
Rozdzia³ V

CHÓD I BIEG JAKO NAJBARDZIEJ 
NATURALNE FORMY TRENINGU
ZDROWOTNEGO

Od chodu do biegu

Istot¹ wytrenowania prozdrowotnego jest osi¹ganie racjonalnie okreœlonych, indy-
widualnych celów w zakresie kreacji zdrowia, zapobiegania chorobom i usprawniania
(rehabilitacji). U podstaw osi¹gania tych celów le¿y kszta³towanie sprawnoœci mecha-
nizmów przystosowawczych do d³ugotrwa³ego wysi³ku fizycznego, których miar¹ jest
poziom wydolnoœci tlenowej (aerobowej) i jej pochodnej jako cechy motorycznej,
wytrzyma³oœci ogólnej. Najbardziej dostêpn¹ i naturaln¹ metod¹ kszta³towania zado-
walaj¹cego poziomu wytrenowania prozdrowotnego s¹ æwiczenia fizyczne w formie
chodu, marszobiegu, truchtu i biegu. Przy naturalnej formie ruchu, za chód uwa¿a siê
poruszanie z prêdkoœci¹ do 6,5 km/godz (9 min i wiêcej – 1 km), marszobieg od-
powiednio 6,6 – 8 km/godz (7,5 – 9 min – 1 km), trucht – 8 – 10 km/godz (6 – 7,5 min – 
1 km) i bieg powy¿ej 10 km/godz (6 min i mniej – 1 km). Z uwagi na fakt, ¿e opano-
wanie specjalnej techniki chodu pozwala, dla wybitnie sprawnych i wytrenowanych
osób, na rozwijanie prêdkoœci odpowiadaj¹cej biegowi rekreacyjno-zdrowotnemu, 
w klasyfikacji chodu poruszanie siê z prêdkoœci¹ do 5 km/godz okreœla siê jako spacer,
w przedziale 5 – 6,5 km/godz jako ¿wawy marsz, natomiast przy prêdkoœci powy¿ej
6,5 km/godz jako chód sportowy. 

Praktycznie ralizowany program treningu zdrowotnego w formie chodu, marszobie-
gu, truchtu i biegu winien spe³niaæ wymogi akceptowalnoœci przez æwicz¹cego, bez-
pieczeñstwa i byæ skuteczny w zakresie oczekiwanych celów. Odpowiada to sformu³o-
wanym przez Tadeusza Kotarbiñskiego zasadom techniki sprawnego dzia³ania, jako
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umiejêtnoœci dobierania œrodków do celów i dobierania ich tak, by powsta³ skutek
zamierzony na drodze minimalnego wysi³ku.

We w³asnym uproszczeniu mo¿e to byæ okreœlone jako formu³a ABS w treningu
zdrowotnym (A – akceptowalnoœæ, B – bezpieczeñstwo, S – skutecznoœæ). W tej formu-
le chód i marszobieg maj¹ najwiêksze zalety. W zakresie akceptowalnoœci s¹ natural-
n¹ form¹ ruchu, o znanej i wyuczonej w przebiegu ¿ycia swojej indywidualnej tech-
nice, która niekiedy wymaga jedynie ma³ej korekty. Praktycznie, poza wygodnymi
butami, sprzêt nie przedstawia problemu. Æwiczenia mog¹ byæ wykonywane niemal w
ka¿dym terenie i nawierzchni, z wykorzystaniem wielu sytuacji ¿yciowych takich jak
na drodze do i z pracy zawodowej, na spacerze i wycieczce rodzinnej, na spacerze z
ulubionym czworonogiem. Z wy³¹czeniem wyj¹tkowych sytuacji pogodowych, prak-
tycznie ¿adne warunki klimatyczne nie musz¹ byæ przeszkod¹ dla æwiczeñ
marszowych. W zakresie bezpieczeñstwa podkreœla siê, ¿e chód jest najmniej urazo-
genny dla uk³adu ruchu, co w podtekœcie nale¿y rozumieæ, i¿ bieg, szczególnie bez
zabezpieczenia w odpowiednie obuwie i po twardej nawierzchni, jest przyczyn¹ wielu
przewlek³ych urazów. Wzglêdnie niska intensywnoœæ chodu w porównaniu do biegu,
zwiêksza bezpieczeñstwo w zakresie uszkodzenia narz¹dów wewnêtrznych (g³ównie
mo¿liwoœæ zagro¿eñ dla uk³adu kr¹¿enia u osób nie w pe³ni zdrowych). Podobny argu-
ment jest prawdziwy w odniesieniu do kobiet w ci¹¿y. W zakresie skutecznoœci, ka¿da
z tych form naturalnego ruchu jest skuteczna w kszta³towaniu wszystkich sk³adowych
sprawnoœci prozdrowotnej (health-related fitness), w tym wydolnoœci tlenowej (aer-
obowej). Dobrze udowodniony jest pogl¹d o skutecznoœci prozdrowotnej treningu
zdrowotnego o niskiej i umiarkowanej intensywnoœci (przy niewielkich ró¿nicach 60-
80% maksymalnej czêstoœci skurczów serca lub 60-80% rezerwy serca).

