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Wstep

uprawianie sportu. To duma z ukonczenia zawodow, zadowolenie po zakonczeniu

treningu, swiadomosc, ze dalismy z siebie wszystko i pokonalismy wtasne ograni-
czenia, a takze ciggta walka o lepsze wyniki. Nie istnieje chyba zadna inna czynnosc, ktora
sprawitaby, ze czulibysmy podobne spetnienie. Uprawianie kazdej dyscypliny sportowej
daje satysfakcje, niewiele jest jednak dyscyplin, ktore wymagajg tak matych naktadow jak
bieganie. W kazdej chwili mozesz zatozyc¢ buty sportowe i zaczac biegac. Niepotrzebne sg
dtugie przygotowania, skomplikowany sprzet czy specjalistyczne urzadzenia. Wystarczy,
ze wyjdziesz na asfaltowg lub piaszczystg droge czy otwarty teren.

Prostota, roznorodnosc, mozliwosc dostosowania do kazdego biegacza i jego pozio-
mMu sprawiajg, ze bieganie jest jedng z najlepszych drog do pokonywania wtasnych ogra-
niczen. Nie ma znaczenia, czy bedziesz biegac na wsi, w miescie czy na plazy. Wystarczy
zrobic pierwszy krok, zeby zostac biegaczem.

By¢ moze za pierwszym razem wytrzymasz tylko 5 minut. Lecz na pewno bedziesz
robic¢ postepy i za kazdym razem biegac dtuzej i lepiej. Przekonasz sie, ze dosc szybko be-
dziesz w stanie rownym tempem biec przez 30 lub 40 minut. Potem mozesz nawet brac
udziat w zorganizowanych biegach.

Jednak nie oszukujmy sie — kazdy sport niesie ze sobg ryzyko, a bieganie nie jest wy-
jatkiem. Z czasem moga sie pojawic problemy ze stawami lub przecigzenie miesni. A byc
moze po prostu stwierdzisz, ze twoja wydolnos¢ osiggneta swoj limit, i to cie zdemoty-
wuje lub sktoni do porzucenia tego sportu. Dlatego tak wazne jest to, abys miat niezbed-
ng wiedze, zanim rozpoczniesz uprawianie sportu. Pozwoli ¢i to stosowac metody oraz
techniki pomagajace uniknac tych zagrozen.

W ksigzce znajdziesz pojecia techniczne dotyczgce biegania, ktdére pomogg ci popra-
wiC twojg technike i kondycje, zapewniajgc optymalng korzys¢ z biegania. Znajdziesz tu
analize podstawowej biomechaniki biegania oraz wydajnosci miesni w poszczegolnych
momentach ruchu, peten zestaw cwiczen rozciggajgcych najbardziej odpowiednich do
wymagan fizycznych zwigzanych z bieganiem, ze szczegolnym naciskiem na grupy mies-
niowe najbardziej narazone na przecigzenie i zmeczenie. Dowiesz sie, jakie ¢cwiczenia
rozciggajgce sg najlepsze w danym momencie oraz jak wykonywac c¢wiczenia, unikajgc
niepotrzebnego ryzyka. Poznasz takze ¢wiczenia najbardziej przydatne dla poszczegol-
nych rodzajow biegania.

W ksigzce znajdziesz wybor gotowych zestawow cwiczen dostosowanych do czasu,
jaki masz na ich wykonanie.

Ta wiedza ma na celu poprawe twoich doswiadczen z uprawianiem sportu, abys mogt
jak najdtuzej w petni cieszy¢ sie z biegania.

N iewiele rzeczy sprawia nam taka przyjemnosc i zapewnia dobre samopoczucie, jak
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Jak korzystac z ksigzki

