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Czesé,

jezeli pobrates ten poradnik, to znaczy, ze chcesz rozpoczqé swojq przygode z bieganiem i dowie-
dziet sie, od czego zaczqt. Z pozoru bieganie to dos¢ prosta aktywnos¢ — w koncu wiekszos¢ z nas
robi to na co dzieh & Biegamy za ,,szczeciem”, do autobusu, a nawet czasami za dzieckiem...
Ciezko tez znalez€ drugq tak fatwo dostepnqg aktywnosé, ktéra nie wymaga drogiego sprzetu czy
specjalnego przygotowania.

Jezeli zdecydujesz, ze bieganie bedzie Twojqg pasjq, warto weczesniej odpowiednio sie przygotowad,
aby unikngé niefortunnego upadku czy kontuzji.

Dlaczego warto nam zaufac?

Carolina Medical Center to klinika ortopedii i rehabilitacji, w ktérej od lat opiekujemy sportowcami,
tworzymy programy profilaktyczne oraz uczestniczymy w wielu wydarzeniach sportowych.

Jestedmy Partnerem Medycznym Polskiego Komitetu Olimpijskiego. Wspotpracujemy ze zwigzka-
mi sportowymi, ktérych przedstawiciele odnoszq sukcesy na arenie miedzynarodowej. Mozemy sie
takze pochwali¢ tytutem FIFA Medical Centre of Excellence.

Mamy nadzieje, ze nasz poradnik przypadnie Ci do gustu. Pamietaj tez, ze zawsze mozesz liczyé na
naszq pomoc!

Mitego czytania,

zespdt Carolina Medica
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@ Top 10 korzysci, dlaczego warto biegac?

Sport to zdrowie — kazda aktywnosé fizyczna sprzyja naszemu organizmowi i zmniejsza ryzyko
zachorowania na wiele schorzeh. Bieganie obniza poziom cukru we krwi, zmniejsza ryzyko
powstania choréb sercowo-naczyniowych, obniza cisnienie krwi, a takze wzmacnia system
immunologiczny i dbamy o naszg odpornosé.

Mocne kosci i sprawne stawy — ruch odzywia i regeneruje stawy, poprawia takze gospodarke
wapniowq kosci. Po 30. roku zycia zaczynamy tracié mase kostng, a ruch jest kluczowy do
spowolnienia tego procesu. Pomaga zapobiegac osteoporozie i zmniejszyé ryzyko ztaman.

Utrzymanie prawidtowej masy ciata — aktywnosé fizyczna reguluje przemiane materii.
W trakcie biegu spalamy kalorie, co ma znaczqcy wptyw na redukcje tkanki ttuszczowe;j.
Poprawa wyglgdu, zdrowia i samopoczucia sprawia, ze czujemy sie dobrze we wtasnym ciele.

Wybuch endorfin — to chyba najlepsza korzysé z biegania! Poprzez ruch roztadowujemy
negatywne emocje. Regularne treningi przyczyniajg sie do obnizenia ryzyka zachorowania
na depresje i inne zaburzenia nastroju. W trakcie biegu wydziela sie serotonina — hormon
szczeScia. Bieganie reguluje takze wydzielanie kortyzolu, co powoduje, ze jesteSmy bardziej
odporni na stres. Oprocz tego daje poczucie satysfakcji, a z kazdym treningiem wzrasta
nasza motywacja do dziatania — nawet po wyczerpujgcym biegu.

~Wieczna mtodosé” — aktywnosé fizyczna powoduje zwiekszenie masy tkanki miesniowej
oraz usprawnia produkcje kolagenu, a to z kolei przyczynia sie do ujedrnienia skéry, ktora
z kazdym treningiem staje sie bardziej napieta i elastyczna. Bieganie pomaga zachowaé
miodosé— jest to zwigzane z poprawg wydolnosci i sprawnosci organizmu.

Dobry sen — dzieki bieganiu lepiej §pimy, nie mamy problemdw z zasypianiem.
Ma to zwigzek z dotlenieniem organizmu i odpowiedniq regulacjqg uktadu nerwowego.

Pamieé na medal — ruch przyspiesza przeptyw krwi w osrodkowym uktadzie nerwowym, co
wptywa na lepszq pamieé i zdolno3ci poznawcze.

