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Jak nie zgubi¢ sie w dystansach i dyscyplinach
Biegiem przez miasto

Organizowane w miastach imprezy biegowe to doskonata okazja, by po raz pierwszy
ruszy¢ sie z kanapy. Do przygotowania sie na swdj pierwszy, krétki dystans (np. 5 km) nie
potrzeba wiele czasu i zwykle juz po kilku tygodniach treningéw mozna sprébowac swoich
sit i zasmakowac radosci przebiegania przez mete i ciezaru medalu zawieszonego na szyi.
Na tatwo dostepne biegi miejskie nietrudno jest namoéwic¢ znajomych czy nawet
wystartowac jako jedna druzyna, wspierajgc sie na trasie. | jakkolwiek ciezko by sie biegto
i ilu przeklenstw pod adresem biegania nie rzucito sie po drodze, trudno oprze¢ sie decyzji
o kolejnym starcie. No ale wiadomo, tym razem dobrze bytoby pobiec albo wiecej, albo
szybciej. | tu zaczyna sie cata zabawa.

Wsrdd biegdw miejskich standardowe dystanse to 5 km, 10 km, 21 km i mityczne 42 km,
ale dostepne sg takze liczne wariacje dotyczace nie tylko kilometrazu, ale tez atrakcji
towarzyszacych imprezie, jak np. jedzenie pgczkéw, bieg w przebraniach czy zawody

w klapkach. Nie trudno tez przeksztatci¢ biegowg pasje w turystyke, zawody biegowe
znajdziemy bowiem niemal w kazdym zakatku Polski, a niektére z nich naprawde
zachwycajg poprowadzong trasg (jak cho¢by Nocny Pétmaraton we Wroctawiu). Wielu
biegaczy siega zresztg dalej, wytyczajac szlaki swoich podrdzy po Europie czy nawet
Swiecie przez pryzmat organizowanych tam biegéw. Warto jednak pamieta¢, ze twarda
asfaltowa nawierzchnia i zanieczyszczone smogiem powietrze moga stanowi¢ niewielka
niedogodnos¢ przy jednorazowych zawodach, ale przy regularnym treningu kilka razy

w tygodniu stajg sie juz dyskusyjnym zagadnieniem i nie mozna przymykac oczu na ich
wptyw na zdrowie. Zdaniem niektdérych biegi miejskie majg takze jeszcze jedng
podstawowg wade - sg dosy¢ nudne, szczegdlnie przy dtuzszych dystansach. Czy sg jakies
inne opcje dla zadnych przygéd?

W btocie i przez scianki

0j, tutaj sie cztowiek na pewno nie znudzi! OCR, czyli Obstacle Course Racing to biegi
przeszkodowe, w ktérych trasa, poza okreslonym dystansem, niesie ze sobg takze
wyzwania w postaci réznego rodzaju przeszkdd. Kilkumetrowe Scianki, liny, drabinki,
opony, a niejednokrotnie takze druty kolczaste, rowy czy zbiorniki wodne sprawiajg, ze
nawet czes¢ biegowa meczy i nuzy jako$ mniej niz zwykle, bo w gruncie rzeczy daje
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wytchnienie pomiedzy emocjonujgcymi przeszkodami. Biegi OCR zdobyty w ostatnich
latach sporg popularnos¢ w Polsce, kradngc serca nie tylko biegaczy, ale stajgc sie takze
hitem wyjazddw integracyjnych pracownikéw korporacji czy wieczoréw kawalerskich. To
doskonata opcja na wszechstronny ruch na swiezym powietrzu, szczegélnie dla oséb,
ktérym samo bieganie przychodzi dosy¢ opornie, ale za to zawsze marzyli o sprawdzeniu
sie jako komandosi. Warto jednak zaznaczyc, ze biegi te wymagajg przygotowania nie
tylko na ptaszczyznie biegowej, ale takze sitowej i ogolnosprawnosciowej, przy
réznorodnych bowiem zadaniach wykonywanych przy sporym zmeczeniu o kontuzje
szczegolnie tatwo.