, /\/'umer‘ Cresé ciata Roz;:/a‘galny ’ /\/fazwal
cwiczenia : miesien cwiczenia
e : | a
1 1
1
IDENTYFIKACJA i : ; ;
2z 1 1 1
CWICZENIA — : : : i
1 1
ROZCIAGAJACEGO v v :
KONCZYNA DOLNA / MIESIEN CZWOROGLOWY UDA :
1
WYKONANIE ;
7 - - 1
CWICZENIA Pozycja rycerza z trakcjg < :
Telogle) ~====-==--= e > EIT T T
N . . PODSTAWOWY 2 20s
z /nformaqam/ Uklekr\ij na jednym SREDNIO ZAAWANSOWANY 3 255
O czasie trwania kolanie. Oba kolana ZAAWANSOWANY 3 38
. . i i jedno z bioder zegnij
/ ,oowtorzen/ach pod katem prostym.
Przyjmij pozycje podobng
o do pozycji rycerza
. ODIS = podczas pasowania.
cwiczenia Wykonaj skret tutowia
tak, aby stopa znajdujgca
sie z tytu i dton po tej
samej stronie zblizyty Maksymalnie
___________ sig do siebie. Druga reke _ _ _ _ _  wyprostyj
vaag/ oprzyj na kolanie nogi > biodro.
wysunigtej do przodu.
miesien
Postawa TECHNIKA .- ledzwiowy
S I Chwyczakostke _ __ __ ______ > e \Wigkszy
w trakcie stopy znajdujacej sie -
cwiczenia Z tytu reka z tej samej miesier
strony i pociggnij za biodrowy
stope, powodujgc
maksymalne zgigcie miesien
kolana. Jednoczesnie krawiecki
pochyl tutéw lekko do
przodu, aby zwiekszyc¢
rozcigganie biodra.
migsien
czworogtowy
uda
'D'(?Sl:a wel . Pozycja
wyjsciowa wyjsciowa

Przyjmij stabilng postawe
ciata. Cwiczenie wykonuj

Dla cierpigcych na napiecie w przedniej czesci uda;
dla uprawiajacych sporty zespotowe z elementem

Numer strony i tytut rozdziatu
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na miekkiej lub gtadkiej
powierzchni, aby nie
uszkodzi¢ kolana, na
ktorym kleczysz.

biegania, szczegdlnie jesli wymagajg gwattownego
przyspieszenia lub zmiany kierunku ruchu; dla biegaczy
dtugodystansowych i uprawiajacych biegi przetajowe.




Jedno cwiczenie
na stronie

1
1
1
1
1
1
1
1
:
v MIESNIE KULSZOWO-GOLENIOWE / KONCZYNA DOLNA

Z
,; \
-

migsnie kulszowo- <
-goleniowe

miesien
podeszwowy

Kolana trzymaj
wyprostowane.

miesien brzuchaty
tydki

Pozycja
wyjsciowa

Aby podczas wykonywania
¢wiczenia zachowac
réownowage, trzymaj stopy
lekko rozstawione (chociaz
nie ma to wptywu na
skutecznos¢ ¢wiczenia).

-

Zgiecie bioder

POCZATEK

Stan prosto, rozluznij
ramiona i patrz przed
siebie. Stopy powinny
byc lekko rozsuniete,

by zapewni¢ stabilng
postawe ciata podczas
wykonywania ¢wiczenia.

TECHNIKA

Za pomoca zgigcia
biodra pochyl tutow
do przodu, a palcami
dtoni staraj sie dotknac

powinny byc¢ przez caty
czas wyprostowane,

W przeciwnym razie
miesnie kulszowo-
-goleniowe nie beda
rozciggane.

rozion ———Jsewn) cax|

PODSTAWOWY 2 25s
SREDNIO ZAAWANSOWANY 3 30s
ZAAWANSOWANY 3 35s

Dla cierpigcych na napiecie w tylnej czesci uda oraz
dolegliwosci w odcinku ledzwiowym z powodu tylnego
odchylenia miednicy; rowniez dla sprinteréw, biegaczy
przetajowych, dla uprawiajgcych sporty zespotowe,
ktorych elementem jest bieganie, szczegolnie jesli
wymagaja gwattownego przyspieszania.

Statyczne ¢wiczenia rozciggajace po bieganiu / 99

NAZWA MIESNI

Gtowny miesieri
rozciggany

Gtowny miesien
rozciggany
zaznaczony na
kolorowo

Pozostate
zaangazowane
miesnie

Miesnie widoczne

Miesnie ukryte

INFORMACJE
DODATKOWE
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Atlas anatomiczny

rozmieszczenie miesni

migsien mostkowo- miesnie pochyte
-obojczykowo-sutkowy
migsien topatkowo-
-gnykowy

miesien czworoboczny

miesien naramienny

miesien dwugtowy
ramienia

miesien piersiowy wigkszy

miesien zebaty przedni glrﬁleiri\atrqg{owy
miesien ramienny
Lo . miesien odwracacz dtugi
miesien skosny

