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2 WSTEP

W ostatnim czasie popularnosc¢ biegania oraz iloS¢ biegaczy
znacznie wzrosta. Dla wielu 0s6b to przeciez nic innego jak tylko
zatozenie butdéw sportowych, obranie trasy i mozna wyruszac
poprawia¢ kondycje oraz sylwetke. W moim ebooku chciatbym
przedstawic blizej Swiat biegaczy poniewaz moim zdaniem kryje
on bardzo duzo sekretow o ktorych nie mozna po prostu nie
wiedzieC !




O EBOOKU

Ebook wskaze Wam dlaczego warto poswieci¢ czas na zdobycie
nowej wiedzy dotyczgcej eksplatowania naszego ciata. Taka
wiedza przyda sie kazdemu nie zwazywszy na wiek oraz
doswiadczenie biegacza szczegdlnie gdy wiele os6b uwaza, ze
bieganie nie jest czyms skomplikowanym. Wskazéwki oraz
informacje, ktoére sg zawarte w ebooku zostaty specjalnie
wyselekcjonowane i ukierunkowane, aby wciggng¢ Was jeszcze
bardziej w Swiat sportu. Oczywiscie jako fizjoterapeuta wskaze
Wam najcenniejsze info dzieki, ktorym zmniejszycie ryzyko
swoich urazéw i szybciej zrealizujecie swoje cele sportowe.
Serdecznie zapraszam do czytania.

Dzieki niemu dowiesz sie:

jakie sg przyczyny czestych urazow biegaczy
jak wazna jest diagnostyka biegacza

jak wazne jest dobranie obuwia sportowego
czy trening sitowy jest potrzebny

jaki rodzaj regenracji stosowac i w jakim celu
czym jest biomechanika ciata u biegacza

jaki wptyw majg stare kontuzje



O MNIE

Nazywam sie

Jakub Gruszecki i jestem
fizjoterapeutg specjalizujgcym
sie urazami sportowymi oraz
ortopedyczynymi.

Na co dzien pomagam
osobom aktywnym pozbyc sie
bolu, wroéci¢ do sprawnosci

i zdobywac lepsze wyniki
sportowe.

tgcze wiedze z zakresu
fizjoterapii, treningu
medycznego i biomechaniki,
aby wspierac¢ Twoje zdrowie
i wyniki.

Spert to parja,

@ @
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DLACZEGO BIEGACZE tAPIA KONTUZJE ?
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BRAK PRZYGOTOWANIA CIALA

Czy wyobrazacie sobie biegacza, ktéry nie ma wystarczajgcej sity, aby wykonac 10
prawidtowych przysiadéw lub odczuwa silne zmeczenie juz po kilku wspieciach na
palce? Wiekszos¢ osob odpowie: ,,Oczywiscie, ze nie”.

Ja rowniez kiedys tak myslatem. Jednak w swojej codziennej praktyce bardzo czesto
spotykam witasnie takich biegaczy. To osoby, ktére mimo ogromnej motywacji

i checi do treningu nie posiadajg odpowiednio przygotowanego ciata do wysitku
biegowego. W konsekwencji nierzadko zmagajg sie z kontuzjami, ktére zmuszajg je
do ograniczenia treningow lub catkowitej rezygnacji z biegania na pewien czas.

Jesli jednak podczas czytania tego fragmentu pomyslates: ,To troche o mnie”, to tym
bardziej ten ebook jest skierowany wtasnie do Ciebie. Znajdziesz w nim wiele
praktycznych wskazéwek oraz informacji, ktére pomoga Ci lepiej zrozumiec
funkcjonowanie wtasnego ciata i bezpiecznie rozwija¢ swojg biegowg pasje.

