Rozdziat V

CHOD | BIEG JAKO NAJBARDZIEJ
NATURALNE FORMY TRENINGU
ZDROWOTNEGO

Od chodu do biegu

[stota wytrenowania prozdrowotnego jest osigganie racjonalnie okreslonych, indy-
widualnych celow w zakresie kreacji zdrowia, zapobiegania chorobom i usprawniania
(rehabilitacji). U podstaw osiggania tych celow lezy ksztattowanie sprawnosci mecha-
nizmow przystosowawczych do dtugotrwatego wysitku fizycznego, ktérych miarg jest
poziom wydolnosci tlenowej (aerobowej) i jej pochodnej jako cechy motorycznej,
wytrzymatosci ogdlnej. Najbardziej dostepna i naturalng metoda ksztattowania zado-
walajacego poziomu wytrenowania prozdrowotnego sa ¢wiczenia fizyczne w formie
chodu, marszobiegu, truchtu i biegu. Przy naturalnej formie ruchu, za chdéd uwaza sie
poruszanie z predkoscia do 6,5 km/godz (9 min 1 wigcej — 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 powyzej 10 km/godz (6 min i mniej — 1 km). Z uwagi na fakt, ze opano-
wanie specjalnej techniki chodu pozwala, dla wybitnie sprawnych i wytrenowanych
0osob, na rozwijanie predkosci odpowiadajacej biegowi rekreacyjno-zdrowotnemu,
w klasyfikacji chodu poruszanie si¢ z predkoscia do 5 km/godz okresla si¢ jako spacer,
w przedziale 5 — 6,5 km/godz jako zwawy marsz, natomiast przy predkosci powyzej
6,5 km/godz jako chdd sportowy.

Praktycznie ralizowany program treningu zdrowotnego w formie chodu, marszobie-
gu, truchtu 1 biegu winien spetnia¢ wymogi akceptowalnosci przez ¢wiczacego, bez-
pieczenstwa i by¢ skuteczny w zakresie oczekiwanych celow. Odpowiada to sformuto-
wanym przez Tadeusza Kotarbinskiego zasadom techniki sprawnego dziatania, jako
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umiej¢tnosci dobierania Srodkéw do celow i dobierania ich tak, by powstal skutek
zamierzony na drodze minimalnego wysitku.

We wilasnym uproszczeniu moze to by¢ okreslone jako formuta ABS w treningu
zdrowotnym (A — akceptowalnos¢, B — bezpieczenstwo, S — skutecznos¢). W tej formu-
le chdd 1 marszobieg maja najwigksze zalety. W zakresie akceptowalnos$ci sa natural-
na forma ruchu, o znanej i wyuczonej w przebiegu zycia swojej indywidualnej tech-
nice, ktora niekiedy wymaga jedynie matej korekty. Praktycznie, poza wygodnymi
butami, sprzet nie przedstawia problemu. Cwiczenia moga by¢ wykonywane niemal w
kazdym terenie i nawierzchni, z wykorzystaniem wielu sytuacji zyciowych takich jak
na drodze do i z pracy zawodowej, na spacerze i wycieczce rodzinnej, na spacerze z
ulubionym czworonogiem. Z wyltaczeniem wyjatkowych sytuacji pogodowych, prak-
tycznie zadne warunki klimatyczne nie muszg by¢ przeszkoda dla ¢Ewiczen
marszowych. W zakresie bezpieczenstwa podkresla sie, ze chod jest najmniej urazo-
genny dla uktadu ruchu, co w podtekscie nalezy rozumieé, iz bieg, szczegdlnie bez
zabezpieczenia w odpowiednie obuwie i po twardej nawierzchni, jest przyczyna wielu
przewlektych urazéw. Wzglednie niska intensywnos¢ chodu w poréwnaniu do biegu,
zwigksza bezpieczenstwo w zakresie uszkodzenia narzadéw wewnetrznych (gléwnie
mozliwos¢ zagrozen dla uktadu krazenia u oso6b nie w petni zdrowych). Podobny argu-
ment jest prawdziwy w odniesieniu do kobiet w cigzy. W zakresie skutecznosci, kazda
z tych form naturalnego ruchu jest skuteczna w ksztattowaniu wszystkich sktadowych
sprawnosci prozdrowotnej (health-related fitness), w tym wydolnosci tlenowej (aer-
obowej). Dobrze udowodniony jest poglad o skutecznosci prozdrowotnej treningu
zdrowotnego o niskiej i umiarkowanej intensywnosci (przy niewielkich réznicach 60-
80% maksymalnej czgstosci skurczow serca lub 60-80% rezerwy serca).

