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Prawda czy fatsz? Obalamy mity dotyczace biegania z okaz;ji
Global Running Day
Bieganie to tatwy sport, ale krgzace mity moga powstrzymac¢ przed zasznurowaniem biegowych butow,

wybiegnieciem na trase i pogonig za wielkimi celami. Co gorsza, niektére z tych mitow mogg prowadzi¢ do
kontuzji, ostatecznie demotywujac do dalszego biegania.

Z okazji przypadajgcego w tym tygodniu Swiatowego Dnia Biegania Jussi Peltonen, pracownik naukowy z Polar
Research Center, wyjasnia siedem czesto spotykanych mitéw dotyczacych biegania.

1. Prawda czy fatsz — bieganie jest dla kazdego.

Prawda. Z wyjatkiem os6b posiadajacych przeciwwskazania medyczne i zdrowotne, kazdy moze biegac.
Wysoki, niski, szeroki, szczupty, mtody czy stary — nasze ciata potrafig sie przystosowaé¢ do biegania.
Naukowcy szacujg, ze biegamy od dwéch miliondéw lat.

Oczywiscie nie kazdy jest gotowy na maraton czy nawet na przebiegniecie kilku kilometréw. Bieganie wymaga
odpowiedniej sity migsniowej, wiec kontuzje, nadwaga czy diugotrwaty brak aktywnosci fizycznej moga
ograniczy¢ mozliwosci biegowe. Rozwigzaniem jest odpowiednie kontrolowanie tempa, gdyz szybsze bieganie
oznacza wiekszy wysitek dla miesni. Na pewno bieganie daje wiele fizycznych i psychicznych korzysci, co
potwierdza teze, ze ludzie zostali stworzeni do biegania, a nie siedzenia przy biurku.

“Nasze organizmy sg w petni przystosowane do biegania. W poréwnaniu do innych zwierzat nie jesteSmy moze
zbyt szybcy, ale za to gérujemy w biegu na dtugim dystansie. Bieganie poprawia nie tylko kondycje - podczas
tej aktywnosci fizycznej nasze serce pompuje wiecej krwi nie tylko do naszych miesni, lecz takze do naszego
mozgu. Jako pozadany skutek uboczny, oprécz lepszej sprawnosci, bieganie moze poprawi¢ nasze
umiejetnosci umystowe, kreatywnosc¢, a nawet poprawi¢ nasz nastroj” mowi Jussi Peltonen.



2. Prawda czy fatsz — biegacze nie chodzga, oni tylko biegaja.

Falsz. To czesto spotykane, lecz btedne stwierdzenie: "jesli w trakcie biegania przejdziesz do marszu, to
znaczy, ze oszukujesz'. A prawda jest taka, ze wigczenie chodzenia do treningéw biegowych przynosi wiele
korzysci.

Dla zaawansowanych biegaczy dtugie spacery sg swietnymi treningami na dni regeneracyjne. Energiczny
marsz moze pomoc zbudowac wytrzymatosé oraz da¢ konieczny odpoczynek miesniom i stawom, tagodzac
napiecia spowodowane przez bieganie.

Dla oséb, ktére watpig w to, ze moga biegaé, chodzenie jest swiethym sposobem na tagodne wejscie w
bieganie. Wystarczy tylko i$¢ na spacer i w pewnym momencie przebiec kilka minut, aby pozwoli¢ wzrosngé
swojemu tetnu. Wkrétce bieganie stanie sie tatwiejsze i bedzie zajmowac coraz wiekszg czes¢ treningu, dzieki
czemu pokonasz wiekszy dystans.

3. Prawda czy fatsz — trening oparty na tetnie jest tylko dla zawodowcéw.

Falsz. Moze sie wydawac, ze trening oparty na tetnie jest na tyle skomplikowany, ze tylko profesjonalni
sportowcy (i fani duzej ilosci danych) moga poswieci¢ wystarczajacg ilo$¢ czasu, by odnie$¢ korzysci. To
nieprawda - taki trening jest naprawde prosty.