Jezeli dopiero planujesz rozpocza¢ przygode z bieganiem z powodu niskiej
aktywnosci fizycznej, checi poprawy zdrowia lub sylwetki, zréb to rozsgdnie i wedtug
dobrze przemyslanego planu. Nie rzucaj sie od razu na ambitne cele, jesli

w ostatnich miesigcach Twoja aktywnos¢ ograniczata sie gtéwnie do codziennych
obowigzkéw, spacerow czy okazjonalnego wysitku. Jesli wejscie na trzecie pietro
powoduje zadyszke poréwnywalng ze zdobyciem Mount Everestu, organizm
potrzebuje czasu, aby przygotowac sie do regularnego biegania.

Pamietaj, ze skuteczne bieganie zaczyna sie nie od liczby przebiegnietych
kilometrow, ale od odpowiedniego przygotowania organizmu do wysitku.

INFO

Podczas biegania nasze stawy oraz miesnie dzwigajg duzo wiecej niz Tobie sie
wydaje ! Bieganie generuje takie sity, ze nasze struktury ciata muszg zniesc¢
obcigzenia jakby nasze ciato wazyto 3-5 x wiecej !

Brak odpowiedniego przygotowania motorycznego powoduje, ze nasze ciato nie jest
odpowiednio zaangazowane do dziatania, wigze sie to z niskim pobudzeniem
uktadu nerwowego, ktéry napedza nasze miesnie do poszczegdlnych aktywnosci !
Ma to swoje przetozenie na koordynacje ruchowg oraz utrzymanie prawidtowej
techniki biegu !

Nie zapomnij, ze zaczynajgc przygode z bieganiem startujesz zazwyczaj z niskim
poziomem kondycji co wigze sie z walkg o spokojny oddech, ale przede wszystkim
zachwiana jest Twoja ergonomia biegu. W takich sytuacjach biegacz jest zmuszony
skraca¢ dystans z powodu zmeczenia lub objawdéw np. ktucie okolicy rzepkowej
kolana, ktucie biodra czy tez kostki !



PORADY

Kazdy poczatkujgcy biegacz powinien pomyslec

0 przygotowaniu motorycznym, zanim zatozy buty

i ruszy na trening! Mam tu na mysli proste, ale
odpowiednio dobrane (cwiczenia, dzieki ktorym
pobudzisz swoje miesnie do pracy, szczegdlnie jesli
na co dzien sg mato aktywne i ospate. Nie prébuj

z dnia na dzien zamienic sie z kanapowca

w sportowcal

Kazde ciato wymaga odpowiedniego przygotowania,
ale rowniez dobrze przemyslanego planu dziatania.
Chaotyczne bieganie bez jasno okreslonych zatozen
rzadko prowadzi do oczekiwanych efektow

| sukcesow.

Pamietaj, ze kluczem do osiggniecia postepow jest
systematyczno$¢. Dotyczy to zaréwno <¢wiczen
sitowych, jak i treningdow biegowych. Nieregularne
bieganie nie tylko utrudnia poprawe kondycji

i wynikow, ale rdéwniez moze zwieksza ryzyko
przecigzen oraz wystgpienia urazow.

Nie zapominaj rowniez o ¢wiczeniach poprawiajgcych
zakres ruchu, takich jak stretching statyczny

i dynamiczny. To wtasnie one pomagajg ograniczy¢
sztywnos$¢ miesni i stawdw, poprawiajg odzywienie
tkanek oraz wspierajg regeneracje organizmu.
Dodatkowo wptywajg korzystnie na technike biegu,
dzieki czemu ruch staje sie bardziej swobodny

| efektywny.
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DIAGNOSTYKA BIEGACZA

Bieganie jest jedng z najpopularniejszych form aktywnosci fizycznej, jednak
powtarzalny charakter ruchu sprawia, ze nawet niewielkie ograniczenia
w funkcjonowaniu organizmu mogg z czasem prowadzi¢ do przecigzen
i kontuzji. Kompleksowa diagnostyka biegacza pozwala wczesnie wykryc
potencjalne problemy, poprawi¢ efektywnos¢ treningu oraz zmniejszy¢
ryzyko urazéw.
Regularna ocena funkcjonalna jest szczegdlnie istotna zaréwno dla os6b
rozpoczynajacych swojg przygode z bieganiem, jak i dla doswiadczonych
zawodnikoéw chcgcych poprawic wyniki sportowe.