Okreœlenie zadowalaj¹cej „dawki” chodu, poprzedza siê rozwa¿aniami nad dobry-
mi i z³ymi sposobami chodzenia. Zaleca siê chodziæ krokiem energicznym, o natural-
nej d³ugoœci kroku. Nogi powinno siê ustawiaæ na ca³ej stopie, obci¹¿aj¹c jej zewnêtrz-
n¹ stronê i utrzymuj¹c w linii prostej. Nogê odpychaj¹c¹ nale¿y wyprostowywaæ, jed-
noczeœnie g³owê trzymaj¹c prosto, ze wzrokiem skierowanym przed siebie, przy lekko
uniesionym podbródku. Ramiona, ale bez wiêkszych uniesieñ, poruszaj¹ siê swobod-
nie, koñczyna mo¿e byæ lekko ugiêta w stawie ³okciowym. W kszta³towaniu popraw-
nej techniki chodu, jak te¿ jego korekty przy narastaj¹cym zmêczeniu, pomocna jest
metoda „chodu z kwiatem”, zwi¹zana z przyjêciem w chodzie pozycji wyobra¿aj¹cej
trzymanie bukietu kwiatów, gotowego do wrêczenia. W tej pozycji, dobrze sprawdzo-
nej, zawsze dochodzi do poprawy postawy i zwiêkszenia sprê¿ystoœci kroku. Do z³ych
sposobów chodzenia nale¿y szerokie ustawianie stóp i na wewnêtrznej stronie stopy,
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utrzymywanie sta³ego ugiêcia w stawach kolanowych, zwieszenie g³owy, nadmierne
poruszanie w stawach barkowych, œwiadome wyd³u¿anie kroku, w tym „wyprowadza-
nie kroku” z bioder. Ze zdrowotnego punktu widzenia bardzo wa¿ny jest dobór odpo-
wiedniego obuwia. Dobre obuwie powinno spe³niaæ wiele warunków, takich jak du¿a
elastycznoœæ podeszwy, wk³adka wzmacniaj¹ca sklepienie stopy, miêkka cholewka po-
winna dobrze chroniæ przed urazem, a tak¿e oziêbieniem œciêgna Achillesa, palce
powinny mieæ przestrzeñ do swobodnych ruchów (Ryc. 16).

Dla rozpoczynaj¹cych trening, dochodzenie do realizacji zadowalaj¹cego programu
chodu kondycyjnego powinno obejmowaæ kilka wielomiesiêcznych etapów. Pierwszy
– to „rozchodzenie” siê. Przez 6 do 8 tygodni zaleca siê chodzenie na dystansie 3, a na-
stêpnie 4 km, 5 razy w tygodniu, na pocz¹tku z intensywnoœci¹ nisk¹ (prê¿ny spacer)
i, w miarê poprawy zdolnoœci wysi³kowej, z intensywnoœci¹ umiarkowan¹ (¿wawy
chód), z uwa¿n¹ obserwacj¹ tolerancji wysi³kowej.

Æwiczenia w chodzie s¹ dobrze tolerowane, je¿eli utrzymuje siê chêæ do kontynu-
owania wysi³ku, dobre samopoczucie, brak dolegliwoœci i objawów szybko narasta-
j¹cego zmêczenia. Górna granica têtna podczas chodu nie przekracza 120 -130 /min.
Natychmiast po g³ównej czêœci æwiczeñ mo¿e wyst¹piæ odczucie lekkiego zmêczenia,
przy utrzymywaniu siê dobrego samopoczucia, nawet lepszego ni¿ na pocz¹tku i w cza-
sie chodu. Têtno, w 3 min po zakoñczeniu chodu u osób m³odszych, nie przekracza
104/min, u osób starszych 88/min. 

Drugi etap rozpoczyna siê przeprowadzeniem specyficznego testu wydolnoœcio-
wego w chodzie na dystansie 2 lub 5 km. D³ugoœæ dystansu jest spraw¹ wyboru me-
todyki. Wynik testu we wszystkich wspó³czesnych metodykach bêdzie zale¿a³ od

Ryc. 16. Palce nóg powinny mieæ przestrzeñ do swobodnych ruchów
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wieku, p³ci, uzyskanego czasu, czêstotliwoœci têtna natychmiast po zakoñczeniu testu
i masy cia³a. Etap ten trwa podobnie 6 do 8 tygodni i ma na celu, poprzez dobór od-
powiedniego (dla wykazanej w teœcie wydolnoœci) programu, doprowadzenie do zado-
walaj¹cej zdolnoœci wysi³kowej w chodzie. Za tak¹, dla ludzi doros³ych, wg Œwiato-
wego Stowarzyszenia Oldboyów, uznaje siê dobre tolerowanie systematycznego cho-
dzenia na dystansie 5-6 km, z prêdkoœci¹ stanowi¹c¹ 35% najlepszego wyniku spor-
towego w okreœlonym przedziale wieku.