Dzieki popularnosci zegarkéw sportowych, monitoréw aktywnosci oraz sensoréw do pomiaru tetna biegacze
na kazdym poziomie zaawansowania mogg poprawia¢ swojg kondycje i wyniki trenujgc w oparciu o puls.
Wszystko czego potrzebujg, to urzadzenie, ktére monitoruje tetno podczas treningu oraz umiejetnosc
rozumienia indywidualnych stref tetna.

“Trening oparty na strefach tetna jest tatwy, gdy rozumiesz podstawowe zasady” moéwi Jussi Peltonen.
“Pierwsza rzecz, ktérg trzeba wiedzie¢ to to, ze strefy tetna sg zdefiniowane wg tetna maksymalnego danej
osoby. Zazwyczaj kazdy moze osiggna¢ strefy 1 i 2 (50-70% tetna maksymalnego), osiggniecie strefy 3
wymaga juz nieco wysitku, natomiast strefy 4 i 5 (ponad 80%) sg zarezerwowane dla treningu interwatowego.
Po drugie — w przeciwienstwie do innych miesni serce nie jest kontrolowane przez somatyczny uktad nerwowy.
W zwigzku z tym gdy zaczniesz ¢wiczy¢ Twoje tetno bedzie rosto z op6znieniem. Oznacza to, ze nie mozesz
oczekiwaé, ze Twoje tetno bedzie odpowiadato poziomowi Twojego wysitku na poczatku ¢wiczenia czy
interwatu. Dlatego rekomenduje sig, zeby osigga¢ zadang strefe tetna na korfcu éwiczenia lub na koncu
interwatu”.

Trening oparty na tetnie daje Ci obiektywne wskazowki, czy Twoj wysitek jest zbyt mocny, czy jestes$ na dobrej
drodze albo czy moze robisz za mato. Innymi stowy — mowi Ci jaki jest aktualny poziom Twojego wysitku. Jesli
dopasujesz do siebie poziom wysitku oraz tetno, bedziesz wiedzie¢, ze trenujesz z odpowiednig
intensywnoscia dla tego rodzaju treningu. Trening oparty na tetnie moze poméc uchroni¢ nowych biegaczy
przed zbyt szybkim wyczerpaniem, ktére mogtoby ograniczy¢ przyjemnos¢ z biegania.

4. Prawda czy fatsz - kilka dni wolnego zniszczy Twoja kondycje.

Falsz. Wbrew obiegowej opinii kilka dni wolnego od treningdw nie wptynie znaczaco na kondycje. Badania
pokazujg, ze trzy tygodnie lezenia w t6zku powodujg spadek poziomu VO,max o 15-25%, ale w codziennym
zyciu mato kto pozostaje w t6zku przez caty dzien.

W dtugiej perspektywie dni regeneracji oraz dni odpoczynku pomagajg poprawi¢ naszg kondycje. Gdy
regularnie trenujemy nie jesteSmy w stanie utrzymaé najlepszej formy przez caty czas. Odpoczynek jest
niezbedny — pomysl o taperingu przed waznymi zawodami. Efektywny trening wymaga odpowiednio mocnych
i intensywnych ¢wiczen, ale takze tych o niskiej intensywnosci oraz odpoczynku i regeneracji. Dni wolne
chronig przed przetrenowaniem i pozwalajg szybciej sie zregenerowac.



W celu monitorowania postepéw nowoczesne zegarki sportowe umozliwiajg oszacowanie jak z czasem
zmienia sie VO,max (maksymalna ilo$¢ tlenu, jakg dana osoba moze zuzyé podczas c¢wiczen), bez
koniecznosci wykonywania testow laboratoryjnych.

5. Prawda czy fatsz — bieganie maratonéw czyni Cie zdrowszym.

Prawda. Maratony sg ogromnym wyzwaniem fizycznym, wymagaja od organizmu ekstremalnego wysitku. Ale
nawet jesli dzien samego biegu moze by¢ potencjalnie szkodliwy, to przygotowania do maratonu sg korzystne
zdrowotnie.