Okreslenie zadowalajacej ,,dawki” chodu, poprzedza si¢ rozwazaniami nad dobry-
mi 1 ztymi sposobami chodzenia. Zaleca si¢ chodzi¢ krokiem energicznym, o natural-
nej dlugosci kroku. Nogi powinno si¢ ustawia¢ na catej stopie, obciazajac jej zewnetrz-
na strong 1 utrzymujac w linii prostej. Noge odpychajaca nalezy wyprostowywac, jed-
noczesnie gtowg trzymajac prosto, ze wzrokiem skierowanym przed siebie, przy lekko
uniesionym podbroédku. Ramiona, ale bez wiekszych uniesien, poruszajq si¢ swobod-
nie, konczyna moze by¢ lekko ugigta w stawie tokciowym. W ksztattowaniu popraw-
nej techniki chodu, jak tez jego korekty przy narastajacym zmegczeniu, pomocna jest
metoda ,,chodu z kwiatem”, zwigzana z przyjeciem w chodzie pozycji wyobrazajacej
trzymanie bukietu kwiatow, gotowego do wreczenia. W tej pozycji, dobrze sprawdzo-
nej, zawsze dochodzi do poprawy postawy i zwigkszenia sprezystosci kroku. Do ztych
sposobdw chodzenia nalezy szerokie ustawianie stép i na wewngtrznej stronie stopy,
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utrzymywanie stalego ugiecia w stawach kolanowych, zwieszenie glowy, nadmierne
poruszanie w stawach barkowych, sSwiadome wydtuzanie kroku, w tym ,,wyprowadza-
nie kroku” z bioder. Ze zdrowotnego punktu widzenia bardzo wazny jest dobor odpo-
wiedniego obuwia. Dobre obuwie powinno spetnia¢ wiele warunkoéw, takich jak duza
elastycznos¢ podeszwy, wktadka wzmacniajaca sklepienie stopy, migkka cholewka po-
winna dobrze chroni¢ przed urazem, a takze ozigbieniem $ciggna Achillesa, palce
powinny mie¢ przestrzen do swobodnych ruchow (Ryc. 16).

Ryec. 16. Palce ndg powinny mie¢ przestrzen do swobodnych ruchow

Dla rozpoczynajacych trening, dochodzenie do realizacji zadowalajacego programu
chodu kondycyjnego powinno obejmowac kilka wielomiesigcznych etapow. Pierwszy
—to ,,rozchodzenie” sie. Przez 6 do 8 tygodni zaleca si¢ chodzenie na dystansie 3, a na-
stepnie 4 km, 5 razy w tygodniu, na poczatku z intensywnoscia niska (pre¢zny spacer)
i, w miar¢ poprawy zdolnosci wysitkowej, z intensywnoscig umiarkowana (zwawy
chdd), z uwazng obserwacja tolerancji wysitkowe;.

Cwiczenia w chodzie sa dobrze tolerowane, jezeli utrzymuje sie cheé¢ do kontynu-
owania wysitku, dobre samopoczucie, brak dolegliwosci i objawow szybko narasta-
jacego zmeczenia. Gorna granica tetna podczas chodu nie przekracza 120 -130 /min.
Natychmiast po gléwnej czgsci Ewiczen moze wystapi¢ odczucie lekkiego zmeczenia,
przy utrzymywaniu si¢ dobrego samopoczucia, nawet lepszego niz na poczatku i w cza-
sie chodu. Tetno, w 3 min po zakonczeniu chodu u osé6b miodszych, nie przekracza
104/min, u 0sob starszych 88/min.

