie, Maraton
Piaskéw i inne ultramaratony,
a takze organizacja imprez.
Mozesz polaczy¢ te wszystkie
kropki w jeden spéjny obraz?
Odkad bytem matym chlopcem,
mdj tata uczyt mnie wspinaczki.
Mieszkalismy wtedy w pélnocne;
Walii. To przez lata doprowadzito
mnie do wielu réznych rzeczy, ale
przede wszystkim do organizacji
wiasnych duzych ekspedycji, Iacz-
nie z wyprawg na Mount Everest
w 2007 roku. Bieganie pojawilo
si¢ w moim zyciu jako element
treningu przygotowujacego do
wypraw w gory wysokie. Byta to

Fot.: Mark Wynne, www.aerialpixel.co.uk, archiwum prywatne Jamesa Binghama
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JAMES BINGHAM

< 1}

Walijezyk pochodzacy z wyspy Anglesey,
gdzie organizuje bardzo wymagajacy etapo-
wy wyscig o nazwie Ring’o’Fire. Zdobyt m.in.
Mount Everest i Noshag, przebiegt ponad
600 km Korytarza Wachanskiego i zorgani-
zowat pierwszy maraton w Afganistanie.

OBIEZYSWIAT

najlatwiejsza i najatrakcyjniej-
sza forma treningu, szczegélnie
w momencie, gdy mieszkalem

i pracowalem w Londynie, a géry
nie byly juz na wyciagniecie reki.
Z tego biegania zaczely pézniej
wyrasta¢ kolejne projekty, jak
Maraton Piaskéw czy pokona-
nie Korytarza Wachariskiego

w Afganistanie. Pamig¢tam, ze

to podczas Maratonu Piaskéw,
gdzie$ w srodku najdtuzsze-

go dwumaratoriskiego etapu,
moje mysli nieustannie krazyly
wokét dziecifistwa spedzonego
w Anglesey i wtedy zapragnatem
zorganizowaé tam trzydnio-

wy etapowy bieg wokét wyspy.
Jeszcze w tym samym roku,
razem z moim przyjacielem,
zorganizowali$my pierwszg edy-
cje Ring'o’Fire (RoF). Impreza

Symboliczny
znacznik drogowy
w prowincji
Bamyan, gdzie
jest organizowany
maraton.

$wietnie si¢ przyjeta, od samego
poczatku wktadamy w nig naszg
pasj¢ 1 po$wiecenie, a biegacze

z calego $wiata to doceniaja

i przylatuja, zeby $cigac si¢ na na-
szej picknej wyspie. A pézniej...
przyszedt czas na Afganistan.

Kiedy byles w Afganistanie
po raz pierwszy?

W pewnym momencie mojego
zycia nieustannie podrézowalem
ibardzo duzo si¢ wspinalem,
organizujac przerdzne wyprawy
gorskie. W 2010 roku przyjaciel
naméwil mnie, zZeby$my spré-
bowali wej$¢ na Noshagq, czyli
najwyzszy szczyt Afganistanu
(7452 m n.p.m.), lezacy w Hin-
dukuszu.

Mozna bylo wtedy podrézowaé
po Afganistanie cho¢ troche
bezpiecznie?

W tamtym czasie wydawato mi
sie to zupelnie niemozliwe. Zro-
biliémy bardzo duze rozpoznanie
sytuacji i terenu, i ostatecznie,
mimo niebezpieczenistw, posta-
nowilismy pojecha¢.I co ciekawe,
do tej pory tamten wyjazd wspo-
minam jako najlepsza wyprawe
w calym moim zyciu. Zupelnie
nas wtedy nie interesowalo wspi-
nanie komercyjne, poszukiwanie
sponsoréw. Pojechalem razem

z dwojka przyjaciol ze szkoty

i pewnym gosciem, ktérego
wezesniej poznatem na Alasce.
Okazalo sie, ze bylismy pierwszy-

mi Brytyjczykami, ktérzy zdobyli
Noshaq od czaséw interwencji
radzieckiej w Afganistanie, czyli

od 1989 roku.

Przez te kilka lat co$ si¢ zmieni-
o w kontekscie bezpieczefistwa?
Sytuacja jest w zasadzie bardzo
plynna, wszystko potrafi zmieni¢
si¢ z dnia na dzien, w zwigzku

z tym trzeba mie¢ dobre lokalne
kontakty i umieé¢ szuka¢ infor-
macji samodzielnie. Chociaz
akurat Korytarz Wachanski lezy
w péinocno-wschodniej czesci
kraju, ktéra czesto unika takich
probleméw, ktére trawig resz-

te Afganistanu. W 2010 roku
czuli$my si¢ bardzo bezpiecznie,
ale gdy wrécilismy tam kilka lat
pézniej, ludzie byli juz duzo bar-
dziej nerwowi, nieufni. Hoteliki,
ktére wezesniej byly na granicy,
zostaly zamkniete, a ich wlasci-
ciele przeniesli si¢ w bezpiecz-
niejsze miejsca. Niestety, obecnie
nawet pélnocna czes¢ kraju nie
jest stabilna, wprawdzie Korytarz
Wiacharski jest otwarty dla ruchu
turystycznego, ale realne zagroze-
nie istnieje.

Skoro méwimy o dolinie Wa-
chan. Zrealizowales$ projekt,
Wakhan 400, ktéry brzmi na-
prawde wymagajaco. Pokonali-
écie 400 mil (650 km) pieszo, bez
zadnego wsparcia z zewnatrz.
Co bylo najwigkszym wyzwa-
niem tej wyprawy?
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To byta moja trzecia podréz do
Afganistanu i kolejna wspaniata
przygoda. Teoretycznie bie-
galismy, ale faktycznie mozna
nazwa¢ to wyprawa. Szczegdlnie
biorac pod uwage dystans i fakt,
ze musielismy by¢ samowystar-
czalni przez 10 dni. To oznaczalo,
ze starali$my sie podrézowad na
tyle lekko, na ile to mozliwe przy
zachowaniu minimum bezpie-
czefistwa. Zdecydowali$my sie
nie bra¢ namiotu, poniewaz bylo
lato. Czasem dawato si¢ to we
znaki, bo zdarzylo nam si¢ noco-
waé powyzej 4000 metréw, gdzie
nawet latem jest zimno. W dzien
temperatura byta podobna do tej
na Maratonie Piaskéw na Saha-
rze, a w nocy bylo bardzo zimno.
Z tym ze tutaj nie byto Zadnego
organizatora tej ,,imprezy”.

Gdy minie si¢ polowe drogi,
wkracza si¢ w teren, ktéry jest
poza zasiggiem jakiegokolwiek
samochodu, nawet z napedem

na cztery kota. Najwigkszym wy-
zwaniem zawsze bylo znalezienie
wody. Czerpalismy wode z rzek,
ale nigdy nie mieli$my pewnosci,
na co trafimy, bo zZadna z naszych
map nie byla wystarczajaco szcze-
goétowa. Czasem bylo naprawde
ciezko, gdy w upalne dni docho-
dzilismy do dna naszych bukta-
kéw. Raz nawet skoriczylo si¢ to
tym, ze zdecydowalismy si¢ pi¢

z jakiego$ rowu melioracyjnego —
byl to jedyny raz, kiedy uzylismy
tabletek do oczyszczania wody.
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Oczywiscie, jak czgsto w takich
sytuacjach bywa, 10 minut pézniej
trafiliémy na zrédlo krystalicznie
czystej wody, ale niestety zotad-

ki byly juz pelne tej wezesniej
wypitej. Druga sprawa to to, ze
czesto zdarzalo nam si¢ biegaé

do pézna w nocy, nadrabiajac kilo-
metry, wiec przechodzilismy przez
lokalne wioseczki w zupelnych
ciemnosciach, a w nocy wszystkie
psy sa puszczone wolno. Afgan-
skie psy potrafig by¢ naprawde
przerazajace, wiec kilka razy
czekalismy w takich miejscach do
rana. Problemem bylo tez prze-
kraczanie rzek, poniewaz na tym
terenie nie ma prawie zadnych
mostéw. Czgsto zdarzato nam si¢
forsowac rzeki nocg i wymagalo to
bardzo mocnych nerwéw i sporo
szczescial

A cozjedzeniem?

Mieli$my to bardzo dobrze
zaplanowane, jedzenie porcjo-
wali§my osobno na kazdy dzieri
w oddzielne, opisane worki. Pla-
nowali$my pokonywa¢ ok. 65 km
dziennie, wiedzieliémy, ile kalorii
potrzebujemy, ale z drugiej stro-
ny, nie byliémy w stanie tyle ze
sobg zabra¢, wigc od poczatku
nastawiali$my sie, Ze utrata wagi
jest nieunikniona.

Opowiedz, jak to jest organizo-
wa¢é maraton w Afganistanie...
Czytalem na waszym fanpage’u,
ze nie chcieliScie zbyt mocno

W Europie ,,spo-
walniaczami” na
trasie zazwyczaj s
zakrety, zwezenia,
tory tramwajowe
czy garby - w Afga-
nistanie - owce
i kozy.

Punkt zywienio-
wy dla uczestnikéw
maratonu. Jest
wszystko, czego
potrzeba.

L.co.tikg@rchiwum prywatne Jamesa Binghamall,I
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W ramach
imprezy zostat
zorganizowany
réwniez bieg na
10 km.

Free to run,
to organizacja,
ktérej celem jest
stwarzanie kobie-
tom warunkéw do
uprawiania sportu
w takich krajach
jak Afganistan,
gdzie rola kobiety
w spoteczeristwie
jest marginalizo-
wana.
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reklamowaé swoich zawodéw,
zeby przypadkiem nie sta¢ si¢
czyims$ celem. To raczej nie jest
idealna sytuacja dla organizato-
ra—nie méc promowac imprezy.
Rzeczywiscie tak bylo. Musieli-
$my pilnowa¢ obiegu informacji

i zachowa¢ pewien balans, zeby

z jednej strony dowiedzieli si¢

ci, ktérzy mogliby pobiec, ale

nie dowiedzieli si¢ ludzie, ktérzy
chcieliby to wykorzysta¢ do ztych
celéw. Nie publikowaliémy daty
imprezy, wspétpracowaliSmy z po-
licja, lokalnymi wladzami i innymi
stuzbami, a takze mieli§my maly
zesp6l na miejscu, ktory byt w sta-
nie wiele rzeczy zaltatwic.

W zawodach wziely udziat ko-
biety, co z perspektywy Europej-
czyka wydaje si¢ oczywiste, ale
w Afganistanie juz takie nie jest.
Jak udato si¢ to osiagnac?
Aspekt kulturowy przy organi-
zacji tych zawodéw byt bardzo
wazny. To, Ze kobiety wezmg

w nich udziatl, nie bylo od same-
go poczatku takie oczywiste. Na
wickszosci terytorium Afganista-
nu zorganizowanie takiej imprezy
nie byloby mozliwe, szczegélnie
jesli mieliby wzia¢ w niej udziat

obcokrajowcy i/lub kobiety.

OBIEZYSWIAT

Ale sa regiony bardziej otwarte
i bezpieczniejsze. Zawody odbyty
sie w prowingcji Bamyan, ktéra
pod tym wzgledem nie jest tak
problematyczna. Ludzie s3 tam
bardzo ciepli, przyjazni i przy-
chylnie nastawieni do tego, co
robimy. W tej chwili odbywa si¢
tam juz kilka imprez, np. Afghan
Ski Challenge czy zawody rowe-
rowe Tour de Bamyan. W kazdej
mogg bra¢ udzial kobiety, co jest
po prostu fantastyczne. Nie spo-
dziewam sig, zeby w najblizszym
czasie w reszcie kraju nastapila
jaka$ wielka zmiana, ale ciesze

si¢ z tego, co robimy, szczegdlnie
w takich momentach, gdy dostaje
maila od jakiegos afgariskiego
biegacza, ktéry méwi, ze dzieri
zawodéw to byl jego

najlepszy dzieri w zyciu.

Myslisz, ze kiedy$ maraton

w Afganistanie stanie si¢ czyms$
tak naturalnym, jak np. maraton
w Bejrucie, ktéry juz nie budzi
takich emogji jak kiedys?

Na razie mamy nadzieje, ze uda
si¢ zorganizowa¢ kolejng edycje

i utrzymac¢ zawody w nastepnych
latach. Zobaczymy, bezpieczen-
stwo jest tutaj zawsze sprawa
najwazniejszg.

WWW.MAGAZYNBIEGANIEPL 590
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Rabdomioliza, czyli rozpad miesni. Po raz pierwszy opisano jg
w czasie Il wojny swiatowej. Obecnie dotyka najczesciej ofiary
wypadkow, katastrof oraz osoby... uprawiajgce sport. Czym jest,
komu zagraza i jak mozna sie przed nig ustrzec?

Z MALGORZATA LUKASIK, diagnostg laboratoryjnym i pomystodawczynig projektu , Triathlon
pod mikroskopem’, rozmawiata ELIZA CZYZEWSKA.

minionym roku rozpo-
czela$ projekt badawczy
»Iriathlon pod mikro-
skopem”. Jakie byly jego
zalozenia?
Otoczylismy opieka medyczna osoby
trenujace amatorsko triathlon. Przez
siedem miesiecy, podczas catego
cyklu treningowego, zbieralismy dane,
a obecnie stopniowo przygotowujemy
naukowe opracowanie uzyskanych
wynikéw badan. Przebadalismy 45 za-
wodnikéw, wyselekcjonowanych na
podstawie rekordéw zyciowych, ktére
uzyskali w zawodach triathlonowych

6() BIEGANIE MARZEC 2016

oraz liczby treningéw w tygodniu.
Przeprowadzilismy 6 serii pobrari krwi,
podczas ktérych oznaczalismy 32 pa-
rametry laboratoryjne. Po kazdej serii
badari wyniki byty na biezaco przesy-
tane do triathlonistéw — stanowily dla
nich narzedzie do sterowania planami
treningowymi i minimalizowania po-
wiktari po wysitku. Najwazniejsza seria
badan odbyla si¢ na mecie zawodéw
triathlonowych w Gdyni. Pierwotnie
oczekiwali$my, ze tylko tam uzyskamy
wyraznie zmienione wartosci parame-
tréw laboratoryjnych. Zaktadalismy, ze
jezeli kto$ pokonuje dystans % Ironman

w bardzo dobrym czasie, to ma konskie
zdrowie, a przekonali$my sig, Ze to nie
do korica jest zgodne z rzeczywistoscia.

No wlasnie, juz na poczatku projektu
okazalo sie, ze stan jednego z zawod-
nikéw jest bardzo powazny i rozpoczat
si¢ u niego rozpad mieéni...
Diagnozowalismy naszych pacjentéw
w wielu aspektach badan laboratoryj-
nych, oceniajac m.in. gospodarke zela-
zem, uktad hormonalny, funkcje serca,
watroby czy tez nerek. Projekt zaczeli-
$my w lutym poprzedniego roku i juz
trzeciego dnia trzeba bylo bi¢ na alarm.

Fot.: Gettyimages.com



Fot.: Gettyimages.com

Sytuacja byla powazna. W trakcie
pierwszej serii pobran krwi na badania
zglosil sie mezczyzna, ktéry od dwéch
lat uprawial amatorsko triathlon. Nie
skarzy! si¢ na inne dolegliwosci niz te
wynikajace z leczenia kontuzji prawego
kolana. Badania laboratoryjne wyka-
zaly u niego podwyzszona aktywnos¢
kinazy kreatynowej (CK), czyli enzymu
wskazujacego na uszkodzenie komérek
mies$niowych. W przeprowadzonych
badaniach uzyskali§my wynik CK

7945 U/, podczas gdy zakres warto-

§ci referencyjnych wynosi <190 U/L

W tym przypadku efekt rabdomiolizy,
czyli rozpadu miesni, zostal jeszcze
pézniej spotegowany wykonanym przez
fizjoterapeute glebokim masazem spor-
towym. Ostatecznie szybka diagnostyka

i hospitalizacja zahamowaly przebieg
rabdomiolizy i nie narazily pacjenta
na niebezpieczne uposledzenie funkcji
nerek czy tez ryzyko $mierci.

Czym wlaéciwie jest rabdomioliza?
Rabdomioliza jest procesem patolo-
gicznym, ktéry zagraza bezposrednio
zdrowiu i zyciu pacjenta. Wskutek
uszkodzenia migéni do krwiobiegu
trafiaja produkty ich degradacji. We
krwi zwigksza si¢ aktywnos¢ wybra-
nych enzymow, roénie st¢zenie mio-
globiny — biatka magazynujacego tlen
w miesniach, elektrolitéw oraz innych
substancji, ktére w duzych ilosciach sa
potencjalnie toksyczne dla organizmu.
W przypadku rozleglego uszkodzenia
mie$ni uwolniona mioglobina filtro-
wana jest przez nerki, a wéwczas jej
wyraznie podwyzszone stezenie moze
doprowadzi¢ do ostrej niewydolnosci
nerek, zaburzen rytmu serca i innych
powaznych powiktain. W ekstremalnych
sytuacjach nawet do zgonu pacjenta.
Trudno ja rozpoznaé, poniewaz objawy
sa nieswoiste. Dlatego proces diagno-
styczny jest skomplikowany.

Jakie sa jej przyczyny?

Nie ma jednej konkretnej. Czgsto jest
to kumulacja kilku czynnikéw. Najcze-
$ciej w gre wchodzi intensywny wysilek
fizyczny, przegrzanie organizmu, ob-
szerne urazy, rozlegle oparzenia, ostre
niedokrwienie duzych grup migénio-
wych (np. podczas zabiegéw operacyj-
nych), przyjmowanie niektérych lekéw
lub zatrucie, np. alkoholem, narkoty-
kami albo tlenkiem wegla. Przebieg
rabdomiolizy jest podobny niezaleznie
od jej przyczyny. w

LDROWIE
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Czy rabdomioliza daje jakie$ obja-
wy? Co$, co moze nas zaniepokoié¢

i by¢ znakiem ostrzegawczym?
Objawy to zazwyczaj bdl, obrzek,
ostabienie poszczegdlnych partii mie-
éni. Czesto niestety objawy sa mylone
z klasycznymi ,zakwasami”, a prze-
ciez jesli kto$ trenuje intensywnie, to
z takimi dolegliwo$ciami boryka sie
na co dzien. Do postawienia prawi-
dlowej diagnozy i rozpoczecia lecze-
nia niezbedne jest wykonanie badan
laboratoryjnych. Rabdomioliza ma
zréznicowang dynamike w zaleznosci
od osoby i rézne s tez jej przyczyny.
Jesli méwimy o popularnym zjawisku
rabdomiolizy w sporcie, to w USA
notuje si¢ ok. 26 tysiecy takich przy-
padkéw rocznie. Nie musimy jednak
tak daleko szukaé, u nas tez zdarzaja
si¢ tego typu sytuacje.

Jak dlugo si¢ rozwija?

Rabdomioliza moze przebiegaé
bardzo szybko. Na trasie Biegu Nie-
podlegltosci w Warszawie rozwinela
sie w trakcie 40 minut. Znanych jest
tez wiele innych przypadkéw $mier-
telnych. U zawodnika startujacego

w maratonie w Maroko choroba roz-
winela si¢ trzy dni po starcie. Zawody
przebiegaly w 40-stopniowym upale.
Czynniki si¢ skumulowaly, nastapit
rozpad mig$ni, w wyniku ktérego
maratoriczyk zmarl.

Kto jest zagrozony?

Czynniki ryzyka s rézne. Odnoto-
wano przypadek u osoby, ktéra na co
dzieri regularnie biegata. Pewnego
dnia postanowila p6j$¢ na basen i po
dwukrotnym wlaczeniu do treningu
nowych partii migéni rozpoczat sie
proces rabdomiolizy. W grupe ryzyka
mozna wpas¢, wznawiajac treningi

i szybko je intensyfikujgc po dlugiej
zimowej przerwie. Zawodnicy z moje-
go projektu to amatorzy, majg obo-
wiazki zawodowe i rodzinne, a czesto
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trenujg wiecej niz 20 godzin tygodnio-
wo. Zazwyczaj sa to osoby niezwykle
ambitne, tak bardzo zdyscyplinowane
i skupione na celu, ze zdarza im si¢
zapomina¢ o regeneracji, ktora jest
konieczna dla réwnowagi w treningu.

Kto powinien si¢ badaé?

Osoby, ktére cheg o siebie dbaé i byé
$wiadome wlasnego ciata. Trzeba by¢
w stosunku do siebie wymagajacym,
ale tez ostroznym. Biegajmy. Bieganie
jest fantastyczne, ale to nie jest tak,
ze mozna wsta¢ z kanapy i od razu
przebiec maraton. Pamigtajmy, zeby
ambicje nie przegonily potrzeb zdro-
wotnych.

Jakie parametry laboratoryjne moga
sugerowac rozpad mies$ni?

Kiedy uszkadzajg si¢ mieénie, enzymy
czy biatka, ktére znajdujg siec wewnatrz
komérek migsniowych, uwalniajg si¢
na zewnatrz do krwi i wtedy mozna je
sprawdzi¢. Badamy kinazg¢ keratynows,
mioglobing, potas. To podstawowy
zestaw. Objawem rabdomiolizy czgsto
jest $ciemnienie moczu, ktére zaobser-
wowaé mozna samemu. To tez moze
poméc w diagnozie.