Jest to aktywnosé, ktora nie wymaga od nas drogiego sprzetu — warto jednak
zainwestowaé w odpowiednie obuwie, a jesli biegamy zimg czy wezesng wiosng — w odziez
termoaktywng.

Mozesz biegaé wszedzie i kiedy chcesz — to Ty decydujesz w jakiej porze dnia (lub nocy)
Ewiczysz. Jestes rannym ptaszkiem lub wolisz siedzie¢ do p6zna? To nic — bieganie jest tak samo
wartosciowe w nocy, jak i w dzien. Nie ma tez zadnego znaczenia, gdzie pobiegniesz — bieznia na
sitowni, las, brzeg morza — to Twéj wybor! Wystarczg tylko Twoje checi i silna motywacja!

Mozesz pomoc innym — niektoére wydarzenia sportowe dajg biegaczom cos bezcennego —
rados¢ z pomagania innym. Coraz wiecej organizacji tgczy zawody z akcjami charytatywnymi,
dzieki ktérym zbierane sq fundusze na pomoc chorym czy potrzebujgcym.




ﬂ)) Ustal cel i pokonaj stabosci!

Jezeli chcesz rozpoczqgé przygode z bieganiem, pierwsze co powinienes zrobi€ to ustali¢ plan trenin-
gowy. Bieganie, jak kazda dyscyplina, wymaga systematycznosci. Odtéz ambicje na bok, kieruj sie
zasadq ,matych kroczkéw™ i zacznij od krotkich dystanséw. Jesli wszyscy Cie mijajq, a Ty tapiesz
zadyszke po przebiegnieciu zaledwie 1 km — nie zniechecaj sie. Kazdy kiedys zaczynat. Im diuzej
bedziesz trenowat, tym Twdj organizm bedzie silniejszy, a Twoja kondycja pozwoli Ci na swobodne
pokonywanie coraz diuzszych dystanséw.

»Na poczgtku warto wzigé pod uwage marszobieg — dzieki niemu przyzwyczaisz organizm
do wiekszego wysitku i przeciqzeh. Mozesz zaczqgé od minuty biegu i dwbch-trzech minut
szybkiego marszu i z kazdym dniem zwigksza¢ ilos€ czasu poswieconego na bieg. Tylko
pamietaj — co za duzo to nie zdrowo. Nie musisz trenowaé codziennie — zacznij od trzech
razy w ciggu tygodnia” — podkresla mgr Damian Wisniewski, fizjoterapeuta i trener przy-
gotowania motorycznego z Carolina Medical Center.

Jezeli chcesz wzigé€ udziat w wydarzeniu sportowym, wybierz na poczgtek krétki dystans, np. 5-cio
lub 10-cio kilometrowy. To pozwoli Ci zapoznaé sie z zasadami i specyfikq zawoddw. Wzrosnie row-
niez Twoja motywacja — po ukofhczonym biegu, sam bedziesz chciat bi¢ kolejne rekordy zyciowe.
Ponizej przedstawiamy miesieczny kalendarz dla poczqgtkujgcego biegacza, dzieki ktoremu matymi
kroczkami, bedziesz sie wspinat na wyzyny swoich umiejetnosci.
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Pamietaj — to tylko przyktadowy kalendarz treningéw — zawsze mierz sity na zamiary.
Jezeli nie czujesz sie na sitach, odpus¢ jeden trening — nic sie nie stanie & Wrécisz sil-
niejszy — motywuje mgr Damian Wisniewski.
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/‘_};_ Sport to zdrowie, dlatego wykonaj odpowiednie badania
v

Zanim zaczniesz biegaé, powinienes sprawdzi¢, czy Twdj organizm jest gotowy do wysitku. Pomocna
moze okazat sie wizyta u lekarza medycyny sportowej, ktory zleci podstawowe badania — jest to
szczegblnie wazne w przypadku, gdy prowadzites do tej pory siedzqcy tryb zycia. Czeka Cie wyko-
nanie podstawowych badan krwi (morfologia, glukoza, cholesterol) oraz badanie moczu. Warto
tez wykonaé EKG serca, dzieki ktdremu dowiesz sig, czy twoje serce jest gotowe do aktywnosci.
Waznym badaniem jest takze pomiar kwasu moczowego. Jest to jeden z produktdw metabo-
lizmu biotek. Jego podwyzszony poziom (hiperurykemia) czesto jest skutkiem niewtasciwej diety,
chordb, przyjmowanych lekdw, a nawet — wysitku fizycznego. Gdy kwas moczowy odktada sie

w tkankach, moze doprowadzi¢ do wielu powaznych schorzen, m.in. dny moczanowej, ktdra
wywotuje ostre zapalenie stawow.

