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NAJLEPSZE BUTY DO BIEGANIA ZDANIEM ORTOPEDY

Buty to najwazniejsza czes¢ stroju biegacza. Zaréwno poczatkujacy, jak i wprawiony biegacz, powinien zadba¢
o wygodne obuwie. Dobrze dobrane buty nie tylko polepszg komfort podczas biegania i osiggane wyniki, ale
przede wszystkim zadbaja o zdrowie stop i zmniejszg potencjalne ryzyko kontuzji.

Moda na bieganie trwa juz od kilku lat i stale zyskuje nowych zwolennikéw. Oprdcz odpowiedniego stroju coraz
wiekszg popularnosé zyskujg réznego rodzaju gadzety, takie jak zegarki sportowe i pulsometry, pasy i bidony,
opaski na telefon, okulary, latarki czotowe czy GPS. Standardem jest stuchanie muzyki w trakcie treningu, a wiec
i wyposazenie w specjalne stuchawki biegowe. Wielu jednak zapomina o najwazniejszym atrybucie biegacza,
czyli nie tylko modnych, ale przede wszystkim wygodnych i dobrze dobranych pod katem rodzaju stopy, ale
rowniez tego, gdzie i jak biegamy, butach.

Magazyn ,,Runner's World” jak co roku przeprowadzit sondaz internetowy wsrdd niemal 17 200 biegaczy w 24
krajach, w tym réwniez nad Wistg. Gtdwnym globalnym trendem wedtug raportu z 2016 r. jest wcigz rosngca
liczba oséb, ktére ztapaty bakcyla biegania. Polacy sposrdd wszystkich narodéw wyrdzniajg sie upodobaniem do
wieczornych treningdw, w tygodniu przebiegajgc srednio dystans 35 km. To co jednak najbardziej ciekawe, to
fakt, ze ze wszystkich nacji wydajemy najmniej na buty do biegania — Srednio 82 USD. Dla poréwnania najwiecej,
bo srednio ok. 183 USD, ptacg Szwedzi. Tak jak Wegrzy zazwyczaj kupujemy tylko jedng nowa pare w ciggu roku.
| tu rodzi sie pytanie, czy to dobrze?

Wygoda to podstawa

Producenci obuwia sportowego przescigajg sie w coraz to nowszej i atrakcyjniejszej ofercie. Nowe modele
butéw kuszg ciekawym designem, kolorystyka, specjalnymi wiasciwosciami podeszwy czy cholewki. Co jednak
jest najwazniejsze i jak dobrac buty, aby spetniaty wszystkie nasze wymagania i potrzeby?

— Najwazniejszym czynnikiem przy wyborze butdw jest wygoda. But trzeba po prostu przymierzyc
i sprawdzi¢, jak lezy na nodze. Profesjonalne buty do biegania to czesto spory wydatek, ale nie warto zwracac
uwagi na buty przecenione, jesli czujemy w nich dyskomfort. Przebiegniety dystans moZe pdzniej bolesnie
zweryfikowac naszq oszczednosé. Dlatego, po pierwsze buty warto wybrac sie do profesjonalnego sklepu, gdzie
mamy mozliwos¢ sprawdzenia wielu modeli oraz rozmowy z doswiadczonym sprzedawcq. Sklepy internetowe
oferujgce bardzo atrakcyjne ceny, to rozwigzanie dla osob, ktore doktadnie wiedzg jakiego modelu i rozmiaru
szukajq. Jesli dopiero zaczynamy swojqg przygode z tym sportem warto, aby pierwsze treningi byty truchtane,
przerywane szybkim marszem. W ten sposob przyzwyczaimy ciato do nowej formy wysitku, co pozwoli zapobiec
przedwczesnej wizycie u lekarza z powodu urazéw, dolegliwosci bolowych miesni lub stawdéw — ttumaczy
Mateusz Janik, ortopeda z Carolina Medical Center w Warszawie.

Rodzaj stopy ma znaczenie

Szukajgc odpowiednich butéw do biegania najlepiej na wstepie okresli¢, jaki mamy rodzaj stopy, a konkretniej
w jaki sposdb stopa ukfada sie podczas kroku biegowego. Wyrdzniamy bowiem trzy rodzaje stdp: neutralne,
pronujgce i supinujace. Stopa neutralna ma podbicie zbudowane prawidtowo, a ciezar rozktada sie
rownomiernie od piety do palcéw. Naturalne zamortyzowanie sity uderzenia sugeruje, aby kostki odchylaty sie
do srodka. Takie utozenie stopy powoduje lekkie scieranie podeszwy buta z zewnetrznej strony na piecie
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i srodkowej na s$rédstopiu, co minimalizuje ryzyko kontuzji. Jesli jednak u biegacza w ogdle nie wystepuje
odchylenie stawu skokowego lub jest zbyt gtebokie pojawia sie potrzeba dodatkowego wsparcia stopy przez
zastosowanie odpowiedniego obuwia.