) .
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Rabdomioliza to tylko jedna z wielu
choréb, ktére mozemy wykluczy¢
badaniami. Jakie badania powinni$my
robi¢ uprawiajac sport, zeby czu¢ si¢
bezpiecznie?
Na to pytanie bedziemy chcieli
odpowiedzie¢ po zakoniczeniu pro-
jektu — co i jak czesto badaé. Mygle,
ze warto raz na kwartal zrobi¢ sobie
przynajmniej podstawowg morfologie.
Trzeba obserwowac siebie i zada¢ sobie
kilka pytan: czy nie jestem przewlekle
przemeczony, senny, apatyczny, czy nie
mam suchej skéry, czy nie wypadaja mi
wlosy? Moze si¢ wydawacé, ze wplyw na
przemeczenie czy zly stan psychiczny
ma pogoda, a to moze by¢ na przyktad
niedoczynnos¢ tarczycy albo inna cho-
roba. Warto zeby osoby, ktére zaczynajg
biega¢ albo biegaja, zeby schudnag,
zastanowily sie, czy ich organizm jest
na to gotowy. Waznym tematem jest
réwniez odwodnienie. Niewiele os6b
wie, ze powszechne béle glowy nieko-
niecznie sg spowodowane zmeczeniem
czy halasem, a czgsto wynikaja z od-
wodnienia. Bieganie jest tanie, dostgpne,
uwalnia endorfiny, daje satysfakcje, ale
musimy zadba¢ tez o to, aby bylo dla nas
MALGORZATA

bezpieczne. ® G
LUKASIK ( y

Diagnosta laboratoryjny w Laboratorium Medycz-

nym Synevo Warszawa - Bielany. Pomystodawczyni
i koordynatorka projektu ,Triathlon pod mikrosko-
pem”. Autorka publikacji z dziedziny biochemii.
Doktorantka Uniwersytetu Medycznego w todzi.

Fot.: Synevo/Laboratoria Medicover, archiwum prywatne Matgorzaty tukasik
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SPRZET

Czyli sprzet nie zawsze
tatwy do kupienia,
ale warty zobaczenia.

Buty biegowe moga mieC wiecej lub mniej amortyzacji, ale dla niektorych i tak jest jej zawsze
za mato. Wiasnie dla nich trzy przedstawione propozycje powinny byC odpowiednie.
Wybrat: Jarostaw Sekuta.

TECNICA SUPREME MAX 2.0

Tecnica to nie tylko narty

Tecnica jest znana przede wszystkim z najwyzszej jako$ci butéw narciar-
skich, ale od pewnego czasu produkuje réwniez buty do biegania w terenie.
Wtoska marka poszta w kierunku wyznaczonym przez Hoke, czyli mamy tutaj
maksymalna amortyzacje i petng izolacje od podtoza. Model Supreme Max
2.0 jest przeznaczony do biegéw ultra i ma zapewniaé¢ maksymalny poziom
amortyzacji. Producent informuje, ze jego but nadaje sie réwniez do biegéw
regeneracyjnych. Mimo grubasnej podeszwy ma catkiem rozsgdng mase wy-
noszaca 350 g w wersji meskiej i 295 g w wersji damskiej. R6znica wysokosci
pomiedzy pieta a palcami wynosi 10 mm.

www.tecnica.it

UNDER ARMOUR FAT TIRE GTX

Buty z kolarskim rodowodem

Przy projektowaniu tych butéw twércy najwyrazniej czerpali
inspiracje z fat bike’éw, czyli roweréw gérskich z bardzo szerokimi

i grubymi oponami. Nazwa Fat Tire wydaje sie wyraznie do tego
nawigzywad, bo pianki pod stopa jest tutaj wyjatkowo duzo,

a dodatkowo za przyczepno$é do podtoza odpowiada bieznik
wzorowany na oponie rowerowej zrobiony z gumy produkcji Michelin.
Model Fat Tire jest przeznaczony do biegania w terenie i raczej

w warunkach mokrych ze wzgledu na membrane Gore-Tex. Zamiast
klasycznych sznuréwek zastosowano system Boa, najbardziej znany
z butéw kolarskich, a wiec jest to kolejne nawigzanie do roweréw.
Ciekawe tylko, jak biega sie w butach wazacych ponad 0,5 kg.

www.underarmour.com

ASICS 33-M

Asicsy do kwadratu

Mimo ze produkty Asicsa sg powszechnie dostepne w Polsce, to tego
modelu raczej na naszym rynku nie znajdziecie. 33-M jest wyposazony
w potezng dawke amortyzacji, to but z gatunku maksymalistycznych, nic
dziwnego, ze jest do kupienia w USA. Jest przeznaczony do pokonywa-
nia dtugich dystanséw, ale w odréznieniu od wielu innych modeli tego
producenta i mimo duzej ilosci pianki, nie ma sztywnej podeszwy. Drop
nie jest duzy, bo wynosi tylko 4 mm, co wyraZnie przywodzi na my$l buty
minimalistyczne. Producent wycenit ten model na 140 $, co robi juz
troche mniejsze wrazenie niz grubo$¢ podeszwy.

www.asicsamerica.com
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Buty to najwazniejszy element wy-
posazenia kazdego biegacza, a do-
bor odpowiedniego modelu, nawet
w przypadku osob z doswiadczeniern,
jest czesto trudny. Tym razem przete-
stowaliSmy kilka modeli, ktorych ceny
nie przekraczajg 300 zt. Czy takie buty
ustepujg czyms tym dwa razy droz-
szym albo czy te dwa razy drozsze sg
rowniez dwa razy lepsze?

TEKST: Jarostaw Sekuta

64 BIEGANIE MARZEC 2016

Fot.: materiaty prasowe



Fot.: materiaty prasowe

SPRZET

ybierajgc konkretny model buta, kie-

rujemy si¢ wieloma czynnikami, m.in.

wygoda, dopasowaniem do stopy, prze-

znaczeniem, stopniem amortyzacji
i oczywiscie ceng. Czesto ta ostatnia budzi najwiecej
kontrowersji, gdy z pozoru bardzo podobne mode-
le réznig si¢ diametralnie tylko cyferkami na met-
ce. Ktos moze powiedzieé, ze wysoka cena to efekt
dziatan marketingowych danej marki i nie ma ona
odzwierciedlenia w jakosci produktu czy zastosowa-
nych w nim technologiach. Czesto niestety bedzie to
prawda, ale zdecydowanie nie nalezy generalizowad,
poniewaz stwierdzenie, ze wszystkie modele sg ta-
kie same, a ceny tworzy si¢ sztucznie, byloby sporym
naduzyciem. Réznice w budowie butéw nie zawsze
sa dla nas ewidentnie odczuwalne, a jednak istnie-
ja. Wezmy chocby amortyzacje. Wiele elementéw
odpowiadajacych za pochlanianie wstrzaséw jest
niewidocznych, np. zele, poduszki powietrzne czy
pianka Boost, a zdecydowanie podwyzszaja cene bu-
téw. Prosta pianka EVA, stosowana przez niektére
firmy, ma bardzo dobre wlasciwosci amortyzujace
ijest tanisza, ale niestety nie jest trwala. Stosunkowo
szybko si¢ zbija i przestaje spelniaé swojg funkeje.
Tymczasem zelowe wstawki czy poduszki powietrz-
ne nie do$¢, ze lepiej pochlaniajg wstrzasy, to sg
jeszcze znacznie trwalsze. Nic zatem dziwnego, ze
buty w nie wyposazone beda drozsze. A to tylko je-
den przykiad. Buty sktadaja si¢ z wielu elementéw,
czasem dziwnych, co do niektérych warto zachowaé
dystans, a ostatecznie decyzje o wyborze konkretne-
go modelu nalezy podejmowaé kierujac sie przede
wszystkim zdrowym rozsagdkiem.
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JAK DOBIERAC

WSPARCIE PRONACJ
Naukowcy do dzi$ nie méwig jednoznacznie,
czy z nadmierna pronacja, czyli gtebokim
ruchem stopy do wewnatrz, nalezy walczyé,
czy nie. Jedni twierdza, ze to naturalny ruch
stopy i nie nalezy go kontrolowaé, inni, ze
koniecznie trzeba nature poprawiaé. Wydaje
sie, co zreszta potwierdza cze$é lekarzy, ze
najzdrowszym rozwigzaniem jest nieprzejmo-
wanie sie pronacja poza skrajnymi przypad-
kami, a w tych i tak nalezatoby skonsultowaé
sprawe z fizjoterapeuta. Zdecydowanie
gorszy efekt osiggniemy wybierajgc buty ze
wsparciem pronacji, gdy ich nie potrzebuje-
my, niz neutralne niezaleznie od tego, do ja-
kiego ruchu ma tendencje nasza stopa.

»

g

2

KOPYTO | SZEROKOSC
BUTA

Buty biegowe sg wykonywane na réznym kopy-
cie, co wiecej, ten sam model moze byé dostepny
w réznej szerokosci. Szczegélnie buty treningo-
we i takie, ktérych bedziemy uzywaé na dtugich
dystansach, powinny byé bardzo wygodne, roz-
miar wieksze niz standardowe buty i pozostawiaé
palcom sporo swobody, zeby uniknaé zbitych
paznokei i otaré. Buty do szybkiego biegania

na krétkich dystansach czy w trudnym terenie
powinny byé¢ bardziej dopasowane, bo w takich
biegach wazniejsze jest mocne trzymanie stopy

i czucie podtoza.
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Nie chodzi tu o twardo$¢ pianki, tylko o to, jak
tatwo podeszwa sie zgina. Im but jest bardziej
elastyczny, tym bardziej wymagajacy dla stopy

i zmuszajacy ja do wiekszej pracy. Wtasnie z tego
powodu osoby poczatkujace powinny uwazaé na
modele bardzo elastyczne i uzywaé ich ewentual-
nie jako drugiej pary.

[
H
o
a
©
jd
s
>

=2
©

T
[}

2
©
£

]
3

i



Fot.: materiaty prasowe

Im mniejsza ilo$¢ amortyzacji, tym mniejsza
masa buta, co sprzyja szybkiemu bieganiu.

Z drugiej strony, mniejsza ilos¢é amortyzacji spra-
wia, ze wiecej wstrzaséw musimy ttumié sami,

a gdy nasz organizm nie jest odpowiednio mocny
lub gdy wysitek jest za dtugi, zamiast zyskiwaé
mozemy na takim rozwigzaniu tracié. Rodzaj
amortyzacji bedzie istotny dla 0oséb wazacych
ok. 80 kg i wiecej - pianka EVA moze szybko sie
ubié, wiec warto poszukaé innych systeméw.

SPRZET

<K DROP

Drop, czyli réznica wysokos$ci podeszwy pod
pietg oraz pod palcami, ma duzy wptyw na pra-
ce stopy. Im mniejszy drop, tym bardziej odcia-
zone jest $ciegno Achillesa, dlatego nie warto
od razu rzucaé sie na gteboka wode i kupowaé
buty z zupetnie ptaska podeszwa. Niski drop
sprzyja co prawda dobrej technice biegu, uta-
twia przejscie z lgdowania na piecie do ladowa-
nia na $rédstopiu, ale wybieranie takich butéw,
gdy nasz uktad ruchu nie jest na to gotowy,
moze skoriczyé sie powazng kontuzjg.

BIEZNIK
Im bardziej grzaski i btotnisty teren, tym klocki
w biezniku powinny by¢ rzadziej rozstawione,
co bedzie sprzyja¢ ich wgryzaniu sie w podtoze

i utatwiaé oczyszczanie podeszwy z btota. Na
nawierzchnie ziemna, polne drogi czy szutry
bieznik powinien by¢ drobniejszy i gestszy, wy-
starczy wtedy nawet but przeznaczony na asfalt.
Z kolei na skaty, gdzie czesto za przyczepno$é
odpowiada tarcie bieznika, klocki powinny mieé¢
duza powierzchnie styku z nawierzchnig.
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SPRZET

Ten model jest przeznaczony raczej dla kobiet o waskiej i delikatnie zbudowanej sto-
pie. Daje poczucie miekkiego i bezpiecznego lgdowania oraz pewnego pokonywania
nieréwnosci w terenie. Amortyzacja to jego niewatpliwy atut. Przy podbiegach jest
dynamiczny i daje dobre wybicie, Swietnie amortyzuje przy zbieganiu. Dobrze spraw-
dzit sie réwniez na mokrej nawierzchni - mimo zamoczenia, nie zbiera wody i szybko
schnie. Jest stosunkowo ptytki, wiec osobom preferujgcym wyzsza cholewke moze
dawaé poczucie niewystarczajacego trzymania stopy. Sznurowadta czasem uciskajg
goérna czesé stopy, zdecydowanie trzeba te buty rozbiegaé, zeby czué sie w nich
catkowicie komfortowo.

@ 480 G

But z gruba, sztywna podeszwa, sprawiajgcy wrazenie ciezkiego, choé w biegu

wecale sie tego nie odczuwa. tadnie wyprofilowany i smukty przdd lekko Sciska stope,
co w moim przypadku powodowato lekki dyskomfort. Zapietek jest bardzo sztywny,
mocno trzyma i stabilizuje piete. Podeszwa dobrze pracuje podczas zbiegdw, ale przy
podbiegach i szybszych odcinkach wyrazZnie daje sie odczué, ze cata konstrukcja moc-
no trzyma stope i nie chce z nig do korica wspétpracowaé. Jest to but treningowy na
$rednie i dtuzsze spokojne rozbiegania dla poczatkujacych i $redniozaawansowanych.

@ 304 G G 44
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SPRZET

Fot.: materiaty prasowe

Model niezwykle prosty, co dla wielu 0séb bedzie zaletg. W odréznieniu od wielu mo-
deli Asicsa, w tym podeszwa nie jest bardzo sztywna i pozwala stopie pracowaé. Dyna-
mika jest raczej umiarkowana, ale dobre dopasowanie do stopy zacheca do szybszego
biegania. Niestety, zapietek jest ekstremalnie sztywny i czué, ze troche za mocno
ogranicza ruch w kostce. Patrzac na cholewke widzimy, ze jest to model z nizszej pétki
niz Kayano czy Cumulus - nie ma np. ptaskich szwdw, ale sam w sobie wyglada bardzo
dobrze. Jako$¢ wykonania i wygoda sg adekwatne do ceny - Gel-Impression 18 to po
prostu dobre buty.

@ 358G

Konstrukcja tego modelu bardziej przypomina but startowy, niz treningowy. Eliorun
jest elastyczny, stabilnie trzyma piete, pozwala swobodnie przetaczaé sie stopie,
wspbtpracuje z biegaczem. Podczas odbicia da sie wypracowa¢ efekt ,grzebniecia”
i bardzo wygodnie biega sie w nim przyspieszenia na twardym podtozu. Podeszwa
nie $lizga sie nawet podczas deszczu. Sznurowadta raz zawigzane trzymaja mocno,
a jezyk nie przesuwa sie. Cholewka tatwo przepuszcza powietrze i nabiera wilgoci,
ale tez szybko wysycha po treningu bez specjalnych dodatkowych zabiegdéw.

@ 246 G % 44
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SPRZET

Duramo to najpopularniejszy model biegowy marki adidas. Korelacja jako$ci wyko-
nania, wygody i ceny sprawia, ze pozycje lidera utrzymuje bez wiekszego wsparcia pro-
mocyjnego ze strony firmy. But jest bardzo wygodny, a bezszwowa meshowa cholewka
nie ma prawa obcieraé. Zapietek mégtby by¢ troche mniej sztywny, a konstrukcja buta
troche wezsza, bo przy szybszych odcinkach brakuje nieco trzymania stopy - ale taka
budowe docenig osoby z szeroka stopa. Za amortyzacje odpowiada pianka EVA. Pode-
szwa jest do$¢ elastyczna - pozwala stopie naturalnie pracowac i czué podtoze. W tej
cenie to naprawde bardzo fajna propozycja, nie tylko dla poczatkujgcych.

@ 270 G % 43 1/3

Masywna podeszwa nadaje mu troche toporny wyglad, choé but wazy tylko ok. 250 g.
Kiprun jest sztywny, podeszwa wtasciwie sie nie zgina, a zapietek bardzo mocno
trzyma kostke. W biegu jest miekki i wygodny, ale raczej dla oséb, ktdre lubig dobrze
stabilizujgce i mocno amortyzujgce buty. Przdd jest wykonany z siateczki, co daje mu
dosé dobra przepuszczalno$é powietrza, nie ma tez zadnych szwéw, ktére mogtyby
obcieraé. W tym modelu zastosowano system stabilnosci K-only, ktéry sprawia, ze buty
powinny by¢ dopasowane do kazdego biegacza, niezaleznie od rodzaju stopy. Jest to
dobrze wykonany model treningowy.

@ 252G e 40
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CWICZENIA

WYCISKANIE ODWAZNIKA
KETTLEBELL "\ (o Vv WS AN

Doskonate Cwiczenie na wzmocnienie obreczy barkowej, a dzieki temu, ze
stoisz na jednej nodze, pracujesz nad poczuciem rownowagi i stabilizacja.

TRANN MG

15 powtorzen na

Porady:

« podczas trwania cwiczenia
staraj sie utrzymac
rownowage,

- uzyj takiego ciezaru, przy
ktorym jestes w stanie

kontrolowac technike,

+ Napnij mocno miesnie
brzucha i posladkow,

- jesli nie masz odwaznika
kettlebell, mozesz uzyé
dowolnego ciezarka.

Krok 1. Eokie¢ blisko ciata, nad-
garstek dotyka klatki piersiowej,
odwaznik kettlebell spoczywa
swobodnie na przedramieniu.
Kolano przeciwleglej nogi unie-
sione w gore. Migénie brzucha
s3 napiete i stabilizujg tutéw.

Krok 2. Wez wdech i z wyde-
chem wypchnij odwaznik nad
glowe do petnego wyprostu
w lokciu. W fazie koricowej
ramie¢ powinno znajdowac si¢

blisko ucha.

Modyfikacja: Gdy ¢wiczenie
okaze si¢ za trudne, wykonaj je
w staniu obundz. Jesli okaze sie
zbyt fatwe, zawsze mozesz wyko-
na¢ je z wickszym obcigzeniem
lub zamknietymi oczami.

n
S
c
<
5
]
.
=
2
a
S
[

Magdalena Jaskotka i Piotr Tartanus — trenerzy zalozyciele Power Training — kompleksowego systemu przygotowujacego
biegaczy amatoréw do startu w biegach z przeszkodami. Wielokrotni uczestnicy biegéw ekstremalnych, zdobywey tytutu
Weterana Runmageddonu.
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BIEGOWKI

BIEGOWKC

atrz! Biegna na biegéwkach!

— przez szybe samochodu wska-
zuje na trzech smuktych mez-
czyzn. Na zewnatrz —20 stopni
Celsjusza. Wiedziatam, ze biegéwki

sa w Estonii sportem narodowym,

ale zeby w takim zimnie biec obok
autostrady? Zatrzymali§my samochéd
iz polows tabliczki czekolady w reku
wyszlismy na spotkanie biegaczy. Na
widok czekolady tylko pokrecili glowa-
mi, nie zwalniajac réwnego rytmu. Jak
w transie. Dwa dni pézniej dowiedzie-
lismy sig, ze byli to uczestnicy biegu
ultra na 300 km. Dystans podzielony
na 4 dni koriczyt sie startem w najwaz-
niejszym estoriskim biegu narciarskim:
Tartu Marathon na 63 km.

Z PASZPORTEM W KIESZENI
Tartu Marathon to jeden z dwudziestu
biegéw zaliczanych do prestizowego
cyklu Worldloppet. Charakterystycz-
na kornicéwka ,-loppet” pochodzi ze
szwedzkiego i znaczy ,bieg, wyscig”.
Do cyklu moze naleze¢ tylko jeden,
najwiekszy i najlepszy bieg z danego
kraju. Od siedmiu lat w tym gronie
znajduje si¢ tez polski Bieg Piastéw,
odbywajacy si¢ zawsze na poczatku
marca w Jakuszycach. I tak jak biegacze
starajg si¢ zdoby¢ koron¢ maratonéw
czy wystartowa¢ w tych najwigkszych
na calym $wiecie, tak marzeniem
prawie kazdego narciarza biegowego
predzej czy péiniej staje sie Paszport
Worldloppet. By zdoby¢ tytul Gold
Worldloppet Master trzeba ukoriczy¢
co najmniej 10 biegéw na gléwnym
dystansie, w tym jeden poza Europa.