Mozesz takze sprawdzic poziom elektrolitow, ktore m.in. zapobiegajg skurczom migsni, uczuciu
zmeczenia i wptywajg na gospodarke wodng organizmu.

Badania powinienes powtarzaé minimum dwa razy w roku tak, aby monitorowaé swoje zdro-
wie i bezpiecznie uprawiac sport.

Warto takze udaé sie do fizjoterapeuty, ktéry zbada Cie pod kgtem potencjalnego ryzyka dozna-
nia kontuzji przecigzeniowych oraz trenera przygotowania motorycznego, ktéry poprawi Twojg
technike biegu, a takze przygotuje dla Ciebie odpowiednie éwiczenia na rozgrzewke. Dodatkowych
informaciji do konsultacji u fizjoterapeuty i trenera przygotowania motorycznego mogqg dostarczyé
badania biomechaniczne.

Zalety badan biomechanicznych

s Jest to kompleksowa ocena wydolnosci uktadu ruchu.

« Badania identyfikujg mozliwosci organizmu.

s Pomagajg zmniejszyé ryzyko potencjalnych kontuzji czy urazéw.

s Pozwalajg poprawi€ wyniki sportowe.

s Dajg mozliwos¢ sprawdzenia postepdw leczenia i rehabilitacji, a takze treningu.

Jesli przed rozpoczeciem swojej przygody z bieganiem borykates sie z jakims schorze-
niem ortopedycznym, warto skonsultowa¢ sie z ortopedq, zeby zweryfikowaé, czy nic nie
stoi na przeszkodzie do podjecia sie nowej aktywnosci. Wskazaniem do takiej konsultaciji
moze by¢ takze sugestia fizjoterapeuty lub trenera przygotowania motorycznego, ktérzy
stwierdzq podczas swojego badania fizykalnego i/lub badania biomechanicznego niepra-
widtowo5sci wymagajgce pogtebienia diagnostyki pod nadzorem lekarza — podkresla lek.
Karolina Stepien, specjalista ortopedii i traumatologii w Carolina Medical Center.

Okresl swojg wydolnosé fizycznqg

Wykonaj test biegowy Coopera — polega on na przebiegnigeciu / marszu przez 12 minut.
Jezeli pokonasz dystans:

s ponizej 1,8 km — rozpocznij treningi od marszu;
s 1.8-2,7 km — mozesz zaczg¢ od marszobiegu;
s powyzej 2,7 km — mozesz zaczqé biegat.



Z. Przygotuj sprzet — buty to podstawa

Odpowiednie obuwie poprawia komfort w trakcie biegania i osigqgane wyniki, ale takze dba o zdro-
wie stdp i zmniejsza potencjalne ryzyko kontuzji.

Modne, nie znaczy zdrowe

Producenci obuwia sportowego przescigajq sie w coraz to nowszej i atrakcyjniejszej ofercie. Nowe
modele butdw kuszqg ciekawym designem, kolorystykq, czy specjalnymi wiasciwosciami podeszwy.

Jednak czy jest to wazne?

Zwroc uwage na swoje stopy

— Najwazniejszym czynnikiem przy wyborze butéw jest wygoda. But trzeba po prostu
przymierzyc i sprawdzi€, jak lezy na nodze. Profesjonalne buty do biegania to czesto
spory wydatek, ale nie warto zwracaé uwagi na buty przecenione, jesli czujemy w nich
dyskomfort. Przebiegniety dystans moze pbzniej bolesnie zweryfikowaé naszqg oszczed-
nos¢. Dlatego, po pierwsze buty warto wybra¢ sie do profesjonalnego sklepu, gdzie
mamy mozliwos€ sprawdzenia wielu modeli oraz rozmowy z dodwiadczonym sprzedaw-
cq. Sklepy internetowe oferujgce bardzo atrakcyjne ceny, to rozwigzanie dla oséb, ktore
doktadnie wiedzq jakiego modelu i rozmiaru szukajg — podkresla Mateusz Janik, ortope-
da z Carolina Medical Center w Warszawie.