.

*=| wywiad medyczny

Kazda diagnostyka rozpoczyna sie od szczegdtowej rozmowy. Podczas
wywiadu analizowane sg przebyte urazy, aktualne dolegliwosci bolowe,
historia treningowa, rodzaj wykonywanej pracy oraz cele sportowe.
Pozwala to lepiej zrozumie¢ potrzeby biegacza i wskazac czynniki, ktére
moga wptywac na pojawiajgce sie problemy.

X 3

@ Ocena postawy

Prawidtowa postawa ciata stanowi fundament efektywnego ruchu. Podczas
badania oceniane sg ustawienie kregostupa, miednicy, konczyn dolnych
oraz stop. Wykrycie asymetrii czy nieprawidtowych wzorcow posturalnych
moze pomoc w identyfikacji przyczyn przecigzen pojawiajgcych sie podczas
biegania.

>
<O'm| Ocena ruchomosci stawéw

Ograniczona ruchomos¢ stawow moze prowadzi¢ do kompensag;i

i zwiekszonego obcigzenia innych struktur organizmu. Szczegdlng uwage
zwraca sie na stawy skokowe, kolanowe, biodrowe oraz kregostup.
Odpowiednia mobilnos¢ umozliwia bardziej ekonomiczny i bezpieczny

bieg. st
jii Testy sity miesniowej

Sita miesniowa odgrywa kluczowg role w stabilizacji stawdw oraz absorpcji
obcigzen powstajgcych podczas biegu. W trakcie diagnostyki oceniana jest
sita miesni konczyn dolnych, tutowia oraz obreczy biodrowej. Wykrycie
ostabionych grup miesniowych pozwala wdrozy¢ odpowiedni program
¢wiczen i zmniejszy¢ ryzyko kontuz;ji.



E%’ Analiza funkcjonalna

Analiza funkcjonalna obejmuje ocene podstawowych wzorcéw ruchowych
wykorzystywanych podczas aktywnosci sportowej. Testy takie jak przysiad,
wykrok, stanie na jednej nodze czy skoki pozwalajg oceni¢ stabilnosc,
koordynacje oraz kontrole nerwowo-miesniowg. Dzieki temu mozliwe jest
wykrycie nieprawidtowosci niewidocznych podczas zwyktego badania
statycznego.

Q)
@ Badanie USG narzadu ruchu

Ultrasonografia jest nowoczesnym i bezpiecznhym narzedziem
diagnostycznym umozliwiajgcym ocene miesni, Sciegien, wiezadet oraz
stawéw. Badanie pozwala szybko zweryfikowa¢ obecno$¢ zmian
przecigzeniowych, stanéw zapalnych czy uszkodzen tkanek miekkich.

W przypadku biegaczy szczegdlnie czesto oceniane sg Sciegno Achillesa,
rozciegno podeszwowe, wiezadto rzepki, miesnie tydki oraz okolice biodra

i kolana.

Podsumowanie

Kompleksowa diagnostyka biegacza pozwala spojrze¢ na organizm
catosciowo i zidentyfikowa¢ czynniki moggce wptywac na wystepowanie
bolu, kontuzji oraz ograniczen treningowych. Dzieki indywidualnej ocenie
mozliwe jest stworzenie skutecznego planu profilaktyki i treningu, ktéry nie
tylko zmniejszy ryzyko urazow, ale réwniez pomoze osiggac lepsze wyniki
sportowe. Warto pamietad, ze najskuteczniejszym sposobem leczenia
kontuzji jest ich odpowiednia profilaktyka.

