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Streszczenie

Wzorzec biegowy jest indywidualny dla kazdej osoby uprawiajacej bieganie,
niezaleznie od dystansu. Mozemy go scharakteryzowa¢ jako sume danych dotyczacych
biegacza (wiek, wzrost, staz treningowy itp.) Oraz parametrow jego kroku biegowego.
Budowanie wlasciwej techniki powinno si¢ skupiaé przede wszystkim na pracy nad
koordynacja ruchowa oraz sita osoby biegajacej. W treningu poprawnego kroku biegowego

mozemy postuzy¢ si¢ podobnymi narzgdziami jak przy pracy nad czuciem glebokim.
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Celem niniejszej pracy jest okreslenie tego co mozemy nazwa¢ wzorcem biegowym,
jaki jest jego wpltyw w biegach dlugodystansowych, oraz znalezienie zaleznosci miedzy
treningiem techniki, a wzorcem biegowym.

Znaczenie wzorca biegowego w uprawianiu biegéw diugodystansowych jest
niebagatelne, poniewaz im bardziej bedzie on zaburzony i w swoich sktadowych odbiegajacy
od norm, tym wigkszg krzywde¢ dla organizmu wyrzadzato bedzie jego powtarzanie podczas
dhugiego biegu. Wprowadzanie do treningu ¢wiczen ksztattujagcych technike biegu jest bardzo
wazne i w istotny sposob wpltywa na wzorzec biegowy.

Stowa kluczowe: wzorzec biegowy, biegi dlugodystansowe, biomechanika

Abstract

The running pattern is individual for each runner, regardless of distance. We can
characterize it as the sum of the data of the runner (age, height, training time, etc.) and the
parameters of his run. Building the proper technique should focus first and foremost on the
work of movement coordination and the power of the runner. In training the correct running
steps we can use similar tools as working on deep feeling.

The aim of this paper was to define what we can call a running pattern, what is its
influence in long-distance running, and the relationship between the training technique and
the running pattern.

The importance of a running pattern in long-distance racing is immense, as the more
distracted and departed from the norm, the greater the harm to the body will cause it to
repetition in long run. Putting on training exercises that shape the technique is very important
and affects the running pattern significantly.

Key words: running pattern, long-distance running, biomechanics

Wstep

Bieganie jest naturalng formg poruszania si¢ 1 z punktu widzenia medycyny sportowe;j
jedng z najbardziej efektywnych 1 zdrowych dyscyplin sportowych. Jako najtatwiej dostgpna
forma aktywno$ci fizycznej, jest nieodlagcznym elementem naszego codziennego zycia,
poczawszy od podbiegni¢cia na autobus, skonczywszy na wyczynowym uprawiania tejze

dyscypliny. W ostatnich latach bieganie stato si¢ najpopularniejszym elementem zdrowego
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stylu zycia, o czym $wiadczy duza ilo$¢ osdb startujagcych w biegach ulicznych i
maratonskich. Wraz ze wzrostem liczby biegaczy, zwigkszylo si¢ zapotrzebowanie na
wszelkiego rodzaju informacje dotyczace biegania. Niestety nie kazdy amator najprostszej
formy ruchu moze sobie pozwoli¢ na fachowe porady trenera, wigc czerpie informacje
gléwnie z Internetu, czasopism lub poradnikéw. Miedzy tymi wszystkimi bardzo istotnymi

wskazowkami mozna spotka¢ co$ co okresla si¢ mianem wzorca biegowego [8].

Bieg dlugodystansowy, to taki w ktorym dystans jaki jest do pokonania nie moze by¢
krotszy niz 3000 metrow, a maksymalna odleglos¢ jest nieograniczona. Wobecnych czasach
bieganie dlugich dystanséw jest juz nie tylko domeng zawodowych biegaczy, a mozna by
zaryzykowac¢ stwierdzenie, ze wrecz przeciwnie wielu amatorow lubuje si¢ w coraz to
dhuzszych biegach. Niewatpliwym atutem biegania jest to, iz do jego uprawiania nie
potrzebujemy zadnego specjalistycznego sprzetu, obiektow, czy innych zawodnikow.

Mozemy w kazdej chwili wstac, wyjs$¢ na zewnatrz i po prostu zaczaé trening [9,12].

Fundamentalne znaczenie przy pokonywanie dtugich dystanséw ma wytrzymato$é.
Mowa tutaj zarowno o lekkim porannym truchcie, jak i o nieludzkich dystansach
w biegach ultra. Podczas takich wysitkbw w ludzkim organizmie dominuje metabolizm
tlenowy [11]. Pokonanie okreslonego dystansu w jak najkrotszych ramach czasowych, jest
wypadkowg dwoch parametréw nad jakimi powinien pracowaé kazdy biegacz: szybkosci 1
wytrzymato$ci. Mianem wytrzymatosci nazywamy zdolno$¢ migéni do przemian
metabolicznych, z kolei szybkos$¢ to miara sity ludzkich migéni. Te dwie cech sg niewatpliwie
od siebie wspolzalezne, ograniczajac si¢ nawzajem. Wigkszo$¢ biegajacych osob nie zdaje
sobie sprawy w jaki sposOb zarzadza¢ tymi warto$ciami, tak aby w petni wykorzystaé sitg
miesni i rownoczesnie zachowaé¢ wydolno$¢ na wysokim poziomie. Kluczem do sprawnego

operowania powyzszymi parametrami jest technika biegu.