ZeWnetany brzucha m|es|eh Zginacz
promieniowy nadgarstka

miesien prosty brzucha miesien dtoniowy dtugi

miesien napinacz
powiezi szerokiej

miesien biodrowo-
-ledzwiowy
miesien

grzebieniowy miesien smukty

' miesien przywodziciel
dtugi

miesien krawiecki

migsien czworogtowy

miesien piszczelowy przedni

miesien strzatkowy dtugi

miesien brzuchaty tydki

miesien ptaszczkowaty

miesien zginacz

miesien prostownik | )
dtugi palcow

dtugi palcow
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migsien mostkowo-
-obojczykowo-sutkowy

miesien czworoboczny

migsien tréjgtowy ramienia

migsien skosny
zewnetrzny brzucha
miesien prostownik
tokciowy nadgarstka
miesien zginacz
tokciowy nadgarstka

'\

miesien dwugtowy uda

miesien potsciegnisty

miesien potbtoniasty

miesien podeszwowy

miesnie brzuchate tydki

(gtowa przysrodkowa H

i boczna)

miesien ptaszczkowaty

miesien ptatowaty
gtowy

miesien podgrzebieniowy
miesien obty mniejszy
miesien obty wiekszy

migsien najszerszy grzbietu

migsien prostownik
promieniowy dtugi
nadgarstka

migsien prostownik
palca matego

miesien prostownik
palcow

migsien napinacz
powiezi szerokiej

miesien posladkowy wielki

miesien przywodziciel wielki

miesien czworogtowy

miesien smukty

miesien strzatkowy dtugi
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Ptaszczyzny ruchu

Na poczatku nalezy wyjasnic pewne terminy zwigzane
Z ruchem ciata, ktore bedg sie powtarzaty w naszej ksigz-
ce. Bez znajomosci podstawowego nazewnictwa trudno
bytoby zrozumiec¢ szczegotowe opisy cwiczen. Niektore
Z tych termindw, np. zginanie lub wyprost, sg uzywane na
co dzien i nie trzeba ttumaczyc ich znaczenia. Sg jednak
takie, np. odwracanie (inwersja), nawracanie (ewersja), od-
wodzenie lub supinacja, ktorych uzywa sie znacznie rza-
dziej, dlatego warto poznac lub przypomniec¢ sobie ich
zZnaczenie.

Powinienes wiedziec, ze ruchy ciata sg realizowane
w trzech roznych ptaszczyznach: czotowej, strzatkowe]
i poprzecznej. Kazdej z tych ptaszczyzn odpowiada
okreslona grupa ruchow, o czym sie przekonasz w dalszej
czesci ksigzki. Aby to zrozumiec, zacznij od podstawowe]
postawy anatomicznej, tak jak przedstawiono na ilustracji.

ptaszczyzna
czotowa

ptaszczyzna
poprzeczna

ptaszczyzna
strzatkowa
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ODWODZENIE

\

PRZYWODZENIE

N

ZGIECIE BOCZNE

(ODWRACANIE (INWERSJA)

&

INAWRACANIE (EWERSJA

PLASZCZYZNA CZOLOWA
Dzieli ciato na czesc brzuszna
i grzbietowa, czyli przednia

i tylng. Klatka piersiowa i brzuch
sg W czesci brzusznej, a kark,
plecy i posladki znajdujg sie

w czesci grzbietowej. Do
ruchow w ptaszczyznie
czotowej naleza:
Odwodzenie. Jest to ruch,

za pomoca ktorego oddalasz
konczyne od osi centralnegj
ciata. Ruch ten najtatwiej
dostrzec, stojgc z przodu lub
Z tytu osoby wykonujgcej
cwiczenie. Z tej perspektywy
zZmiana postawy jest wyrazna.
Unoszac rece do pozycji ciata
o ksztatcie litery T, wykonujesz
odwodzenie ramion.
Przywodzenie. Ruch, za
pomocy ktorego zblizasz
konczyne do osi centralnegj
Ciata, czyli ruch przeciwny do
odwodzenia. Kiedy opuscisz
ramiona, tworzgce z ciatem
ksztatt litery T, wykonujesz
przywodzenie ramion.