Drugi etap rozpoczyna si¢ przeprowadzeniem specyficznego testu wydolnoscio-
wego w chodzie na dystansie 2 lub 5 km. Dlugos¢ dystansu jest sprawq wyboru me-
todyki. Wynik testu we wszystkich wspdiczesnych metodykach bedzie zalezat od
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wieku, plci, uzyskanego czasu, czestotliwosci tetna natychmiast po zakonczeniu testu
1 masy ciata. Etap ten trwa podobnie 6 do 8 tygodni i ma na celu, poprzez dobor od-
powiedniego (dla wykazanej w tescie wydolnosci) programu, doprowadzenie do zado-
walajacej zdolnosci wysitkowej w chodzie. Za taka, dla ludzi dorostych, wg Swiato-
wego Stowarzyszenia Oldboyow, uznaje si¢ dobre tolerowanie systematycznego cho-
dzenia na dystansie 5-6 km, z predkoscig stanowiaca 35% najlepszego wyniku spor-
towego w okreslonym przedziale wieku.

Tabela XI. Zadowalajacy dla celow prozdrowotnych czas chodu w min na 1 km, wg World Association of
Veteran Athletes (WAVA)

Przedziat wieku Mezczyzni Kobiety
do 30 lat 9:50 10:55
(6,1 km/godz) (5,5 km/godz)
do 50 lat 11:16 12:38
(5,3 km/godz) (4,7 km/godz)
do 70 lat 13:38 15:32
(4,4 km/godz) (3,9 km/godz)

Etap trzeci — ¢wiczen permanentnych, moze by¢, w zaleznosci od celow i upodoban,
realizowany wg réznych programéw. Amerykanska YMCA popularyzuje wysoce wy-
magajacy program kondycyjny w chodzie, ktory w regule FIT (czestotliwosé, inten-
sywnos¢, czas trwania ¢wiczen) zaleca ¢wiczenie 3-5 razy w tygodniu, przy intensyw-
nosci 70-80 % maksymalnej dla wieku czgstotliwosci akcji serca, przy czasie trwania,
wraz z obowigzkowa 5-7 minutowa rozgrzewka i takim samym w czasie wyciszeniem,
wynoszacym 1 godzine, co odpowiada przebyciu dystansu 6,5 km z predkoscia 7,2
km/godz. U srednio wazacego czlowieka, przy takiej intensywnosci, pochtanianie tlenu
wynosi okoto 23 ml/kg/min i np. stanowi 60% putapu tlenowego dla wartosci 38 ml/
kg/min. W szeregu badan wykazano, ze po 3-6 miesigcach systematycznych ¢wiczen
w chodzie, taki poziom putapu tlenowego uzyskano zrowno u me¢zczyzn, jak i u kobiet
w wieku od 30 do 59 lat. Tygodniowa objetos¢ treningu w tym programie wynosi 21-
35 km. W programie Sharkey'a zaleca si¢ chdd w metodzie ciaglej i interwatowe;.
W mikrocyklu tygodniowym, od poniedziatku do piatku, 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 sobote 1 niedzielg odpoczynek z lekka aktywnoscig fizyczna (np. dziatkowanie).
W metodzie ciaglej zalecana intensywnos¢ nalezy do umiarkownej, natomiast w inter-
walowej ma by¢ duza. W 1990 roku dr Kenneth Cooper, uczestniczacy w Sympozjum
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Medycyny Prewencyjnej w Ustroniu SI., przedstawit modyfikacje swoich uprzednich
programow ¢wiczen aerobowych.
Tabela XII. Warianty programow chodu i marszobiegu, przy roznej czestotliwosci, intensywnosci i obje-

tosci treningu zdrowotnego, w dawce uwazanej za zadowalajaca w prewencji chorob cywilizacyjnych dla
0s0b dorostych w wieku 30-60 lat wg. K. Coopera

Program chodu los¢ Dystans Predkosc Czas chodu Objetos¢
i marszobiegu zajel/tydz. chodu km km/godz min ¢wiczen
do wyboru km/tydz.

I 5 6 6,5-5,0 55-72 30

II 4 5 8,0-6,5 37-46 20

I 3 6 8,0-6,5 45-55 18

v 6 3 8,0-6,5 23-28 18

Istnieja dane, ze efekty kondycyjne chodu uzyskuje si¢ w kazdym wieku i przy
wyznaczaniu celu zdrowotnego, obejmujacego wydolnos¢ aerobowa, stezenie lipidow
we krwi, dystrybucj¢ thuszczu w organizmie i sa one takie same jakie uzyskuje si¢ po-
przez truchtanie (jogging) i bieganie. Czgs¢ osob, ktora rozpocznie trening zdrowotny
od chodu, po uzyskaniu wysokiej zdolnosci wysitkowej przechodzi do biegu.