72 BIEGANIE MARZEC 2016

Dla tych, ktérzy wola krétsze dystanse
(polowa biegu gtéwnego), pozostaje
staranie si¢ o réwnie zaszczytne miano
Silver Worldloppet Master. Rekordzista
wszech czaséw, Hannes Larsson, ma

w kieszeni az 27 paszportéw. Osiem-
dziesiecioczteroletni dzi§ Francuz od
1979 r. ukoniczyt 270 biegéw i... wciaz
biega. ,Zdobycie Paszportu WL Master
jest nawet wickszym osiggnieciem niz
olimpijskie zloto, ktére wymaga tylko
jednego zwyciestwa, a tu trzeba wygra¢
(z samym sobg, jak glosi motto Do-
lomitenlauf) dziesig¢ razy” — pisal po
zdobyciu 15. tytulu mastersa. W Polsce
27 narciarskich biegaczy szczyci sie
takimi paszportami. Najwigcej, bo pie¢,
zdobyt Piotr Szkarlat, a cztery m.in.
Jacek Jaskowiak, prezydent Poznania.
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BIEGOWKI

Biegi z cyklu Worldloppet to wigcej
niz zawody. To prawdziwe §wicto nar-
ciarzy biegowych. Nic dziwnego, ze na
te najwazniejsze miejsca rozchodzg si¢
jak ciepte buleczki. Na tegoroczny Bieg
Wazéw limit 15800 miejsc zostal wy-
czerpany po zaledwie 83 sekundach od
momentu rozpoczecia zapiséw online!
Jest to najstarszy i najdluzszy bieg nar-
ciarski w serii. W zesztym roku wéréd
kobiet wygrata go Justyna Kowalczyk
i—jak pisala w swoim felietonie — do
dzi§ w wywiadach szwedzcy dziennika-
rze wracajg do tego wydarzenia. Jednak
oprécz walczacej o podium elity, biegi
Worldloppet sg przede wszystkim dla
tysigcy amatoréw. ,W biegach startuja
narciarze nawet po siedemdziesigtce,
wigc poczatkujacy tez dadzg sobie rade.
Jest to zresztg jeden z wymogdw, ktére
stawiamy kandydatom: trasa musi by¢
odpowiednia dla amatoréw” — wyja-
$nia Gunnar ZI6bl, rzecznik prasowy
Worldloppet. Dla wielu wazniejsza

od pokonywania wiasnych stabosci

jest dobra zabawa, a ze trasy biegéw
prowadza przez malownicze tereny —
niektérzy uczestnicy po prostu cieszg
sie widokami.
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NAJEATWIEJSZY MARATON
Bieganie na nartach jest nie tylko
zdrowsze, ale i latwiejsze. ,, W mojej
ocenie — maratonficzyka ulicznego,
gorskiego 1 narciarskiego — maratony
na nartach wymagaja najmniejszego,
cho¢ oczywiscie duzego, wysitku. Dla
niektérych oséb problemem moze by¢
technika biegu na nartach, dlatego war-
to weze$niej wzia¢ lekcje u instruktora”
— moéwi Leszek Kosiorowski ze Stowa-
rzyszenia Bieg Piastéw. Dlaczego jest
tatwiej? Na zjazdach mozna odpoczas,
bo dobrze nasmarowane narty same
jada. Kazdy krok na biegéwkach to
slizg — w zaleznosci od techniki narcia-
rza od kilku do kilkudziesi¢ciu centy-
metréw. Co wigcej, na ptaskim odcinku
mozna da¢ odpoczaé nogom, wyko-
rzystujac do pchania rece. A gdy te sig
zmeczy, gléwnag prace znéw przejmuja
nogi.,Uzywanie réznych mie$ni na tra-
sie z licznymi podbiegami sprawia, ze
dla wielu 0séb narciarski maraton jest
latwiejszy. Szczegolnie dla startujacych
po raz pierwszy w zawodach na tak
dtugim dystansie” — dopowiada Peeter
Liik z Klubu Tartu Marathon. Takim
biegiem z trasa faworyzujaca krok
naprzemienny jest np. organizowana

w Czechach Jizerskd Padesatka czy
nasz Bieg Piastéw. Podstawg jest jednak
bez watpienia kondycja. Jesli zatem
biegacie regularnie, powinniscie spo-
kojnie ukoriczy¢ maraton na biegéw-
kach, nawet... jesli nie przebiegliscie
zadnego na nogach. Pod warunkiem,
ze nie wybierzecie na pierwszy raz tych
najtrudniejszych.
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KANGURY, WIATR W OCZY

I CIEZKI PLECAK

,2Bieg Wazéw na 90 km nie byt dla
mnie najtrudniejszym biegiem. Bar-
dziej wymagajacy jest moim zdaniem
norweski Birkebeinerrennet na 56 km.
Calg trase z cigzkimi podbiegami

i zjazdami trzeba pokonac z obo-
wigzkowym plecakiem” — méwi Jacek
Jaskowiak. O ile plecak podczas
narciarskiego spaceru nie przeszka-
dza, podczas biegu zmienia wszystko.
Jednak nawet tatwe biegi mogg okazad
si¢ niezwykle wymagajace. ,Pamigtam
do dzisiaj bieg, ktéry uchodzi za jeden
z najlatwiejszych, czyli Engadin Ski-
marathon. Byto —18 stopni Celsjusza,
a w twarz wial wiatr o sile 50 km/h.

Biegu nie ukonczyto wtedy ponad
tysiac 0s6b” — wspomina prezydent
Poznania. Warunek konieczny uzyska-
nia Paszportu WL, czyli start w biegu
na innym kontynencie, wprowadza
nieco egzotyki. W sierpniu, czyli

w $rodku europejskiego lata, w Austra-
lii odbywayja si¢ zawody o wdziecznej
nazwie Kangaroo Hoppet. Zwycigzca
pierwszej edycji biegu, John Aalberg,
do dzisiaj pamigta z tego pobytu
kangury, §piew ptakéw niespotykanych
w ,naszej” czgéci $wiata i soczyscie
zielone drzewa gumowe. Do réwnie
egzotycznych biegéw zaliczajg si¢ od
niedawna Merino Muster w Nowej
Zelandii, Ushuaia Loppet w Argenty-
nie czy Vasaloppet China.

Fot.: Andy Mettler
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Wszyscy moi rozméwey powtarzaja
zgodnie: na pierwszy start najlepiej wy-
braé bieg na polowe dystansu, albo przy-
najmniej bieg nie dtuzszy niz 50 km.
Szwajcarski Engadin Skimarathon tym,
ktérzy przecenili swoje mozliwosci, daje
mozliwo$¢ ukoriczenia biegu weze$niej,
jako pétmaratonu. Kazdy z biegéw jest
inny i wymaga nieco innego przygo-
towania. W tych plaskich —jak 70-ki-
lometrowa Marcialonga we Wloszech
czy wspomniany Engadin Skimarathon
— wykorzystuje si¢ przede wszystkim
pchanie, a wiec przyda si¢ wzmocnie-
nie rak (pisalam o tym w poprzednim
numerze). Leszek Kosiorowski przed
Biegiem Piastéw zaleca: ,Biegad, biegad,
biega¢. Najlepiej na nartach, startowac
w organizowanych w calym kraju bie-
gach narciarskich na krétszych dystan-
sach. A jesli ktos mieszka daleko od
aren zawodow 1 w jego stronach nie ma
$niegu, moze biegac bez nart”. Oprécz
biegania dobrze sprawdzi si¢ tez jazda
na rowerze czy treningi na nartorolkach.
A ktéry bieg najlepiej wybra¢? ,Na
poczatek polecitbym Bieg Piastéw lub
Kénig Ludwig Lauf w Niemczech. Od-
radzatbym La Tranjurasienne, Birkebe-
iner oraz Vasaloppet. Odradzam tez jako
pierwszy bieg zawody poza Europa. Le-
piej zacza¢ od imprezy, w ktdrej startuje
~ mniej zawodnikéw, jest w miare plasko —
a wiec réwniez bezpiecznie — oraz blizej
=\ | miejsca zamieszkania. Z czasem nabiera
RL( si¢c doswiadczenia w przygotowywaniu

y nart, planowaniu podrézy. W przypadku
biegéw poza Europg organizm musi

| przyzwyczaié si¢ do zmiany czasu”—
radzi Jacek Jaskowiak.

Na pozostate w tym sezonie biegi
Worldloppet nie ma juz miejsc, ale
jesli cheecie jeszcze tej zimy sprawdzi¢
sie w Polsce w biegéwkowym biegu

na dystansie ultra, 12 marca w Gérach
Bialskich po raz pierwszy odbedzie si¢
60-kilometrowy maraton Ultrabiel.

W marcu i kwietniu odbedg si¢ tez
ostatnie cztery biegi z serii Euroloppet.
~ Jest to starszy od Worldloppet cykl
szesnastu biegéw narciarskich na dlu-
gich dystansach, ktére rozgrywane sa
. __ tylko na Starym Kontynencie. Godny
__ polecania jest Skadi Loppet w niemiec-
kim Bodenmais 19 i 20 marca.

Fot.: Andy Mettler
I



{ BIEGOWKI }

Jesli bardziej od
ratrakowanych tras
ciggnie was bezkres
sSnieznych pol i lasow,
to znak, ze czas

na kolejny stopien

ho¢ na biegéwkach mozna

wedrowaé wszedzie, jest to

najprostszy sposob, by sie do

nich zniechecié. P61 biedy,
jesli pierwsze wycieczki odbywaja si¢ po
mazowieckich réwninach. Gdy jednak
na waskich biegéwkach przyjdzie wam
wedrowaé po gérzystym terenie, moze
to by¢ do$¢ ekstremalne doswiadcze-
nie. Szczegdlnie w niesprzyjajacych
warunkach. Wystarczy jednak biegéwki
zamieni¢ na backcountry, by zakocha¢
si¢ bez pamieci w wyprawach poza
szlakiem. I zafundowa¢ sobie $wietny
trening sifowy w terenie.

Forester, Highlander, Offtrack, Disco-
very, Adventure — nazwy nart méwig
same za siebie. Na backcountry przede
wszystkim chodzi si¢ po lasach i we-
druje po gérach, czyli tam, gdzie narty
sladowe juz nie dajg rady. Doskonale
sprawdzajg si¢ w Gorcach, Karkono-
szach i w nizszych rejonach Tatr. A na-
wet w Puszczy Bialowieskiej, o czym
opowiada w swoim ,,Przewodniku
prawdziwych tropicieli” Adam Wajrak.
Element przygodowy niezmiennie
zapewnia pogoda. Na tej samej trasie
$nieg raz idealnie trzyma, innym razem
jest $liski i podejscie czy zjazd stano-
wig nie lada wyzwanie. Wreszcie przy
wedrowaniu na przelaj trzeba umieé¢
orientowa¢ si¢ w terenie. Niby nic trud-

nego, ale gdy przychodzi biala mgla, na

biatym $niegu kompas moze by¢ przy-
datny. No i zjazdy. Serce szybciej bije,
gdy jest tak wasko, ze nie mozna zrobi¢
plugu, a stromy szlak niebezpiecznie
wije si¢ miedzy drzewami.

Narty backcountry sg szersze i ciezsze
od biegéwek, dzigki czemu sg zdecydo-
wanie stabilniejsze. W terenie nie ma

w koncu toréw do klasyka, ktére trzy-
maja nart¢ prosto. Stalowe krawedzie
bardzo przydaja si¢ podczas zjazdéw,

a dtuzsza tuska (karbowana struktura

od spodu narty) lepiej niz w biegéwkach
czy nartach §ladowych trzyma na podej-

$ciu, zapobiegajac cofaniu si¢ narty. Jest
to szczegdlnie wazne, gdy trasa wiedzie
waskim przesmykiem i nie mozna pod-
chodzi¢ jodetk (narty w pozycji ,V”,
jak u skoczkéw). Narty sa tez mniej lub
bardziej taliowane, co czyni je bardziej
skretnymi. Gdy podklei sie od spodu
foki (nylonowy lub moherowy pas, kté-
rego wloski nie pozwalaja narcie cofaé
si¢ nawet na duzej stromiznie), mozna
wej$¢ na nich na prawie kazda gére

(np. Kasprowy Wierch). Nie wystarczy
wejsé, trzeba jeszcze zjechaé. A z wolng
pieta nie jest to takie tatwe, cho¢
backcountrowe buty sa masywniejsze
niz biegéwkowe, a przede wszystkim
dobrze trzymajg kostke, co docenicie
juz na plaskim terenie.

Na nartach backcountry sie nie biega,
lecz chodzi. Co nie znaczy, Ze nie moz-
na na nich zrobi¢ dobrego, sitowo-wy-
trzymaloéciowego treningu. Torowanie,
czyli przecieranie §ladu w kopnym
$niegu, czy diugie podchodzenie pod

gére $wietnie wzmacniajg wszystkie

mie$nie nég potrzebne w biegach gér-
skich. Wycieczka backcountrowa trwa
z reguly dluzej niz trening na biegéw-
kach, jest tez bardziej intensywna, bo

— w przeciwieristwie do biegéwek — na
zjazdach nie mozna z reguly odpoczaé.
Co wiecej, najlepiej chodzi si¢ tam,
gdzie... dobrze biega si¢ po zimie, bez
nart. Tyle ze nawet najnudniejsze w le-
cie trasy, przykryte $niegiem, staja si¢
emocjonujace. I pickne. Po prostu. ®

Propozycje backcountrowych wycieczek znajdziecie m.in. na: www.biegowkipodtatrami.pl, www.zimowybeskidwyspowy.pl, www.snieznetrasy.pl
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Fot.: Piotr Manowiecki
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W Orlando bieganie schodzi na drugi plan. Tutaj liczy
sie przede wszystkim dobra zabawa, liczba zdjec¢
z postaciami z bajek albo liczba zaliczonych pod drodze

atrakcji w parkach rozrywki. Witajcie w swiecie Disneya...

TEKST: Andrzej ,Bacio” Baciniski, www.BiegoMarsz.pl

ak na kazdych zawodach, tak i tu
sg zawodnicy, ktérzy cheg pobiec
jak najszybciej i planuja zyciéwki,
ale stanowig zdecydowang mniej-
szo$¢. Sam bieg, mimo ze na dystansie
maratoriskim, jest wiaciwie dodatkiem
do wszystkich atrakeji czekajacych po
drodze. A pod wzgledem liczby uczest-
nikéw impreza zajmuje 14. miejsce na

$wiecie 1 7. w USA!

MARSZOBIEGACZE

MILE WIDZIANI

Miejsca w grupach startowych sg
przydzielane na podstawie udokumen-
towanych wezesniejszych startéw. Ja

z pélmaratonem w okolicach 2 go-
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dzin dostatem: strefe B w biegach na
5110 km (skala od A do F) oraz strefe F
w pélmaratonie i na krélewskim dystan-
sie (skala od A do P). To pokazuje, ze

w disneyowskich imprezach uczestniczy
wielu wolnych biegaczy. Sg takze tacy,
ktérzy maszerujg cale dystanse, w ogéle
bez biegania. Takie osoby sg bardzo

mile widziane przez organizatoréw, ale
zachecane do startu z ostatniej grupy.
Maraton w Orlando to nie jest jednak
butka z mastem — na trasie na biegaczy
czyha wiele zakretow i zwezer, cigzkie

\.—J,
R

4

podbiegi, tory, spowalniacze. Dodatkowo
styczniowa pogoda jest catkowicie nie-
przewidywalna, a godzina startu raczej
przeraza niz zacheca (5:30 rano). ..

Ale mozna tez spojrzeé na bieg z innej
strony. Limit czasu to 7 godzin, liczac
od startu ostatniej strefy (a to z reguty
jest 3045 minut po starcie elity), a wigc
bieg jest w zasadzie dla kazdego. Co jest
wazne, bo dla wielu 0s6b uczestnictwo
w maratonie to mozliwo$¢ realizacji. ..
innego planu.

FOTOMARATON

Cata impreza jest organizowana przez
Walt Disney World w Orlando, a trasa
maratonu wiedzie przez cztery par-

ki rozrywki. Atrakcje w parkach sg
otwierane planowo o 9:00, a wiec juz po
ok. 3 godzinach biegu mozna skorzysta¢
ze wszystkich, a to nie lada wyzwanie.
Jeden z uczestnikéw naszego forum

na FB, Robert, okazat si¢ grupowym
zwycigzeg, bo ukoriczyl maraton w li-

Fot.: archiwum prywatne Andrzeja Baciriskiego



Fot.: archiwum prywatne Andrzeja Bacifiskiego

micie czasu, a przy okazji skorzystat

z o$miu atrakcji w parkach rozrywki.
Robert oddal jednak palme pierwszen-
stwa swojemu znajomemu, ktory précz
o$miu atrakji zatapat sie dodatkowo

na margarite w okolicach mety. Byli tez
tacy, ktérzy chcieli zrobi¢ sobie zdjecie
z kazda z postaci Disneya na trasie. Bylo
ich sporo, ale kolejki... sami mozecie
sobie wyobrazi¢. Warto tu zaznaczy¢,

ze jedng z zasad Disneya jest to, ze dana
postaé wystepuje na danej trasie tylko

w jednym miejscu. A niektdre postaci
(np. Anna i Elsa z ,Krainy Lodu”) kibi-
cuja z pierwszego pietra zamku i nie ma
do nich dostepu. Zapewne za 2-3 lata,
kiedy poziom zainteresowania tymi
bohaterkami zmniejszy si¢, bedg bardziej
dostepne dla biegaczy. Dla ,fotoza-
wodnikéw” nie liczg si¢ postacie bedace
poprzebieranymi kibicami, a jedynie
yoryginalni Disneyowcy”. Latwiejszy
wariant tego ,maratonu zdjgciowego” to
fotka przy kazdym znaczniku mili, czyli
podswietlonych planszach ze zdjeciem
bohateréw Disneya (kazda z inng po-
stacig), dodatkowo grajace dedykowana
danej postaci muzyke. Wielu zawod-
nikéw jest poprzebieranych, co jest juz
tradycja biegéw Disneya. Na starcie jest
to wspaniale widowisko, ale niektére
stroje z kolejnymi kilometrami stajg si¢
mocno ucigzliwe, co wida¢ po porzuco-
nych fragmentach ubran.

GOOFYIDOPEY CHALLENGE
Dodatkowe zadania, takie jak zdjecia
z filmowymi bohaterami czy przejazdzki

roller coasterem, to inicjatywy samych
biegaczy. Tymczasem organizatorzy
stworzyli wlasne wyzwania dla uczest-
nikéw maratonu — Goofy Challenge

i Dopey Challenge. Goofy to patron
tych, ktérzy w sobote pobiegli pétmara-
ton, a w niedziele maraton. Natomiast
Dopey to znak rozpoznawczy zawodni-
kéw, ktérzy w czwartek pobiegli 5 km,
w piatek — 10 km, w sobotg¢ péimaraton,
aw niedziele pelny maraton, w sumie
78,3 km.

Na nich czekaty dodatkowe medale
pamigtkowe — zaraz po weryfikacji
fotograficznej. Medale Goofy i Dopey sa
bardzo cennym kaskiem dla kolekcjone-
réw gadzetéw zwigzanych z Disneyem,
stad organizatorzy bardzo pilnuja, aby
tylko ci, ktérzy rzeczywiscie ukonczyli
biegi, mogli je otrzymac.

MAJSTERSZTYK
ORGANIZACYJNY

Jako fan uczestniczenia w zorganizowa-
nych imprezach biegowych widzialem
juz najrézniejsze rzeczy, ale takiego
profesjonalizmu jak w Orlando, nigdy.
Rzeczy oczywiste to standard — bar-

dzo czgste punkty z napojami, zelami,
bananami, wiele namiotéw medycznych,
doskonaty doping kibicéw, atrakcyjne
tereny biegowe. Ale s3 tez te mniej
oczywiste, jak np. ratownicy na fodziach,
kiedy trasa prowadzi w okolicy wody,
wyrazne glosowe ostrzezenia w miej-
scach, gdzie wystepujg jakie$ przeszkody
terenowe czy pomoc pracownikéw par-
kéw i wolontariuszy nawet przy robieniu

OBIEZYSWIAT

Maraton ukonczyto

19 838 o0sob,

w tym 10 315

kobiet 52941

zdjec. Kazdego dnia odbywaly sie takze
zawody biegowe dla dzieci w wielu ka-

tegoriach wiekowych, réwniez dla tych,
ktére nie ukoriczyly jeszcze 12 miesigcy
i startujg uzywajac wszystkich czterech

koriczyn jednoczesnie.

COASTTO COAST

Disney organizuje kilka biegéw

w Orlando i Anaheim (Kalifornia),

a przebiegniecie w jednym roku kalen-
darzowym co najmniej pétmaratonu

na wschodnim wybrzezu (Walt Disney
World) i pétmaratonu na zachodnim
wybrzezu (Disneyland) pozwala otrzy-
mac uznaniowy medal ,,Coast to Coast”.
Dla biegajacych fanéw Disneya wazng
informacjg bedzie to, ze juz we wrzesniu
odbedzie si¢ pierwszy tego typu bieg

w Europie: ,Disneyland Paris Half Ma-
rathon Weekend”. I jak zwykle — cieka-
wostka — ukoniczenie biegu (co najmniej
pétmaratonu) w ktéryms z amerykari-
skich parkéw rozrywki Disneya i w tym
samym roku kalendarzowym pétmara-
tonu w Disneyland Paris jest nagradza-
ne — po raz pierwszy — pamigtkowym
medalem ,,Castle to Chateau”.

PODZIEKOWANIA

Méj udziat w tej imprezie nie bylby
mozliwy bez Julii, ktéra przez wie-

le miesiecy wytrzymala moje ciagle
treningi oraz towarzyszyla mi w trakcie
imprezy, a biorac na siebie obowigzki
rodzicielskie umozliwita mi regenera-
cje migdzy kolejnymi biegami. Druga
wazng dla mnie osobg jest Jeff Gallo-
way, ktéry jest oficjalnym konsultantem
treningowym dla wszystkich biegéw
runDisney i ktéry osobiscie skutecz-
nie przeprowadzil mnie przez pelny
trening przygotowujacy do Dopey
Challenge. Mimo wielu przeciwnosci
losu i kontuzji, kazde kolejne zawody
Disneya konczylem w pozycji wy-
prostowanej, uSmiechniety i z checia
powtérzenia kazdego z biegéw. ®

WWW.MAGAZYNBIEGANIEPL 79
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23-24 stycznia 2016 r., Warszawa

Zwyciezcy Runmageddon Rekrut (6 km):
Grzegorz Szczechla — 00:42:16, Matgorzata Szaruga — 00:53:38

esli komus wydawalo si¢, ze zgloszenie si¢ do najbardziej

przeszkodowego biegu w Polsce i w najbardziej (jak dotad)

ekstremalnej temperaturze to wystarczajace wyzwanie. ...
to w weekend na terenach Akademii Obrony Narodowej w war-
szawskim Rembertowie musiat zrewidowaé swoje przekonania.
Moégt bowiem zobaczy¢ cale stada szalericéw, ktérzy jeszeze
przed startem podejmowali Ice Bucket Challenge i w ramach
yrozgrzewki” oblewali si¢ lodowata woda. Sobotni start na 6 km
zgromadzit 1300 zawodnikéw, z ktérych. .. 120 nie ukoriczyto
biegu.,Polegli”na jednej z 30 przeszkéd po drodze. Wspina-
nie si¢ na $cianki, hustanie na linach, przetazenie przez rury
cieplownicze, wielkie szpule od kabli komunikacyjnych oraz
kombinacje drabinek i siatek wymagaty niemalej zrecznosdi,
a przy tym wszystkim nalezato zachowac sily na dzwiganie cie-

8() BIEGANIE MARZEC 2016

Bieg ukoniczyto: 1511 oséb

Zwyciezcy Runmageddon Hardcore (21 km):
Michat Jagieto — 2:45:57 Magdalena Szulc - 3:20:04

zaréw, czolganie si¢ czy przebijanie przez ,zywy mur” wojsko-
wej zandarmerii. Nie mniej wazne bylo zachowanie §wiezego
umystu, bo na trasie zadawano zwigzane z koszarowym zyciem
zagadki. Niewiedza, czym jest ,BGS”lub ,,Dzien stonia”, skut-
kowata dodatkowym zadaniem karnym. Niedzielny Hardcore
to dodatkowe 15 km po rembertowskim poligonie i w sumie

70 przeszkéd. 370 najbardziej zagorzatych amatoréw ekstre-
malnych wyzwan pokonywalo rowy, ploty i §cianki, wyskakiwato
przez okna, czolgato si¢ pod czolgiem, nurkowato w kontenerze
zlodowatg woda i weiggalo pod gére betonowe kostki. Biorae
pod uwage dtugos¢ dystansu, zaggszczenie przeszkdd na trasie
iwarunki atmosferyczne ($nieg, 16d, bardzo niska temperatura),
warszawski bieg zapisal si¢ jako jedna z najbardziej wymagaja-
cych imprez ekstremalnych w Europie.