W MOIM GABINECIE

BADANIE USG
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— ANALIZA RUCHU
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OBUWIE

Czym bytoby bieganie bez butéw? Nasze stopy zdecydowanie nie sg dzis$
przygotowane do regularnego biegania na boso. Od najmtodszych lat rodzice
przyzwyczajajg nas do chodzenia i biegania w obuwiu, aby chronic¢ stopy przed
zimnem, urazami oraz kontaktem z twardym i nierownym podtozem. To
wiasnie dlatego nasze stopy nie przepadajg za poruszaniem sie po szorstkich,
twardych i zréznicowanych nawierzchniach.

Oczywiscie istniejg kraje i spotecznosci, w ktérych buty uzywane s3
sporadycznie lub nie sg uzywane niemal wcale. Dzieki temu ich stopy sg
znacznie lepiej przystosowane do warunkdw, ktére dla wiekszosci z nas bytyby
trudne lub wrecz bolesne.

W Swiecie biegaczy obuwie sportowe stanowi podstawowy i niezbedny
element wyposazenia, bez ktoérego trudno wyobrazi¢ sobie zaréwno
codzienne treningi, jak i udziat w zawodach.

Temat obuwia biegowego jest bardzo szeroki, dlatego postaram sie
przedstawi¢ go w sposob krétki i interesujgcy, zwracajgc uwage na
najwazniejsze aspekty.

Buty do biegania mozna podzieli¢ na kilka podstawowych kategorii.

W zaleznosci od potrzeb, doswiadczenia oraz rodzaju treningdbw biegacza,
obuwie powinno by¢ dobrane tak, aby zapewniato maksymalny komfort,
bezpieczenstwo i przyjemnos¢ z pokonywania kolejnych kilometréw.

Rodzaj obuwia zalezy m.in. od :

QA

Dobér obuwia do biegania
wymaga odpowiedniego

NAWIERZCHNI TERENU

WAGI BIEGACZA

DYSTANSU BIEGU (SPRINT, SREDNIE | DLUGIE
DYSTANSE)

USTAWIENIA STOP (NP. PLASKOSTOPIE,
KOSLAWOSC PIET)

podejscia !
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Jesli chcecie cieszyc sie bieganiem pod wzgledem komfortu oraz
mniejszej ilosci kontuzji to polecam skorzystac z badania

u wykwalifikowanego fizjoterapeuty zajmujgcego sie stopami,
aby sprawdzi¢ czy buty sg dobrze dobrane do Waszych stop !
Badanie stop okresli jaki rodzaj stopy posiadacie, a przede
wszystkim ukaze jak Wasze stopy zachowujg sie podczas ruchu
dynamicznego jak jest chod.

Poradz sie specjalisty w sklepie dla biegaczy odnosnie wyboru
obuwia tak, aby w oprzysztosci nie mierzyc sie z ciggtymi
kontuzjami i przeigzeniami | W przeciwnym razie Twdj zakup
moze sie okazac porazkg, a przeciez buty dla biegacza wcale nie
sg tanie !

Musicie wiedzie¢, ze zakup nowych butéw wcale nie daje
gwarancji, ze Wasze stopy bedg leze¢ idealnie. Wkiadki
znajdujgce sie w butach sg produkowane pod wiekszosc¢
uzytkownikéw tak, aby odczuwali komfort. No, ale przeciez nie
wszyscy biegacze majg takie same stopy, a czes¢ z nich odbiega
od pewnych norm dlatego tym bardziej nie mogg miec wktadek
uniwersalnych !

Pamietajcie rowniez, aby robi¢ przeglad swoich butéow do
biegania ! Skoro biegasz regularnie to wiedz, ze licznik Twoich
butow wzrasta po kazdym bieganiu co wigze sie z zuzyciem
obuwia ! Jesli masz aplikacje lub smartwatcha to tatwiej bedzie
Tobie to monitorowaé, ale pod warunkiem, ze bedziesz
pamietac¢ date zakupu butéw ! Pamietaj, ze buty po okoto 500-
800 kilometrach wybiegania nadajg sie juz do wymiany !
Oczywiscie najlepiej skonsultowac to specjalista w dziedzinie
biegania, ale réwniez samemu zaobserwowac stan zuzycia !