Nadmierne wychylenie wewnetrzne stawu skokowego w stosunku do piszczela oznacza tzw. pronacje stopy
i zazwyczaj powigzane jest z niskim podbiciem i tendencjg do ptaskostopia. Zaburzenie na jednym poziomie
moze powodowac przecigzenia na innych. Dlatego Zle dobrane buty nie tylko mogg by¢ przyczyng bélu stép, ale
rowniez bdlu w stawach skokowych, kolanowych, w biodrach czy kregostupa w odcinku ledZzwiowym.
U oséb nadmiernie pronujgcych moze zatem dochodzi¢ na przyktad do bdlu piszczeli lub przecigzenia miesnia
piszczelowego przedniego. Potrzebujg oni zatem butéw do biegania z twardszg piankg lub mostkiem
z wewnetrznej strony, co wyeliminuje mozliwos¢ odczuwania wspomnianych dolegliwosci.

Z kolei tzw. supinacja oznacza zbyt duze odchylenie stawu skokowego na zewnatrz w stosunku do piszczela.
Supinatorzy posiadajg zatem zazwyczaj wysokie podbicie. Podczas biegu majg sktonnosci do skrecen stawu
skokowego, zmniejszonego naturalnego ttumienia wstrzgséw oraz przecigzania pasma biodrowo-piszczelowego.
Dla takich biegaczy, rowniez tych o wiekszej masie ciata, poleca sie buty z duzg amortyzacjg oraz dobrze
stabilizujgcg cholewka. Co wazne ani pronacja ani supinacja stopy nie jest nam dana na zawsze. Kazdy kto
konsekwentnie przez dtugi czas éwiczy miesnie stopy i uczy sie takiej techniki biegu, aby stawiajac kroki pierwszy
kontakt z podfozem miato srédstopie, moze doprowadzi¢ do osiggniecia neutralnego utozenia stopy.

— Jesli ktos powaznie mysli o bieganiu warto, aby poddat sie badaniu biomechanicznemu, ktdre pokaze, jak stopa
zachowuje sie podczas biegu. W wielu dobrych sklepach sportowych, klienci nagrywani sq na biezni i na
podstawie takiej wideo analizy kroku biegowego ustala sie ich rodzaj stopy i dobiera obuwie. To jednak czesto
nie wystarcza, gdyz inaczej biegniemy na drugim kilometrze, a inaczej na dwudziestym. Najbardziej rzetelng
ocene techniki biegu, a co za tym idzie rzetelne wskazanie rodzaju stopy, dostarcza badanie biomechaniczne
wykonane w profesjonalnej placowce medycznej, ktora posiada sprzet pozwalajgcy na petng diagnostyke
wydolnosci uktadu ruchu. Takie miejsca, jak np. Centrum Diagnostyki Funkcjonalnej w Carolina Medical Center w
Warszawie stuzq nie tylko do kontroli stanu pacjenta po urazach, kontuzjach czy operacjach, ale rowniez wtasnie
do sprawdzenia przyczyny bdlu, czy sktonnosci do urazow albo po prostu do udoskonalenia treningu
i techniki sportowej — wyjasnia Mateusz Janik.

Gdzie i kiedy biegamy?

Rodzaj stopy to jednak nie wszystko przy wyborze odpowiednich butdw, wazne sg takze pory roku, w ktérych
biegamy oraz stopierh amortyzacji dobrany do rodzaju nawierzchni. Cholewka w butach zimowych powinna by¢
zdecydowanie mniej przewiewna, moze zawiera¢ nieprzemakalng, ale oddychajgcg membrane. Takie
rozwigzanie jest coraz czesciej wykorzystywane w obuwiu terenowym. Z kolei buty letnie najlepiej, jesli s3a
wykonane z delikatnej siatki, wéwczas sg przewiewne co zapewnia lepsze chtodzenie i odparowywanie potu.

To samo dotyczy podeszwy w przypadku doboru butéw pod katem nawierzchni, po ktérej zazwyczaj biegamy.
Najpopularniejsze i wydaje sie jednak najbardziej uniwersalne (neutralne) sg buty treningowe, czyli do
codziennych treningdw w tym rowniez po asfalcie, majg podeszwe dos$¢ gtadka, wytrzymatg na scieranie oraz
bardzo dobrg amortyzacje. Mogg by¢ przez to troche ciezsze. W sklepach zazwyczaj mozna znalezé najwiekszy
ich wybér i to wtasnie od nich powinno sie zaczag¢ historie z tym sportem.

Buty terenowe majg zdecydowanie mniejszg amortyzacje, gdyz to sam teren nas amortyzuje. Posiadajg rowniez
duzo wiekszy bieznik i z miekkiej gumy, co decyduje o przyczepnosci na Sliskich kamieniach, korzeniach czy
$niegu. Biegacze, ktérzy chcg biegaé pomimo ciezkich warunkéw atmosferycznych, powinni posiada¢ buty, ktore
zapewnig trakcje nawet na lodzie. Najlepszym rozwigzaniem sg wowczas buty z kolcami. Osoby, ktére preferujg
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trenowacd na biezni w sitowni wystarczy, ze wybiorg buty o dosé gtadkiej podeszwie odpornej na scieranie z dos¢
dobrg amortyzacja.