Fot.: Andzelika Hass Photography
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Ach, te medale...

Niektorzy zapisuja sie na bieg gtéwnie po
to, aby otrzymac go na mecie, podczas gdy

,,

1

inni wzdrygaja sie na sama mysl o kolejnym
niepotrzebnym zelastwie w szufladzie. Rzuécie
okiem na felieton Krzyska Dotegowskiego na ten
temat na www.magazynbieganie.pl. A jakie jest
wasze zdanie?

Piotr Jezétkowski: Kazda metoda zachecenia ludzi do
biegania jest dobra. Medale s3 waznym elementem takiego
zachecania. Znudzeni i zniesmaczeni nagrodami niech ich po
prostu nie biorg, ale niech nie pozbawiaja innych przyjemno-
$ci poczucia si¢ jak zwyciezca. Medal za uczestnictwo w biegu
to swego rodzaju pamiatka, a nie Swiadectwo wyjatkowych
umiejetnoéci biegowych. Kompletnie nie zgadzam sie

z autorem felietonu. Lubie swoje medale i lubi¢ wspomnienia,
jakie za nimi stojg. Ciesze si¢, ze za chwile rusza kolejny sezon
ibede mial nowe. Nawet, jesli to beda medale, jakie inni wrzu-
caja do pudetka po butach w szafie.

Andrzej Nowicki: MEDAL powinien by¢ wyréznieniem.
Powinni go otrzymywac tylko zwycigzcy (pierwsza tréjka)

i co najwyzej w kategoriach wiekowych. To powinno stanowi¢
regule. I to ma sens. A to rozdawanie medali za uczestnictwo

to juz powoli robi sie $mieszne.

Mateusz Kaluza: Bolesna i zarazem bardzo celna uwaga nie-
stety. Bardzo dobry artykul, warto sie zastanowi¢ czasami, czy
to juz aby nie przesada. Kategorie wiekowe nie sg zte, w koncu
na poziomie amatorskim warto zacheca¢ ludzi do aktywnego
trybu zycia i tamania kolejnych barier, ale medale powinny
by¢ wedlug mnie wiaénie dla tréjki najlepszych kobiet i mez-

czyzn w danym przedziale wiekowym. Wtedy pojawia sie mo-
tywacja do rywalizacji z rowiesnikami, nawet jezeli czolowe
miejsca w open s3 daleko poza zasiegiem starszych oséb.

Dionizy Szczydlo: Interesujace przemyslenia, z pewnoscia
im dluzej biegamy, tym bardziej wartos$¢ tych powszednich
medali spada. Mimo to te pierwsze, kiedy pokonuje sie¢ swoje
ograniczenia, po raz pierwszy konczy si¢ potéwke czy mara-
ton, na zawsze beda mie¢ wyjatkowy status.

kobiet ukOflCZle Runmageddon Rekrut, Marek Mleczko: Medal za udziat to pamigtka. Ja cenie te za
Cco stanowi p()nad 20% uczestnikow. maratony i trudne biegi gorskie. Pewno, ze to préznoéc¢ i gro-
To znacznie wyzsza frekwencj aniz madzenie ,,$mieci’, ale jak przyjdzie ten moment, ze z tego

W ni ej e dnym bie gu uli cznym! wyrosne (jak ze zbierania puszek po piwie, komiksow; pro-

porczykéw itp.), to juz bede innym cztowiekiem, niezdolnym

Fot.: Andzelika Hass Photography

4‘\\ do tego typu emogji. I troche mi tego bedzie szkoda.

WWW.MAGAZYNBIEGANIE.PL 8 1
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V BIEG TYGRYSA
30 stycznia 2016 .
Wiecej informacji: www.biegtygrysa.pl

126 uczestnikéw nie dotarfo do mety,

a 12 skoniczyto w karetce pogotowia.
Morderczy wyscig przetrwali najlepsi

z najlepszych. Mowa o V Biegu Tygrysa
w Orzyszu, ktéry w swojej kategorii
uchodzi za najciezszy i najbardziej eli-
tarny w Polsce. Bieg Tygrysa nawigzuje
do morderczych kilkudziesieciokilo-
metrowych marszéw zotnierzy Wojska
Polskiego z JW 1370, zwanej potocznie
Jednostka Karng. Zolnierze odbywajacy
tam stuzbe byli nazywani ,Harcerzami”,
apo 40 dniach spedzonych w oddziale —
»Lygrysami”. Nie byto posredniej drogi:
wychodzite$ Tygrysem albo nikim.

Z kazda kolejna edycja Biegu Tygrysa
przybywa przeszkéd. Coraz wickszy
stopieri trudnosci potwierdzili zolnierze
7.Brygady Obrony Wybrzeza — tego-
roczni zwyciezcy, ktérzy 30-kilometro-
wa trase pokonali w czasie 3 h 17 min.
Konkurencja odbywa si¢ w dwéch ka-
tegoriach: Duza Beczka —bieg w dru-
zynach dwuosobowych z przeszkodami
i obowigzkowym obcigzeniem oraz
Mata Beczka — bieg indywidualny bez
przeszkéd. Na uczestnikéw pierwszej

w historii zimowej edycji Biegu Tygrysa
jak zwykle czekaly ekstremalne warun-
ki. Juz na starcie wszyscy mieli wskoczy¢
do lodowatej rzeki. Calg trase musieli
przebiec w mokrym ubraniu. Wydawaé
by si¢ mogto, ze brak $niegu i dodatnia
temperatura zmniejszg stopien trud-
nosci. Nic bardziej mylnego. Odwilz
spowodowala potezne bloto, w ktérym
uczestnicy Biegu grzezli na wielu
odcinkach orzyskiego poligonu. WV
Biegu Tygrysa wystartowalo 309 oséb,
w tym ok. 30 kobiet. Najstarszy
uczestnik mial 62 lata, a najmlodszy —
17.Kolejna, VI edycje Biegu Tygrysa
zaplanowano na 20 sierpnia 2016
roku.

Tekst: Eukasz Grzella
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I1 ZIMOWY POLMARATON

II1 ZIMOWY MARATON

GOR STOLOWYCH BIESZCZADZKI
30 stycznia 2016 . 30 stycznia 2016 .
Wiecej informaciji: Wiecej informacii:

www.maratongorstolowych.pl

Zimowy PéImaraton Gér Stoto-
wych to impreza bez dlugiej trady-
¢ji, cho¢ juz ubiegloroczna pierwsza
edycja zebrala mnéstwo pozytyw-
nych opinii i pochlebnych relacj.

Tym razem pogoda postanowita
splata¢ wszystkim figla i w cig-

gu raptem trzech dni caly $nieg
zgromadzony na trasie biegu
stopnial bezpowrotnie. Byt wiec

to bieg pelen kontrastéw, z jednej
strony koniec stycznia, §rodek zimy
i szczyt ferii migdzysemestralnych,
a z drugiej, pelne storice, pojedyn-
cze chmury na niebie i 1aki pelne
zlotych traw. Wiosenna $wiezo$¢
przenikala si¢ z jesienng wilgocia.
Warunki do biegania byly wprost
idealne, co przelozylo si¢ na popra-
wienie rekordu trasy az o 22 minuty.
A dokonat tego Wojciech Kowalski
(Slask Wroctaw), ktéry zwycigzyt
podobnie jak przed rokiem. Na
drugim miejscu uplasowal si¢ Piotr
Holly (sportfuel.pl), a tuz za nim
Jan Wasowicz. Wsréd pan najlep-
sza okazala si¢ Agnieszka Lecka
(Pasterka Running Team), ktora
wyprzedzita Justyne Grzywaczew-
skg (City Trail Team) oraz Pauling

Szelerewicz-Gladysz (Niepotomice

Biegaja).
Tekst: Hubert Multana

www.maratonbieszczadzki.pl

Jeszcze trzy dni przed biegiem lesnicy
na profilu spolecznosciowym poka-
zywali zdjecia zasniezonych Sciezek.
Jeszcze dwa dni przed biegiem ekipa
znakujaca trase w kilku miejscach ule-
pilta ochotnikéw — érednich rozmia-
réw balwanki, ktére mialy wskazywaé
droge biegnacym. Jeszcze dzien przed
biegiem sami biegacze nerwowo
sprawdzali pogodg i wymieniali si¢
wiadomosciami. A jednak odwilz
przyszta.

Chwile po starcie IT Zimowego Mara-
tonu Bieszczadzkiego i 11 Bieszczadz-
kiej Dychy na 915 biegaczy ostro lunat
zimny styczniowy deszcz. Zlodowacia-
te stokéwki, ktérymi poprowadzono
trase biegu, wypelnily sic woda. I mimo
ze wszyscy rado$nie finiszowali w nie-
zapowiedzianym styczniowym storicu,
byt to bieg niebezpieczny i trudny. Jak
méwil na mecie jeden z biegnacych,

»W tym maratonie kazdy biegacz dostat
w pakiecie dwie wywrotki”.

— W tym roku wystartowato o polowe
wiecej 0sob niz w roku poprzednim.
Ten wzrost bardzo cieszy. Podobnie
jak fakt, ze w I Zimowej Bieszczadz-
kiej Dysze blisko 45% startujacych
stanowily kobiety — podsumowuje

Mirostaw Bieniecki, dyrektor biegu.
Tekst: Anna Dgbrowska

Fot.: tukasz Grzella, tukasz Buszka, Jolanta Btasiak-Wielgus, Grzegorz ,Wasyl” Grabowski
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POLSKA W BIEGU
ZA GRANICA [y

Maraton w Stambule

Dlaczego akurat Stambul?

Zaczelo sie od pewnej marcowej
szalonej $rody LOT-u. Kolega rzucit
spontanicznie: leémy na maraton do
Turcji. Padlo na Stambul. Tamtejszy
maraton jest wyjatkowy, startuje si¢
z Azji (azjatyckiej czesci miasta),
biegnie mostem nad cie$ning Bosfor
i wbiega si¢ do Europy (europejskiej
czgéci). To jeden z najwickszych
europejskich maratonéw odbywajacy
si¢ pod koniec jesieni, wigc to
idealny test na koniec sezonu.
Stambul to fantastyczne miasto,

z niezwykla atmosferg. Mimo ze jest
tam wiele wzgérz i stromizn, trasa
maratonu jest dos¢ plaska. Obok
maratonu odbywaja si¢ takze biegi
na 15,10 i 8 km. Ja biegtam na

15 km, start odbywat si¢ wspélnie

z maratoriczykami, bylam tak
podekscytowana, jakbym réwniez
miala przed sobg prawie 5 godzin
walki na trasie.
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Najbardziej zaskoczylo mnie?
Sprzedawcy herbaty, kawy i bajgli
wéréd os6b czekajacych na start.
Sprzedawcy wody, herbaty, czy soku
pomaraficzowego stali réwniez na
trasie. Zmeczony maratoriczyk magt
wysupla¢ kilka lir i napic¢ sig, jesli

nie mégt doczekaé si¢ kolejnego
punktu odzywania. Nie zapomne

tez radosnego bataganu ludzkiego

na pierwszych dwdéch kilometrach.
Wedtug harmonogramu po 15 minutach
od startu maratonu i biegu na

15 km, na tras¢ ruszajg biegacze na

10 km. Do tego wszystkiego dofaczyli
posiadacze pomarariczowych numeréw
oznaczajacych biego-spacer, ktérzy
mogli robi¢, co chcieli, startowac

z kim i kiedy chcg. I naprawde robili,
co chcieli. Ruszytam, patrze: ludzie

z pomarariczowymi numerami ida
prosto na nas, pelny luz i swoboda.
Byly ich cale ttumy. Dla mieszkaricéw
Stambutu dzieri maratonu to jedyna
% 0y

8 L

Data: 13 listopada 2016 .

Strona biegu: www.istanbulmarathon.org
Whpisowe: maraton od 80 do 160 TRY (w za-
leznosci od terminu zapisu)

Uczestnicy: w maratonie ponizej 4 tys.
Dystanse: maraton, 15 km, 10 km, 8 km

Do Turcji nalezy mieé wize: najlepiej wyku-
pi¢ ja przed wylotem z Polski: Evisa.gov.tr/pl,
koszt 20 USD

Przelot LOT-em z Warszawy (w obie strony,
w promocji): 650 zt

w roku okazja, by pospacerowaé po
Moscie Bosforskim. Na co dzieri
przeprawa dostepna jest tylko i wylacznie
dla samochodéw. Z mostu rozposcieraja
si¢ pickne widoki na zatoke, na Stambul
europejski 1 azjatycki. Wszystko odbywa
si¢ jednak w radosnej atmosferze, nikt na
nikogo nie mruczy z niezadowolenia.

Na pewno zapami¢tam?

To byt méj pierwszy bieg

w egzotycznym kraju. Biegnac, mijatam
meczety, palmy, to bylo ekscytujace.
Nie zapomne fragmentu biegu po
moscie z widokiem na ciesnine Bosfor,
w oddali morze i jakby ,caly” swiat.

Z kibicami bylo réznie: czasami
panowala totalna cisza, ale im blizej
mety, tym wiecej oséb spotykalismy na
trasie. Generalnie wszyscy reagowali
na biegaczy bardzo pozytywnie. Raz
na jaki$ czas mijatam ustawiony przy
trasie stolik, przy ktérym czg¢stowano
biegaczy kostkami cukru. Nie mozna
zapomnied, ze tamtoroczny maraton
odbyt si¢ zaledwie péitorej doby od
atakéw terrorystycznych w Paryzu.

Na trybunie honorowej przy starcie
zawod6w zawista czarna wstazka.

Komu nie polecitabys tego biegu?

Na pewno nie polecitabym go osobom,
ktére na 10 km chceg zrobié¢ zyciéwke.
Najszybsi 10-kilometrowcy musieli
przebijal si¢ przez ,korncéwke”
maratonu i lawirowaé miedzy
niezdecydowanymi co do kierunku
marszu spacerowiczami. Nie bedg

sie tam czuli dobrze réwniez di,
kt6rzy maja alergie na herbate — tego
w Stambule i catej Turcji po prostu nie
da si¢ unikngé¢. ®

Tekst: Matgorzata Smoliriska

Fot.: Huseyin Emre/DURMUS



Fot.: Mirostaw Szraucner

a poczatku panowal
chaos. Kazdy biegat
jak, gdzie i ile chciat,
bez zadnego tadu i skiadu.
Dzieki lokalizacji wlasnie
tutaj, w Lublificu, specjalnej
jednostki wojskowej, tzw.
»Czerwonych Beretéw”,
w ktérej tezyzna fizyczna
byta tak samo wazna jak
sprawnos¢ sprzetu, posta-
nowiono to bieganie ujaé
w karby organizacyjne.
2 stycznia 1995 r. odbyto
sie zebranie zalozycielskie,

a pél roku pézniej bylismy

juz zarejestrowanym klubem.

Grupg inicjatywng two-
rzyli Zbigniew Rosiniski,
Krzysztof Koselski, Piotr
Matusiak i Sylwester Syguta.
Dlaczego wtasnie ,META”?
Ot6z debatujgc nad nazwa,
zauwazylismy, ze najwiecej
klubéw uzywa w nazwie
stowa ,START?”, a nikt nie
pamieta o réwnie waznym

- ,META”,a to przeciez cel
kazdego biegacza. Wszak
powszechnie wiadomo, ze
kazdy, ,kto staje na Starcie
jest Bohaterem, lecz tylko ten,
kto dotrze do METY, jest
Zwycigzcy!”. Przez pierwsze
dwa lata czlonkami klubu byli
wylacznie zolnierze. Wkrétce
do biegaczy w czerwonych
beretach przylaczyli si¢ zol-
nierze z JW 2464, a nastep-
nie klub zostal otwarty dla
wszystkich chetnych. Pierw-
szy cywil szybko przestal

nim by¢, gdyz wybiegal sobie
prace w jednostce, zostajac
cenionym instruktorem
WEF-u. Rok pierwszy byt
rokiem, w ktérym biegajaca
Polska zaczeta zauwazad
biegaczy z ,METY”. Ko-
lejne lata przynosity kolejne
rekordy frekwencji. W 1997
roku podczas Maratonu
Warszawskiego w barwach
LMETY” startowalo juz

29 zawodnikéw, 7 z nich
pokonalo dystans 42 km

w pelnym umundurowa-
niu. Obecnie Klub liczy

114 cztonkéw, 3 czton-

kéw honorowych oraz

15 kandydatéw. Do tej pory
SMETA”byta organizatorem
357 imprez sportowych,

w tym 29 za granica, Iacznie
w 7 krajach. W organizowa-

@

nych przez nas zawodach do
mety dobieglo 53 806 osé6b,
pokonujac Iacznie 451 822
kilometry. Organizowali$my
biegi w takich krajach jak:
Irak, Afganistan, Kongo,
Liban, Francja, Kirgistan

i Kosowo. WKB META
Lubliniec stynie m.in.

z organizacji ,Lublinieckiego
Wielkiego Szlema”, w kté-
rego sklad wchodzg: Bieg
Katorznika, Bieg o N6z
Komandosa oraz Mara-
ton Komandosa. ,Katuje,
upadla i miesza z blotem”
— tak w skrécie okreslié
mozna Bieg Katorznika.
Bieg o N6z Komandosa to
bieg przelajowy rozgrywany
na dystansie 10 km dla mez-
czyzn oraz 5 km dla kobiet.
Jest adresowany do mundu-

POLSKA W BIEGU

rowych w sluzbie czynnej lub
rezerwie. Maraton Koman-
dosa to ostatnia i najcigzsza
ze sztandarowych imprez.
Liczaca ponad 42 kilometry
tras¢ zawodnicy muszg
pokona¢ w pelnym umun-
durowaniu i z 10-kilo-
gramowym plecakiem.
Starania komandoséw

z Lublirica zostaly docenio-
ne w $wiecie biegaczy, czego
dowodem jest juz dwukrotne
wyréznienie nadane przez
portal MaratonyPolskie.pl
oraz Polskie Stowarzyszenie
Bieg6w. Lubliniecki Wiel-

ki Szlem zostat laureatem
wyréznienia FILIPIDES za
rok 2007 i 2008 w kategorii
Najlepsze Grand Prix.

Tekst: Krzysztof Szwed

5y LIGABIEGOWA.PL
Czas nabieganie

i Biegowej

Zapraszamy do udziatu w nowym sezonie! Zaliczymy_'Ci'st_arty od poczatku roku.

sézon Li
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5 marca (sobota)

Jakuszyce

40. BIEG PIASTOW

Najstarszej i najwiekszej w Polsce imprezy dla biegajacych na nartach nie trzeba przedstawiaé. Rok w rok
kilka tysiecy fanéw biegéwek z kraju i zagranicy zjezdza do Jakuszyc, by przez caty tydzien cieszy¢ sie
fantastycznym festiwalem biatego sportu. A w tym roku z okazji pieknego jubileuszu, 40. startu Biegu
Piastow, organizatorzy zapowiadaja szczegélne atrakcje.

Wiecej informacji: www.bieg-piastow.pl

Jakuszyce

40. BIEG PIASTOW
DYSTANS: 54 km

INFO: www.bieg-piastow.pl

Biedrusko k. Poznania

WARTA CHALLENGE
MARATHON&HALF

DYSTANS: 42 km

INFO: www.wartachallenge.com

Szczawa - Szezyrzyce k. Limanowej
NORAFTRAIL - BIEG

ZA DOLARAMI

DYSTANS: 40 km

INFO: www.noraftrail.pl

RudaSlaska _

BIEG WIEWIORKI
DYSTANS: 16 km

INFO: www.biegwiewiorki.pl

Dabrowa k. Mogilna
VZIMOWY BIEG DEBOWY
DYSTANS: 15 km

INFO: www.biegdebowy.pl

Poznan .
GRAND PRIX POZNAN CITY TRAIL
Z NATIONALE-NEDERLANDEN

DYSTANS: 5 km
INFO: www.citytrail.pl

Brzeszcze

VIBIEG O ZtOTE GACIE
DYSTANS: 10 km

INFO: ww.biegbrzeszcze.pl

Warszawa

GRAND PRIX WARSZAWY 2016
-BIEG 2.