]. 1 TRENING SILOWY

Czy trening sitowy jest potrzebny biegaczom? Zdecydowanie tak. W jednym

z poprzednich rozdziatbw wspominatem, ze podczas biegu na organizm
dziatajg sity siegajgce nawet 3-5-krotnosci masy ciata. Kazdy krok oznacza
ogromne obcigzenie dla miesni, Sciegien, wiezadet oraz chrzastki stawowej.
Warto wiec zadac¢ sobie pytanie: czy nasze ciato jest odpowiednio
przygotowane do przenoszenia takich obcigzen? Jesli biegacz ma trudnos¢

z wykonaniem poprawnego przysiadu na jednej nodze, trudno oczekiwac, ze
jego organizm bedzie skutecznie radzit sobie z tysigcami powtdrzen
wykonywanych podczas treningu biegowego.

Dla ciekawostki przysiad jednondz jest jednym z najcenniejszych dwiczen
oceniajgcych przygotowanie biegacza. Pozwala oceni¢ nie tylko site miesni
koriczyny dolnej, ale réwniez kontrole ruchu, stabilizacje miednicy oraz
wspotprace wielu grup miesniowych odpowiedzialnych za prawidtowg
technike biegu.

Kazdy trening biegowy poprawia wydolnos¢ organizmu, ale jednoczesnie
stanowi bodziec obcigzajgcy tkanki. To wtasnie trening sitowy zwieksza ich
zdolno$¢ do przenoszenia tych obcigzen, dzieki czemu zmniejsza ryzyko
przecigzen i kontuzji.

Jako fizjoterapeuta sportowy nie wyobrazam sobie Swiadomego procesu
treningowego bez odpowiednio dobranego treningu sitowego. Dotyczy to
szczegolnie Sciegna Achillesa, ktore podczas biegu musi przenosi¢ bardzo
duze sity. Jesli nie jest ono regularnie wzmacniane, jego zdolno$¢ do
magazynowania i oddawania energii maleje, a ryzyko wystgpienia bélu lub
tendinopatii znaczgco wzrasta.

Podobnie wyglada sytuacja w przypadku stawu kolanowego, biodrowego czy
struktur stopy. Silniejsze miesnie nie tylko poprawiajg osiggane wyniki
sportowe, ale przede wszystkim chronig organizm przed przecigzeniami
wynikajgcymi z tysiecy krokéw wykonywanych podczas kazdego tygodnia
treningowego.

Pamietaj - bieganie rozwija umiejetnos¢ biegania, ale to trening sitowy buduje
ciato, ktore jest w stanie bezpiecznie biegac przez wiele lat.

Trening sitowy to podstawa,
aby chronic swoje tkanki !
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Nie zapomnij uwzgledni¢ w swoim planie treningowym
przynajmniej jednej jednostki sitowej w tygodniu. Trening
sitowy jest jednym z najwazniejszych elementow profilaktyki
urazdbw u biegaczy. Dzieki wzmacnianiu miesni, sciegien oraz
wiezadet organizm lepiej radzi sobie z obcigzeniami
wystepujgcymi podczas biegu, co przektada sie zaréwno na
poprawe wynikdw sportowych, jak i zmniejszenie ryzyka
kontuzji.

W treningu sitowym warto skupi¢ sie przede wszystkim na
miesniach konczyn dolnych, ktére wykonujg najwiekszg prace
podczas biegania. Nie nalezy jednak zapomina¢ o miesniach
tutowia oraz obreczy barkowej. Stabilny korpus i prawidtowa
postawa ciata pozwalajg efektywniej przenosic sity, poprawiaja
ekonomie biegu oraz pomagajg utrzymac wiasciwg technike
nawet podczas zmeczenia.

Szczegblng uwage warto poswieci¢ miesniom posladkowym,
tydkom oraz miesniom odpowiedzialnym za stabilizacje
miednicy. To wtasnie ich ostabienie bardzo czesto prowadzi do
przecigzen stawdéw kolanowych, biodrowych czy Sciegna
Achillesa. Regularny trening sitowy zwieksza odpornos¢ tych
struktur na obcigzenia i pozwala bezpieczniej realizowac
kolejne cele treningowe.