Etap trzeci – æwiczeñ permanentnych, mo¿e byæ, w zale¿noœci od celów i upodobañ,
realizowany wg ró¿nych programów. Amerykañska YMCA popularyzuje wysoce wy-
magaj¹cy program kondycyjny w chodzie, który w regule FIT (czêstotliwoœæ, inten-
sywnoœæ, czas trwania æwiczeñ) zaleca æwiczenie 3-5 razy w tygodniu, przy intensyw-
noœci 70-80 % maksymalnej dla wieku czêstotliwoœci akcji serca, przy czasie trwania,
wraz z obowi¹zkow¹ 5-7 minutow¹ rozgrzewk¹ i takim samym w czasie wyciszeniem,
wynosz¹cym 1 godzinê, co odpowiada przebyciu dystansu 6,5 km z prêdkoœci¹ 7,2
km/godz. U œrednio wa¿¹cego cz³owieka, przy takiej intensywnoœci, poch³anianie tlenu
wynosi oko³o 23 ml/kg/min i np. stanowi 60% pu³apu tlenowego dla wartoœci 38 ml/
kg/min. W szeregu badañ wykazano, ¿e po 3-6 miesi¹cach systematycznych æwiczeñ
w chodzie, taki poziom pu³apu tlenowego uzyskano zrówno u mê¿czyzn, jak i u kobiet
w wieku od 30 do 59 lat. Tygodniowa objêtoœæ treningu w tym programie wynosi 21-
35 km. W programie Sharkey'a zaleca siê chód w metodzie ci¹g³ej i interwa³owej. 
W mikrocyklu tygodniowym, od poniedzia³ku do pi¹tku, czas trwania chodu wynosi
odpowiednio: 30 min, 4 x 10 min, 3 x 10 min, 5 x 3 min i 60 min (w sumie 3 godz).
W sobotê i niedzielê odpoczynek z lekk¹ aktywnoœci¹ fizyczn¹ (np. dzia³kowanie). 
W metodzie ci¹g³ej zalecana intensywnoœæ nale¿y do umiarkownej, natomiast w inter-
wa³owej ma byæ du¿a. W 1990 roku dr Kenneth Cooper, uczestnicz¹cy w Sympozjum

Przedzia³ wieku

do 30 lat

do 50 lat

do 70 lat

Kobiety

10:55
(5,5 km/godz)

12:38
(4,7 km/godz)

15:32
(3,9 km/godz)

Mê¿czyŸni

9:50
(6,1 km/godz)

11:16
(5,3 km/godz)

13:38
(4,4 km/godz)

Tabela XI. Zadowalaj¹cy dla celów prozdrowotnych czas chodu w min na 1 km, wg World Association of
Veteran Athletes (WAVA)
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Medycyny Prewencyjnej w Ustroniu Œl., przedstawi³ modyfikacjê swoich uprzednich
programów æwiczeñ aerobowych.

Istniej¹ dane, ¿e efekty kondycyjne chodu uzyskuje siê w ka¿dym wieku i przy
wyznaczaniu celu zdrowotnego, obejmuj¹cego wydolnoœæ aerobow¹, stê¿enie lipidów
we krwi, dystrybucjê t³uszczu w organizmie i s¹ one takie same jakie uzyskuje siê po-
przez truchtanie (jogging) i bieganie. Czêœæ osób, która rozpocznie trening zdrowotny
od chodu, po uzyskaniu wysokiej zdolnoœci wysi³kowej przechodzi do biegu. 

Trening zdrowotny doœwiadczonego biegacza

Ka¿dy trening powinien sk³adaæ siê z nastêpuj¹cych elementów: rozgrzewki, g³ów-
nej czêœci treningu biegowego oraz æwiczeñ rozluŸniaj¹cych natychmiast po zakoñcze-
niu czêœci g³ównej. Rozgrzewka obejmuje zazwyczaj marsz na dystansie 1-2 kilome-
trów o zmiennej intensywnoœci oraz æwiczenia rozci¹gaj¹ce miêœnie koñczyn dolnych
(zwiêkszaj¹ce gibkoœæ w stawach skokowych, kolanowych i biodrowych) oraz grzbie-
tu. Ka¿dy z trenuj¹cych z czasem tworzy najbardziej mu odpowiadaj¹cy model roz-
grzewki, która nie powinna trwaæ zbyt d³ugo, a jej kontynuacjê mo¿na przenieœæ na
pierwsze odcinki wolno rozpoczynanego biegu ci¹g³ego.