DYSTANS: 10 km

INFO: www.biegi.waw.pl

Warszawa-Wesota

WESOLE BEGI GORSKIE
DYSTANS: 10 km

INFO: www.whbgz_2016.team360.pl

Szczyrk

RMD WINTER RUN
DYSTANS: 8,2 km

INFO: www.alpinsport.pl

Sopot

SOPOCKA WIOSNA

NA5Z OKAZJI 1l ROCZNICY
ORGANIZACJI HM$

W LEKKOATLETYCE
DYSTANS: 5 km

INFO: www.mosir.sopot.pl

Toruh

TOP CROSS TORUNIA - BIEG 3.
DYSTANS: 6,666 km

INFO: topcross@wp.pl

5-6 marca (sobota-niedziela)

Brenna k. Bielska-Biatej
3.GORSKA PETLA UBS 12:12
DYSTANS: 12 godzin

INFO: www.ultrabeskid.pl

6 marca (niedziela)

Katowice

VI PANEWNICKI DZIKI BIEG,
3.BIEG DZIKA

DYSTANS: 19,528 km

INFO: www.biegdzika.pl

Poznan

ENEA TRI TOUR FAMILY
WINTER RUN

DYSTANS: 16,2 km, 10,8 km,
5,4 km

INFO: www.endusport.pl

Krakéw

IV GRAND PRIX KRAKOWA 5/5
DYSTANS: 11,6 km, 6 km

INFO: www.krakowbiega.pl

Fot.: Marcin Oliva Soto



Fot.: Leszek Piechowski

Wroctaw

WROCtAWSKA DYCHA
DYSTANS: 10 km

INFO: www.wroclawska-10.pl

Radom

IX BIEG KAZIKOW
DYSTANS: 10 km

INFO: www.radombiega.pl

Chocz k. Pleczewa

| BIEG KROLA KAZIMIERZA
DYSTANS: 10 km

INFO: exact@post.pl

Garczyn k. Koscierzyny

V BIEG MORSA

DYSTANS: 6 km

INFO: www.koscierzynamorsy.pl

Bydgoszcz

GRAND PRIX BYDGOSZCZ
CITY TRAIL Z NATIONALE-
NEDERLANDEN

DYSTANS: 5 km

INFO: www.citytrail.pl

L6dz

GRAND PRIX £ODZ CITY TRAIL
Z NATIONALE-NEDERLANDEN
DYSTANS: 5 km

INFO: www.citytrail.pl

Szczecin

ALKALA BIEG KOBIET
DYSTANS: 5 km

INFO: www.raz.szczecin.pl

Koszwice k. Lublifica

DZIEN KOBIET W KOSZWICACH
DYSTANS: 5 km

INFO: www.start-koszwice.pl

Warszawa

SZYBKO PO WOLI - BIEG 1.
DYSTANS: 10 km

INFO: www.szybkopowoli.pl

11-13 marca (piatek-niedziela)

Bochnia

12-GODZINNY PODZIEMNY
BIEG SZTAFETOWY

DYSTANS: 12 h

INFO: www.sztafetabochnia.pl

Warszawa

BIEG NA SZCZYT RONDO 1
DYSTANS: 836 schodéw
INFO: www.biegnaszczyt.pl

Jakuszyce-Karpacz

111 ZIMOWY ULTRAMARATON
KARKONOSKI IM. TOMKA
KOWALSKIEGO

DYSTANS: 52 km

INFO: www.ultramaratonkarkonoski.pl

Jastrowie k. Pity

VIl MARATON JASTROWSKI,

VII POEMARATON JASTROWSKI
DYSTANS: 42,195 km

INFO: www.maraton.jastrowie.com.pl

Szczecin .

BUKOWY KROS GORSKI

IM. JERZEGO KORTZA - BIEG 6.
DYSTANS: 10 km

INFO: www.tryglaw.org.pl

Watbrzych

V RAJD NORDIC WALKING
CZEKAMY NA WIOSNE
DYSTANS: 10 km

INFO: www.idol-wkb.pl

Bielice k. Stroni Slaskich
MARATON NARCIARSKI
ULTRABIEL

DYSTANS: 60 km

INFO: www.ultrabiel.pl

Kopna Géra k. Suprasla

2.BIEG SZLAKIEM POWSTANIA
STYCZNIOWEGO

DYSTANS: 10 km

INFO: arturkonopko@gmail.com

6 marca (niedziela)

Garczyn k. Koscierzyny
V BIEG MORSA

R o o

Chwaszczyno k. Gdyni
CHWASZCZYNSKA 10,
KASZUBY BIEGAJA
DYSTANS: 10 km

INFO: www.kaszubybiegaja.pl

Warszawa-Wesota,

WESOLE BIEGI GORSKIE CZ.5
DYSTANS: 10 km

INFO: www.wbgz_2016.team360.pl

Olsztyn

GRAND PRIX OLSZTYN
CITY TRAIL Z NATIONALE-
NEDERLANDEN

DYSTANS: 5 km

INFO: www.citytrail.pl

Torun

XXV HALOWE MISTRZOSTWA
POLSKI WETERANOW

INFO: www.pzwla.eu

Wegierska Gorka

WEGIERSKA GORKA NIC,

3 NIC GORSKI 3

DYSTANS: 49 km

INFO: jozef.lyscarz@gmail.com

e

Wiecej informacji: www.koscierzynamorsy.pl

KALENDARZ

t6dz

PUCHAR MARATONU - BIEG 5.
DYSTANS: 25 km

INFO: www.lodzmaraton.pl

Wroctaw

3. DZIESIATKA WROACTIV
DYSTANS: 10 km

INFO: www.10.wroactiv.pl

Myslenice

11 MYSLENICKI BIEG ULICZNY
DYSTANS: 10 km

INFO: www.runonline.pl

Chorzéw

BIEG WIOSENNY

DYSTANS: 10 km

INFO: www.aktywnie.parkslaski.pl

Tychy

VI BIEG PAWEA LORENSA
DYSTANS: 10 km

INFO: www.spla.com.pl

Gietczyn k. tomzy

11l WIOSENNY BIEG PO MIOD
DYSTANS: 10 km, 4 km, 600 m
INFO: www.biegamydlazdrowia.pl

Bieg i marsz nordic walking to dopiero wstep do prawdziwej zabawy. Koscierski Klub Morséw ,,For-
rest Gump” zaprasza startujacych do skorzystania z lokalnego SPA ,w przereblu”. A komu za mato
zimowych atrakeji - organizatorzy zapraszajg na Bieg NiedZwiedzia Polarnego - biegnie sie tylko

w obuwiu (i w stroju kapielowym).
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KALENDARZ

Szczecin

16. BIEG PRZEtAJOWY
SZCZECINSKA GUBAEOWKA
DYSTANS: 8 km

INFO: www.maratonczykszczecin.c0.pl

Wtoctawek

VLADISLAVIA CROSS - BIEG 1.
DYSTANS: 8 km

INFO: gabrys.joger@vp.pl

Malbork

IV BIEG ORAZ MARSZ NORDIC
WALKING Z OKAZJI DNIA
KOBIET

DYSTANS: 5,3 km

INFO: www.pasjabiegania.
beepworld.pl

Gdynia

GRAND PRIX TROJMIASTO
CITY TRAIL Z NATIONALE-
NEDERLANDEN

DYSTANS: 5 km

INFO: www.citytrail.pl

Bydgoszcz

BIEGOWE CZTERY PORY ROKU,
WIOSENNE PRZEBUDZENIE
DYSTANS: 5 km

INFO: ww.zadyszka.bydgoszcz.pl

Lublip .
CHECNAPIEC
DYSTANS: 5 km
INFO: www.maraton.lublin.eu

teba

4. DUATHLON NA WYDMACH,

3. MARATON MTB

DYSTANS: 42 km

INFO: www.duathlonnawydmach.pl

Wodzistaw Slaski
REGATTA CROSS

NA DZIEN KOBIET
DYSTANS: 10 km
INFO: www.ksforma.pl

Puszczykowo k. Poznania

111 CROSS MARCOWY
DYSTANS: 8 km

INFO: www.biegiwlkp.wix.com

16 marca ($roda)

Warszawa

WARSZAWA NOCA 2015 ES5,
SADEK NATOLINSKI
DYSTANS: 5 km

INFO: www.unts.waw.pl

18 marca (piatek)

Sandomierz

RAJD DOLNEGO SANU
DYSTANS: 100 km

INFO: www.dolnysan.blog.onet.pl
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Sobdtka .

9. POEMARATON SLEZANSKI
DYSTANS: 21,097 km

INFO: www.polmaratonslezanski.pl

Olandia/Prusim k. Pniew

I KORONA WIELKOPOLSKI
DYSTANS: 10 km, 5 km

INFO: www.koronawielkopolski.pl

Odry k. Czerska

111 MARATON GOCKI,

11l POLMARATON GOCKI
DYSTANS: 42,195 km, 21,097 km
INFO: www.sandrybrdy.pl

Piaski Krélewskie k. Soghaczewa
BIEGI W DOLINIE StONCA
DYSTANS: 10 km, 5 km, 3 km
INFO: www.dolinaslonca.net

Lublin

GRAND PRIX LUBLIN CITY TRAIL
Z NATIONALE-NEDERLANDEN
DYSTANS: 5 km

INFO: www.citytrail.pl

19-20 marca (sobota-niedziela)

Zagafi

42. CROSS ZAGANSKI O PUCHAR
WIELKIEJ UCIECZKI

DYSTANS: 10 km

INFO: www.cross.zagan.pl

Potoski k. Kodnia

IV CROSS MARATON
JANA KULBACZYNSKIEGO
DYSTANS: 42,195 km

INFO: kulbaka62@wp.pl

i 289 3t W 4
Lo EMLIA 3
ke

Warszawa

BIEG NA SZCZYT RONDO 1

Podczas szdstej edycji Biegu Na Szczyt Rondo 1 - popularnych war-
szawskich zawod6w biegowych - rozegrane zostang Towerrunning
European Championships 2016. Rywalizacja o mistrzostwo Europy
to jednak nie wszystko - tradycyjnie bedzie to impreza otwarta dla
amatoréw. Tegoroczny limit uczestnikéw to 500 oséb. Bieg wesprze
charytatywnie Stowarzyszenie SOS Wioski Dzieciece w Polsce.

Wiecej informacji: www.biegnaszezyt.pl

Poznar

12.BIEG LOTTO MANIACKA
DZIESIATKA

DYSTANS: 10 km

INFO: www.maniacka.kbmaniac.pl

Warszawa .

X1l ZIMOWE BIEGI GORSKIE
FALENICA 2016

DYSTANS: 10 km

INFO: www.orienteering.waw.pl

Bardo

SILVER RUN BARDO
DYSTANS: 12 km

INFO: www.silver-run.pl

Putawy

BIEG ZIELONYCH
SZNUROWADEL

DYSTANS: 21,097 km

INFO: www.bieganie.bezmiar.org

Gliwice

GLIWICKA PARKOWA
PROWOKACJA BIEGOWA - BIEG 3.
DYSTANS: 21,097 km

INFO: www.pedziwiatr.gliwice.pl

Warszawa

GRAND PRIX WARSZAWY 2016
-BIEG 3.

DYSTANS: 10 km

INFO: www.biegi.waw.pl

Wtadystawowo

BIEG JEDNOSCI KASZUBOW
DYSTANS: 5 km

INFO: j.nowicki@wladyslawowo.pl

Piaski Krélewskie k. So;haczewa
BIEG W DOLINIE SEONCA
DYSTANS: 5 km

INFO: www.dolinaslonca.net

20 marca (niedziela)

Zabnica k. Katowic

ZABNICA, NIC GORSKI &
DYSTANS: 47 km

INFO: jozef.lyscarz@gmail.com

Zeléw k. Betchatowa

1 ZELOWSKI SZUS 0 CZOtENKO
DYSTANS: 10 km

INFO: www.zsozelow.pl

Krakéw

X1l KRAKOWSKI POtMARATON
MARZANNY

DYSTANS: 24,097km, 10 km

INFO: www.polmaratonmarzanny.pl

Zywiec

XVII POEMARATON DOOKOtA
JEZIORA ZYWIECKIEGO
DYSTANS: 21,097 km

INFO: www.halfmarathon.zywiec.pl

Gdynia

PZU GDYNIA POt MARATON
DYSTANS: 21,097 km

INFO: www.pzugdyniapolmaraton.pl

Fot.: Sportografia.pl/Sport Evolution



Fot.: Wiestaw Watras, Brzeszcze na Zywo

Leszno .

| POEMARATON LESZCZYNSKI
DUDA CARS

DYSTANS: 21,097 km

INFO: www.polmaratonleszno.pl

Kotobrzeg

XXX MIEDZYNARODOWY
BIEG ZASLUBIN

DYSTANS: 15 km

INFO: www.bieg.kolobrzeg.pl

Tychy

IXGRAND PRIX

TYCHOW W BIEGACH
DtUGODYSTANSOWYCH
DYSTANS: 10 km (M), 5 km (K)
INFO: www.mosir.tychy.pl

tubianka k. Torunia

tUBIANKA GRAND PRIX CROSS,
VII BIEG CHOPINOWSKI
DYSTANS: 10 km

INFO: www.gplubianka.pl

t6dz

ITWIOSENNYRAJD
Z EPOKA NORDICA £ODZ
DYSTANS: 10 km

INFO: Przemes6@wp.pl

Barbarka k. Torunia

BIEG WIOSENNY, INAUGURACJA
GRAND PRIX WOJEWODZTWA
KUJAWSKO-POMORSKIEGO
DYSTANS: 8,33 km

INFO: www.grand-prix-biegi.pl

Szczecin

GRAND PRIX SZCZECIN
CITY TRAIL Z NATIONALE-
NEDERLANDEN

DYSTANS: 5 km

INFO: www.citytrail.pl

Warszawa

GRAND PRIX WARSZAWA
CITY TRAIL Z NATIONALE-
NEDERLANDEN

DYSTANS: 5 km

INFO: www.citytrail.pl

21 marca (poniedziatek)

Zakopane

111 ZAKOPIANSKI BIEG
WAGAROWICZA

DYSTANS: 3 km

INFO: www.mosir.zakopane.eu

26 marca (sobota)

Poznan

11 BIEG ZAJACZKA
WIELKANOCNEGO
DYSTANS: 10 km, 5 km
INFO: www.biegzajaczka.pl

Warszawa-Wesota

WESOLE BIEGI GORSKIE

(BIEG FINALOWY)

DYSTANS: 10 km

INFO: www.whbgz_2016.team360.pl

\

21 mart‘:'a (poniedziatek)

Zakopane

11 ZAKOPIANSKI BIEG WAGAROWICZA

Zakopianscy biegacze kolejny juz raz pokaza, ze wagarowa¢ mozna od wszystkiego, tylko nie od
aktywnego stylu zycia. Pierwszy dzien wiosny powitaja na sportowo, $cigajgc sie na dystansie 3 km.
Jesli w trakcie wagaréw traficie do Zakopanego - warto wystartowaé lub choéby pokibicowaé. Bieg
zaliczany jest do Zakopianskiej Ligi Biegowej 2016.

Wiecej informacji: www.mosir.zakopane.eu

KALENDARZ

Wélka Ortowska k. Nidzicy

BIEG TECZOWE tOWISKO

U ZRODEL tYNY

DYSTANS: 5 km

INFO: wkopec@wojciechkopec.pl

27 marca (niedziela)

Prusice k. Wroctawia

4. EDYCJA PRUSICE BIEGAJA -
ETAP 3.

DYSTANS: 5 km

INFO: www.bieg.prusice.pl

28 marca (poniedziatek)

Zwardon

ZWARDONNICA, NIC GORSKI 5
DYSTANS: 48 km

INFO: jozef.lyscarz@gmail.com

Nowa Sél

IV BIEG DO PUSTEGO GROBU
DYSTANS: 10 km

INFO: www.nowasol.kapucyni.pl

Torun

ZtOCISTA MILA

DYSTANS: 1,609 m

INFO: zlocistamila@gmail.com

Watbrzych

18. BIEG WIELKANOCNY
,,USTASIA”

DYSTANS: 5 km

INFO: www.idol-wkb.pl

Brzeszcze
VI BIEG O ZLOTE GACIE

Na wszystkich finiszeréw beda czekaty charakterystyczne medale
w ksztatcie krétkich spodenek, a na zwyciezcéw wszystkich
kategorii dodatkowo specjalnie uszyte na te okazje ,Ztote Gacie”.
10-kilometrowa trasa, miejscami asfaltowa, miejscami gruntowa,
potrafi by¢é wymagajaca, o czym przekonali sie uczestnicy ubiegto-
rocznej edycji.

Wiecej informacji: www.biegbrzeszcze.pl
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IYCIOWKA: MILENA TROJANOWSKA

.

NEUROPOZYTYWNA

Milena Trojanowska ma 25 lat 1 jest ambasadorkg
akcji ,PS Mam SM" zorganizowanej przez Fundacje
NeuroPozytywni. Chociaz od dziewieciu lat choruje
na stwardnienie rozsiane, wrocita do biegania, a nawet
przebiegta maraton. Jakim cudem?

TEKST: Wojciech Staszewski, ,Newsweek”

OPOWIESC MILENY:

Pierwsze objawy choroby pojawily sig, jak
mialam 16 lat. Wypadaty mi przedmioty
z reki, potem poczulam niedowtad w no-
dze, miatam problemy z czuciem. Tak
wyglada rzut choroby. Dzi§ dochodza do
tego problemy z pamiecia, zdarzylo sie, ze
mylitam imiona osob, z ktérymi pracuje
od roku, albo jak odbieratam w urzedzie
dowdd, to zapomnialam swojego nazwi-
ska. Albo zmeczenie — czasem budze si¢
zmeczona, a czasem w dzien odcina mi
nagle prad. Robi¢ przerwe w pracy, mu-
sz¢ pot godziny odpoczaé. Ale skon-
czylam studia — socjologie, a teraz bede
broni¢ magisterki na zarzadzaniu projek-
tami. Pracowatam w agencji badawczej,
teraz przechodzg do sektora organizacji
pozarzagdowych, z ktérym jestem zwia-
zana od dawna. Dwa—trzy lata po dia-
gnozie wrécitam do sportu. Bo jeszcze

w podstawéwee biegatam, startowalam

O() BIEGANIE MARZEC 2016

w zawodach powiatowych. I biegatam po
Puszczy Kampinoskiej. Mieszkam blisko,

w podwarszawskich E.omiankach.

SKORO PANITAK CHCE...

Wiele 0s6b mi to odradzato, bo przy SM
niewskazane jest przegrzewanie si¢, to
moze potegowac objawy choroby. Dwéch
neurologéw powiedzialo ,kategorycznie
nie”, ale trzeci stwierdzil: ,,Skoro pani tak
bardzo chee...”.

Przygotowalam si¢ do wiosennego mara-
tonu — w Warszawie, w kwietniu zeszle-
go roku. Bo w zimie jest mi o niebo le-
piej biegaé — przy niskich temperaturach
nie przegrzewam sie. Ale wiem, ze i tak
po dwudziestu kilometrach strace czucie
w stopach. Poczatkowo zdarzalo sig, ze
potykatam si¢ o wlasne nogi, ale potem
organizm nauczy! si¢ ,biec na pamigc”.
Planuje trasy tak, zeby byta wygodna, pla-
ska koricéwka. I nigdy nie wychodze na

5 km - 27:48

10 km - 1:00:33
Pélmaraton - nie biegla
Maraton — 4:47:15

bieganie sama. Dwa razy musiatam wré-
ci¢ z kolegg juz po kilometrze. Raz zupel-
nie stracitam site w nogach, a za drugim
razem zaczely mnie fapa¢ potworne skur-
cze.To od nadmiernego napiecia migéni.
Prébowatam lekéw na spastycznosé, ale
one rozluzniaja wszystkie miesnie. Do-
slownie wszystkie. Wiec z dwojga zlego
wole nadmierne napiecie.

MOUNT EVEREST

Jak powiedziatam o maratonie, to rodzi-
na pomyslata, ze zartujg. Ale potem mnie
wspierali, siostra jechata ze mng na rowe-
rze, dawata wodg — do picia i do schlo-
dzenia migéni. Ale i tak po 30. kilometrze
nie czulam st6p i plecy przestaly wytrzy-
mywac obcigzenie. Marzylam, zeby si¢
polozy¢ na tawce. Ale siostra krzycza-

ta ,dawaj, dawaj”, przy trasie co chwila
byli znajomi z transparentem. Widziatam
duzo starszych os6b, ktére si¢ nie podda-
ja, wiec biegtam. Wiedziatam, ze jak stane
na chwile, to juz sie nie rusze. Jak zoba-
czytam stadion, to wpadlam w przera-
zenie, bo zdatam sobie sprawe, ze bedzie
kawalek pod gérke, a przy tym zmeczeniu
ta gorka byla jak Mount Everest. I dobie-
glam w okolo pie¢ godzin. Nie pamietam,
czy zlamatam, zaraz sprawdzg. .. Tak,
4:47! Chcialam ztama¢ pie¢ godzin, bo
lubi¢ konkretne cele. Jak widaé, udalo sie.

NA PRZEKOR MEDYCYNIE
Chciatam tez pokazaé, ze z ta chorobg da
sie normalnie zy¢. Ze ona utrudnia droge
do realizacji celéw, ale ich nie uniemozli-
wia. Chciatam tez zrobi¢ na przekér me-
dycynie — bo u nas chorym si¢ wszyst-
kiego zabrania, a na zachodzie podejscie
jest juz inne. Sport to tez odpoczynek dla
umyslu, ktéry jest potrzebny, bo nieule-
czalna choroba potrafi da¢ w ko$¢é. Po
maratonie musiatam zaja¢ si¢ rehabilita-
cja kolana. Boli caly czas. Ale jak je na-
prawie, to wréce do biegania. Juz nie do
startéw ulicznych, ale do biegéw przelajo-
wych. Bo to mi sprawia najwickszg przy-
jemnos¢.

PS Mam SM. @

Fot.: Aleksandra Trojanowska-Tesz
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Triathlon

SLTA

oja redakeyjna kolezanka

bardzo sie zdziwita, ze

w zawodach triathlonowych

moga wzig¢ udziat réwniez
osoby niemajgce duzego doswiadczenia
i historii specjalistycznego treningu.
Wystarczy, ze dadzg rade pokona¢ kaz-
dy ze sktadowych dystanséw w swoim
komfortowym tempie, mieszczac sie
w limicie czasu wyznaczonym przez
organizatora. Przypomniato mi to moje
wtasne watpliwosci i obawy, chudego
jak patyk nastolatka, przed pierwsza
wizytg na sitowni. Wazytem wtedy do-
ktadnie tyle, ile chciatbym wazyé dzis.
W tym czasie bytem przekonany, ze bez
intensywnej przygody z zelazem na sali
¢wiczen nie uda mi sie polubié wtasne-
go odbicia w lustrze. Problem polegat
jednak na tym, ze wizja o$mieszenia sie
swoim patykowatym wygladem byta na
tyle paralizujaca, ze wecigz nie mogtem
sie zdecydowaé na ten krok. Kiedy juz to
nastapito, okazato sie, ze spotkatem sie
z otwartos$cia i bezinteresowng pomoca
bardziej doswiadczonych kolegéw.
Nie byto wazne, jakiej firmy ubrania
nosisz, czy jaki abonament wykupites
w Kklubie. Liczyto sie tylko zaangazowa-
nie w trening, szacunek dla innych oraz
gotowos¢ do udzielenia pomocy w razie
potrzeby. Wiele z tych znajomosci
utrzymuje do dzié. Jezeli ten tekst trafi
do osoby, ktdra jeszcze sie waha, czy

triathlon jest dla niej, mam nadzieje,

CYTAT MIESIACA

ETA

ze przekona jg do podjecia pierwszych
krokéw, a bardziej doswiadczonym
triathlonistom uwiadomi, ze moga byé¢
istotnym wsparciem dla debiutantéw.
Jak w sztafecie, gdzie wiedza i praktyka
sg przekazywane kolejnym sportowym
pokoleniom.