Zgiecie boczne. Za pomocy
tego ruchu odchylasz gtowe,
szyje lub tutdow. Kiedy zasniesz
W pozycji siedzgcej, na

0got gtowa i szyja w koncu
przechylajg sie poprzez zgiecie
boczne.

Odwracanie (inwersja).

Ruch ten wystepuje gtownie
w ptaszczyznie czotowej, lecz
nie tylko. Inwersja stopy polega
na ustawieniu wnetrza stopy

i palcow do wewnatrz przy
jednoczesnym zgieciu.
Nawracanie (ewersja). Ruch,
w ktorym palce i wnetrze stopy
sg skierowane na zewnatrz,

a stopa jest w pozycji zgiecia
grzbietowego.



WYPROST

h

L

UNIESIENIE DO PRZODU
Y

UNIESIENIE DO TYLU

¥

N

A

ZGINANIE GRZBIETOWE

ZGINANIE PODESZWOWE

N\

PLASZCZYZNA STRZALKOWA
Dzieli ciato na dwie strony:
prawg i lewa. Ruchy

w tej ptaszczyznie sg bardziej
widoczne z boku, kiedy patrzysz
na profil osoby ¢wiczace).

W tym planie gtowne ruchy to:
Zginanie. Za pomocg tego
ruchu przechylasz czesc ciata
wzgledem osi centralnej.
Przyktadem moze byc¢ zgiecie
tokcia, kiedy przechylasz do
przodu przedramie wzgledem
osi centralnej. Sg wyjatki od tej
definicji, np. zginanie kolana lub
zginanie podeszwowe stopy.
Wyprost (wydtuzanie). Jest

to ruch, za pomoca ktorego
cofasz czesc ciata wzgledem
osi centralnej lub wyroéwnujesz
z osig. Na przyktad, jesli stoisz

i spogladasz w niebo, musisz
wykonac¢ wyprost — wydtuzanie
czesci szyjnej kregostupa.

W tym przypadku kolano
rowniez jest wyjatkiem.

Unoszenie do przodu ramienia.

Odpowiada ruchowi zginania,
ale odnosi sie wytgcznie do
ruchu ramienia.

Unoszenie do tytu ramienia.
Odpowiada ruchowi
prostowania, ale odnosi sie
wytgcznie do ruchu ramienia.
Zginanie grzbietowe. Ruch
zginania dotyczacy wytgcznie
Zginania stopy w stawie
skokowym.

Zginanie podeszwowe.
Termin oznaczajacy ruch kostki
odpowiadajgcy wyprostowi —
wycigganiu.

ROTACJA ZEWNETRZNA

A

ROTACJA WEWNETRZNA

A

PRONACJA

o

SUPINACJA

PLASZCZYZNA POPRZECZNA
Dzieli ciato na czesc dolng

i gorna. Ruchy w tym planie sg
widoczne z kazdego punktu,
chociaz nieco lepiej z gory lub
dotu. Obejmujg nastepujace
ruchy:

Rotacja zewnetrzna. Ruch
umozliwiajgcy obrot czesci ciata
na zewnatrz i wokot wiasnej
osi. Kiedy siedzisz przy stole,

a 0soba obok ciebie cos mowi,
wykonujesz zewnetrzng rotacje
szyi, aby na nig spojrzec.
Rotacja wewnetrzna. Ruch
odwrotny do poprzedniego.
Oznacza obrot czesci ciata
wokot osi ciata, w kierunku
srodka. Gdy skonczysz
rozmowe z 0sobg siedzgcy
obok ciebie, odwracasz gtowe,
aby znowu skierowac wzrok do
przodu.

Pronacja. Ruch obrotowy
przedramienia, za poOmMocy
ktorego wierzch dtoni kierujesz
do gory. Kiedy korzystasz z noza
lub widelca podczas jedzenia,
dtonie znajduja sie w pronacji.
Supinacja. Ruch odwrotny

do poprzedniego, polegajgcy
na obroceniu przedramienia

w taki sposob, ze wnetrze dtoni
skierowane jest do gory. Gdy
ktos chce ci nasypac na dton
orzeszki, obracasz jej wnetrze
do gory i tworzysz miseczke,
aby sie nie wysypaty.
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Poczatki biegania

Bieganie jest wspotczesnie jedng z najpopularniejszych dyscyplin sportowych.