G³ówn¹ czêœæ treningu stanowi bieg terenowy, który nale¿y rozpocz¹æ wolno, nie-
kiedy ze zbieganiem z niewielkiego spadku terenowego. Wzrost intensywnoœci do za-
lecanych 70% maksymalnych mo¿liwoœci wysi³kowych (co odpowiada 85% maksy-
malnej czêstoœci skurczów serca) powinien nastêpowaæ dopiero po 5-6 minutach biegu
(przeciêtny okres przystosowania siê uk³adu kr¹¿eniowo-oddechowego do intensyw-
nego wysi³ku). Przez resztê dystansu staramy siê utrzymaæ sta³e tempo, chocia¿ mog¹

Program chodu 
i marszobiegu

do wyboru

I

II

III

IV

Iloœæ 
zajêæ/tydz.

5

4

3

6

Dystans 
chodu km

6

5

6

3

Prêdkoœæ
km/godz

6,5-5,0

8,0-6,5

8,0-6,5

8,0-6,5

Czas chodu
min

55-72

37-46

45-55

23-28

Objêtoœæ
æwiczeñ 
km/tydz.

30

20

18

18

Tabela XII. Warianty programów chodu i marszobiegu, przy ró¿nej czêstotliwoœci, intensywnoœci i objê-
toœci treningu zdrowotnego, w dawce uwa¿anej za zadowalaj¹c¹ w prewencji chorób cywilizacyjnych dla
osób doros³ych w wieku 30-60 lat wg. K. Coopera
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byæ momenty wiêkszej intensywnoœci, szczególnie podczas biegu pod górê. Je¿eli star-
cza nam si³, to koñczymy bieg lekkim przyspieszeniem na ostatnich 200-400 metrach.
Zakoñczenie treningu powinno siê sk³adaæ z pewnych elementów wyciszaj¹cych i roz-
luŸniaj¹cych, do których nale¿y swobodny marsz (1-2 km) z podskokami, luŸnymi obro-
tami i lekkimi skrêtami tu³owia oraz æwiczenia gibkoœciowe krêgos³upa (ko³yska, koci
grzbiet). Je¿eli nie towarzysz¹ nam przeciwnoœci losu zak³ócaj¹ce plany treningowe,
staramy siê zrealizowaæ d³ugoterminowy program, obejmuj¹cy okres przynajmniej jed-
nej pory roku. Plan taki powinien byæ elastyczny, a ustalone za³o¿enia nie mog¹ byæ
dogmatem. Je¿eli nie bêdziemy go mogli zrealizowaæ z powodu narastaj¹cego prze-
wlek³ego zmêczenia – ust¹piæ musi program, a nie nasze zdrowie. Z wielu obserwacji
wynika, ¿e ogólna iloœæ wykonanej pracy jest podstawowym bodŸcem dla reakcji
zachodz¹cych pod wp³ywem treningu o charakterze wytrzyma³oœciowym. Z uwagi na
to, ¿e dla wiêkszoœci uk³adów fizjologicznych reakcje na okreœlony bodziec treningo-
wy wystêpuj¹ dopiero po up³ywie 3-4 tygodni, obci¹¿enie treningowe biegacza nale¿y
oceniæ na podstawie ogólnego dystansu przebiegniêtego w ci¹gu 4 tygodni. W ka¿dym
cyklu 4-tygodniowym, biegacz powinien mieæ jeden tydzieñ biegów stosunkowo l¿ej-
szych. System ten umo¿liwia zró¿nicowanie tygodniowej porcji biegów, pozwala na
w³¹czenie d³u¿szych okresów lekkich treningów dla osi¹gniêcia pe³nej regeneracji po
przebiegniêciu zbyt d³ugich dystansów lub po intensywnych wysi³kach. Konstrukcja
dobrego indywidualnego programu w cyklu rocznym, mo¿e powstaæ jako wynik zna-
jomoœci zasad ogólnych i dostosowania ich do w³asnych mo¿liwoœci. Ogólny schemat
rozk³adu objêtoœci i intensywnoœci wysi³ków w rocznym cyklu treningu zdrowotnego
ilustruje Rycina 17. Przy wyznaczaniu indywidualnego planu treningowego mo¿na wy-
korzystaæ propozycje obci¹¿eñ dla ró¿nych form wysi³ków wytrzyma³oœciowych, w za-
le¿noœci od poziomu wydolnoœci fizycznej (Tabela XIII), weryfikuj¹c je ocen¹ wysi³-
kowej czêstoœci skurczów serca (Tabela XIV).