Szukajgc odpowiednich butdéw do biegania najlepiej na wstepie okresli¢, joki mamy rodzaj stopy,

a konkretniej, w jaki sposéb stopa uktada sie podczas kroku biegowego.

Stopy

neutralne

Stopy
pronujqgce

s staw skokowy ustawiony
symetrycznie wzgledem
osi koAczyny

s prawidtowe podbicie

s ptynne przeniesienie ob-
cigzenia z piety poprzez
zewnetrzng czese stopy
na paluch

Co nam grozi?
= minimalizuje ryzyko kon-
tuzji

Jakie buty wybraé?
s odpowiednie do naszej
wagi oraz przeznaczenia

Stopy
supinujgce

= nadmierne wychyle-
nie wewnetrzne stawu
skokowego w stosunku do
piszczela

= niskie podbicie

= tendencja do ptaskostopia

Co nam grozi?

s bol piszczeli

= przecigzenie migsnia
piszczelowego przedniego

Jakie buty wybraé?

» twardsza pianka lub
mostek z wewnetrznej
strony

zbyt duze odchylenie sta-
wu skokowego na zewnetrz
w stosunku do piszczela

= wysokie podbicie

Co nam grozi?

= skrecenie stawu skokowe-
go zmniejszone naturalne
ttumienia wstrzqséw

= przecigzenie pasma bio-
drowo-piszczelowego

Jakie buty wybraé?

s duza amortyzacja

s dobrze stabilizujgca
cholewka




Pora roku ma znaczenie

Innymi czynnikami przy wyborze odpowiedniego obuwia do biegania sq pora roku oraz rodzaj na-
wierzchni, po ktérej zamierzamy biegaé.

Zimq cholewka w butach powinna zawieraé nieprzemakalng, a zarazem oddychajgcqg membrane,
a takze powinna byé mato przewiewna. Natomiast latem nalezy stosowaé obuwie wykonane z deli-
katnej siatki, co zapewnia lepsze odparowywanie potu i chtodzenie stopy.

Jesli chodzi o rodzaj nawierzchni, tu zwracamy uwage na rodzaj podeszwy. Do codziennych
treningdw na asfalcie najlepiej nadajq sie buty treningowe. Posiadajq one gtadkq podeszwe, wytrzy-
matqg na Scieranie oraz z bardzo dobrg amortyzacjqg. Buty terenowe majg zdecydowanie mniejszq
amortyzacje, gdyz to sam teren nas amortyzuje. Posiadajg duzo wigkszy bieznik z miekkiej gumy, co
decyduje o przyczepnosci na §liskich kamieniach, korzeniach czy sniegu. W przypadku nawierzchni
oblodzonej najlepiej sprawdzajq sie buty z kolcami. Jesli chodzi o bieznie na sitowni, wystarczqg buty
o dos¢ gtadkiej podeszwie, odpornej na scieranie, z dobrg amortyzacijq.

g@‘r Co warto zjesc przed biegiem?

Sposob odzywiania przed bieganiem uzalezniony jest w glownej mierze od czasu trwania
treningu.

treningiem. Nawet przy wysitku o duzej intensywnosci wystarczajgca bedzie sama woda.
Warto natomiast pamietaé, aby zjes¢ positek na 2-4 godziny przed treningiem, aby zotg-
dek zdqzyt sie opréznic.