Trening zdrowotny doswiadczonego biegacza

Kazdy trening powinien sktada¢ si¢ z nastepujacych elementow: rozgrzewki, gtow-
nej czgsci treningu biegowego oraz ¢wiczen rozluzniajacych natychmiast po zakoncze-
niu czesci gléwnej. Rozgrzewka obejmuje zazwyczaj marsz na dystansie 1-2 kilome-
trow o zmiennej intensywnosci oraz ¢wiczenia rozciagajace migsnie konczyn dolnych
(zwigkszajace gibkos¢ w stawach skokowych, kolanowych i biodrowych) oraz grzbie-
tu. Kazdy z trenujacych z czasem tworzy najbardziej mu odpowiadajacy model roz-
grzewki, ktéra nie powinna trwa¢ zbyt dtugo, a jej kontynuacje mozna przenies¢ na
pierwsze odcinki wolno rozpoczynanego biegu ciaglego.

Gtowna czes¢ treningu stanowi bieg terenowy, ktéry nalezy rozpoczaé wolno, nie-
kiedy ze zbieganiem z niewielkiego spadku terenowego. Wzrost intensywnosci do za-
lecanych 70% maksymalnych mozliwosci wysitkowych (co odpowiada 85% maksy-
malnej czgstosci skurczow serca) powinien nastgpowac dopiero po 5-6 minutach biegu
(przecigtny okres przystosowania si¢ uktadu krazeniowo-oddechowego do intensyw-
nego wysitku). Przez reszte dystansu staramy si¢ utrzymac state tempo, chociaz moga
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by¢ momenty wiekszej intensywnosci, szczegdlnie podczas biegu pod gore. Jezeli star-
cza nam sit, to konczymy bieg lekkim przyspieszeniem na ostatnich 200-400 metrach.
Zakonczenie treningu powinno si¢ sktada¢ z pewnych elementéw wyciszajacych i roz-
luzniajacych, do ktérych nalezy swobodny marsz (1-2 km) z podskokami, luznymi obro-
tami i1 lekkimi skrgtami tutowia oraz ¢wiczenia gibkosciowe kregostupa (kotyska, koci
grzbiet). Jezeli nie towarzyszg nam przeciwnosci losu zakldcajace plany treningowe,
staramy si¢ zrealizowac dtugoterminowy program, obejmujacy okres przynajmniej jed-
nej pory roku. Plan taki powinien by¢ elastyczny, a ustalone zalozenia nie moga by¢
dogmatem. Jezeli nie bedziemy go mogli zrealizowaé¢ z powodu narastajacego prze-
wleklego zmeczenia — ustgpi¢ musi program, a nie nasze zdrowie. Z wielu obserwacji
wynika, ze ogdlna ilos¢ wykonanej pracy jest podstawowym bodzcem dla reakcji
zachodzacych pod wptywem treningu o charakterze wytrzymatosciowym. Z uwagi na
to, ze dla wigekszosci uktadow fizjologicznych reakcje na okreslony bodziec treningo-
wy wystepujq dopiero po uptywie 3-4 tygodni, obciazenie treningowe biegacza nalezy
oceni¢ na podstawie ogdlnego dystansu przebiegnigtego w ciagu 4 tygodni. W kazdym
cyklu 4-tygodniowym, biegacz powinien mie¢ jeden tydzien biegdw stosunkowo 1zej-
szych. System ten umozliwia zroznicowanie tygodniowej porcji biegéw, pozwala na
wiaczenie dtuzszych okresow lekkich treningow dla osiagnigcia pelnej regeneracji po
przebiegnigciu zbyt dlugich dystanséw lub po intensywnych wysitkach. Konstrukcja
dobrego indywidualnego programu w cyklu rocznym, moze powsta¢ jako wynik zna-
jomosci zasad ogdlnych i dostosowania ich do wtasnych mozliwosci. Ogdlny schemat
rozktadu objgtosci 1 intensywnosci wysitkow w rocznym cyklu treningu zdrowotnego
ilustruje Rycina 17. Przy wyznaczaniu indywidualnego planu treningowego mozna wy-
korzysta¢ propozycje obcigzen dla réznych form wysitkéw wytrzymatosciowych, w za-
leznosci od poziomu wydolnosci fizycznej (Tabela XIII), weryfikujac je oceng wysit-
kowej czestosci skurczéw serca (Tabela XIV).