Pamietaj rowniez, ze kazdy organizm ma swoje mocne i stabe
strony. Dlatego trening powinien by¢ dostosowany do
indywidualnych potrzeb, a nie oparty wytgcznie na gotowych
planach znalezionych w internecie. Im wczesniej zidentyfikujesz
swoje ograniczenia i zaczniesz nad nimi pracowac, tym szybciej
poprawisz jakos$¢ ruchu oraz zmniejszysz ryzyko wystgpienia
urazow.

Jezeli nie wiesz, od czego zaczg¢, skonsultuj sie z fizjoterapeutg
sportowym lub wykwalifikowanym trenerem. Odpowiednio
dobrany trening sitowy moze by¢ jednym z najlepszych
sposobow na poprawe wynikow biegowych oraz zachowanie
zdrowia przez wiele lat.



1 3 REGENERACJA

Wielu biegaczy skupia sie gtownie na kilometrach, tempie i kolejnych celach
treningowych, zapominajgc, ze to wtasnie podczas regeneracji organizm staje
sie silniejszy. Trening jest jedynie bodzcem, natomiast adaptacja zachodzi

w czasie odpoczynku. Bez odpowiedniej regeneracji wzrasta ryzyko przecigzen,
spadku wydolnosci oraz wystgpienia kontuzji.

Regeneracja obejmuje nie tylko sen, ale réwniez odpowiednie odzywianie,
nawodnienie, zarzgdzanie stresem oraz planowanie dni o mniejszej
intensywnosci.

To wiasnie podczas snu dochodzi do odbudowy mikrouszkodzen miesni,
regulacji hormonalnej i proceséw naprawczych niezbednych dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu.

Z perspektywy fizjoterapeuty czesto obserwuje, ze Zzrodtem wielu dolegliwosci
nie jest sam trening, lecz brak czasu przeznaczonego na regeneracje. Organizm
wysyta wtedy sygnaty ostrzegawcze w postaci przewlektego zmeczenia,
sztywnosci miesni, pogorszenia jakosci ruchu czy nawracajgcych przecigzen.
Pamietaj, ze odpoczynek nie jest oznakg stabosci ani straconym czasem. Jest
integralng czescig procesu treningowego i jednym z najskuteczniejszych
sposobow zapobiegania kontuzjom. Dobrze zregenerowany biegacz nie tylko
osigga lepsze wyniki, ale przede wszystkim moze cieszy¢ sie bieganiem przez
dtugie lata.

Sposoby regeneracji :
SAUNA, BALNEOTERAPIA, HYDROTERAPIA
MASAZ , BANKI, PRESOTERAPIA
TRENING TLENOWY O NISKIEJ INTENSYWNOSCI

ODPOWIEDNIE ODZYWIANIE | SEN

Q&)

Staniesz sie lepszym
biegaczem wowczas, kiedy
docenisz regeneracje !
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SEN

Dla biegacza odpowiednia ilos¢ i jakos¢ snu ma bezposredni
wptyw na wydolnos¢, szybkos¢ regeneracji po treningu oraz
odpornosc¢ na kontuzje. Badania pokazujg, ze osoby $Spigce zbyt
krotko czesciej doswiadczajg urazdédw przecigzeniowych, gorzej
radzg sobie z wysitkiem oraz wolniej wracajg do petnej
sprawnosci po intensywnych jednostkach treningowych.
Wiekszos¢ dorostych biegaczy powinna dazy¢ do 7-9 godzin
snu na dobe, a w okresach zwiekszonego obcigzenia
treningowego nawet wiecej.