O Jesli planujesz bieg nie dtuzszy niz 60 minut to nie potrzebujesz dodatkowego positku przed

Biegi trwajqgce ponad godzine potrzebujq juz wsparcia zywieniowego. Swietnie sprawdzq
sie tu napoje izotoniczne. Usprawniajg one nawadnianie organizmu i odbudowe zapasdéw
glikogenu w migéniach, czyli zapasdéw weglowodandw — paliwa biegacza. Napoje te za-
wierajg w swoim sktadzie weglowodany, potas i séd. Na rynku mamy dostepny szeroki
wachlarz tych napojow. Nalezy jednak pamietaé, aby wybiera¢ te o najprostszym sktadzie
i z jak najmniejszq iloscig substancji dodatkowych, zwtaszcza barwnikéw. Mozemy tez sa-
modzielnie przygotowac taki napdj uzywajgc 500 ml soku owocowego, 500 ml wody
Zrodlanej i szczypty soli.

/) Jesli trenujesz ponad 2 godziny to zdecydowanie powinienes zadbaé o nawadnianie
2\ izotonikiem i positek podczas treningu np. baton energetyczny, zel energetyczny, banan,
v sezamki, daktyle. Pozwoli to na dowdz weglowodandw, wykorzystywanych podczas pracy
miesni.

Istotna w doborze positku jest tez pora treningu:

Jesli zaczynasz trening niewiele po przebudzeniu, postaw na lekkq przekgske obfitujgcq
w weglowodany proste np. kajzerka czy wafle ryzowe z miodem albo szklanka koktajlu
z bananem i jogurtem.

sze Sniadanie np. jajecznice, kanapki z pieczywem na zakwasie, owsianke czy jaglanke.

@ Jesli natomiast bieganie rozpoczynasz 2-3 godziny pdzniej to spokojnie mozesz zjes€ wigk-
Ta sama zasada dziata tez w pdzniejszej porze.



Jesli miedzy treningiem a obiadem czy innym wiekszym positkiem uptywajg 2-4 godziny

to mozemy spokojnie zjes¢ wiekszy petnowartosciowy positek zawierajgcy zrédto biatka —
migso, ryba, rosliny strgczkowe; zrédto weglowodanéw — ziemniaki, ryz, kasza, pieczywo
na zakwasie; zrodto ttuszczéw — oleje roslinne, masto oraz ulubione warzywa. W przypadku
dtuzszej przerwy miedzy wiekszym positkiem a bieganiem powinnismy zjes¢ dodatkowy
maty i lekki positek.

Wazne jest wykluczenie produktow, ktére mogqg powodowaé wzdecia i inne problemy
zotqgdkowo-jelitowe, a tym samym uprzykrzyé czy nawet uniemozliwi¢ bieganie. Warto
przetestowaé na co mozemy sobie pozwoli¢ przed bieganiem. Standardowo powinnismy
unika¢ duzych ilosci btonnika, warzyw kapustnych, cebuli. Jesli po produktach nabiato-
wych czujesz dyskomfort, mozesz wybra¢ ich bezlaktozowe zamienniki — podkresla mgr
inz. Daria Topolewska, dyplomowany dietetyk w Carolina Medical Center.
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$" Pamietaj o rozgrzewce

Od czego zaczqé pierwszy trening? Od rozgrzewki — to ona oodpowiada za przygotowanie orga-
nizmy do wysitku. W czasie spoczynku nasze miesnie wykorzystujqg zaledwie 15% pracy miesnia
sercowego, a w czasie wysitku ponad 70%.

Dzieki rozgrzewce nie tylko bezpiecznie aktywizujemy miesnie, ale réwniez uktad sercowo-naczynio-
wy, oddechowy oraz narzgdy wewnetrzne. tatwiej Ci bedzie zrealizowaé zatozenia treningowe, a co
najwazniejsze — zminimalizujesz ryzyko kontuzji przecigzeniowych typowych dla biegaczy, ale tez
drobnych lub ostrych kontuzji, takich jak naderwania miesni czy naciggniecia Sciegien.

Wiasciwa rozgrzewka sktada sie z kilku etapdw, ktére razem tworzq zintegrowang catos€. Nie pomijaj
zadnego z elementéw. Pamietaj tez, ze Ewiczenia nie powinny by¢ bardziej intensywne i meczqce od
reszty treningu. Czas trwania: 10-20 minut.

Etap 1 — przygotowanie do wysitku

Cel: podwyzszenie temperatury ciata i przyspieszenie tetna. Zacznij od éwiczen ogdlnych: najpierw
potruchtaj, a nastepnie dodaj wymachy kofczyn gornych. W pierwszej kolejnosci wykonaj Ewicze-
nia symetryczne (np. krgzenia ramion), a potem przejdz do éwiczeh asymetrycznych (np. krgzenia
naprzemienne, skip w roznych formach, krok dostawny, bieg przéd-tyt, poruszanie sie na boki).

