Trener Adrian Danilewicz radzi...
Zastepcze formy aktywnosci fizycznej w czasie absencji biegowej

W zyciu bywa tak, ze los w najmniej odpowiednim momencie lubi zagra¢ nam
na nosie. Niestety, prawda ta tyczy sie réwniez biegaczy. Kiedy zaczynamy wreszcie
widzie¢ wyrazng poprawe swojej kondycji, kiedy wyobrazamy sobie swoj finisz
na mecie biegu, wtasnie wtedy zaczyna sie cos komplikowac. Niestety, ale to
zazwyczaj jest kontuzja lub choroba, ktéra potrafi wykluczy¢ biegacza na dtugi okres
z biegania. Co wtedy?

W czasie absencji biegowej mozna realizowaé pewne zastepcze aktywnosci
fizyczne, ktdére majg na celu utrzymanie naszej aktualnej formy lub opdznienie jej
spadku.

W przypadku kontuzji wazng rzeczg jest szybko podjeta decyzja na samym
poczatku. Nalezy pogodzi¢ sie z faktem, ze czas zrobi¢ przerwe. Im szybciej
to zrobimy, tym szybciej wyleczymy uraz i wrocimy do biegania. Nalezy pamietac,
iz biegajgc, mimo kontuzji, narazamy sie na jej pogtebienie, co moze sie skonczyc¢ -
w zaleznosci od rodzaju kontuzji - rozerwaniem sciegna lub zwyrodnieniem migsnia.
Dlatego kontuzje trzeba leczyc!

Co zatem robic¢, gdy kontuzja juz nas dopadta, a chcemy zachowa¢ wysokag
forme jak najdtuzej? Otdz, nalezy znalezC takg aktywnos$c¢ fizyczng, ktora oczywiscie
nie bedzie obcigzata naszej ,chorej’ czesci ciata, ale jednocze$nie bedzie pobudzata
miesien sercowy z takg intensywnoscig, ze utrzymamy naszg wydolnos¢ lub
w znacznym stopniu opoznimy jej spadek.

Podstawowym srodkiem zastepczym w czasie absencji biegowej jest
ptywanie. Ptywanie moze by¢ dobrg odmiang treningu biegowego, a to dlatego,
ze wptywa rozluzniajgco na aparat ruchu. Przy tym wysitek jest wykonywany
w kompletnie réznym Srodowisku od treningu biegowego. Plywanie odbywa sie
W pozycji poziomej, co zapewnia odcigzenie tych osi ciata, ktére sg zaangazowane
w bieg. Pewnym minimum bedzie 20-30 minut ciggtego ptywania jednym, bagdz
najlepiej roznymi stylami, w zaleznosci od wytrenowania. Ptywanie ma jeszcze jedng
zalete. Mianowicie dziata rehabilitacyjnie. Tak wiec ptywajgc, utrzymujemy swojg
wydolnos¢ wytrenowang poprzez bieganie, jednoczesnie leczymy naszg kontuzje.
Nastepng formg aktywnosci fizycznej moze by¢ trening na ergometrze wioslarskim.
Taki przyrzad jest dostepny praktycznie we wszystkich sitowniach lub klubach fitness.
Mozna réwniez zaopatrzyé sie w taki sprzet we wlasnym zakresie. Cwiczac na
ergometrze, wigczamy do pracy ok. 95% wszystkich partii miesniowych w regularny
i kontrolowany sposéb. Cwiczenia na tym sprzecie prowadzg do spalenia duzej ilosci
kalorii niz bieganie. W ciggu godzinnego treningu z tym przyrzgdem mozna spali¢
od 700 do 750 kalorii. Przyktadowo, majgc kontuzje sciegna Achillesa, czy
naderwanie jakiego$ miesnia, z powodzeniem omijamy te kontuzjowang czesc¢ ciata,
¢wiczgc na stacjonarnych wiostach.

Trening na sitowni rowniez stanowi swego rodzaju alternatywe. Korzystajgc
z réznych dostepnych sprzetéw oraz éwiczgc z konkretng czestotliwoscig, mozemy
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z powodzeniem trenowaé¢ swojg kondycje, omijajgc jednoczesnie naszg
kontuzjowang czes¢ ciata. Ostatnim elementem, ktory moze postuzyc¢ jako zastepczy,
jest jazda na rowerze. Osobiscie jestem przeciwnikiem jazdy na rowerze, gdy
uprawia sie takg forme aktywnosci fizycznej jakg jest bieganie. Zawodowi biegacze
nie jezdzg na rowerze, a zawodowi rowerzysci nie biegajg. Jazda na rowerze
W mniejszym stopniu angazuje miesnie podudzia, stép i posladkéw. Dobrzy biegacze
czasami jezdzg na rowerze, ale traktujg rower jedynie jako cross training. Wedtug
mnie, rower "gryzie" sie z bieganiem i odwrotnie, dlatego nalezy skupi¢ sie na jednej
dyscyplinie, jesli zalezy nam na wynikach i polepszaniu sie. Jednakze sytuacja
catkowicie inaczej wyglagda w czasie przerwy od biegania spowodowanej kontuzjg.
Jesli wybierzemy sie na kilkudziesieciokilometrowg wycieczke w ptaskim terenie
i bedziemy utrzymywac tetno w pierwszym i drugim zakresie intensywnosci, to uktad
krgzeniowo-oddechowy bedzie na tyle pobudzony by parametry wydolnosci tlenowej
w perspektywie czasu nie tracity na wartosci.

Jezeli absencja biegowa jest spowodowana chorobg, nalezatoby stosowac sie
do kilku prostych zalecen. W przypadku przeziebienia i temperatury
nieprzekraczajgcej 38 stopni nie musimy rezygnowaC z biegania. Jezeli juz
zdecydowalismy, ze bedziemy dalej c¢wiczyé, nalezy zrezygnowaC z ciezkich
treningbw szybkosciowych, trenowania sity biegowej na meczacych podbiegach
i z robienia dtugich wyczerpujgcych wybiegan. Po chorobie nie nalezy od razu
realizowac¢ ciezkiego treningu oraz szybko nadrabia¢ straconego czasu trenujgc na
»,podwadjnych” obrotach. To tylko grozi przetrenowaniem i kontuzja.

Na sam koniec warto pamieta¢ o jednej waznej rzeczy, czesto pomijanej przez
kontuzjowanych biegaczy. Otéz nie wystarczy, ze ograniczymy lub zupetnie
zaniechamy realizacje treningdéw oraz poddamy sie fizykoterapii. Jesli musieliSmy
zrezygnowac z aktywnosci fizycznej podczas kontuzji czy tez choroby, to miejmy
na uwadze ilos¢ spozywanych kalorii. Powr6t do treningdw z dodatkowymi
kilogramami zdecydowanie nie utatwi sprawy. Nie nalezy ryzykowa¢ odnowieniem
kontuzji tylko dlatego, ze zaczeliSmy wazy¢ za duzo.

Pamietajmy zatem, ze kiedy wracamy do biegania po dtuzszej przerwie nalezy
mieC przede wszystkim pozytywne nastawienie, cieszy¢ sie, ze nic nam nie dolega,
i ze mozemy zaczg¢ znowu robic to, co lubimy najbardzie;.