ODZYWIANIE | NAWODNIENIE

Odpowiednie nawodnienie i odzywianie majg kluczowe
znaczenie dla zdrowia i wynikdw biegacza. Nawet niewielkie
odwodnienie moze obnizy¢ wydolnos¢, zwiekszy¢ zmeczenie

i wydtuzy¢ czas regeneracji. Rbwnie wazna jest zbilansowana
dieta dostarczajgca weglowodanow, biatka i zdrowych
tluszczow. Dzieki niej organizm skuteczniej odbudowuje zapasy
energii, regeneruje miesnie i lepiej przygotowuje sie do
kolejnych treningow.

Pamietaj - trening buduje forme tylko wtedy, gdy organizm
otrzymuje odpowiednig ilos¢ ptyndéw i sktadnikéw odzywczych.

Stretching oraz rolowanie

Mogga stanowi¢ wartosciowe uzupetnienie procesu regeneracji
biegacza. Pomagajg zmniejszy¢ uczucie sztywnos$ci miesni,
poprawi¢ komfort ruchu oraz utrzyma¢ odpowiednig
elastycznosc¢ tkanek.

Rolowanie pozwala rozluzni¢ nadmiernie napiete miesnie

i powiez, natomiast stretching moze wspiera¢ zachowanie
prawidtowego zakresu ruchu w stawach. Warto jednak
pamieta¢, ze nie zastgpig one treningu sitowego,
odpowiedniego snu czy wiasciwego planowania obcigzen
treningowych.

Regularnie wykonywane, mogg pozytywnie wptywaé na
samopoczucie po treningu i utatwia¢ utrzymanie sprawnosci
niezbednej do biegania.
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Biomechanika biegu to sposéb, w jaki nasze ciato porusza sie podczas
biegania. Obejmuje wspotprace miesni, stawdw, Sciegien oraz uktadu
nerwowego, ktore razem odpowiadajg za efektywne

i bezpieczne wykonywanie kazdego kroku.

Prawidtowa biomechanika pozwala lepiej wykorzystywac¢ energie,
zmniejsza niepotrzebne przecigzenia oraz pomaga ograniczy¢ ryzyko
kontuzji. Warto jednak pamietaé, ze nie istnieje jeden idealny wzorzec
biegu dla wszystkich. Kazdy biegacz posiada indywidualne cechy
budowy ciata, historie urazéw oraz mozliwosci ruchowe, ktére wptywajg
na technike biegania.

Na biomechanike biegu wptywa wiele czynnikéw, takich jak sita
miesniowa, stabilizacja, zakres ruchomosci stawdéw, koordynacja oraz
wczesniejsze kontuzje. Nawet niewielkie ograniczenia

w jednym obszarze ciata mogg prowadzi¢ do przecigzen w innym
miejscu i zwiekszac ryzyko urazu.

Dlatego analiza biomechaniki biegu jest cennym narzedziem
pozwalajgcym wykry¢ stabe ogniwa organizmu, poprawi¢ ekonomie
biegu oraz skuteczniej zapobiega¢ kontuzjom. Im lepiej rozumiesz
sposoOb, w jaki porusza sie Twoje ciato, tym wieksza szansa na zdrowe

i efektywne bieganie przez wiele lat.

BIOMECHANIKA

BIOMECHANIKA TO PRZEDE WSZYSTKIM :

a KADENCJA (ILOSC KROKOW)
a FAZA ODBICIA, LOTU, LADOWANIA
g PRACA OBRECZY BARKOWEJ

a PRACA TUtOWIA (POCHYLENIE, WYCHYLENIA)

O

7

®



1 6 KONTUZJE Z PRZESZtOSCI

Przebyte kontuzje mogg mie¢ wptyw na sposdb biegania nawet wiele
miesiecy lub lat po ustgpieniu bolu. Organizm czesto wyksztatca mechanizmy
kompensacyjne, ktore zmieniajg wzorzec ruchu i mogg prowadzi¢ do
przecigzen innych struktur.

Niewystarczajgco wyleczone urazy mogg skutkowal ograniczeniem
ruchomosci, ostabieniem sity miesniowej lub pogorszeniem stabilizacji, co
zwieksza ryzyko nawrotu dolegliwosci. Dlatego tak wazne jest nie tylko
pozbycie sie bodlu, ale roéwniez przywrdcenie petnej sprawnosci przed
powrotem do regularnego biegania.