Etap 2 — aktywacja

Cel: pobudzenie grup migsni, ktére bedq aktywne podczas treningu. Skup sie na miesniach poslad-
kowych, a takze na migsniach stabilizujgcych tutéw (tzw. CORE). Dzieki temu podczas biegu be-
dziesz mogt lepiej kontrolowaé sylwetke i technike.

Przyktadowe Ewiczenia: unoszenie bioder w lezeniu na plecach, deska, deska bokiem.

Etap 3 — stretching dynamiczny

Cel: przygotowanie migsni do treningu. Podczas wysitku bedq one kurczyé sie i rozkurczag, czy-

li zwieksza€ napiecie i rozluzniaé. | z takich éwiczeh powinien sktadaé sie stretching dynamiczny.
Przyktadowe éwiczenie: przez 2-3 sekundy utrzymuj rozciggniecie miesnia czworogtowego, a potem
dynamicznie go napnij. W tym celu przyciggnij piete do posladka, a nastepnie wykonaj dynamiczne
kopniecie z kontrolowanym wyprostem kolana.
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Z@; Trening sitowy dla biegacza

Trening sitowy jest kluczowy w przygotowaniu kazdego biegacza. Po pierwsze w trakcie jedne-
go kroku biegowego sity dziatajgce na nasze ciato sq trzykrotnie wieksze niz nasza waga. Przykta-
dowo — jesli wazysz 80 kg, w trakcie jednego kroku na nasze ciato, gtéwnie kofczyne dolng, dziata
sita ok. 240 kg. Jesli mamy stabe miesnie, wzrasta ryzyko wystgpienia kontuzji. Warto zatem przed
rozpoczeciem biegania wzmocni€ miesnie, chociazby w domowych warunkach.

lle razy w ciggu tygodnia?

Zatdzmy, ze biegasz regularnie, trzy razy w tygodniu. Treningi powinny byé wykonywane syste-
matycznie, minimum dwa razy w ciggu tygodnia. | tu pojawia sie dylemat — czy mam na to czas?
Jesli tak — to dziataj! Jesli nie, proponujmy abys w trakcie rozgrzewki przez 15-20 minut skupit sie na
treningu sitowym.

Ktore migesnie warto wzmocnic?

Wszystkie miesnie zaangazowane sq w trakcie biegu. Co prawda niektére mniej, jak np. miesnie
klatki piersiowej, niektdre wiecej. Np. w technice biegowej bardzo wazny jest ruch ramion, ktéry po-
maga nam przyspieszyé. Wazne sqg takze miesnie stabilizacyjne brzucha — w tym przypadku zabez-
pieczamy nasz kregostup oraz miednice przed urazami. No i najwazniejsze — nogi.

Top 5 éwiczen sitowych dla biegacza

Przysiad butgarski Unoszenie bioder jednon6z

(en. Bulgarian split squat) (ang. Hip thrust)
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Jesli masz dostep do sprzetu lub zapisates sie na sitownie mozesz takze podciggaé sie z uzyciem
tasmy TRX lub skorzystaé z wyciqgu goérnego.



0O
_’Q’D Po treningu nie zapominaj o regeneraciji
WNT

Regeneracja — chot czesto pomijana jest przez biegaczy, jest kluczowym elementem treningu! To, co
zrobisz bezposrednio po wysitku ma wptyw na to jak sie czujesz nastepnego dnia. Warto schiodzié
organizm oraz porozciggac sie.

Zakonczenie treningu bez schiodzenia i stretchingu statycznego skutkuje wydtuzeniem czasu
potrzebnego na regeneracje niezbednej do rozpoczecia kolejnego treningu. Moze byé przy-
czyng przetrenowania, a nawet kontuzji. Brak rozciggania po wysitku powoduje, ze nasze migsnie sq
przykurczone.