Dla rozpoczynaj¹cych, najtrudniejsze jest przetrwanie pierwszych 10-12 tygodni
æwiczeñ okreœlanych jako wdro¿eniowe. Chodzi o realizacjê swojego, dostosowanego
indywidualnie b¹dŸ dla podobnej wydolnoœciowo grupy, programu, tak aby nie ulec
z³udzeniu o mo¿liwoœci wspólnych treningów z rutynowanymi rekreacjonistami, wœród
których niewielu jest spolegliwych doradców, raczej bywaj¹ zagorza³ymi konkurenta-
mi. Nieprzestrzeganie tej ostro¿noœci u wielu doprowadzi³o do przeci¹¿eñ i zniechêce-
nia do æwiczeñ. 

Przeci¹¿enia narz¹du ruchu s¹, niestety, doœæ czêstym nastêpstwem treningu biego-
wego i powoduj¹ krótsz¹ lub d³u¿sz¹ niezdolnoœæ do jego kontynuowania. Przerwy 
w treningu zale¿¹ od stopnia uszkodzenia. Niekiedy, dla ust¹pienia dolegliwoœci, wys-
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tarcza okres 2-3 dni, natomiast przy znacznym przeci¹¿eniu okres przerwy w trenin-
gach i intensywnego leczenia trwa niekiedy wiele tygodni. Podstawowym objawem
wszystkich uszkodzeñ narz¹du ruchu jest ból, który nie mo¿e byæ lekcewa¿ony, je¿eli
nie chcemy doprowadziæ do zaawansowania urazu. W wiekszoœci przypadków ból jaki
pojawia siê przy nadmiernym przeci¹¿eniu pojedyñczym treningiem, mija po kilku

Ryc. 17. Rozk³ad objêtoœci i intensywnoœci treningu zdrowotnego na przyk³adzie cyklu rocznego

Grupa wydolnoœci

1

2

3

4

5

6

7

Wynik testu 12 min
w metrach

3200-

2900-3199

2600-2899

2400-2599

2200-2399

2000-2199

1800-1999

Intensywnoœæ biegu
min – 1 km

-4:20

4:21-5:00

5:01-5:30

5:31-6:00

6:01-6:40

6:41-7:30

7:31-9:00

Objêtgoœæ treningu
km/tydzieñ

40

30

25

20

17

15

12

VO2max ml/kg/min

60-

55-59

50-54

45-49

40-44

35-39

30-34

Tab. XIII. Zalecana intensywnoœæ i objêtoœæ treningu zdrowotnego w formie biegu i truchtu w zale¿noœci
od poziomu wydolnoœci aerobowej (wg Kuñskiego)
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obci¹¿enie
wysi³kowe

makrocykle

mikrocykle

okres
przygotowawczy

okres
przejœ-
ciowy

intensywnoœæ

XII I II III IV V VI VIII IX X XI
okres

startowy

VII



dniach przerwy i nie wymaga zmiany planów treningowych. W zapobieganiu uszko-
dzeniom narz¹du ruchu w biegach d³ugich maj¹ znaczenie:
– technika biegu (bieganie naturalnym, elastycznym krokiem, st¹panie bezwiedne)

(Ryc. 18);
– odpowiednie do nawierzchni buty sportowe;
– przewaga treningów biegowych po miêkkim pod³o¿u w pofa³dowanym terenie;
– rozpoczynanie treningu lekk¹ rozgrzewk¹ z æwiczeniami rozci¹gaj¹cymi i koñcze-

nie elementami rozluŸniaj¹cymi;
– chronienie przed przech³odzeniem stawów i œciêgien (odpowiedni do pory roku

ubiór sportowy);
– stosowanie k¹pieli zmienno-cieplnych po treningu, w tym okresowo k¹pieli solan-

kowych, nawet z wykorzystaniem soli kuchennej (raz w tygodniu);
– zmniejszenie intensywnoœci, a nastêpnie objêtoœci treningu przy pojawieniu siê

cech przeci¹¿eñ narz¹du ruchu.
Po okresie æwiczeñ wdro¿eniowych, æwicz¹cy w znacznej mierze sami wyznacza-

j¹ program bêd¹cy kompromisem pomiêdzy obci¹¿eniami fizycznymi i tolerancj¹
wysi³ku. Dla tych osób w utrzymaniu motywacji wyznacza siê inn¹ formê celów. S¹ to
cele ³¹czone. Z jednej strony, to program czasu przeznaczonego na rekreacjê
usportowion¹ w skali roku, mierzony te¿ poprzez iloœæ przemierzonych marszem czy

Wiek w latach

25

30

35

40

45

50

55

60

65

Czêstoœæ minimalna

137

133

130

126

123

119

116

112

109

Czêstoœæ optymalna

166

162

157

153

149

145

140

136

132

Czêstoœæ maksymalna

195

190

185

180

175

170

165

160

155

Tab. XIV. Przedzia³ czêstoœci skurczów serca na minutê podczas g³ównej czêœci treningu wytrzyma³oœ-
ciowego u wytrenowanych biegaczy (joggerów)
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przebiegniêtych kilometrów. Z drugiej strony, to przygotowanie i udzia³ w ogólno-
dostêpnych imprezach rekreacyjno-sportowych. 

