ABC treningu biegowego - rozmowa z
Katarzyna Jedrzejewska
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Cieplejsze i dtuzsze dni zachecaja do aktywnosci fizycznej. Jak rozpoczad
przygode z bieganiem wyjasnia Katarzyna ,,Rurka” Jedrzejewska - trener
personalny i koordynatorka akcji Biegam, bo lubie w Opolu.
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- Jakie sa podstawowe zasady bezpieczenstwa, ktorych nalezy przestrzegac
podczas rozpoczynania przygody z bieganiem?

- Po pierwsze i najwazniejsze, nie idZmy od razu biegac! Zaczynamy od zwawego
maszerowania nie zapominajgc o aktywnej, naprzemiennej pracy ramion. Staramy
sie przy tym utrzymywac tempo na statym poziomie. Kolejng rekomendacjg jest to,
aby podczas biegania oddychac nosem. Jezeli poczujemy sie komfortowo w szybkim
marszu to przechodzimy do kolejnego etapu, czyli do truchtu. Najlepiej, zeby te dwie
formy aktywnosci byty utrzymane na podobnym poziomie, czyli jesli maszerowatam
w tempie 7,45 s. to zaczynam truchtanie od tego samego putapu.

- Czy istnieje zalecany program treningowy dla osdéb, ktore dopiero
zaczynaja biegac?



- To wszystko zalezy od tego ile czasu przeznaczymy w tygodniu na trening. Jesli
ktos dysponuje jednym dniem, to na efekt bedzie musiat dtuzej poczekac, ale z
drugiej strony zaczynajgc, trzeba podejs¢ rozsgdnie do tematu, aby zapobiec
kontuzjom. Ja najbardziej lubie, jesli przeplatamy rézne aktywnosci fizyczne. Jezeli w
sobote wychodze na bieganie, to w niedziele moge poswiecic¢ czas na rower lub
basen. W poniedziatek robie jeden dzien przerwy na regeneracje i we wtorek znowu
wracam do biegania. Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca lekka aktywnos¢ fizyczng
3 razy w tygodniu po 30 minut. Chciatabym podkresli¢, ze nie zaliczamy do
aktywnosci fizycznej pdjscia pieszo do pracy, sprzatania mieszkania czy mycia okien.
Trening traktujmy jako odrebng czes¢ zycia, gdzie tgczymy prace ciata z praca
naszego mdzgu. Wygospodarujmy na niego osobng czasoprzestrzen.

- Czy istnieja réznice miedzy bieganiem na biezni i na zewnatrz? Czy jedna
forma jest lepsza od drugiej?

- Jest kilka zalet biegania na biezni lub na zewngatrz. Po pierwsze jesli na zewngtrz
mamy zanieczyszczone powietrze to lepiej wykonac trening w domu. Jezeli jest
beznadziejna pogoda - mimo, tego ze nie ma ztej pogody dla biegacza, jest tylko
nieodpowiedni ubiér (smiech) - to tatwiej sie zmotywowac. Badania naukowe
pokazujg jednak, ze wiecej kalorii tracimy w terenie pokonujgc ten sam dystans na
biezni i na przyktad w lesie. Wadami biegania w naturze mogg by¢ opory powietrza i
uksztattowanie terenu. Ja osobiscie duzo bardziej preferuje ten typ biegania ze
wzgledu na zmieniajgcy sie krajobraz oraz oczyszczanie sie drog oddechowych, na
przyktad w lesnym mikroklimacie. W tym wariancie sq wieksze mozliwosci
dotlenienia naszego mdézqu i spalenia wiekszej ilosci kalorii.

- Jakie sa dtugoterminowe cele, ktére warto sobie postawi¢ po rozpoczeciu
biegania?

- Dobrze jest sobie nakresli¢ wtasny plan treningowy. Jesli naszym zatozeniem jest
wychodzenie dwa razy w tygodniu, mozemy przyjgc, ze przebiegniemy jednym
ciggiem dystans okoto 4 kilometrow. Po jakims czasie moge sprobowac go wydtuzac,
na przyktad o 500 metrow. Mysle, ze lepszym rozwigzaniem bedzie zwiekszanie
czestotliwosci treningu, anizeli jego intensywnosci. Na dalszym etapie mozemy
postawic na delikatne przyspieszenie. Kolejnym i wartym uwagi celem jest
wprowadzanie innych metod treningowych. Mam tu na mysli dodawanie ¢wiczen



wzmacniajgcych lub poprawiajgcych technike i komfort biegania, np. lekkoatletyczne
skipy.

- Jak radzic¢ sobie z ewentualnymi kontuzjami lub bélami miesni podczas
treningow biegowych?

- Zawsze istnieje ryzyko kontuzji. Jezeli dodatkowo caty dzien wykonujemy prace
siedzgcg i poruszamy sie samochodem, to nasze miesnie sq caty czas przykurczone.
Dlatego zawsze nawet przed spokojnym treningiem nie zapominajmy o rozgrzewce.
Warto réwniez odréznic kontuzje od zakwasow, ktdre sg mikrourazami miesni.
Korzystnie wptywa takze naprzemienny zimny i ciepty prysznic.

- Jakie sa najlepsze sposoby do motywowania sie do regularnego biegania?

- Dobrag motywacjg jest obserwowanie pozytywnych zmian sylwetki i mierzenia
swoich obwoddw - z wykorzystaniem centymetru krawieckiego. Na pewno bedzie sie
zmieniac nasz zasob energii oraz zaczng wydzielac sie edndorfiny i poprawi sie
nasze samopoczucie. Chec¢ do podejmowania statego treningu moze wzmocnic
miedzy innymi zakup tadnej odziezy sportowej czy udziat w zawodach. Takze grupa
zwieksza motywacje do wysitku i nawigzujg sie nowe, wartosciowe znajomosci,
dlatego zachecam do wziecia udziatu w kolejnej opolskiej edycji akcji Biegam, bo
lubie.

Akcja Biegam, bo lubie pod okiem trenerow rozpoczeta sie 8 kwietnia na
Stadionie Lekkoatletycznym im. Polskich Olimpijczykow. Spotkania
biegowe odbywaja sie w kazdy poniedziatek o godz. 18.30. Wstep wolny.



Rozmawiata: Katarzyna Herwy
Zdjecia Witold Chojnacki

Artykut ukazat sie w kwietniowym wydaniu magazynu "Opole i Kropka":
www.opole.pl/dla-mieszkanca/aktualnosc/sto-lat-juz-setny-numer-naszego-magazynu
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