— Poprzez schtadzanie i rozcigganie miesni optymalizujemy procesy regeneracyjne tka-
nek. Utrzymanie prawidtowego ukrwienia tkanek poprawia ich odzywienie, utlenowanie
oraz oczyszczenie z produktéw przemiany materii. Jesli chcemy trenowaé lepiej, nalezy
pamietaé o dobrej regeneraciji, ktéra zaczyna sie juz bezposrednio po wysitku — mowi dr
Mateusz Janik.

Przyspiesz proces regeneracyjny — schtodz miesnie

— Po skofczonym wysitku, w celu ochtodzenia organizmu, warto przemaszerowaé jesz-
cze kilkadziesigt metréw (przez kilka minut) lub zrobi€ sobie rozbieganie, zeby wszystkie
produkty przemiany materii, ktére wydzielity sie podczas wysitku, zostaty jak najszyb-
ciej usuniete wraz z krwiq i zneutralizowane — podkresla Mateusz Jenda.

Wykonaj éwiczenia rozciggajgce

Po wysitku, gdy schiodzisz organizm, nalezy przeprowadzi¢ stretching statyczny. Celem roz-
ciggania powysitkowego jest rozluznienie miesni i znormalizowanie napiecia miesniowego. Nie ma tu
miejsca na dynamiczne wymachy, a czas wykonywania éwiczeh jest sprawqg indywidualng. Potgcz
rozcigganie z powolnym oddychaniem. Zrelaksuj sie, przyjmij okreslong pozycje i przez okoto 30
sekund staraj sie (w zaleznosci od tolerancji bolu i napiecia) te pozycje utrzymaé.

Uwagal! Rozcigganie po wysitku nie powinno by¢ bolesne. Skup sie na migdniach zginajgcych biodro,
czyli miedniu czworogtowym, biodrowo-ledzwiowym, migedniach prostujgcych w stawie biodrowym
czyli grupie posladkdw, grupie kulszowo-goleniowej i tydkach.

Zjedz positek regeneracyjny

Réwnie wazne jak positki przedtreningowe sqg positki po zakoiczonym treningu. Podstawq jest
nawodnienie organizmu w celu wyrownania strat wody i dostarczenie do organizmu weglo-
wodanéw w celu uzupetnienia strat glikogenu w migsniach. Positek regeneracyjny powinien
zawiera€ tez biatko, ktére stymuluje nasze miesnie do odbudowy mikrouszkodzen.

Najlepiej zjedz positek regeneracyjny do godziny po aktywnosci fizycznej, wéwczas rege-
neracja i odbudowa strat glikogenu przebiega szybciej!
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W przypadku treningu trwajgcego do godziny mozemy wypié€ koktajl z bananem, jogurtem
naturalnym i kakao albo postawi¢ na zbilansowany positek np. jaglanke z dodatkiem jogur-
tu naturalnego, owocow i nasion lub orzechow.

Po dtuzszym wysitku, trwajgcym ponad godzine, postawmy na koktajle owocowe z dodat-
kiem ptatkéw owsianych, jogurtu naturalnego lub odzywki biatkowej. Bardzo dobrze spraw-
dzi sie tu tez petnowartosciowy positek — kasza gryczana z gulaszem z warzyw oraz miesa
lub strgczkdw. Moze to tez by¢ kanapka z pieczywem z petnego przemiatu, twarogiem

i paprykq.

W

Kiedy trenujemy ponad 2 godziny do takiego positku mozemy dodaé maty deser, kompot
lub sok.

Kl

Kazdy z nas jest inny i inaczej reaguje na zywienie okototreningowe, takze warto wy-
prébowaé rézne strategie zywieniowe i wybraé te najbardziej optymalne dla siebie.
Polecam kazdemu biegaczowi, aby obserwowat swodj organizm i jego reakcje na rézne
pokarmy przed i po treningu — podkresla mgr inz. Daria Topolewska, dyplomowany
dietetyk w Carolina Medical Center.

Zadbanie o treningi w obszarze zywieniowym jest bardzo wazne. Jednoczesnie nie
mozemy zapominaé o prawidtowym odzywianiu na co dzieh. Wybierajgc petnowarto-
Sciowe produkty jesteSmy w stanie dostarczyé organizmowi niezbednych sktadnikéw

— weglowodanbéw, biatek, ttuszczéw, witamin i sktadnikéw mineralnych, ktére utrzymajq
nasze ciato w zdrowiu i dobrej kondycji, a dodatkowo wspomoggq treningi i osigganie
celéw sportowych — dodaje mgr inz. Daria Topolewska.