Udzia³ w imprezach sportowo-rekreacyjnych

Uczestnictwo osób doros³ych, æwicz¹cych dla celów rekreacyjno-zdrowotnych, 
w masowych popularnych imprezach sportowo-rekreacyjnych, takich jak d³ugodystan-
sowe biegi uliczne i maratoñskie, biegi narciarskie na dystansie 25-50 km, forsowne
wycieczki kolarskie, maratony p³ywackie na otwartych akwenach – sk³ania do rozbie¿-

Ryc. 18. G³ówne b³êdy w technice biegu
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nych refleksji co do celu startów i sposobu ich traktowania z punktu widzenia zdrowot-
nego. Idzie o to, aby udzia³ w imprezach nie przekszta³ca³ siê w bezwzglêdn¹ walkê 
o wynik i demonstracjê krañcowego napiêcia woli, bez liczenia siê z zagro¿eniem dla
zdrowia. A taka tendencja wp³ywu czynników rz¹dz¹cych sportem wyczynowym na
œrodowisko rekreacyjne jest zauwa¿alna, jako ¿e istniej¹ tu liczne pozorne zbie¿noœci
w sposobie przedstawiania i przeprowadzania imprez. Wspó³czesny sport wyczynowy
ma wiele cech choroby spo³ecznej i by³oby Ÿle, gdyby zasady tam ukszta³towane
wciska³y siê do rekreacji prozdrowotnej. Mamy na myœli bezwzglêdn¹ walkê o wynik
sportowy. Powinno siê zrozumieæ, ¿e start w imprezie sportowo-rekreacyjnej jest
sprawdzianem w³asnych mo¿liwoœci fizycznych i psychicznych, uzyskanych i podtrzy-
mywanych dziêki systematycznym i racjonalnym æwiczeniom. Dochodzi do tego uczu-
cie radosnej zabawy w gronie ludzi czuj¹cych podobnie. Ale sprawdzian i zabawa to
nie bezwzglêdna konfrontacja miêdzy ludŸmi, lecz g³ównie spotkanie z samym sob¹ –
tym z przesz³oœci dalekiej i tej bliskiej. Sprawdzian, z wynikiem pozytywnym w sto-
sunku do przesz³oœci, daje poczucie du¿ej radoœci i staje siê bodŸcem do dalszej pracy
nad kreacj¹ w³asnej osoby. Zrozumia³e, ¿e warunkiem pozytywnego wyniku spraw-
dzianu jest ustawienie sobie progów na miarê przygotowania. To co stanowi w¹tpliw¹
cnotê, wychwalan¹ przez niektórych dziennikarzy – aby trenowaæ i walczyæ mimo
choroby, m.in. przy niewyleczonych urazach czy wczesnych okresach poinfekcyjnych
– nie mo¿e mieæ miejsca w æwiczeniach rekreacyjnych, nawet wobec presji w³asnej
woli do udzia³u w zaplanowanej imprezie. Ten nacisk w³asnej woli mo¿e byæ bardzo
znaczny. Któ¿ jest wolny od odrobiny pró¿noœci, aby byæ prawdziwym sportowcem,
niezale¿nie od wieku i talentu? Wytrawny dziennikarz sportowy Jerzy Zmarzlik w jed-
nym z felietonów dzieli³ siê nastêpuj¹cym przemyœleniem: „Wszyscy licz¹ medale. Na-
wet nie br¹zowe i srebrne. Do¿yliœmy czasów, w których srebrny lub br¹zowy kr¹¿ek,
zawieszony na tasiemce, bywa uosobieniem klêski, przegranej i beznadziejnoœci. Mo¿e
dlatego cz³owiek prze³omu wieków têskni za tym, by nie byæ „wyindywidualizowanym
w rozentuzjazmowanym t³umie” i startuje we wszelkiego rodzaju umasowionych im-
prezach. Ma dooko³a siebie znajomych, rodzinê, rówieœników, którym nie zwyciêstwo,
lecz sam udzia³ sprawia najwiêksz¹ satysfakcjê. Bardziej coubertinowski jest Bieg Wa-
zów, Bieg Piastów, Maraton Warszawski, jogging po nowojorskim Centralnym Parku
ni¿ rywalizacja dwudziestu gigantów, z których tylko jeden mo¿e byæ pierwszy. Dy-
plom zaœwiadczaj¹cy, ¿e piêædziesiêcioletni ojciec rodziny ukoñczy³ bieg maratoñski 
w czasie poni¿ej 5 godzin, jest tym, czym siê mo¿na pochwaliæ przed znajomymi, przed
dzieæmi i wnukami”.