Biegajg setki tysiecy ludzi na catym sSwiecie, a odmian tej dyscypliny jest co najmniej
kilkadziesigt. Dany rodzaj biegania nie zalezy tylko od odlegtosci, ktorg sie przebiega.
Réznica polega takze na sprzecie, rodzaju powierzchni, obecnosci lub braku przeszkaod,
nachyleniu powierzchni, a nawet tgczeniu z innymi dyscyplinami.

Bieganie nie jest nowoscig. Nasi przodkowie — pierwsi,
ktorzy poruszali sie na dwoch nogach — by przetrwac,
przemieszczali sie marszem lub biegiem. Pierwsi ludzie
biegali, uciekajgc przed drapieznikami, polujac, a takze
pokonujgc duze odlegtosci w poszukiwaniu terenow
bardziej obfitujgcych w zywnosc¢ i wode. Mogtoby sie
wydawac, ze cztowiek nie jest zwierzeciem szczegolnie
dobrze przystosowanym do biegania. Najszybsi ludzie
na swiecie, jak sprinter Usain Bolt, osiggajg zaledwie
40-45 km/h, a osoby, ktére uprawiajg bieganie amator-
sko, zazwyczaj nie przekraczajg 35 km/h. Nie jest to zbyt
duza predkosc, zwtaszcza jesli wezmiemy pod uwage,

Gepard jest jednym
Z najszybszych zwierzat
— moze 0siggngc
predkosc 114 km/h.
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ze np. kot moze biec z predkoscia 48 km/h, nosorozec
40 km/h, lew 80 km/h, a gepard osigga zdumiewajaca
predkosc¢ 114 km/h. Okazuje sie, ze nawet zwierzeta,
ktore wazg i mierzg dziesieC razy mniej niz my, sg od
nas szybsze. Tak wiec wiekszosc¢ potencjalnych drapiez-
nikow i ofiar naszych przodkow byta szybsza od czto-
wieka. Dlatego, gdybysmy spotkali sie z drapieznikiem,
lepiej wspigc sie na drzewo niz uciekac.

Przewagg naszych przodkow nie byta zatem pred-
kosc¢, lecz postawa wyprostowana i mozliwos¢ poru-
szania sie na dwoch nogach. To pozawalato im obser-
wowac horyzont i zauwazyC niebezpieczenstwo duzo




wczesniej, zanim pojawito sie na tyle blisko, ze trzeba
byto uciekac.

W rzeczywistosci cztowiek jest urodzonym biega-
czem, ale nie sprinterem. Pierwsi ludzie nie chwytali
swoich ofiar dzieki predkosci, lecz dzieki sile oraz inte-
ligencji. Cztowiek potrafi przebiec duze odlegtosci tru-
chtem. To wtasnie odroznia go od wiekszosci zwierzat
lgdowych.

Dzisiaj istniejg ludy, dla ktorych bieganie stato sie
sposobem na zycie. Przyktadem jest kenijskie plemie
Kalendzin zyjace na terenach Wielkich Rowow Afrykan-
skich. W swojej historii cztonkowie plemienia pokony-
wali na piechote duze odlegtosci, np. w poszukiwaniu
wody lub zanoszgc wiadomosc do sgsiedniej wioski.

Koniecznosc¢ przemieszczania sie na spore odlegto-
scii zycie na duzych wysokosciach spowodowaty, ze sg
oni optymalnie przystosowani do biegania. To stad po-
chodzi wielu mistrzow miedzynarodowych biegow dtu-
godystansowych. Zarowno Kenia, jak i sgsiednia Etiopia
to ojczyzny wielkich maratonczykow, takich jak Haile
Gebrselassie czy Patrick Makau. Sg oni znakomitym
przyktadem na to, ze cztowiek moze byC biegaczem
dtugodystansowym.