Dla rozpoczynajacych, najtrudniejsze jest przetrwanie pierwszych 10-12 tygodni
¢wiczen okreslanych jako wdrozeniowe. Chodzi o realizacje swojego, dostosowanego
indywidualnie badz dla podobnej wydolnosciowo grupy, programu, tak aby nie ulec
zhudzeniu o mozliwosci wspdlnych treningdéw z rutynowanymi rekreacjonistami, wsrod
ktorych niewielu jest spolegliwych doradcow, raczej bywaja zagorzatymi konkurenta-
mi. Nieprzestrzeganie tej ostroznosci u wielu doprowadzito do przecigzen i zniechgce-
nia do ¢wiczen.

Przeciazenia narzadu ruchu sa, niestety, dos¢ czgstym nastgpstwem treningu biego-
wego 1 powoduja krotsza lub dluzsza niezdolnos¢ do jego kontynuowania. Przerwy
w treningu zaleza od stopnia uszkodzenia. Niekiedy, dla ustapienia dolegliwosci, wys-
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Ryc. 17. Rozktad objgtosci i intensywnosci treningu zdrowotnego na przyktadzie cyklu rocznego

Tab. XIII. Zalecana intensywnosc¢ i objetos¢ treningu zdrowotnego w formie biegu i truchtu w zaleznosci
od poziomu wydolnosci aerobowej (wg Kunskiego)

Grupa wydolnosci | VOzmax ml/kg/min | Wynik testu 12 min | Intensywno$¢ biegu | Objetgos¢ treningu
w metrach min — 1 km km/tydzien
1 60- 3200- -4:20 40
2 55-59 2900-3199 4:21-5:00 30
3 50-54 2600-2899 5:01-5:30 25
4 45-49 2400-2599 5:31-6:00 20
5 40-44 2200-2399 6:01-6:40 17
6 35-39 2000-2199 6:41-7:30 15
7 30-34 1800-1999 7:31-9:00 12

tarcza okres 2-3 dni, natomiast przy znacznym przecigzeniu okres przerwy w trenin-
gach i intensywnego leczenia trwa niekiedy wiele tygodni. Podstawowym objawem
wszystkich uszkodzen narzadu ruchu jest bol, ktory nie moze by¢ lekcewazony, jezeli
nie chcemy doprowadzi¢ do zaawansowania urazu. W wiekszosci przypadkow bol jaki
pojawia si¢ przy nadmiernym przeciazeniu pojedynczym treningiem, mija po kilku
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Tab. XIV. Przedzial czgstosci skurczow serca na minute podczas gtownej czesci treningu wytrzymatos-
ciowego u wytrenowanych biegaczy (joggeréw)

Wiek w latach Czestos¢ minimalna Czestos¢ optymalna Czestos¢ maksymalna
25 137 166 195
30 133 162 190
35 130 157 185
40 126 153 180
45 123 149 175
50 119 145 170
55 116 140 165
60 112 136 160
65 109 132 155

dniach przerwy i nie wymaga zmiany planow treningowych. W zapobieganiu uszko-
dzeniom narzadu ruchu w biegach dlugich majq znaczenie:
— technika biegu (bieganie naturalnym, elastycznym krokiem, stapanie bezwiedne)

(Ryc. 18);

— odpowiednie do nawierzchni buty sportowe;

— przewaga treningdw biegowych po migkkim podtozu w pofatdowanym terenie;

— rozpoczynanie treningu lekka rozgrzewka z ¢wiczeniami rozciagajacymi i koncze-
nie elementami rozluzniajacymi,

— chronienie przed przechtodzeniem stawdw 1 Sciggien (odpowiedni do pory roku
ubidr sportowy);

— stosowanie kapieli zmienno-cieplnych po treningu, w tym okresowo kapieli solan-
kowych, nawet z wykorzystaniem soli kuchennej (raz w tygodniu);

— zmniejszenie intensywnosci, a nastgpnie objgtosci treningu przy pojawieniu sie
cech przeciazen narzadu ruchu.