Biegi trailowe, czyli wycieczka w gory

Biegi gdrskie to zwykle ostatni etap, na ktoéry decyduja sie biegacze. Jak bardzo
niestusznie! W koncu bieg we wspaniatych okolicznosciach przyrody, po zréznicowanym
terenie (najczesciej nieutwardzanym), trasg prowadzgcg przez szczyty, doliny, lasy

i potoniny, a niejednokrotnie nawet Parki Narodowe, to przeciez najlepsze co moze byc!
Cho¢ zawody te mogg wydawac sie karkotomnym zadaniem, a proponowane dystanse
wprawia¢ w ostupienie, warto zdac¢ sobie sprawe, ze dynamika biegu terenowego jest
nieco inna niz biegu miejskiego. Mianowicie, o ile nie nalezy sie do nielicznego odsetka
zawodnikdw walczgcych o podium, wieksze ,,podbiegi” pokonuje sie zwykle wcale nie
biegiem, a mozolng wspinaczka, niewiele réznigca sie od wakacyjnej wycieczki

na dowolny szczyt. Z niego natomiast najczesciej faktycznie sie zbiega, i jest to
rzeczywiscie umiejetnosc¢ tylez niezbedna, co dla wielu jednoczesnie niezwykle radosna

i w petni wynagradzajgca trud podejscia. Dystanse biegéw terenowych zaczynajg sie od
kilkunastu, a koncza na... kilkuset kilometrach. | tak, nie pozostawia watpliwosci
konstatacja, ze wysitek tak ekstremalny jest nie tylko daleki od zdrowego i wycienczajacy
dla catego organizmu, ale rowniez niezwykle obcigzajacy zaréwno uktad ruchu, jak i uktad
sercowo-naczyniowy (w tym sprzyjajacy arytmiom i nasilonej miazdzycy naczyn).

Jak zy¢, jak biegac?

Tak w bieganiu, jak i w niemal wszystkim inny, optymalna zdrowotnie Sciezka wyboréw
prowadzi gdzies pomiedzy spedzaniem wolnego czasu na kanapie a ultramaratonami.
Warto poswieci¢ chwile wnioskom sporej metaanalizy opublikowanej w British Journal of
Sports Medicine w 2019 r., ktéra na podstawie 14 badan obejmujacych w sumie 232 149
uczestnikdw tgczy biegaczy z o0 27 proc. mniejszg umieralnoscig ze wszystkich przyczyn,
0 30 proc. nizszg z powodu chordb sercowo-naczyniowych i o 23 proc. z powodu
nowotworow! Badacze konkludujg przy tym, ze kazda ilo$¢ treningu biegowego

w tygodniu jest lepsza niz jego brak, ale jego ,wieksze dawki” wcale nie musza wigzac sie
z wiekszymi benefitami.



Stowem zakonczenia: sama jestem zupetnie typowym przyktadem biegacza ,0d swieta”,
ktéry mimo wyjsciowego braku sympatii do tejze aktywnosci, wspinat sie cierpliwie po
drabinie biegowej kariery, najpierw tryskajgc duma po przebiegnieciu swoich pierwszych
5 km (i obiecujac sobie, ze juz nigdy wiecej), by w kohcu zdecydowac sie na 52-
kilometrowy bieg ultra po gorach (i obiecujgc sobie to samo, tym razem poéki co
skutecznie!). | choC czas spotecznej izolacji nie jest moze najlepszym momentem

na budowanie biegowej formy (o ile nie mamy pod domem lasu), to na pewno jest dobrym
czasem na snucie plandw na temat tego, czym zajmiemy sie, gdy wszystko wréci do
normy. Nie trzeba od razu wygrywac maratondw, ale skorzystac¢ z dobrodziejstw biegania
i ruszyc¢ sie z kanapy na pewno warto!
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