Powodzenia!

Dziekujemy Ci za skorzystanie z poradnika. Mamy nadzieje, ze juz wkrétce zaczniesz swojg
przygode z bieganiem i bedziesz korzystat z rad specjalistow z Carolina Medical Center.
Ten poradnik powstat z myslqg o Tobie, dlatego mamy nadzieje, ze spetnij swoj cel, przyblizyt
Ci swiat biegaczy, odpowiedziat na Twoje pytania oraz zmotywowat do pierwszego trenin-
gu. Trzymamy za Ciebie kciuki!

Pozdrawiamy,
Zespot Carolina Medical Center
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Osoby zaangazowane w tworzenie poradnika

Lek. Karolina Stepien — specjalista ortopedii i traumatologii narzgdu ruchu,
zwigzana z klinikg Carolina Medical Center od 2009 roku. Gtéwnym obszarem
jej zainteresowan jest traumatologia sportowa, chirurgia artroskopowa i chirur-
gia reki. W pracy duzy nacisk ktadzie na kompleksowe leczenie, ktére koncen-
truje sie nie tylko na problemie strukturalnym, ale bierze pod uwage réwniez
choroby przewlekte pacjenta, postepowanie dietetyczne i zmiany stylu zycia.
Ukonczyta kierunek Lekarski na Il Wydziale Lekarskim oraz kierunek Dietetyka na
Wydziale Nauki o Zdrowiu Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego. Odbyta
liczne kursy, szkolenia i staze — w Polsce i za granicq. Nalezy do licznych organi-
zacji zrzeszajgeych specjalistow, m.in. European Society for Sports Traumatolo-
gy, Knee Surgery and Arthroscopy.

Lek. Mateusz Janik — specjalista ortopedii i traumatologii narzgdu ruchu, Kie-
rownik Medyczny Carolina Medical Center w Gdansku. Specjalizuje sie w chi-
rurgii stawu kolanowego i skokowego oraz w urazach i kontuzjach u sportowcow,
m.in. biegaczy i tancerzy. Cztonek Polskiego Towarzystwa Ortopedii i Traumato-
logii, Polskiego Towarzystwa Artroskopowego oraz European Society for Sports
Traumatology, Knee Surgery and Arthroscopy (ESSKA).

Mgr Mateusz Jenda — trener przygotowania motorycznego w Carolina Medical
Center. Sedzia pitkarski. Specjalizuje sie w treningach medycznych, prewencyj-
nych przed urazami oraz ogdlnorozwojowych dla dzieci i mtodziezy.

Mgr Damian Wisniewski — fizjoterapeuta w Carolina Medical Center w War-
szawie, trener przygotowania motorycznego, masazysta. Specjalizuje sie w le-
czeniu schorzen i urazéw stawu kolanowego, biodrowego oraz kregostupa.
Zgtebia tajniki i wiedze medyczng, ktéra przektada sie na jakosé wykonywanego
treningu. W pracy codziennej tgczy elementy przygotowania motorycznego

i fizjoterapii. Pomaga wréci€é do aktywnosci ruchowej po kontuzji. Dodatkowq
dziedzing, ktérqg sie zajmuje jest rehabilitacja pocovidowa, gdzie pomaga wrécié
do petnej sprawnosci po przejsciu tej choroby.

Mgr inz. Daria Topolewska — dyplomowany dietetyk, pomaga swoim Pacjen-
tom schudngé na ich witasnych zasadach, budujgc dobre nawyki zywieniowe.
Zajmuije sie tez dietoterapig w wielu jednostkach chorobowych. Przeprowadza
konsultacje dietetyczne. W oparciu o szczegdtowy wywiad zdrowotny i zywienio-
wy oraz analize sktadu ciata, uktada indywidualne plany zywieniowe dostosowa-
ne do stanu zdrowia, stylu zycia, rodzaju pracy, preferencji smakowych, umiejet-
nosci kulinarnych i zasobéw czasowych Pacjentow.
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