Wielu biegaczy skupia sie wytgcznie na miejscu dawnego urazu, zapominajac,
ze jego konsekwencje mogg by¢ odczuwalne w zupetnie innych czesciach
ciata. Przyktadowo przebyty uraz stawu skokowego moze wptywac na prace
kolana, biodra czy nawet kregostupa.

Regularna ocena funkcjonalna pozwala wykry¢ pozostate po kontuzji
ograniczenia i skorygowac je, zanim doprowadzg do kolejnych problemow.
Im lepiej poznasz historie swojego organizmu, tym tatwiej bedzie Ci trenowac
bez bolu i czerpac satysfakcje z biegania przez dtugie lata.

Warto zrobic jeden krok
w tyt, aby potem moéc
wykonac¢ dwa w przéd !
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Jesli w przesztosci przeszliScie zabieg operacyjny, doznaliscie kontuzji
lub byliscie unieruchomieni przez kilka tygodni, a nawet kilka dni,
warto doktadnie oceni¢, czy organizm jest odpowiednio przygotowany
do podejmowania kolejnych wyzwan treningowych. W swojej
codziennej praktyce czesto spotykam osoby, ktére mimo powrotu do
aktywnosci nadal posiadajg ograniczenia wptywajace na jakos¢ ruchu.
Nierzadko brakuje im podstawowych elementéw, takich jak
odpowiednia ruchomos¢ stawdw, sita miesniowa czy stabilizacja, bez
ktérych trudno zbudowac sprawne i odporne na przecigzenia ciato.

Budowanie silnego i wytrzymatego organizmu zaczyna sie przede
wszystkim od umiejetnosci stuchania wtasnego ciata. Doswiadczeni
sportowcy rozwijajg te zdolnos¢ przez wiele lat, jednak réwniez osoby
trenujgce amatorsko potrafig zauwazy¢ pierwsze sygnaty
ostrzegawcze. Warto zwraca¢ uwage na wszelkie odczucia
pojawiajgce sie podczas lub po treningu, szczegdlnie na dyskomfort,
sztywnos¢ czy bol. Takie obserwacje stanowig cenne Zrodto informacji
i czesto sg pierwszym krokiem do zidentyfikowania problemu, zanim
przerodzi sie on w powazniejszg kontuzje.

Nalezy pamieta¢, ze skutki urazow i zabiegdow operacyjnych nie
zawsze ustepujg samoistnie. Organizm posiada ogromne zdolnosci
regeneracyjne, jednak samo wygojenie tkanek nie oznacza jeszcze
petnego odzyskania ich funkcji. Czym innym jest zagojenie sie blizny
po zabiegu, a czym innym przywrocenie miesniom, sciegnom

i stawom zdolnosci do przenoszenia obcigzeh wystepujacych podczas
biegania. Osiggniecie tego celu wymaga odpowiednio dobranych
¢wiczen oraz stopniowego i Swiadomie zaplanowanego procesu
odbudowy sprawnosci.

Moja rada jest prosta - nie czekajcie, az b6l zmusi Was do przerwania
treningdbw. Jesli zauwazacie nawracajgce dolegliwosci, uczucie
sztywnosci, ostabienie jednej strony ciata lub trudnosci z wykonaniem
okreslonych ¢wiczen, potraktujcie to jako sygnat do dziatania.

Im wczedniej zidentyfikujecie problem i wdrozycie odpowiednie
¢wiczenia, tym tatwiej bedzie go wyeliminowad. Regularnie
obserwujcie swoje ciato, zapisujcie niepokojgce objawy i nie
lekcewazcie sygnatow ostrzegawczych. W sporcie amatorskim

i zawodowym profilaktyka jest zawsze tatwiejsza, tansza

i skuteczniejsza niz leczenie rozwinietej kontuzji.
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