Ta wspania³a wizja satysfakcji nie mo¿e przes³oniæ poczucia osobistego bezpieczeñ-
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stwa, a rozs¹dek, poparty doœwiadczeniem w³asnym i innych, w tym ¿yczliwych do-
radców, wymaga, aby startowaæ jedynie po zadowalaj¹cym przygotowaniu, odpowied-
nim do wymogów imprezy. Na przyk³adzie biegów d³ugodystansowych oznacza to
wieloletni trening rekreacyjno-zdrowotny, o dominacji wysi³ków wytrzyma³oœciowych.
Praktycznie oznacza to systematyczny trening biegowy, 3-4 razy w tygodniu, o inten-
sywnoœci i objêtoœci zale¿nej od wydolnoœci tlenowej, modyfikowanych w zale¿noœci
od aktualnego poczucia zdrowia, w tym sprawnoœci narz¹du ruchu. Doœwiadczenie
wskazuje, ¿e na start na dystansach od 20 do 42 km (tzw. ma³e maratony i pe³ny mara-
ton) powinny siê decydowaæ osoby, które swobodnie od kilku lat przebiegaj¹ na tre-
ningu crossy d³ugoœci 10-15 km. Doœwiadczenie w³asne wskazuje, ¿e mê¿czyzna 
w wieku 45-50 lat, przebiegaj¹cy przeciêtnie 20-30 km w tygodniu,  koñczy bieg mara-
toñski poni¿ej 4 godzin w stanie pe³nego zdrowia, co jest wynikiem wysoce zadowa-
laj¹cym. Osoby, które æwicz¹ biegi 3-6 km, nie powinny wybieraæ siê na start d³u¿szy
ni¿ 10-12 km. Nawet przy permanentnym przygotowaniu, liczba startów w biegach
powy¿ej 20 km powinna byæ ograniczona do 2-3 rocznie. Po startach wysoce wyczer-
puj¹cych, zalecany jest okres 10-15-dniowy lekkiego treningu, o ma³ej intensywnoœci,
a powtórny start w jakiejkolwiek imprezie w tym okresie, dla osób powy¿ej 40 lat, jest
co najmniej lekkomyœlnoœci¹.

Porady dotycz¹ce bezpoœredniego okresu przed udzia³em w d³ugodystansowych
biegach rekreacyjno-zdrowotnych, p³yn¹ce z osobistych doœwiadczeñ i przemyœleñ,
mo¿na przedstawiæ nastêpuj¹co:
– w ostatnim tygodniu przed startem nale¿y znacznie zmniejszyæ dawkê treningow¹.

Na dwa tygodnie przed startem nale¿a³oby przebiec przynajmniej po³owê dystansu
startowego, o intensywnoœci odpowiadaj¹cej naszym mo¿liwoœciom wydolnoœcio-
wym;

– w ostatnich 3-4 dniach poprzedzaj¹cych start, mo¿na po¿ywienie wzbogaciæ w pro-
dukty cukrowe. W przeddzieñ startu bezwzglêdnie unikaæ przejedzenia, szczegól-
nie potraw powoduj¹cych wzdêcie brzucha (groch, fasola, nadmiar przypraw) lub
wywo³uj¹cych tendencje do wolnych stolców (oleje). Wieczorem, w przededniu
startu, powinno siê spo¿yæ lekk¹ kolacjê i spaæ, zgodnie z potrzebami, 7-9 godzin;

– osoby przyzwyczajone do umiarkowanych iloœci piwa lub wina, mog¹ bez obawy
podczas kolacji je wypiæ, m.in. dla uzyskania efektu relaksuj¹cego. Natomiast nie-
korzystne mo¿e staæ siê wypicie zbyt du¿ej iloœci mocnej kawy, zarówno w przed-
dzieñ, jak i w dniu startu;