My réwniez starali$my sie zebra¢ w tym
numerze jak najwiecej dodwiadczen
sportowych praktykéw, ktére moga
wam sie przydaé w triathlonowej
codziennosci. Do tekstu o butach
startowych zainspirowat mnie kolega,
ktéry jesienig pobiegt ze mng maraton

w butach treningowych. Zastanawiatem

sie wtedy, czy sama zmiana na startéw-
ki mogtaby mu poméc w osiggnieciu
lepszego wyniku. Andrzej Skorykow
podsumowuje swoja kilkudziesie-
cioletnig praktyke w wykorzystaniu
ptywackich pomocy treningowych.
Tomasz Kowalski proponuje zestaw
praktycznych rad dla oséb wyjezdza-
jacych na obozy treningowe. Zuzanna
Gasiewska dzieli sie z nami ciekawymi
informacjami dotyczgcymi kobiecego
triathlonu, zebranymi dzieki przepro-
wadzonej przez nig ankiecie. Na deser
teksty Emila Wydartego, Kacpra Adama
i pojedynek miesigca miedzy Maciejem
Dowborem i tukaszem Grassem. Mitej

»---ciato rozgrzane w sposéb nowy, obcy, cudowny, a potem radosne zdziwienie,
ze bole¢ moga miesnie, ktdrych istnienia kiedy$ nawet nie podejrzewatem.”

- Szczepan Twardoch o poczatkach treningu, ,,Wieloryby i émy”.
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zy naprawde buty moga mieé az tak duzy wptyw na wy-
nik biegu w triathlonie? Czytelnikowi niecierpliwemu
odpowiem juz w pierwszym akapicie - tak. Warto jed-
nak zapoznaé sie z dalszg czescig artykutu, poniewaz
nie kazdemu z nas przystuza sie one w tym samym stopniu,
a gra idzie o naprawde wysoka stawke. Choé tekst jest dosé
dtugi, to porusza wiele ciekawych watkéw, ktére moga przy-
daé sie nam zaréwno w zrozumieniu idei, jak i przy podejmo-
waniu decyzji zwigzanej z wyborem odpowiedniego modelu.
SigdZmy wiec wygodnie i przenie$my sie do niedalekiej
przysztosci petnej szybkiego biegania i rekordéw zyciowych.

Co to znaczy ,,startowe”?

Lekkie, z cienkg podeszwa i mniejsza amortyzacija? Tak, to
rzeczywiscie podstawowe réznice w stosunku do typowych
treningowych ,pozeraczy kilometréw”. Jest jednak wiecej
elementéw sktadajacych sie na charakter butéw przezna-
czonych do szybkiego biegania, takich jak szerokosé cholew-
ki czy sztywno$é podeszwy...

Badania nad wptywem butéw startowych na wynik prze-
prowadzat juz na poczatku lat osiemdziesigtych stynny
trener Jack Daniels razem z firma Nike. Badania skupiaty
sie przede wszystkim na koszcie energetycznym zwigza-
nym z waga butéw. Okazato sie, ze odchudzenie butéw

0 100 graméw pozwala na utrzymanie tempa szybszego

0 1,8 sekundy na kilometr przy tym samym poziomie
wydatku tlenowego. Przyktad ten pochodzi z eksperymen-
téw na predkosci testowej ok. 3:30 min/km. To 18 sekund
na 10 kilometréw lub 1 minuta 16 sekund na dystansie
maratoriskim. Realna réznica w wadze pomiedzy treningé
kami a startéwkami pozwala na oszacowanie tego czasu

na poziomie 3 minut. To bardzo podobny wynik do ocenia-
nego wptywu dopingu opartego na EPO, stad to nietypowe
zestawienie we wstepie. Na tym poziomie sg to liczby, obok
ktérych trudno przejs$é obojetnie. Sa to réwniez bardzo lo-
giczne wnioski, poniewaz mniejsza waga oznacza mniejsza
prace do wykonania.

0
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Trathion 4

SPRZET I8

W trakcie tych badan zauwazono takze,
ze nie mozna odchudzaé butéw w nie-
skoriczono$é. Istnieje granica, ponizej
ktorej taka operacja przynosi wiecej
szkody niz pozytku. Wyciggnieto przy
tym wtasciwe wnioski wigzace te za-
lezno$¢ z amortyzacja i ochrong miesni
oraz stawéw przed powtarzajgcymi sie
uderzeniami o podtoze. Jason Franz,
Corbyn Wierzbinski oraz Rodger Kram

z Uniwersytetu Colorado przeprowadzili
w 2012 roku eksperyment, ktéry wnidst
nowe odkrycia w tym temacie. Zaproszo-
no do badari zawodnikéw biegajacych
boso. Po wstepnych pomiarach zatozono

94 BIEGANIE MARZEC 2016
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NIKE 200Mm
SCTREAK S

Biegowi purysci moga oburzyé sie za taki dobér modeli w ar-
tykule o butach startowych, kierowatem sie jednak kryteriami
najwazniejszymi dla naszych, triathlonowych potrzeb. But
musiat byé przydatny na dystansach typowych dla amatoréw,
gdzie ostatni etap rywalizacji wynosi najczesciej od 10 kilome-
tréw do maratonu. Z kazdym modelem musiatem mieé réwniez
doswiadczenie w startach na dtugim dystansie lub treningach
jakosciowych o dtugosci co najmniej 25 kilometréw. Tylko w ten
spos6b mozna byto pokusié sie o realng ocene, a nie teoretyczne
dywagacje. Waga podana jest dla pasujgcego na mnie rozmiaru,
choé u réznych producentéw wyglada on nieco inaczej. Typowy
but treningowy wazy w moim rozmiarze 380-400 g. Na rynku
moga by¢ juz nowsze wersje naszych przyktaddéw, lecz ich ogdl-
ny charakter pozostaje zazwyczaj niezmieniony.

244G

W trakcie

biegu nie jest to juz tak bardzo wyczuwalne.
Nieco szersze od adidaséw, z wygodniejsza,
tkang cholewka. Mam réwniez wrazenie, ze sg
bardziej amortyzowane. W tych butach startuje

wielu polskich lekkoatletow (Szost, Gizyriski),
ale Swietne recenzje zbieraja
réwniez od triathlonistow-
amatoréw.

im lekkie buty startowe, a nastepnie
doktadano ciezarki. Wsréd zawodnikéw
biegajacych po biezni mechanicznej
koszt energetyczny rzeczywiscie rést

o okoto 1% na kazde 100 graméw rdzni-
cy wagi butéw. Ciekawostka byto jednak,
ze gdy na nogi zawodnikéw dobrze przy-
stosowanych do biegania boso zatozono
lekkie buty startowe, koszt energetyczny
ich biegu zmalat 0 2,1%, co sugeru-

je sceptyczne podejécie do korzysci
zwigzanych z ,bieganiem naturalnym”,

a w szczeg6lnosci w jego ekstremalnej,
bosej formie. Trzeba przy tym zauwazyé,
ze wiekszo$¢ z nas zanim przystosowata-
by sie do takiego typu biegu, zaprositaby
do siebie dtugotrwata kontuzje. Lepszy

S~

wynik bierze sie jednak nie tylko z funk-
cji ,ochronnych” amortyzacji w bucie,
lecz réwniez z jej dziatania wspomaga-
jacego nasz bieg. Stawiajac stope na
ziemi, cze$¢ amortyzujgca kumuluje
energie zwigzang z wyttumieniem sity
uderzenia o podtoze. Energie te cze-
$ciowo odzyskujemy w fazie wybicia, co
moze ttumaczy¢ poprawe efektywnosci
bosych biegaczy po zatozeniu butéw.
Nie wylewajmy jednak dziecka z kapiela.
Amortyzacje zyskujemy nie tylko z bu-
téw, ale réwniez z podtoza, po ktérym
biegamy. Krétkie ¢wiczenia techniczne
na miekkiej nawierzchni wcigz lepiej
robi¢ bez butéw, pracujgc nad lepszym
czuciem pracy stép.

Fot.: Maciej Zywek, materiaty prasowe



Fot.: Gettyimages.com, materiaty prasowe

Twardos$é podtoza

R6zna twardo$é nawierzchni i jej wptyw
na technike biegu - to wtasnie byt temat
kolejnych badan, ktére moga przydaé
nam sie we wtasciwym doborze butéw

na start. Od razu trzeba zastrzec, ze
wiekszo$é z tych eksperymentéw odby-
wata sie na biezniach mechanicznych,

a liczba uczestnikéw czesto nie stanowita
reprezentatywnej prébki w rozumieniu
naukowego do$wiadczenia. Nam jednak
nie chodzi o ustalenie konkretnych liczb,
lecz odpowiedzZ na ogélne pytanie: ,Czy

i kiedy skorzystam na wykorzystaniu
butéw startowych?”. Uczestnicy biegali

w tych samych butach na biezni me-
chanicznej z requlowana twardoscia.
Bardziej miekkie ustawienia pozwalaty na
mniejszy koszt energetyczny przy danej
predkosci, ale gtéwnym przedmiotem
badan byt ich wptyw na technike biegu,
stawy, miesénie i $ciegna ndg. Technika po-
zostawata zadziwiajgco stabilna w dtugim
okresie. Najwieksza zauwazalng réznica
byta ,sztywno$¢” nég odwzorowujaca
twardos$¢ podtoza. Potaczenie dotychcza-
sowych informacji pozwala nam przyjaé
zatozenie, ze musimy poszukiwaé modelu,
w ktérym oszczednos$ci na wadze i reduk-
cja amortyzacji dochodza do granicy, od
ktérej koszty zaczynajg przewazaé nad

Waskie, do$é sztywne. Przez pierwsze

kilka krokéw wydaja sie wymagajace, ale

szybko sie rozkrecaja.

zyskami. To bardzo wazne. Startéwkami
nie powinny by¢ buty, ktére tak sg opisane
w ofercie producenta, lecz takie, ktére

w naszym indywidualnym przypadku
moga petnié¢ taka funkcje. Réwnie dobrze
moga by¢ to nieco lzejsze niz zwykle buty
treningowe.

Kiedy pierwszy raz wezmiemy do reki
buty startowe, mozemy by¢ zdziwieni ich
sztywnoscia. Przypadki modeli miekkich
jak kapcie sag bardzo rzadkie i raczej
niespotykane na nogach zawodnikéw
elity. W fazie wybicia dziatajg mechani-
zmy podobne do sprezyny taczacej palce,
stope i staw skokowy. To one pozwalaja
nam na nabieranie wy$cigowego pedu.
Sztywniejsza podeszwa wzmacnia ten
efekt, doktadajac kolejna pozycje do
listy powodéw, dla ktérych buty starto-
we powinny zagos$ci¢ w naszym domu.
Jean-Pierre Roy oraz Darren Stefanyshyn
podzielili sie w 2006 roku rezultatami
swoich badan nad tym zagadnieniem.
Mierzono zuzycie tlenu u zawodnikéw
biegajgcych na biezni mechanicznej

w butach o réznej sztywnosci. Wykres
wynikéw uktadat sie w ksztatcie litery U.
Usztywnianie podeszwy obnizato koszt
energetyczny biegu do pewnego momen-
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tu, od ktérego przestawato by¢ efektyw-
ne. Wtasnie dlatego buty startowe sg
nieco sztywniejsze niz normalne, ale nie
traca przy tym sprezystosci.

Przystosowanie

Przymiarka w sklepie czy nawet prze-
biezka po tamtejszej biezni w niewielkim
stopniu pozwoli nam do$wiadczy¢ wrazen,
jakie czekajg nas podczas dtuzszego
biegu lub startu. Tematem tym zajeli sie
Hardin, Van Den Bogert i Hamill w bada-
niach opublikowanych w 2004 roku. Na
dobrze juz nam znanej biezni mechanicz-
nej 12 uczestnikéw testu biegato w réz-
nych butach, przy réznych ustawieniach
twardosci. Po$réd wielu wnioskéw, dla
nas najistotniejsza bedzie tu informacja
0 wyraznej zmianie biomechaniki ruchu
stopy i stawéw po 30 minutach biegu.
Niestety, nie istnieje wzorzec tego, jak
powinien wygladaé prawidtowy ruch

w tym przypadku. Czy po 30 minutach
aparat ruchu dopiero sie rozgrzewa i pra-
cuje na optimum swoich mozliwosci, czy
zaczyna sie juz meczyé, tracac efektyw-
no$¢? Niezaleznie od odpowiedzi jest to
przekonujacy argument za stopniowym
przystosowaniem do nowego modelu,
zanim postanowimy pobiec w nim zawody
lub dtugi trening.
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KINVARA 4
212G

Rl Kinvara z racji swojej doéé miekkiej
charakterystyki czesto jest nawet uwazana
za ,pétstartéwke”. To Swietny model do
pierwszych préb z bardziej wymagajacym
sprzetem. Trzeba jednak pamietaé o tym,
Ze jest to but mniej stabilny od pozostatych
omawianych tu modeli oraz ma niskie

(4 mm) przewyzszenie w podeszwie. Trzeba
go wiec wprowadzaé do treningu ostroznie
i stopniowo. Za komfort ptacimy krétka
zywotnoscia.

Model wzorcowy

Idealny but startowy powinien byé
lekki, lecz amortyzowany na tyle, aby
wcigz pozwalat sie odbié od podtoza,
wykorzystujac energie z amortyzacji.
Nie powinien by¢ zbyt cienki lub miekki
w przedniej czesci podeszwy, aby nie
traci¢ energii niezbednej do efektywne-
go wybicia. Nie powinni$émy decydowaé
sie na zbyt radykalne lub zbyt ambitne
zmiany. But za cienki bedzie oznaczaé
mniejsza amortyzacje i mniejszy zwrot
energii w trakcie wybicia. To spowoduje,
ze to my, swoja praca bedziemy musieli
ten deficyt nadrobié. Na dtuzsza mete
oznacza to po prostu wolniejszy bieg,
czyli efekt odwrotny do zamierzonego.
Prawdopodobnie nie uda nam sie od
razu trafi¢ na idealnie dobrany dla nas
model, znalezienie tego jedynego bedzie
wymagac kilku préb i cierpliwosci. Rada
doswiadczonego sprzedawcy moze nam
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pomdc, poniewaz nawet zmiana dotych-
czasowych butéw treningowych na ich
nieco lzejszy odpowiednik jest krokiem
we wtasciwg strone.

W triathlonie nie mamy zadnych istot-
nych wymagan w stosunku do butéw bie-
gowych, ktére by je odrézniaty od czysto
biegowych modeli. W butach triathlo-
nowych znacznie odwazniej natomiast
podchodzi sie do nowosci i eksperymen-
téw. Zoot juz wiele lat temu stosowat
karbonowe wstawki w podeszwie,
szukajgc sposobu na lepsze wybicie. Nie-
stety, nie zawsze mozemy stwierdzié, czy
te nowosci majag przetozenie na realne
wyniki - nie warto wiec przyjmowadé ich

jako podstawowe kryterium przy zakupie.

Triathlonowe startéwki sa zazwyczaj
nieco ciezsze i lepiej amortyzowane od
biegowych. Ma to sens, poniewaz nogi

sg juz zmeczone czes$cig kolarska i nieco
wieksza ochrona jest tu mile widziana.
Wieksza wage przyktadatbym jednak do
przewyzszenia w podeszwie miedzy jej
przednig czescia a pieta, i unikatbym
matych dropéw. Niski drop sam w sobie
jest duzym obcigzeniem dla $ciegna
Achillesa, a w triathlonie problem ten
jeszcze narasta. Zdecydowana wiekszo$é
amatoréw jezdzi ze ,zblokowanym” sta-
wem skokowym na rowerze i choé nogi sa
Swietnie rozgrzane, to $ciegno Achillesa
tkwi w tej samej pozycji przez bardzo
dtugi czas. Szybka zmiana i wybiegniecie
ze strefy przypomina w tym przypadku
start w zawodach bez zadnej rozgrzewki
tego Sciegna. tatwo o kontuzje, ktérg co
gorsza, poczujemy dopiero w domu. Mo-
zemy staraé sie zredukowaé ryzyko pra-
cujgc bardziej w stawie skokowym przez
ostatnie kilka minut jazdy na rowerze
oraz wybierajac buty biegowe z dropem
wynoszgcym co najmniej 10 mm.

Fot.: Maciej Zywek, materiaty prasowe



Fot.: materiaty prasowe

Sprawiaja wrazenie za ciezkich i zbyt sztywn

mogty petnié funkcje butéw na start. W rzeczywistosci
to jedno z moich odkry¢ ubiegtego roku.

Podsumowanie

Buty startowe to z cata pewnoscig przydatne wyposazenie
kazdego biegacza i triathlonisty. Nie tylko lepsze czasy, ale
réwniez wieksza przyjemno$é z biegu to podstawowe ich
atuty. Czeka nas jednak pewien okres préb i btedéw, kiedy
bedziemy poszukiwaé najbardziej odpowiadajacego nam
modelu oraz dystansu, na ktérym zyskujemy najwiecej.
Lekkie buty o mniejszej amortyzacji bedg wymagaty od nas
rozsadnego gospodarowania ich potencjatem. Predkos¢
zyskujemy kosztem wiekszego obcigzenia catego aparatu
ruchu. Trzeba o tym pamietaé planujac nie tylko trening,
ale i niezbedna regeneracje po nim. Startéwki powinny
by¢ wprowadzane do uzycia stopniowo. Ogélne zalecenia
mdwig o jednym treningu na pie¢ w poczatkowej fazie
oraz dwdch na pie¢ w zaawansowanej. Aby sprawdzié, jak
bedzie sie nam biegto w zawodach, powinnismy sprébo-
wac co najmniej jednego biegu dtugiego na dystansie
réwnym docelowemu. Osobiscie, w swoim treningu stosuje
nieco inne podejscie. Zaktadajac, ze biegam pieé razy

w tygodniu, a do zawoddéw szykuje sie w 18-tygodniowym
cyklu, przez pierwsze 12 tygodni startéwek uzywam tylko
na bardzo krétkich biegach regeneracyjnych. Szersze
zastosowanie znajduja one u mnie w ostatnich 6 tygo-
dniach przygotowan. Biegam w nich wtedy wszystkie biegi
jako$ciowe (2/5) oraz bardzo krétkie zaktadki po rowerze
(do 2 kilometréw). Wiekszoéé z nas jest w tym okresie
zaréwno lzejsza, jak i lepiej przygotowana do szybkiego
biegania. Jednoczeénie z wprowadzeniem startéwek,

w biegach spokojnych uzywam tylko dobrze amortyzowa-
nych, wygodnych butdw, starajac sie generowaé jak naj-
mniej dodatkowych przecigzen i wyraznych réznic pomiedzy
uzywanymi butami. Takie réznice majg by¢ jednym ze spo-
sobéw zmniejszania ryzyka kontuzji poprzez wymuszanie
odmiennych schematdéw pracy stép. Testowo biegne réwniez
jeden bieg dtugi, nieprzekraczajacy jednak 24 kilometréw

z powodu dtugiej regeneraciji, bez ktérej nie mozna prawi-
dtowo wykonaé kolejnego treningu jakosciowego. ®

REKLAMA
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plany treningowe

40 planow do 4 dystansow

Ta ksigzka to nie powies¢, ktdérg musisz
przeczytaC od strony pierwszej do ostatniej.
Zawartem w ksigzce 40 planow trenin-
gowych. Tylko jeden z nich jest dla ciebie
odpowiedni w danym momencie, biorgc pod
uwage twojg aktualng sprawnosc fizycznag
I cel, ktory przed sobg postawites. To jasne, ze
nie da sie korzysta¢ =z kilku planow
jednoczesnie. Wybierz wiec najlepszy plan dla
siebie w danym momencie, zrealizuj go i zabi-
erz sie do kolejnego. | tak sie rozwijaj.

Matt Fitzgerald

www.innespacery.pl
Inne spacery
Partnerzy
s JM Bieganie” A BIEGI
FORUM - , v POLSKA
exXtremum fit (% pl A\ BIEGAs



Oto trzecia, ostatnia cze$¢ przegladu ptywackich akcesoriow
I treningowych przydatnych w przygotowaniach do triathlonu.