Po okresie ¢wiczen wdrozeniowych, ¢wiczacy w znacznej mierze sami wyznacza-
ja program bedacy kompromisem pomigdzy obcigzeniami fizycznymi i tolerancjq
wysitku. Dla tych 0s6b w utrzymaniu motywacji wyznacza si¢ inng forme celéw. Sa to
cele faczone. Z jednej strony, to program czasu przeznaczonego na rekreacje
usportowiong w skali roku, mierzony tez poprzez ilos¢ przemierzonych marszem czy
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Ryc. 18. Gléwne bledy w technice biegu

przebiegnietych kilometrow. Z drugiej strony, to przygotowanie i udziat w ogolno-
dostepnych imprezach rekreacyjno-sportowych.

Udzial w imprezach sportowo-rekreacyjnych
Uczestnictwo o0séb dorostych, ¢wiczacych dla celéw rekreacyjno-zdrowotnych,
w masowych popularnych imprezach sportowo-rekreacyjnych, takich jak dtugodystan-

sowe biegi uliczne i maratonskie, biegi narciarskie na dystansie 25-50 km, forsowne
wycieczki kolarskie, maratony ptywackie na otwartych akwenach — sktania do rozbiez-
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nych refleksji co do celu startéw i sposobu ich traktowania z punktu widzenia zdrowot-
nego. Idzie o to, aby udziat w imprezach nie przeksztatcal si¢ w bezwzgledng walke
o wynik 1 demonstracj¢ krancowego napigcia woli, bez liczenia si¢ z zagrozeniem dla
zdrowia. A taka tendencja wptywu czynnikow rzadzacych sportem wyczynowym na
srodowisko rekreacyjne jest zauwazalna, jako ze istniejq tu liczne pozorne zbieznosci
w sposobie przedstawiania i przeprowadzania imprez. Wspdtczesny sport wyczynowy
ma wiele cech choroby spotecznej i byloby Zle, gdyby zasady tam uksztaltowane
weciskaty sie do rekreacji prozdrowotnej. Mamy na mysli bezwzgledng walke o wynik
sportowy. Powinno si¢ zrozumieé, ze start w imprezie sportowo-rekreacyjnej jest
sprawdzianem wtasnych mozliwosci fizycznych i psychicznych, uzyskanych i podtrzy-
mywanych dzigki systematycznym i racjonalnym ¢wiczeniom. Dochodzi do tego uczu-
cie radosnej zabawy w gronie ludzi czujacych podobnie. Ale sprawdzian i zabawa to
nie bezwzgledna konfrontacja migdzy ludZmi, lecz gtownie spotkanie z samym sobg —
tym z przesztosci dalekiej i tej bliskiej. Sprawdzian, z wynikiem pozytywnym w sto-
sunku do przesztosci, daje poczucie duzej radosci i staje si¢ bodzcem do dalszej pracy
nad kreacja wilasnej osoby. Zrozumiale, ze warunkiem pozytywnego wyniku spraw-
dzianu jest ustawienie sobie progéw na miare przygotowania. To co stanowi watpliwa
cnotg, wychwalang przez niektorych dziennikarzy — aby trenowac i walczy¢ mimo
choroby, m.in. przy niewyleczonych urazach czy wczesnych okresach poinfekcyjnych
— nie moze mie¢ miejsca w ¢wiczeniach rekreacyjnych, nawet wobec presji wiasnej
woli do udziatu w zaplanowanej imprezie. Ten nacisk wtasnej woli moze by¢ bardzo
znaczny. Ktoz jest wolny od odrobiny proznosci, aby by¢ prawdziwym sportowcem,
niezaleznie od wieku i talentu? Wytrawny dziennikarz sportowy Jerzy Zmarzlik w jed-
nym z felietondéw dzielit si¢ nastgpujacym przemysleniem: ,,Wszyscy liczq medale. Na-
wet nie brazowe i srebrne. DozyliSmy czasow, w ktérych srebrny lub brazowy krazek,
zawieszony na tasiemce, bywa uosobieniem klgski, przegranej i beznadziejnosci. Moze
dlatego cztowiek przetomu wiekow teskni za tym, by nie by¢ ,,wyindywidualizowanym
W rozentuzjazmowanym ttumie” i startuje we wszelkiego rodzaju umasowionych im-
prezach. Ma dookota siebie znajomych, rodzine, rowiesnikdw, ktérym nie zwycigstwo,
lecz sam udziat sprawia najwigksza satysfakcje. Bardziej coubertinowski jest Bieg Wa-
zow, Bieg Piastow, Maraton Warszawski, jogging po nowojorskim Centralnym Parku
niz rywalizacja dwudziestu gigantow, z ktérych tylko jeden moze by¢ pierwszy. Dy-
plom zaswiadczajacy, ze pigédziesigcioletni ojciec rodziny ukonczyt bieg maratonski
Ww czasie ponize] 5 godzin, jest tym, czym si¢ mozna pochwali¢ przed znajomymi, przed
dzie¢mi 1 wnukami”.