– œniadanie w dniu startu powinno byæ lekkie, z³o¿one z ma³ej iloœci zupy mlecznej,
twarogu i miodu, niewielkiej iloœci produktów miêsnych. Nale¿y je spo¿yæ na 1,5
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do 2 godzin przed biegiem. P³yny mo¿na przyjmowaæ zgodnie z pragnieniem, 
a w dniach poprzedzaj¹cych – bez ograniczeñ.
Podczas biegu d³ugodystansowego, typu pó³- lub pe³nego maratonu, warto pamiê-

taæ o nastêpuj¹cych uwagach:
– zaczynaj wolno, tak abyœ z chêci¹ chcia³ porozmawiaæ ze wspó³biegaczami, nawi¹-

zuj¹c kontakty towarzyskie w czasie biegu;
– o regulacji tempa biegu pomyœl po kontroli czasu na 5 lub 10 km;
– nie myœl o rezygnacji z biegu, nie stawaj, nie siadaj dla wypoczynku, a wrêcz prze-

ciwnie – b¹dŸ dobrej myœli o swojej wytrzyma³oœci fizycznej i psychicznej;
– nie wyczekuj kryzysu, on mo¿e zjawiæ siê po przebiegniêciu 20-25 km. Staraj siê

nie przerywaæ biegu, jedynie nieco zwolniæ, a tzw. kryzys z pewnoœci¹ minie i pa-
miêtaj, ¿e bêdzie on dotyczy³ niemal wszystkich uczestników biegu, a nie tylko
ciebie;

– po pó³toragodzinnym biegu przyjmuj ma³e iloœci napojów, raczej och³odzonych ni¿
gor¹cych. Je¿eli bêdzie ciep³o, to od tego momentu popijaj w ma³ych iloœciach
wodê lub bardzo rozcieñczone soki owocowe co 20-30 minut, a¿ do osi¹gniêcia
mety;

– nale¿y do¿ywiaæ siê niewielkimi iloœciami cukru. Praktycznie w czasie takiego bie-
gu wystarczy przyj¹æ 6-10 kostek cukru lub, lepiej, innej specjalnej od¿ywki wê-
glowodanowej;

– po biegu napij siê do pe³nego zaspokojenia pragnienia i przez 15-30 minut, prak-
tycznie po opatrzeniu stóp, lekko poruszaj siê, ubrany w ciep³¹ odzie¿. WyjdŸ na
ostatnie metry trasy, aby zachêciæ innych do dzielnego ukoñczenia biegu.
Czuj siê zwyciêzc¹, jako ¿e uzyska³eœ wynik na miarê swoich mo¿liwoœci. Je¿eli on

ciê nie satysfakcjonuje, zamiast zapowiedzi rewan¿u na nastêpnej bliskiej imprezie,
przemyœl swój program treningowy, a z pewnoœci¹ dopatrzysz siê uchybieñ, do których
usuniêcia zabierz siê z rozmys³em.

Badania dotycz¹ce stylu ¿ycia æwicz¹cych, potwierdzaj¹ hipotezy o wp³ywie syste-
matycznej aktywnoœci ruchowej na inne zachowania, co okreœla siê jako przystoso-
wanie zachowañ. W utrzymaniu motywacji przydatne jest prowadzenie i analiza za-
pisów w dzienniczku æwiczeñ. Chodzi o najprostsze obserwacje dotycz¹ce obci¹¿eñ,
tolerancji wysi³ku i, co bardzo wa¿ne, wyników okresowych samosprawdzianów. Dla
ludzi rozs¹dnych, sukces na swoj¹ miarê jest Ÿród³em przewlek³ej motywacji do æwi-
czeñ. Utrzymanie tej motywacji jest dalej wzmacniane przez powstanie uzale¿nienia,
t³umaczonego m.in. efektem endorfinowym, ujawniaj¹cym siê po treningu i trwaj¹cym
do 48 godzin. Obserwuje siê, co prawda bardzo rzadkie, zjawisko uzale¿niania siê nie-

90



kiedy ponad miarê, kieruj¹c na trening fizyczny du¿¹ czêœæ swoich zainteresowañ, nie-
kiedy z niekorzystnymi skutkami zdrowotnymi, g³ównie w zakresie uk³adu ruchu, ale
te¿ i uk³adu kr¹¿enia. Racjonalna porada lekarska jest tu niezbêdnie konieczna.

Na zakoñczenie uwaga dotycz¹ca u¿ytecznoœci æwiczeñ w chodzie i biegu w ¿yciu
codziennym. Co oznacza umieæ chodziæ sprawnie i szybko? Mo¿e to oznaczaæ unie-
zale¿nienie od œrodków transportu na rozs¹dnie nied³ugich trasach, zwiêkszenie efek-
tywnoœci turystyki, szczególnie miejskiej, w popularnym wycieczkowaniu zagranicz-
nym, nawet wymuszone wchodzenie na wysokie piêtra nie bêdzie utrapieniem, szybkie
spacery i wycieczkowanie ze znacznie m³odszym pokoleniem bêdzie dobrze tolero-
wane, co w aspekcie rekreacji rodzinnej jest czynnikiem znosz¹cym niekiedy istotne
fizjologiczne ograniczenia.
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