Jesli trening do maratonu jest prowadzony prawidtowo, to proces adaptacji daje mnéstwo korzysci. Twoje
miesnie i kosci stang sie silniejsze, prawdopodobnie bedziesz utrzymywaé zdrowg mase ciata, a Twdj uktad
sercowo-naczyniowy bedzie stawat sie zdrowszy. Dodatkowo osiggniecie wielkiego celu moze zwiekszyc¢
Twojg samoocene oraz pewnos¢ siebie.

Nie trzeba jednak biegaé w maratonach, zeby cieszy¢ sie korzysciami z biegania. Badania pokazujg, ze
biegacze majg mniejsze ryzyko $miertelnosci ogdlnej i sercowo-naczyniowej niz osoby niebiegajgce. Srednio
nawet juz 5 do 10 minut biegu dziennie i to przy niskich predkosciach (ponad sze$¢ minut na kilometr) wigze
sie z wyraznym zmniejszeniem ryzyka smierci.

A jesli nic innego Cie nie przekonuje — pamietaj, ze bieganie moze wywota¢ usmiech na Twojej twarzy — po
wiekszosci (8 na 10) biegdw uzytkownicy produktéw Polar oceniajg swoje samopoczucie jako ,wspaniate” lub
Jniesamowite”.

6. Prawda czy fatsz — kazdy biegacz wczes$niej czy p6zniej “tapie” kontuzje.

Czesciowo falsz. Rzeczywiscie, prawda jest, ze biegacze sg podatni na kontuzje, takie jak urazy goleni,
zapalenia Sciegien, stawow. Istniejg jednak sprawdzone strategie, ktore pozwalajg unikng¢ kontuzji biegowych.

Trening sitowy, cwiczenia poprawiajgce mobilno$¢ oraz stopniowe zwigkszanie intensywnosci treningdw moga
zmniejszy¢ ryzyko kontuzji. Poczatkujacy biegacze powinni sie upewni¢, ze nie robig za duzo i za szybko,
pozwalajgc swoim organizmom na stopniowg adaptacje do wysitku.

Bieganie podbiegéw moze wzmocni¢ inne grupy miesni, aby ztagodzi¢ napiecia w kolanie — najbardziej
eksploatowanym stawie w czasie biegania. Trening obwodowy oraz uprawianie innych sportow réwniez
pomagaja stac sie silniejszym i lepszym biegaczem.

7. Prawda czy fatsz — bieganie z pustym Zotadkiem to dobry pomyst.

Czesciowo prawda. Dla biegacza jedzenie jest paliwem — to co zje przed treningiem przetozy sie bezposrednio
na jakos¢ biegu. Nie znaczy to jednak, ze biegacz powinien przyjmowac¢ weglowodany przed kazdym
treningiem. W rzeczywistosci bieganie na czczo ma pewne zalety.

Bieganie z pustym zotfadkiem uczy organizm korzystania z innych zrédet energii. Zamiast zawsze zuzywacé
zapasy glikogenu, organizm uczy sig uzyskiwaé potrzebng energie z kwasow ttuszczowych.

Bieganie powoduje wydzielanie duzej ilosci ciepta (to dlatego sie pocimy), a trawienie jeszcze wzmaga te
produkcje. W upalny dzien bieganie z pustym zotgdkiem moze poméc uporac sie z gorgcem.

Jednakze bieganie z wyczerpanym zapasem glikogenu utrudnia wykonanie treningu o wysokiej jakosci takiego
jak jak trening interwatowy. Dlatego bieganie na czczo powinno by¢ zarezerwowane dla treningdw o niskiej
intensywnosci, jak treningi regeneracyjne.



Polar Pacer: Zakochaj sie w bieganiu
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Bieganie jest prostym sportem, ale nieporozumienia i krgzgce na jego temat mity mogg szybko prowadzié¢
poczatkujacych biegaczy do niewtasciwego treningu, sprawiajac, ze bieganie nie bedzie im sprawia¢ zadnej
radosci. Dla tych, ktérzy chca rozpoczaé przygode z bieganiem Polar zaprojektowat najnowszy zegarek — Polar
Pacer. Zawiera on wszystkie niezbedne funkcje, a nawet jeszcze wiecej, aby pomdc zakochac sie w bieganiu.