Ta wspaniata wizja satysfakcji nie moze przestoni¢ poczucia osobistego bezpieczen-
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stwa, a rozsadek, poparty do§wiadczeniem wiasnym i innych, w tym zyczliwych do-

radcow, wymaga, aby startowac jedynie po zadowalajacym przygotowaniu, odpowied-

nim do wymogow imprezy. Na przyktadzie biegow dlugodystansowych oznacza to
wieloletni trening rekreacyjno-zdrowotny, o dominacji wysitkéw wytrzymatosciowych.

Praktycznie oznacza to systematyczny trening biegowy, 3-4 razy w tygodniu, o inten-

sywnosci 1 objetosci zaleznej od wydolnosci tlenowej, modyfikowanych w zaleznosci

od aktualnego poczucia zdrowia, w tym sprawnosci narzadu ruchu. Doswiadczenie
wskazuje, ze na start na dystansach od 20 do 42 km (tzw. mate maratony i pelny mara-
ton) powinny si¢ decydowac osoby, ktore swobodnie od kilku lat przebiegajq na tre-
ningu crossy dtugosci 10-15 km. Doswiadczenie wlasne wskazuje, ze mezczyzna
w wieku 45-50 lat, przebiegajacy przecigtnie 20-30 km w tygodniu, konczy bieg mara-
tonski ponizej 4 godzin w stanie pelnego zdrowia, co jest wynikiem wysoce zadowa-
lajacym. Osoby, ktore ¢wiczg biegi 3-6 km, nie powinny wybierac si¢ na start dtuzszy
niz 10-12 km. Nawet przy permanentnym przygotowaniu, liczba startéw w biegach
powyzej 20 km powinna by¢ ograniczona do 2-3 rocznie. Po startach wysoce wyczer-
pujacych, zalecany jest okres 10-15-dniowy lekkiego treningu, o matej intensywnosci,

a powtorny start w jakiejkolwiek imprezie w tym okresie, dla 0s6b powyzej 40 lat, jest

co najmniej lekkomyslnoscia.

Porady dotyczace bezposredniego okresu przed udziatem w dtugodystansowych
biegach rekreacyjno-zdrowotnych, plynace z osobistych doswiadczen 1 przemyslen,
mozna przedstawi¢ nastgpujaco:

— W ostatnim tygodniu przed startem nalezy znacznie zmniejszy¢ dawke treningowa.
Na dwa tygodnie przed startem nalezatoby przebiec przynajmniej potowe dystansu
startowego, o intensywnosci odpowiadajacej naszym mozliwosciom wydolnoscio-
wym;

— w ostatnich 3-4 dniach poprzedzajacych start, mozna pozywienie wzbogaci¢ w pro-
dukty cukrowe. W przeddzien startu bezwzglednie unika¢ przejedzenia, szczegol-
nie potraw powodujacych wzdecie brzucha (groch, fasola, nadmiar przypraw) lub
wywotujacych tendencje do wolnych stolcow (oleje). Wieczorem, w przededniu
startu, powinno si¢ spozy¢ lekka kolacj¢ i spa¢, zgodnie z potrzebami, 7-9 godzin;

— o0soby przyzwyczajone do umiarkowanych ilosci piwa lub wina, moga bez obawy
podczas kolacji je wypi¢, m.in. dla uzyskania efektu relaksujacego. Natomiast nie-
korzystne moze sta¢ si¢ wypicie zbyt duzej ilosci mocnej kawy, zaréwno w przed-
dzien, jak i w dniu startu;

— $niadanie w dniu startu powinno by¢ lekkie, ztozone z matej ilosci zupy mlecznej,
twarogu 1 miodu, niewielkiej ilosci produktow migsnych. Nalezy je spozy¢ na 1,5
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do 2 godzin przed biegiem. Ptyny mozna przyjmowac zgodnie z pragnieniem,

a w dniach poprzedzajacych — bez ograniczen.