— Modne staje sie rowniez bieganie minimalistycznie, a wiec boso lub w butach z bardzo matq amortyzacjq, ktére
wymagajq jak najwiecej pracy ze strony stop i podudzi. Jest to swietny dodatkowy element treningowy,
zwtaszcza dla 0séb, ktore powaznie myslg o bieganiu. Nie powinna byc to jednak jedyna forma aktywnosci, gdyz
nasze ciato przyzwyczajone jest do tego, ze to but przejmuje funkcje stabilizujg stope. Czes¢ osob w ogdle nie
odczuje dyskomfortu zwigzanego z bieganiem boso, jednak dla wiekszosci nagta zmiana techniki biegu bedzie
szkodliwa i moZe prowadzi¢ do przecigzen Sciegna Achillesa, a nawet ztaman zmeczeniowych kosci. Bieganie
minimalistyczne jest zatem swietng formq urozmaicenia codziennego treningu, wzmacniajgcq miesnie krotkie
stop i miesni podudzia. Aby wytqcznie biegac¢ boso trzeba mie¢ po prostu predyspozycje i duzo cierpliwosci —
ttumaczy ortopeda.

Buty a kontuzje
Dobdr buta do warunkéw atmosferycznych i nawierzchni na pewno jest istotny, jednak w bieganiu
dtugodystansowym o matej intensywnosci nie jest najwiekszym wyzwaniem. Okazuje sie, Ze najwazniejsze jest
dobranie obuwia do rodzaju stopy, w przeciwnym razie mozemy mie¢ do czynienia ze stanami
przecigzeniowymi, ktére kryja sie pod takimi rozpoznaniami jak , kolano biegacza”, czy zespdét pasma biodrowo-
piszczelowego.

Osoby, ktére majg znaczaco duze asymetrie ciata, np. krétsza stope czy noge, powinny rozwazy¢ wktadki
ortopedyczne. Wazne zatem czy but do biegania posiada wymienng wktadke. Wéwczas mozna jg wymienié na
ortopedyczng, ktéra w przypadku takich asymetrii moze uratowac stope, korygujgc zaburzenia dtugosci czy
ksztattu stopy. Przy dopasowywaniu wktadki do obuwia, trzeba pamietaé, ze bedzie ona stuzyta wytgcznie tej
parze. Najlepiej wykonac takie wktadki na wymiar i pod konkretne buty, w ktdrych sie biega, wéwczas najlepiej
spetnig swojg funkcje.

— Dobrze dobrany but chroni stope przed tak prozaicznymi dolegliwosciami jak odciski i otarcia, ale rowniez tak
powaznymi jak bdle stawdw kolanowych czy ztamania zmeczeniowe. To, ile par butow powinien zatem posiadac
biegacz zalezy od stopnia zaawansowania. Poczgtkujgcemu oczywiscie wystarczy jedna, ale rzeczywiscie
wygodna para butdow, najlepiej treningowych. W miare coraz to wiekszego zaangazowania w sport, kazdy
zauwazy wiele powodow, aby zaopatrzyc¢ sie w kolejng pare obuwia (np. startowg albo do biegania w terenie).
Nalezy réwniez pamietac, ze amortyzacja butéw zuzywa sie. Dlatego przyjmuje sie, ze po przebiegnieciu 500 km
powinnismy wymienié pare na nowg — podsumowuje Mateusz Janik.

Narodowe Swieto Sportu

Jak wskazuje opublikowany przez ,Runners World” sondaz, 40% biegaczy w Polsce wskazato 10 km jako swdj
ulubiony dystans. Na drugim miejscu plasuje sie pétmaraton (26% ankietowanych), a Warszawa zajeta pierwsze
miejsce wsrod polskich miast, w ktérych najchetniej startujemy w maratonie (31,2%). Dla poréwnania Nowy
Jork, mekke wszystkich biegaczy swiata, wskazato 17,8% Polakéw, plasujagc NYC Marathon na 4. miejscu.

Juz 23 kwietnia 2017 w Warszawie odbedzie sie kolejny ORLEN Warsaw Marathon, ktérego partnerem
medycznym po raz kolejny jest Carolina Medical Center. Rejestracja zawodnikéw na dwa dystanse — maratonski
i 10 km odbywa sie na stronie www.orlenmarathon.pl. Oba dystanse wymagajg przygotowania, dlatego warto
juz teraz pomysleé, ktérg pare butow zatozy¢ na start. Najlepiej, aby nie byty to buty zupetnie nowe, w ktérych
jeszcze nie biegaliSmy i warto, aby byty przystosowane wtasnie do biegu w warunkach miejskich.

Wiecej informacji o Centrum Diagnostyki Funkcjonalnej w Carolina Medical Center w Warszawie na
https://carolina.pl/centrum-diagnostyki-funkcjonalnej/
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