SPRZET

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
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SPRZET

ybierajgc konkretny model buta, kie-

rujemy si¢ wieloma czynnikami, m.in.

wygoda, dopasowaniem do stopy, prze-

znaczeniem, stopniem amortyzacji
i oczywiscie ceng. Czgsto 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
dziatann 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 tafisza, ale niestety nie jest trwala. Stosunkowo
szybko si¢ zbija i przestaje spelniaé swojg funkeje.
Tymczasem zelowe wstawki czy poduszki powietrz-
ne nie do$¢, ze lepiej pochlaniajg wstrzasy, to sg
jeszcze znacznie trwalsze. Nic zatem dziwnego, ze
buty w nie wyposazone beda drozsze. A to tylko je-
den przykiad. Buty sktadaja si¢ z wielu elementéw,
czasem dziwnych, co do niektérych warto zachowaé
dystans, a ostatecznie decyzje o wyborze konkretne-
go modelu nalezy podejmowaé kierujac sie przede
wszystkim zdrowym rozsgdkiem.
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Naukowcy do dzi$ nie méwig jednoznacznie, /P@sb

czy z nadmierna pronacja, czyli gtebokim
ruchem stopy do wewnatrz, nalezy walczyé, Ok
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 e P 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.
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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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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 butow,
w&. 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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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.

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.

68 BIEGANIE MARZEC 2016

Fot.: materiaty prasowe



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. Patrzagc na cholewke widzimy, ze jest to model z nizszej potki
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.

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 $lizga sie nawet podczas deszczu. Sznurowadta raz zawigzane trzymaja mocno,
a jezyk nie przesuwa sie. Cholewka tatwo przepuszcza powietrze i nabiera wilgoci,
ale tez szybko wysycha po treningu bez specjalnych dodatkowych zabiegdéw.
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Duramo to najpopularniejszy model biegowy marki adidas. Korelacja jako$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

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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