Podczas biegu dtugodystansowego, typu pot- lub pelnego maratonu, warto pamie-
ta¢ o nastgpujacych uwagach:

— zaczynaj wolno, tak abys z checig chciat porozmawiaé ze wspotbiegaczami, nawia-
zujac kontakty towarzyskie w czasie biegu;

— o regulacji tempa biegu pomysl po kontroli czasu na 5 lub 10 km;

— nie mysl o rezygnacji z biegu, nie stawaj, nie siadaj dla wypoczynku, a wrgcz prze-
ciwnie — badz dobrej mysli o swojej wytrzymatosci fizycznej i psychicznej;

— nie wyczekuj kryzysu, on moze zjawi¢ si¢ po przebiegnieciu 20-25 km. Staraj sie
nie przerywac biegu, jedynie nieco zwolnié, a tzw. kryzys z pewnoscia minie i pa-
migtaj, ze bedzie on dotyczyl niemal wszystkich uczestnikow biegu, a nie tylko
ciebie;

— po pottoragodzinnym biegu przyjmuj mate ilosci napojéw, raczej ochtodzonych niz
goracych. Jezeli bedzie ciepto, to od tego momentu popijaj w matych ilosciach
wode lub bardzo rozcienczone soki owocowe co 20-30 minut, az do osiagnigcia
mety;

— nalezy dozywiac¢ si¢ niewielkimi ilosciami cukru. Praktycznie w czasie takiego bie-
gu wystarczy przyjac¢ 6-10 kostek cukru lub, lepiej, innej specjalnej odzywki we-
glowodanowej;

— po biegu napij si¢ do petnego zaspokojenia pragnienia i przez 15-30 minut, prak-
tycznie po opatrzeniu stép, lekko poruszaj si¢, ubrany w ciepta odziez. Wyjdz na
ostatnie metry trasy, aby zachgci¢ innych do dzielnego ukonczenia biegu.

Czuj si¢ zwycigzca, jako ze uzyskates wynik na miar¢ swoich mozliwosci. Jezeli on
ci¢ nie satysfakcjonuje, zamiast zapowiedzi rewanzu na nastepnej bliskiej imprezie,
przemysl swdj program treningowy, a z pewnoscia dopatrzysz si¢ uchybien, do ktérych
usunig¢cia zabierz si¢ z rozmystem.

Badania dotyczace stylu zycia ¢wiczacych, potwierdzaja hipotezy o wptywie syste-
matycznej aktywnosci ruchowej na inne zachowania, co okresla si¢ jako przystoso-
wanie zachowan. W utrzymaniu motywacji przydatne jest prowadzenie i analiza za-
piséw w dzienniczku ¢wiczen. Chodzi o najprostsze obserwacje dotyczace obciazen,
tolerancji wysitku i, co bardzo wazne, wynikéw okresowych samosprawdzianow. Dla
ludzi rozsadnych, sukces na swoja miare jest zrédtem przewleklej motywacji do ¢wi-
czen. Utrzymanie tej motywacji jest dalej wzmacniane przez powstanie uzaleznienia,
tlumaczonego m.in. efektem endorfinowym, ujawniajacym si¢ po treningu i trwajacym
do 48 godzin. Obserwuje si¢, co prawda bardzo rzadkie, zjawisko uzalezniania si¢ nie-
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kiedy ponad miarg, kierujac na trening fizyczny duza czgs$¢ swoich zainteresowan, nie-
kiedy z niekorzystnymi skutkami zdrowotnymi, gtéwnie w zakresie uktadu ruchu, ale
tez 1 uktadu krazenia. Racjonalna porada lekarska jest tu niezbednie konieczna.

Na zakonczenie uwaga dotyczaca uzytecznosci ¢wiczen w chodzie i biegu w zyciu
codziennym. Co oznacza umie¢ chodzi¢ sprawnie i szybko? Moze to oznaczaé unie-
zaleznienie od $rodkow transportu na rozsadnie niedtugich trasach, zwigkszenie efek-
tywnosci turystyki, szczegolnie miejskiej, w popularnym wycieczkowaniu zagranicz-
nym, nawet wymuszone wchodzenie na wysokie pigtra nie bedzie utrapieniem, szybkie
spacery i wycieczkowanie ze znacznie mtodszym pokoleniem bgdzie dobrze tolero-
wane, co w aspekcie rekreacji rodzinnej jest czynnikiem znoszacym niekiedy istotne
fizjologiczne ograniczenia.
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