Polar Pacer to produkt niezwykle lekki, z potezng technologig w srodku, czytelnym wyswietlaczem, baterig o
dtugiej zywotnosci, doktadnym GPS, precyzyjnym monitorowaniem tetna oraz specjalistycznymi funkcjami
dotyczacymi treningdw, snu oraz regeneraciji.

Dla osdb, ktore nie biegaty od dtuzszego czasu (lub wcale) bieganie moze sie wydawac bardzo trudne i ciezkie.
Dzieje sie tak zapewne dlatego, ze przygode z bieganiem zaczynajg za mocno, za szybko i nadmiernie
eksploatujg sie, nie czynigc przy okazji zadnych postepoéw. Polar Pacer ma na celu pomdéc poczatkujgcym
biegaczom zrozumie¢ swoj organizm, odnalezé wtasny rytm oraz biega¢ z wtasciwg intensywnoscia,
zwigkszajgc tym samym ich szanse na pozostanie przy bieganiu.

Wyposazony w réznorodne funkcje do wspomagania i personalizowania treningéw Polar Pacer sprawia, ze
kazdy bieg ma wyjgtkowe znaczenie. Pomaga unikngé kontuzji, btednych decyzji treningowych i utraty
motywacji do biegania, a rownoczesnie pozwala osiggna¢ lepsza kondycje.

Wykonujgc nowy Test Marszowy poczatkujgcy oraz niedoswiadczeni biegacze moga tatwo oceni¢ swojg
kondycje i postepy, bazujgc na wyniku VO,max. Wynik testu zostanie okreslony po 15-minutowym marszu po
ptaskim terenie.

Polar Pacer posiada wiele funkcji i zalet zegarka Polar Pacer Pro, wigczajac w to wyswietlacz MIP i ultra-cienkie
szkto Corning Gorilla Glass 3.0. Jest lekki, smukty, tatwy w uzytkowaniu i bardzo estetyczny. Posiada
wyjatkowo dobrze wyczuwalne przyciski, ktére utatwiajg jego obstuge oraz ten sam wysoce wydajny procesor,
pozwalajacy na bezproblemowe uzytkowanie, ptynng prace oraz wyjgtkowo szybkie rozpoczynanie treningu.

Polar Pacer ucielesnia prostote biegania i utatwia rozpoczecie przygody z bieganiem, ale nie tylko. Dzieki ponad
150 profilom sportowym uzytkownicy mogg wybraé swdj ulubiony sport i rozpocza¢ trening z ekranami
przystosowanymi do konkretnego rodzaju sportu.

Polar Pacer jest dostepny w trzech wersjach kolorystycznych na stronie https://www.polar.com/pl/pacer/
w cenie 939 zt.



https://www.polar.com/pl/pacer/
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O firmie Polar

Od ponad 45 lat firma Polar oferuje produkty dostarczajgce uzytkownikom wskazdéwek w zakresie zdrowia, sportu
i kondycji dzieki najlepszej na $wiecie technologii pomiaru i analizy danych. Pozwala to uzytkownikom (od poczatkujacych
do zawodowych sportowcow) odnosi¢ sukcesy w ich dazeniu do szczesliwszego izdrowszego zycia. Znana
z niezréwnanego oddania nauce oraz dogtebnego rozumienia sportu, zdrowia oraz technologii firma Polar ugruntowata
SWojg pozycje na Swiecie jako idealny partner dla wszystkich szukajgcych rozwigzan pomagajacych odkry¢ swéj potencjat.
Nasze portfolio zawiera wielokrotnie nagradzane zegarki i monitory aktywnosci, ktére swietnie wspétpracuja z aplikacjami
treningowymi i serwisami internetowymi Polar.

Aby uzyska¢ wiecej informacji odwiedz strone www.polar.com/pl
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