TEKST: ANDRZEJ SKORYKOW

zi$ zamykamy krétki cykl opisuja-
cy akcesoria basenowe, ktérych
najczesciej uzywam ze swoimi
zawodnikami. Na rynku znajdziecie
réwniez wiele innych propozycji. Jedne
sg bardziej, inne mniej przydatne. Mam
nadzieje, ze z dzieki moim radom bedzie
wam tatwiej dokonaé ich oceny przed
wprowadzeniem do wtasnego treningu.
A co z zaawansowanymi zawodnikami?
Tutaj takze mozna mie¢ pewne zastrzeze-
nia co do zbyt czestego lub intensywnego
korzystania z tego sprzetu, w szczegélno-
$ci w przypadku dyscypliny wytrzymato-
Sciowej, jaka jest triathlon. Nie startujemy
w wys$cigach, gdzie caty dystans pokonuje

sie na jednym oddechu lub wrecz na
bezdechu, jak w przypadku ptywackich
sprintéw. Po co wiec mielibysmy zbyt
dtugo przebywaé w pozycji, ktéra bedzie
miata niewielkie przetozenie na nasze
potrzeby w petnym stylu? A takie wtadnie
sg doswiadczenia z treningu amatoréw.
Po odtozeniu wiekszo$ci akcesoriéw

ich styl wraca do stanu wyjsSciowego. To
istotna uwaga dla triathlonistéw, ktérzy
trening ptywacki rozpoczynaja w wieku
dorostym. Tacy zawodnicy powinni skupié
sie przede wszystkim na wyksztatcaniu
prawidtowych wzorcéw, a nie na maksy-
malnym urozmaicaniu czasu spedzonego
w wodzie. Oddychajac przez rurke musimy

zdawac sobie sprawe, ze korzystamy

ze znacznie mniejszej zawartosci tlenu

w powietrzu. Owszem, oddychamy w spo-
séb ciagty, ale za kazdym razem w rurce
znajduje sie cze$é zuzytego powietrza,
petnego dwutlenku wegla. To nie tylko
przeszkadza w osigganiu zamierzonych
celéw treningowych na wyzszych inten-
sywnosciach, ale moze byé wrecz czyn-
nikiem sprzyjajacym rozwojowi astmy
wysitkowej w dtuzszej perspektywie cza-
su. Co ciekawe, obserwuje sie réwniez,
ze zawodnicy uzywajacy rurki podczas
treningu maja tendencje do unoszenia
gtowy, cho¢ teoretycznie wydawatoby sie,
ze efekt powinien byé¢ zgota odwrotny.

Fot.: Gettyimages.com



Fot.: Gettyimages.com, materiaty prasowe

RURKA CZO0L0WAR

Sa trenerzy, ktérzy rurke czotowa
wykorzystuja juz w poczatkowej fazie
nauczania ptywania u amatoréw. Ma
ona stworzyé poczucie komfortu eli-
minujgc potrzebe siegania po oddech,
czyli jednego z najbardziej stresujacych
elementéw ptywania u 0séb stawiaja-
cych pierwsze kroki. Nie da sie ukry¢, ze
jest to jednak tylko odsuwanie problemu
na pézniej. Kiedys$ przyjdzie moment
rozstania z rurka i powrét do realiéw
petnego stylu ptywackiego. Tu wtasnie
po raz kolejny mozemy znaleZ¢ sie

w punkcie wyjscia.

Brak prawidtowo wyksztatconej sekwen-
cji ruchdéw, réwniez tych, gdy musimy
utrzymad pozycje z gtowa siegajaca po
powietrze, moze prowadzi¢ do ktopotéw
ze stabilizacja. Przez to bedziemy jej szu-
kac¢ szeroko rozstawionymi nogami, reka
wysunietg daleko w bok oraz tongecymi
biodrami. Dla zawodnika, ktéry cieszyt
sie juz z pierwszych sukceséw w uprosz-
czonej odmianie petnego stylu z nieru-
choma gtowa, moze by¢ to okoliczno$é
zniechecajaca. Tak wiec stosowanie rurki
czotowej w nauczaniu poczatkowym ma
swoje wady i zalety.

BOJKA

To jeden z najbardziej popularnych towa-
rzyszy treningu. Szczegélnie przydatna jest
w jednostkach regeneracyjnych i zadaniach
polegajacych na koncentrowaniu sie na
pracy ramion. Wytaczajac, a wtasciwie
ograniczajac prace nég, mozemy skupié

sie na jakosci ruchu samych rak. Docenig
to z pewnoscia 0soby majace w ptywaniu
problemy z koordynacjg pracy nég i rak.
Warto jednak pamigtaé, ze nie rozwigzuje-
my w ten sposéb tego problemu, lecz tylko
na jakis czas go ttumimy. Prawdziwa praca
nad koordynacja bedzie wymagata powrotu
do podstaw i w wiekszosci przypadkow
dostosowania sie do sposobu, w jaki poru-
Szamy nogami.

Triathlon
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Jezeli praca ta odbywa sie w sposéb
chaotyczny, trudno bedzie o uzyskanie efek-
tywnego stylu. Od razu proponuje porzucié
mysl ,ale przeciez w triathlonie nie potrzebu-
jemy n6g w ptywaniu”. Nawet zawodnicy nie-
polegajacy na tym Zrédle napedu nie ciggna
ich za sobg w wodzie. Cho¢ ruch jest czesto
krétki lub rzadki, weigz wymaga koordynaciji
z cyklem pracy ramion.

Czy ptywanie w bojce moze nas czegokol-
wiek nauczyé? Tu nie ma jednoznacznej
odpowiedzi. Cze$¢é zawodnikéw skorzysta

z wyzszej pozycji w wodzie, tworzac wzorzec
do pézniejszego nasladowania, a innym to
doswiadczenie nie przetozy sie w zaden
sposdb na przyszte treningi. Skupiajac sie
na korzys$ciach mozemy wymienié przede
wszystkim nizszg intensywno$¢ przy danej
predkosci, zaktadajac typowy przyktad
triathlonisty-amatora, ktéry ma w wiekszo-
$ci przypadkéw niezbyt efektywny naped

z nég. Pozwala to na przeprowadzanie sesji
regeneracyjnych lub tatwiejsze osigganie
predkosci zblizonych do startowych. Z pozyt-
kiem jest tez konieczno$¢ utrzymania bojki
miedzy nogami, co w znacznym stopniu
utrudnia ,nozycowanie”.
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Najbardziej przydatng pomoc basenowg
zostawitem na sam koniec naszego cyklu
omawiajgcego te tematyke. W mojej
opinii jest to zwykty zegar basenowy

z obracajacymi sie wskazéwkami. Pomoze
nie tylko w éwiczeniach, gdzie startujemy
w okreslonych limitach czasowych, ale
réwniez w utrzymaniu wtasciwego tempa
na dtuzszych odcinkach. Wystarczy pod-
nies¢ wzrok przed nawrotem lub zerkngé
przez ,okienko” tworzone przez uniesiony
w fazie przeniesienia nad tafla wody
tokieé, przy nabieraniu pierwszego odde-
chu po odbiciu od $ciany. Choé na poczat-
ku wydaje sie to trudne, w rzeczywistosci
wymaga bardzo krétkiej praktyki, aby na-
braé automatycznego nawyku. Wystarczy
wybraé kolor jednej z czterech wskazé-
wek, ustali¢ tempo i pilnowaé jego utrzy-
mania na kolejnych dtugosciach basenu,
sprawdzajac, czy wskazéwka znajduje

sie w oczekiwanym miejscu. Niewatpliwg
korzyscig z takiego rozwigzania jest stata
kontrola tempa w trakcie zadar treningo-
wych. Z mojego doswiadczenia wynika,
ze wtasnie prawidtowy rozktad tempa jest

0

Przyktady wykorzystania zegara basenowego:
1. Dtugie wyptywanie w tempie 1:55 na 100 me-

tréw.

Startujemy z czerwong wskazéwka na 12. Przy
kazdym nawrocie na petnej setce kontrolujemy
pozycje wskazéwki na zegarze (55, 50, 45 itd.).
Jej pozycja pozwoli nam nie tylko ocenié tempo,

ale réwniez dystans, jaki przeptynelismy.

2. Zadanie polegajace na starcie kazdej setki
w 2 minuty.

Startujemy z wybranym kolorem wskazéwki (np.
czerwonym) na 0. Kazde kolejne powtérzenie za-
czynamy, kiedy znajdzie sie w tym samym miejscu.

Jak widaé na tych prostych przyktadach wykorzy-

stanie zegara jest tatwe, a wszystko zalezy
od waszej kreatywnosci.
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jednym z najwiekszych problemdéw wséréd
triathlonistéw. Czesto na ¢wiczeniach
typu ,lekko-$rednio-mocno” ostatnie
odcinki sg wolniejsze od poprzedzajacych.
Dzieje sie tak pomimo wyraZnie zwiek-
szonej intensywnosci wysitku zawod-
nika. Tu wtasnie pojawia sie kolejna,

do$¢ niespodziewana dla

wiekszosci poczatkujacych I
ptywakdw, korzy$é. Zegar

basenowy jest bowiem
Swietnym, cho¢ surowym
sedzig naszej techniki.
Jezeli pomimo utrzymania 5
(a czasem nawet zwieksze-
nia) wysitku nasze czasy
ulegajg pogorszeniu, dzieje

czasu. Zauwazcie, ze za pomocg zwyktego
wyposazenia basenu mozemy przepro-
wadzi¢ znacznie bardziej zaawansowany
trening, niz przy uzyciu najnowszych
zegarkéw triathlonowych, w ktérych
analiza jest najczesciej dostepna dopiero
po zajeciach.

sie tak przede wszystkim
z powodu ,rozsypujacej”

sie techniki. To sygnat, ze 4

trening zaczyna zmierzaé
w niepozadanym kierunku
i warto cofnaé sie o pét
kroku, wracajac do najbar-
dziej efektywnego sposobu I
wykorzystania dostepnego

0 0

PODSUMOWRANIE

Prowadzi to do waznego wniosku
koriczgcego nasz minicykl o sprzecie
ptywackim. Jest on czesto pomocny,
czasem niezbedny jako uzupetnienie
treningu. Cho¢ czytelnik mégtby cza-
sem odnie$¢ wrazenie, ze najchetniej
wyeliminowatbym wszelkie pomoce
na treningu, nie byto to jednak moja
intencja. Zalezato mi na wyraznym
zaznaczeniu, ze jest to wtaénie uzu-
petnienie, bodziec specjalny. Nigdy
jednak nie powinien nam on przy-

stoni¢ samego ptywania, poniewaz
nie jest ono karg dla triathlonistéw.
Czy$écem, przez ktéry tatwiej prze-
brnaé dzieki torbie petnej gadzetéw
przy brzegu. To piekny sport i wtasnie
dlatego zostat wtaczony w sktad jed-
nej z najciekawszych dyscyplin. Okaz-
my wodzie troche serca i cierpliwosci,
a nawet nie zauwazymy, kiedy odptaci
nam ona tym samym. Tak nawigzana
przyjazn potrafi przetrwaé przez cate
zycie. @
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Decyzja o wyborze zegarka treningowego nie jest tatwa. Producent, model,
liczba funkcji, cena — do wyboru, do koloru. Instynktownie nasze oczy kierujg
sie w strone topowych modeli, bo one zazwyczaj majg ,,wszystko”. Co jednak
z podstawowymi wersjami? Moze one w zupetnosci by wystarczyty?

EMIL WYDARTY

Mysle, ze o ile jest wyposazony w odbiornik
GPS, to nie bedzie zadnego problemu. WeZzmy
dla przyktadu trening interwatowy (realizo-
wany poza bieznig, np. w parku), podczas
ktérego naszym gtéwnym zadaniem jest
przebiegniecie 8 odcinkéw o dtugosci 1 km

w tempie 3:40 min/km z 3-minutowa prze-
rwa w truchcie. Po zakoriczeniu rozgrzewki
wciskamy LAP i zaczynamy pierwszy interwat.
Majac funkcje autolap zegarek informuje nas
o0 przebiegnieciu owego 1 km, a nam pozo-
staje pilnowanie 3-minutowej przerwy, ktérg
koriczymy ponownym naci$nieciem przycisku
LAP. Gdyby zegarek nie miat funkcji autolap,
to najwyzej sami musieliby$my monitorowaé
takze dtugosé interwatu.

A co z kontrola tempa? Jezeli zegarek ma GPS,
to na 99% moze prezentowaé co najmniej
aktualne tempo (z mniejsza lub wieksza
doktadnoscig), ale to naszym zadaniem jest
je utrzymadé. Czas, dystans, tempo i tetno to
podstawowe parametry, ktére w zupetnosci
wystarczg do monitorowania treningu biego-
wego ambitnego amatora. Patrzac w menu
swojego zegarka treningowego widze, ze
mam do wyboru az 5 wariacji danych zwigza-
nych z czasem, 3 z odlegtoscia, 4 z tempem
iaz 12 z tetnem, a to tylko dane podstawowe!

Javier Gomez

Pieciokrotny mistrz $wiata
ITU na co dzieri trenuje
bieganie z zegarkiem Polar
M400.

KIERUNEK: PROSTOTA

Nie sposéb oprzeé sie poréwnaniu z rowerami
MTB z poczatku lat 90. ubiegtego wieku. Wéwczas
w powszechnej opinii oczywistym byto, ze rower
majacy najwiecej przetozer musiat byé najlepszy!
A co dzieje sie teraz? Wszyscy producenci dazg

do upraszczania i zmniejszania liczby przetozer.
W kolarstwie przetajowym, gérskim, a powoli
nawet w triathlonie napedy 1x11 nie s3 niczym
nowym. W ciggu ostatnich lat w treningach bie-
gowych wykorzystywatem raptem 7 z dostepnych
w moich zegarkach danych (czas, dystans, tempo,
tetno, czas okrgzenia, dystans okrazenia i tempo
okrgzenia). Niezaleznie od tego, czy w planie

byty wybiegania, biegi ciggte, zabawy biegowe,
interwaty czy odcinki. Gdyby nie ciekawo$¢, to
pozostatych funkcji nawet bym nie zauwazyt.

MOZLIWOSC WYBORU

Wszystko to prowadzi do mysli o idealnym ze-
garku treningowym. Moim zdaniem taki zegarek
powinien mie¢ darmowe podstawowe funkcje,

a do uzytkownika nalezataby decyzja o doborze
dodatkowych funkeji w zaleznosci od swoich
potrzeb (dajmy na to pomiar tetna, dodatkowe
tryby sportowe czy transfer danych w standar-
dzie Bluetooth) w postaci ptatnych aplikacji
instalowanych na zegarku. Tylko jak to by sie
wpisywato w zasady rzadzace rynkiem zegarkéw
treningowych? Oto jest pytanie.

Trzykrotna mistrzyni $wiata Iron-
man biega z zegarkiem Garmin
Forerunner 10, czyli najprost-

- v e N
Mirinda Carfrae . Ay, p‘ Daniel Formela
Ly

: ‘\uy szym modelem tej firmy. o

Wicemistrz Europy ITU
w duathlonie z 2015
roku trenuje z zegarkiem
Garmin Vivoactive.
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TEKST: TOMASZ KOWALSKI

Treningowy wyjazd w cieplejszy klimat stanowi coraz popularniejszy element
przygotowan wéréd triathlonistéw amatoréw. Trudno sie dziwi¢ - w dobie tanich linii
lotniczych i kryzysu na rynku $rédziemnomorskich nieruchomosci ceny nie przypra-
wiajag o zawrét gtowy, a warunki treningowe w Hiszpanii czy Portugalii sa po prostu
fantastyczne. Nietrudno o przepis na udane wakacje, ale co zrobié¢, zeby obéz przybli-

zyt nas do realizacji sportowych celéw?

KIEDY JECHAG?

Zaczyna sie od wtasciwego terminu. Jesli
szykujemy sie przede wszystkim na druga
potowe sezonu, to z czysto fizjologicznego
punktu widzenia nie ma potrzeby wyjez-
dzaé zima do Calpe. U amatoréw traktuje
obéz jako ,$rodek treningowy do zadar
specjalnych”. Jesli mamy szanse na jeden
wyjazd w ciggu catego sezonu, to propo-
nuje wykorzystaé ja w okresie najwieksze-
go stresu treningowego. Dla zawodnika
szykujacego sie do potéwki w Suszu moze

102 BIEGANIE MARZEC 2016

oznaczac to pierwsza potowe maja, dla
celujgcego w IM 70.3 Gdynia - pierwszg
potowe lipca, a w przygotowaniach do IM
Barcelona - druga potowe sierpnia. W przy-
padku obozéw klimatycznych proponuje
terminy, ktére pozwalajg na kontynuowa-
nie pracy o podobnym charakterze po
powrocie. Jasne, fajnie polecieé¢ na Kanary
w $rodku stycznia i nabijaé setki kilome-
tréw na pieknych i wymagajgcych trasach
kolarskich. Gorzej z podtrzymaniem formy
po powrocie - spedzenie kolejnych trzech

RTOWEGD

Obdz triathlonowy to nierzadko jedyna
szansa w roku, aby choé¢ przez jakis czas
poczué sie stuprocentowym sportowcem.
Sprawdz, na co zwréci¢ uwage, aby ten
czas wykorzystaé jak najlepiej.

miesiecy na trenazerze w wymiarze 6 go-
dzin tygodniowo na pewno nie wystarczy.

CO CHCESZ OSIAGNAC?

Kluczowa sprawa jest okreslenie celu
wyjazdu. Swoich zawodnikéw, niezaleznie
od poziomu sportowego i obcigzen trenin-
gowych, mégtbym tatwo podzieli¢ na dwie
grupy: tych, ktérym potrzeba na co dzien
wiecej treningu, i tych, ktérym potrzeba na
co dzieri wiecej odpoczynku. W prakty-

ce wszyscy naleza do obydwu grup, ale
zawsze do ktérej$ bardziej. Pierwszym
aplikuje solidne obcigzenia treningowe,

a zadane treningi wpisuja sie w roczny plan
przygotowan. W przypadku drugiej grupy
zalezy mi przede wszystkim na doprowa-
dzeniu zawodnikéw do stanu psychofizycz-
nej rbwnowagi. Tutaj zamienienie duzej

Fot.: Gettyimages.com
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dawki stresu zawodowego na duzg dawke
stresu treningowego na pewno nie pomoze.
Obcigzenia sg umiarkowane, trening ma
sprawia¢ frajde, priorytetowo traktowana
jestilo$é snu i ,,nicnierobienia”. W przypad-
ku polskich zawodnikéw wyczynowych cze-
sto mozna zaobserwowaé ptynne przejscie
z grupy drugiej do pierwszej. Pierwsze dni
to nadrabianie brakéw snu i sptacanie ko-
niecznosci godzenia treningu z nauka lub
praca, potem juz tatwiej dostrzec w nich
przysztych mistrzéw Polski.

GDZIE SIE WYBRAG?

Kolejnym krokiem powinno by¢ okreélenie
obozowych zatozer treningowych, a potem
wyszukanie miejsca i formuty, ktéra pozwo-
li te zatozenia zrealizowaé. Niby logiczne,
ale w naturze wystepuje rzadko. Zazwyczaj

planowanie wyjazdu zaczynamy od wziecia
urlopu, przejrzenia ofert turystycznych czy
poszukiwania fajnej grupy treningowej.

W sporcie amatorskim takie podejscie sie
sprawdza. Wyjazd na obéz klimatyczny nie-
mal zawsze oznacza duzo kilometréw na ro-
werze, a zmniejszenie obcigzen ptywackich
czy biegowych na kilka dni w kontekscie
catych przygotowan raczej nie wptynie na
wynik na zawodach kilka miesiecy péZzniej.

Zupetnie inaczej wyglada sytuacja u wy-
czynowych triathlonistéw. Trzy tygodnie
odpuszczenia w wodzie lub zmniejszonego
kilometrazu biegowego czesto wystarcza,
zeby zamknaé droge do mistrzostwa.

W wigkszo$ci przypadkéw wyjazd w nowe
miejsce oznacza réwniez odmienne moz-
liwosci treningowe - od uksztattowania
terenu, przez wysoko$¢ nad poziomem mo-
rza, az do opieki trenerskiej. Kazda zmiana
to jednoczesnie szansa i ryzyko, wszystko
zalezy od kontekstu treningowego. Wyjazd
w gory kilka, kilkanascie tygodni przed
startem, zazwyczaj dobrze wpasowuje

sie w ramowy plan treningowy. W czasie
treningéw kolarskich poza zwykta wytrzy-
mato$cig w naturalny sposéb ksztattujemy
site lub wytrzymato$é sitowa, dostajemy
tez niespecyficzny zastrzyk intensywno-
$ci. Po powrocie z obozu z powodzeniem
mozemy na tym bazowaé i budowaé forme
na sezon. Dla ,,dtugaséw” moze to oznaczaé
przejscie przez blok treningéw w tempie
okotostartowym, dla $cigajacych sie na
krétszych dystansach z draftem - wymaga-
jace sesje interwatowe, starty treningowe
lub grupowe ustawki. Z drugiej strony, nie
zalecatbym duzych dawek jazdy po gérach
bezposrednio przed waznym startem,
przede wszystkim ze wzgledu na niespe-
cyficzny charakter treningu oraz wieksze
ryzyko zwigzane z monitorowaniem stanu
zmeczenia organizmu.

W GORY! CZY ABY NA PEWNO?
Zdecydowanie wiekszym wyzwaniem jest
trening na obozie wysokogdrskim. W proce-
sie przygotowari najczesciej wykorzystuje
sie tzw. gory niskie (do 1100 m n.p.m.) i tzw.
g6ry srednie (od 1100 do 2500 m n.p.m.).
W gérach srednich nawet przy aptekar-
skim monitorowaniu intensywnosci i stanu

Triathlon

TRENING

organizmu ryzyko zajechania zawodnika jest
spore, a reakcje na bodZce nie do korica da
sie przewidzieé. Trening w gérach $rednich
zawsze jest pewnego rodzaju eksperymen-
tem, a takie bezpieczniej przeprowadzaé

we wezesnym okresie przygotowawczym

niz bezpo$rednio przed waznymi startami.
W przypadku amatoréw bardzo dobrze
sprawdza sie trening w gérach niskich, cho-
ciazby w Szklarskiej Porebie czy Zakopanem.

W swojej pracy trenerskiej nie wystatem
jeszcze zadnego amatora w géry $rednie.
Bezwzglednie zalecatbym stopniowanie
bodZcéw - czyli najpierw kilka dtuzszych
pobytéw w gérach niskich, a dopiero
potem zwiekszanie wysokosci zgrupo-
wan. Na poczatek raczej Potchefstroom
w RPA (ok. 1300 m n.p.m.) lub St. Moritz
w Szwaijcarii (ok. 1800 m n.p.m.) niz Font-
-Romeu we Francji (ok. 2000 m n.p.m.) czy
Sierra Nevada w Hiszpanii (ponad 2300 m
n.p.m.).