Po drugiej stronie globu, w Meksyku, w Sierra Ma-
dre Zachodniej, takze zyjg plemiona przystosowane
do biegania. To Indianie Tarahumara (Raramuri), ktorzy
zyja w podobnych warunkach jak biegacze Kalendzin.
Sg to zle skomunikowane tereny, z matymi zasobami
pozwalajgcymi na przetrwanie. Te warunki zmuszaja
mieszkancow do pokonywania pieszo duzych odlegto-
sci, by zaspokoi¢ podstawowe
potrzeby. Jest to teren gorzy-

sty — wiele wiosek znajduje
sie na duzej wysokosci. Wio-
ska Guachochi jest potozo-
na na wysokosci 2400 m n.p.m., a jgj
mieszkancy sa przystosowani do trud-
nych warunkow i niskiej zawartosci tle-
nu w powietrzu. To sprawia, ze lepiegj
przyswajajg i wykorzystuja tlen. Dzie-
ki temu s3 wyjatkowymi biegaczami
dtugodystansowymi.

Raramuri, czyli ,ci z lekkimi
stopami”, przebiegajg dtugie
odlegtosci, majgc na nogach
zwykte sandaty.

Uwarunkowania genetyczne
i srodowiskowe sprawiajg,
ze Kenijczycy i Etiopczycy
sa niezwyktymi biegaczami.
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Biegi przetajowe sg coraz
popularniejsze wsrod
biegaczy.

U Indian Tarahumara biegi stanowig takze element kul-
turowy. Popularng forma wspolnego spedzania czasu
jest tu wyscig za drewniang pitkg. Zawody polegaja na
kopaniu drewnianej pitki przez kilka osob, ktore caty
czas biegng do przodu. Czasem, kopigc pitke, niekto-
rzy potrafig przebiec do 200 km. Gra moze trwac nawet
dwa dni, rowniez nocg. Biegacze nie moga sie zatrzy-
mac, chociaz predkosc jest mniejsza od sredniej pred-
kosci maratoniczyka. Nie mozna zaprzeczyc, ze jest to
bardzo trudna gra. Nie bez przyczyny Raramuri znaczy
,Ci z lekkimi stopami”.

Dlatego tez nie sposob nie uznac roli cztowieka
w poczgtkach i rozwoju biegow jako dyscypliny spor-
towej. Dzieki bieganiu cztowiek przemieszczat sie na
obszary bogatsze w wode i pozywienie, uciekat przed
niebezpieczenstwem, a takze polowat, osiggajgc swoj
cel poprzez zmeczenie ofiary.

Nadal istniejg ludy, dla ktorych bieganie jest istotne
dla przezycia ze wzgledu na trudne warunki. | chociaz
dzis, we wspotczesnym swiecie, ludzie majg dostep do
pozywienia i nie muszg uciekac¢ przed niebezpieczen-
stwem, te czynniki nigdy nie zahamowaty naturalnego
instynktu biegania, ktory cztowiek posiada od dziecin-
stwa. Bieg to nasza ulubiona zabawa od chwili, kiedy
nauczylismy sie chodzic. Jest takze wazng czescig wie-
lu dyscyplin sportowych.

Nie chodzi tu tylko o lekkoatletyke lub biegi dtugody-
stansowe. Biegamy, grajgc w pitke, bejsbol, koszykowke,
pitke reczng, hokej, squasha i wiele innych. W rzeczywi-
stosci bieg jest czescig wiekszosci sportow ziemnych,
chociaz ogranicza sie do okoto szesciu krokow biego-
wych w jednym biegu.

Kiedy cztowiek nie musiat juz biegac, by przezyc,
robit to dla przyjemnosci. Przyktadowo, w starozytnej
Grecji lub za czasow faraonow w Egipcie sport i biegi
byty forma rozrywki, rywalizacji, a nawet sposobem na
osiggniecie prestizu spotecznego.

Dzisiaj bieganie jest coraz bardziej popularne. Tech-
nicznie jest ono bardzo proste: nawet osoby, ktore
poO raz pierwszy zatozg buty do biegania, potrafig biec
przez kilka minut. Jest to sport dostepny dla wszystkich.
Wystarczy wyjsc¢ na ulice i pobiec. A niezbedny sprzet —
jesli jest wymagany — jest tatwo dostepny. Wyrdznia sie
kilkanascie odmian biegow. Mamy biegi bardziej trady-
cyjne, lekkoatletyczne, jak bieg sprinterski na 100, 200
i 400 m, a takze biegi na 51 10 km, potmaratony, mara-
tony i ultramaratony.

Rozgrywanych jest rowniez duzo popularnych za-
wodow w  bieganiu, w ktorych moze uczestniczyc
kazdy, gdyz majg roznorodny poziom trudnosci. Trasa
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