Z WSZYSTKIE ELEMENTY
DOPASOWANA CAt0S¢

jnym elementem uktadanki jest grupa
treningowa i dostep do opieki trenerskiej.
Podobnie jak opisywane wczesniej ele-
menty, trening grupowy moze poméc lub
zaszkodzi¢. Kluczowe jest dopasowanie
treningu do naszego poziomu sporto-
wego i aktualnych mozliwosci. Mniejsze
znaczenie ma charakter akcentéw. W skali
catego sezonu nie ma réznicy, czy we wto-
rek po potudniu pobiegniemy 12 kilome-
tréw drugiego zakresu czy 5x2 kilometry
w tempie startowym na dyche. Duzo
wazniejsze jest, aby z gtowa zarzadzaé
zmeczeniem. Nie béjmy sie wykonadé raz
na jakis$ czas sesji samodzielnie, czasem
powiedzieé ,dzisiaj odpuszczam” lub
»dzisiaj doktadam”. Trening grupowy to
réwniez fantastyczna okazja do wymiany
doswiadczen i nauczenia sie nowych
rozwigzarn od bardziej dodwiadczonych
czy szybszych zawodnikéw. Dla wielu
0sdb, ktdre nie maja dostepu do opieki
trenerskiej na co dzien, ogromna warto-
$cig moze by¢ grupowy trening ptywacki
z trenerem - zaréwno w aspekcie ksztat-
towania techniki, jak i poznawania granic
wtasnej wydolnosci.
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LUDZE

UPRAWIAJ

TRIATHLON?
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Gdy mezczyzna uprawia sport, nikt go nie pyta, dlaczego
to robi albo czy nie obawia si¢ o swoj wyglad i brak czasu
dla najblizszych. W przypadku kobiet takie pytania padaja
regularnie. Aby zaspokoi¢ ciekawos$¢ otoczenia oraz
zdobyé¢ nieco danych statystycznych, w styczniu tego
roku przeprowadzitam ankiete wsréd triathlonistek z catej
Polski. A oto wnioski z niej ptynace...

TEKST: ZUZANNA GASIEWSKA

anonimowej ankiecie wzieto

udziat 85 pan trenujacych od

roku do pieciu lat. Podstawowe

pytanie, na ktére odpowiadaty,
brzmiato: ,Dlaczego uprawiasz triathlon?”.
Najczesciej pojawiajace sie odpowiedzi to:
,bo sprawia mi to rado$¢”, ,bo lubie wyzwa-
nia”, ,bo rozwijam sie i ucze oraz pokonuje
wtasne ograniczenia i przesuwam granice
ciata i umystu”, ,bo lubie rywalizacje”, ,dla
zdrowia i figury”, ,bo uprawianie sportu jest
odskocznig od codziennych spraw (pracy,
bycia mama itp.)”, ,bo bieganie przestato mi
wystarczaé”. Niektére kobiety trenujg triath-
lon, bo to ich sposéb na zycie i spetniaja sie
w tym razem ze swoim partnerem.

JAK ZACZELY?

Wiekszos¢ respondentek wymienita jedng
lub kilka oséb, dzieki ktérym zaczety lub
kontynuuja treningi. Wéréd zaszczytnego
grona motywatoréw byli zaréwno partnerzy
zyciowi, jak i kolezanki oraz koledzy z tre-
ning6w czy pracy, trenerzy ptywania, a takze
plejada gwiazd, w tym mistrzynie $wiata
I[ronman - Chrissie Wellington i Mirinda
Carfrae, polskie reprezentantki z szansa-

mi na wystep w Rio - Maria Czeénik oraz
Agnieszka Jerzyk, jak réwniez utalentowany
zawodnik, chcaey zdobyé Mistrzostwo Swia-
ta Ironman i Ironman 70.3 - Kacper Adam.

CZYM JEST DLA NICH TRIATHLON?
P6jdZmy dalej. Dowiedzmy sie, czym dla
kobiet jest uprawianie triathlonu? Dla
25% ankietowanych oznacza to ,powazne
trenowanie”, a dla tak samo licznej grupy
jest to ,,zabawa”. Prawie 19% trenuje

z podejsciem, ze to czas tylko dla nich

i nie ma reguty, czy to mamy, zony, czy
singielki. Niecate 3% dzieki triathlonowi
chce schudnaé lub zaimponowaé innym.
Ciekawe, czy te proporcje bytyby takie
same u mezczyzn?

Z TRENEREM, W KLUBIE

CZY NA WEASNA REKE?

Rozpoczynajgc swojg przygode z triathlo-
nem od razu szukatam trenera - eksperta,
kt6ry wyttumaczy mi, o co chodzi w tej
dyscyplinie i utozy plan treningowy, wedtug
ktérego bede mogta przygotowywaé sie do
zawodéw. Podobne podejscie zadeklarowa-
to 23% kobiet biorgcych udziat w ankiecie.
Natomiast 38,6% zaznaczyto, ze uprawia
triathlon w klubach. Obok grup triathlo-
nowych pojawity sie takze kluby biegowe

i ptywackie, co pozwala wysnué wniosek,
ze kobiety wybierajg réwniez opcje taczona
- ptywanie trenuja w klubie, za$ triathlon
samodzielnie lub wedtug rozpiski od trene-
ra. Az 26% kobiet zaznaczyto w ankiecie, ze
trenuje samodzielnie, na wyczucie i wedtug
plandéw z internetu, ksigzek itp. A 8% upra-
wia triathlon wedle wskazéwek swojego
partnera.
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CO DAJE TRIATHLON?

Bez wzgledu na to, jak trafity do wcigz
elitarnej grupy triathlonistek-amatorek,

czy trenuja same, czy pod okiem treneréw,
az 99% respondentek deklaruje, ze wraz

z rozpoczeciem treningu triathlonowego ich
zycie zmienito sie na lepsze. W magazynie
nie ma tyle miejsca, by przytoczy¢ wszyst-
kie korzysci, jakie dostrzegaja, ale warto
wymienié przynajmniej niektére: lepsze
samopoczucie i bardziej optymistyczne
nastawienie do zycia, a takze $wietng kon-
dycje, zaakceptowanie siebie, polubienie
jazdy na rowerze szosowym, zakochanie sie
w ptywaniu, stanie sie bardziej systematycz-

ng i uporzadkowana. Triathlonistki uznaty
takze, ze dzieki pasji poznaty mnéstwo
fantastycznych ludzi, z ktérymi w trakcie za-
woddw, treningéw oraz prywatnych spotkan
moga dobrze sie bawié, rozwijaé, wzajemnie
wspieraé i z nimi rywalizowad.

CZY COS TRACA?

Uprawianie triathlonu ma takze kilka wad,
na ktére panie zwrécity uwage. Przede
wszystkim mniej czasu na inne sprawy oraz
znaczne uszczuplenie oszczednosci z uwagi
na konieczno$é kupowania sprzetu spor-
towego, wyjazdéw na obozy czy zawody.
Prosze mi jednak powiedzieé, czy zamiast
kisi¢ sie w niedziele w galerii handlowej,
nie lepiej jezdzi¢ na rowerze albo biegaé

po lasach, a wieczorem zaméwi¢ zakupy
przez internet? Rozpoczynajac przygode

z triathlonem trzeba mocno uwazaé, bo:
~Zycie zmienia sie 0 180 stopni. Ciato,
dusza, umyst sa trenowane potréjnie,

a gtéd i radosé zycia rosna z kazdym prze-
ptynietym, przejechanym i przebiegnietym
kilometrem”. Aktorka Karolina Gorczy-

ca, zapytana o zmiany, ktére dostrzegta

w sobie, powiedziata, ze dzieki treningom
zmienita perspektywe patrzenia na siebie
oraz zabita rutyne w swoim zyciu. Triathlon
na tyle ja weiggnat, ze kontynuuje swojg
przygode i w 2016 roku ponownie zamierza
dotrze¢ do mety %2 [ronmana w Gdyni oraz
sprinterskiego dystansu w Suszu.

IRONMAN

Pani Karolina ze swojg potéwka i sprintem
wpisuje sie w trendy. Niemalze potowa ankie-
towanych kobiet ma juz na koncie zaréwno

Triathlon

LUDZEE

Nie dziwi niski procent kobiet, ktdre
wystartowaty dotychczas na dystansie
Ironman - to bardzo trudne wyzwanie. Za-
skakujgca jest jednak duza liczba uczest-
niczek zawoddw na ,potéwce” i olimpijce.
Pierwsza z nich jest bardzo wymagajaca,
druga jeszcze do$¢ rzadko rozgrywana

w naszym kraju. Czyzby kobiety wytamy-
waty sie ze sztywnych schematéw?

sprint, potéwke, jak i olimpijke. Troche mniej
- 43,5% - zaliczyto takze start w 1/8 IM.
Zdecydowanie najwiekszg popularnoscig
cieszy sie dystans ¥ IM. Do jego promo-

cji przyczynity sie obie najwieksze serie
zawodéw dla amatoréw triathlonu: Garmin
Iron Triathlon i Volvo Triathlon Series. A co

z ostawionym Ironmanem? 10% kobiet juz
ukoriczyto petny dystans, tyle samo planuje
taki start w przysztosci, a az 60% ankietowa-
nych planuje start w zawodach pod banderg
Ironman. Magia znaczka dziata!

TRIATHLON TO STYL ZYCIA!

Jesli zaufamy wynikom ankiety, to wiecej ko-
biet zobaczymy na mniejszych, kameralnych
imprezach, bo tylko niecate 20% uczestni-
czek ankiety zadeklarowato, ze woli duze
imprezy, gdzie sg anonimowe. Spotkamy sie
z nimi gtdwnie na dystansach sprinterskim,
olimpijskim, % IM i %4 IM.

Czy przyczyna trenowania triathlonu przez
kobiety jest tak istotna? Jak widaé nie, bo nie
jest wazne dlaczego; wazne, ze sie chce, a jak
sie chee, to mozna wszystko - zorganizowaé
czas, znalez¢ fundusze i czerpaé ze sportu
wszystko to co najlepsze. Triathlon to nie tylko
ptywanie, rower i bieg - to styl zycial Kazda
kobieta powinna w zyciu zrobié co
dla siebie i poczué sie wyjatko-
wa - to daje triathlon.

il
ZUZA GASIEWSKA \»

Trzeci sezon amatorsko uprawia tria- = K '
thlon. Na koncie ma kilka startéw w tej dyscyplinie,

jeden maraton w Walencji, Bieg RzeZnika i wiele
jeszcze przed nig. Mitosniczka sportu od zawsze,
od niedawna autorka ladytriblog.wordpress.com.
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POJEDYNEK MESIACA

MACI=J DOWBOR

22121978R.

DATA URODZENIA
WZROST @ Ulubiony trening
[ET
90 KG 100-200-300-400-300-200-
WAGA 100 kraul [I/111/1V zakres lub np.

10x200 m progresywnie od |-V
zakresu

o LAT

TRENUJE TRIATHLON

8. miejsce w 1/4 Slesin 2015, 3. miejsce
w MP M35 olimpijka 2014, kwalifikacja
i udziat w MS IM 70.3 w 2013 roku

NAJWIEKSZE OSIAGNIECIA SPORTOWE

@ Ulubiony trening
rowerowy

1/2 IM w 4:10, awans na MS IM
na Hawajach

CEL SPORTOWY

Trening wytrzymato$ciowy
w gdérach trwajacy 2-4 h

Pojedynek tukasza Grassa z Maciejem Dowborem
mozna nazwac juz triathlonowym klasykiem. Rywali-
zacja utworzona kilka lat temu na potrzeby popula-
ryzacji dyscypliny przetrwata prébe czasu i nabrata
charakteru czysto sportowego. Sportowa droga obu
pandw moze byé réwniez inspiracja dla wielu amato-
réw zastanawiajacych sie nad powstaniem z kanapy
i rozpoczeciem treningu. Pare lat temu tukasz

i Maciek mieli tadnych kilka kilograméw nadwagi

i forme, ktéra pozwalata dobiec do autobusu, jezeli
przystanek byt niezbyt daleko. Dzi$ obydwaj potrafig
walczyé o czotowe lokaty w swoich kategoriach
wiekowych, za nimi wystep na Mistrzostwach Swiata
Ironman 70.3, a na li$cie ich sportowych celéw jest
niezwykle wymagajgca kwalifikacja na Kona.

TABELA POROWNAWCZA

@ Ulubiony trening
biegowy

2 km rozbieganie,
2x5 km 11/111 zakres,
przerwa 5 min trucht

Fot.: archiwum wtasne

Rekord na 1900 m w ptywaniu: Rekord na 90 km roweru: Rekord na 21,1 km biegu:
MACIEJ DOWBOR 27:50 2:21 1:35
tUKASZ GRASS 27:46 2:26:19 1:28:20
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POJEDYNEK MIESIAGA

t UKASZ GRASS

2002.19/76R.

DATA URODZENIA

P 182 CM

@ Ulubiony trening Gl WZROST
[ET o b .
400 m rozpt. L p. 30", : ] 80 KG

8x25 m kr (10 maks., 15 luz), p. 10",
2x100 m kr. RR S, p. 10,
2x200 m kr. RR S, p. 20,

WAGA

2x300 mkr. RR S, p. 30",

2x400 m kr. S, p. 407, 6 LAT
400 m rozpt. L

Catosé: 3 km TRENUJE TRIATHLON

Kwalifikacja na Ironman 70.3
World Championship Las Vegas
w kategorii wiekowej 35-39

NAJWIEKSZE OSIAGNIECIA SPORTOWE

@ Ulubiony trening
rowerowy

RC1 45' (spokojnie) na Hawajach
RC2 1 h20' (15' W 250-265i 5'
W 290-305) CEL SPORTOWY

Kwalifikacja na MS IM

RC1 45' (spokojnie)

Do swoich rezultatéw dochodzili r6znymi
drogami. Maciek trenowat na mniejszych
objetosciach, tukasz postawit na mocny ro-
wer i duzy kilometraz w tygodniu. Réznie tez
rozktadaja sie najmocniejsze strony u naszych
rywali. Mimo Ze rekord zyciowy na triathlo-
nowej trasie podczas Ironman 70.3 Majorka
lepszy ma tukasz Grass, to Maciej Dowbor
jest lepszym ptywakiem. Grass z kolei biega
szybciej, co pozwala na pasjonujacy poscig
do samej mety. Rok 2016 stoi pod znakiem
zmian i nowych wyzwan, emocji sympatykom
naszych bohateréw nie powinno zabraknaé.

Srednia liczba godzin treningu tygodniowo: | Srednia liczba km w wodzie: | Srednia liczba km na rowerze: | Srednia liczba km biegu:

10-15 godzin 9 km 160-220 km 40-60 km

Ulubiony trening
biegowy

Trening biegowy po rowerze,
czyli zaktadka:

BC2 50" przy HR do 159, Al
BC1 5-10' (spokojnie) h\

Fot.: Rafat Nowakowski/Sportografia.pl

10-15 godzin 10-12 km 250-300 km 60-70 km
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Triathlon

FELIETON

——— _-__'_'_‘—‘—'——_.___ b, ¥ a
Kamieh spadt mi z serca - redakcja przyjeta méj pierwszy tekst,.wiec teraz przez najblizeze miesiq

S

poczytacie o profesjonalinym wyznaczaniu FTP, wykonanej pracy w TSS-ach, kontrolowaniu.wag,
badaniach sktadu potu i realizacji planéw w 100%. 0 fak, przeciezfo kwintesencja naszej dyscypliny!

TEKST: KACPER ADAM

Do tego troche aerodynamiki, szyb-
sze kota, kask i stréj z rekawkami,
bo wszyscy teraz w takich jezdza.
To w koricu zysk kilku watéw! W we-
sotym miasteczku trafitem na dwie
stodkie WATY... za 5 zt. Kuszace?

NOWOROCZNE MARZENIA

Wrécitem na $wieta do domu. To Swietny
czas - wokét sami rado$ni ludzie,

a przy tym chwila na roztrenowanie,
zjedzenie dwunastu potraw, spokojne
podsumowanie roku i wyciggniecie
wnioskéw na przyszty sezon. No wtadnie

- jakie wnioski, jakie cele? Moze zycidwka
na jakim$ ,,ajronmenie” w Hiszpanii? Ale
tak zeby byto ptasko, najlepiej bez wiatru.
Ptywanie oczywiécie w piankach, z krétkim
wybiegiem do T1. Bieganie to moze po
promenadzie, bez pagérkéw i temperatura
do 23 stopni Celsjusza, nie wyzsza.
Ogélnie - wygrywanie wszystkiego co sie
da, podniesione rece na mecie w gescie
triumfu... Hmm, jaka piekna perspektywa.
Wybiore pewnie jaki$ wyscig za granica,
w cieptym klimacie. Zdjecia fajnie wyjda...
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BEZ LICZB, BEZ ANALIZ

LTy, mtody, a wygrates$ kiedy$ w Suszu,
Poznaniu albo Gdyni? Nie?! No to masz
juz cel!” - méwi tata. Zatem po rozmo-
wie przy stole ide na trening, aby budo-
waé maszynerie na 2016 rok. Budze sie
rano; jest poczatek stycznia, rozpocza-
tem juz przygotowania na drodze do...
Zjadam smaczne, lekkie $niadanie, po-
pijam aromatyczng kawa. Ciesze sie, bo
zaraz wychodze na trening. Jest troche
ciemno, ale to bez znaczenia; wiem, ze
to mnie wzmacnia, ze zobacze wschéd
storica. Dzisiaj odpalam MTB, ubieram
sie ciepto i ruszam do lasu. Panuje tam
niesamowita sceneria - mnogos$¢ kolo-
réw, troche $niegu, rzeskie powietrze.
Nie patrze na zegarek, ktéry dzi$ zostat
w domu. Jade bez liczb, bez analiz.
Buduje ogdlng wytrzymatoéé bawiac
sie kazda gdrka, grzaskim terenem

i slalomem miedzy drzewami. Siedze na
siodetku przez dwie, moze trzy godziny.
Wracam do domu i wiem, ze zrobitem
dobra robote, ktéra przybliza mnie do
zwyciestwal

BADZ NAJLEPSZA WERSIJA SIEBIE
Konsekwentnie buduje postaé sportowca,
cztonka rodziny, pracownika - najlepsza, na
jaka mnie staé. Jesli mi mato, to doktadam do
pieca, robigc ogélnorozwojéwke. Po prostu
tego chce - dla czystej zabawy ruchem, dla
poczucia stawania sie silniejszym. Nie szu-
kam drogi na skréty w idealnym wyznaczeniu
stref treningowych, 15-minutowym interwale
czy trzech seriach po 30 brzuszkéw. Gdzie
jest moment, w ktérym zaczynam wchodzié¢
na wyzszy poziom? Czy bede pierwszy - zoba-
czymy. Wiem juz na pewno, ze droga do celu
bedzie niesamowita. Bede poszukiwat do-
skonatego wyscigu - moze kazdy bedzie dla
mnie takim? | tak rozmyslam sobie w tlenie

w styczniowy poranek... Przydatoby sie co$
docisngé w tym treningu, zeby chociaz dziew-
czyny mnie nie mijaty na mecie. Do roboty!
Sezon 2016 nadchodzi, to bedzie FUN! ®

PS Mamy w Polsce doskonate warunki

do trenowania, warunki, ktére hartuja

i wzmacniajg gtowe. Imprezy sq jeszcze
lepsze - na swiatowym poziomie! Spotkamy
sie na wielu z nich, a wiec do zobaczenia!

Fot.: Bikelife.pl/Pawet Urbaniak



Bieganie

6,72 zt

« NIE PRZEPtACAJ
- ZAMOW PRZEZ INTERNET www.magazynbieganie.pl

Zaméw prenumerate BIEGANIA na caty rok (10 numeréw) i oszczedzaj:

Pakiet brazowy: 10x1 egzemplarz (prenumerata dla 1 osoby) 88 zt (0szczedzasz 20%)
Pakiet srebrny: 10x5 egzemplarzy (prenumerata dla 5 oséb) 388 zt (0szczedzasz 30%)
Pakiet ztoty: 10x10 egzemplarzy (prenumerata dla 10 oséb) 750 zt (0szczedzasz 32%)
Pakiet platynowy: 10x25 egzemplarzy (prenumerata dla 25 oséb) 1680 zt (0szczedzasz 39%)

Przypominamy, Ze optat nalezy dokonywa¢ na konto Fundacji ,,Maraton Warszawski” w banku BPH Warszawa, rachunek nr: 73 1060 0076 0000 3300 0065 4092,
z dopiskiem ,,Prenumerata BIEGANIA”, podajac nazwe miesigca, od ktérego powinna zaczaé sie prenumerata (np. prenumerata BIEGANIA od marca 2015).

] ] 'EE:%)E
Bleganle Fundacja ,,Maraton Warszawski”
- ul. Brylantowa 15
POLMARATON [P 05-077 Warszawa
i ! nr konta: 73 1060 0076 0000 3300 0065 4092

Cena prenumeraty zagranicznej:
wszystkie kraje - 200 zt

Prenumerate mozna zaméwic¢ takze

przez formularz na stronie internetowej:
www.magazynbieganie.pl

e-mail: prenumerata@magazynbieganie.pl

Z Twoje
bieganie bedzie tansze!

Karta Prenumeratora Magazynu BIEGANIE pozwala najwierniejszym Czytelnikom
naszego pisma cieszy¢ sie znizkami w sklepach z odzieza, butami i akcesoriami
biegowymi, tafiszym wpisowym w biegach oraz innymi przywilejami, ktére z czasem
beda dotaczane do programu ,,Karta BIEGANIA”. Bedziemy stale poszerzaé grono
zaprzyjaznionych firm.




RUN ON IMPULSE

NOWY fuzeX™

Biegaj diugo, biegaj krotko, biegaj wszedzie
dzieki idealnej kombinacji lekkosci i amortyzacji fuzeGEL.

WANT IT MORE /asIcs