W obecnych czasach trening biegacza to nie tylko ogromna ilo$¢ godzin i1 setki
pokonanych kilometrow. Zeby osiagnaé wyniki na wysokim poziomie potrzebna jest tez
zmudna praca nad sitg, rytmem, szybkoscig, gibkoscig i ogdlng sprawnos$cig. Wszystkie te
rzeczy muszg by¢ wypracowywane w sposOb zbilansowany, dopasowany do kazdego

zawodnika indywidualnie.
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Cel pracy

Celem niniejszej pracy jest okreslenie tego co mozemy nazwa¢ wzorcem biegowym,
jakie sg jego skladowe, jakie moze mie¢ on znaczenie w uprawianiu biegdéw
dhlugodystansowych oraz okre$lenie zalezno$ci pomig¢dzy zmiennymi dotyczacymi treningu

techniki, a wzorcem biegowym.

Biomechanika biegu

Podobnie jak w przypadku chodu, czynno$ci zwigzane z biegiem sktadajg si¢ z ciggu
krokow, w ktorych ruch do przodu odbywa si¢ wskutek kolejnego stawiania lewej i prawej
stopy na podtozu [4].

Zmiana parametrow chodu, czyli wigksza predkos¢ kroku, jego wydhuzenie oraz
przyspieszenie rytmu powoduja, iz od pewnego momentu chod pochlania zbyt duzo energii,
wskutek czego przestaje by¢ ekonomiczny. Za warto$¢ predkosci przy ktorej przechodzimy
do biegu uznaje si¢ 8,3 km/h. Szybszy chod staje si¢ zbyt energochlonny, natomiast

wolniejsze poruszanie si¢ sprawia, ze oszczedzamy energic.

Istniejg publikacje, w ktorych mowa jest o tym, ze biegnaé jesteSmy w stanie zuzy¢
mniej energii, anizeli idgc na takim samym dystansie z dang predkos$cia. Przejscie z chodu do
biegu ma charakter spontaniczny i nastepuje zwykle ponizej szybko$ci granicznej, co ma na
celu zaoszczedzenie mozliwie jak najwigkszej iloSci energii. Glowne rozgraniczenie
pomiedzy chodem a biegiem wystepuje, gdy w cyklu fazy podwojnego podporu ustepuja
dwom fazom podwdjnego przeniesienia na poczatku i na koncu fazy wymachu. W biegu czas
kontaktu stopy z podlozem jest krétszy niz polowa catkowitego czasu biegu. Oznacza to, ze
wystepuja fazy pozostawania biegacza bez styczno$ci z podtozem. Sg to tzw. fazy lotu.
Pomiedzy momentami oderwania nogi odbijajacej, a jej ladowaniem obserwujemy czgsé

wznoszacg i opadajaca [1,2,11].

Wystepujacy w trakcie biegu cykl mozemy podzieli¢ na fazg podparcia (kiedy stopa
znajduje si¢ na podlozu) i faze¢ przenoszenia (gdy stopa jest ponad podtozem). Wspomniana
wczesniej faza lotu to moment, gdy obie stopy rownoczesnie nie opieraja si¢ o ziemig.
Podczas biegu stosunek fazy podparcia do fazy przenoszenia ro$nie do okoto 40% podparcia i

60% przenoszenia. Dokladna warto$¢ tego stosunku zalezy od predkosci, przy czym
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wzgledny czas podparcia maleje w miar¢ wzrostu predkosci np. w sprincie

o maksymalnej predkos$ci spada do zaledwie 20% cyklu [10,14].

Cykl biegu mozna podzieli¢ na podobne fazy, jak w chodzie. Nalezy zauwazy¢, ze
zakres ruchow wyznaczaja poczatkowe i koncowe potozenia stawoéw w kazdej fazie. Ponadto

bezwzgledny zakres ruchu zalezy od predkosci i ogélnie wzrasta wraz ze wzrostem predkosci

[4].

Wprawdzie istniejg podobienstwa ruchow w chodzie i biegu, ale obserwuje si¢ tez

powazne roznice. Najwazniejsze z nich sg nastgpujace :

1. Biodro: w chwili dotknig¢cia podioza stopg, biodro jest zgiete pod katem okoto 45°
(wiekszym niz w chodzie, gdzie jest to zwykle 30°). W trakcie odbicia biodro prostuje si¢
do okoto 9° przy oderwaniu palcow od podtoza (podobnie jak w chodzie). Ugigcie w fazie
przenoszenia osigga okoto 55°, natomiast w chodzie - zaledwie 25°.

2. Kolano: w chwili dotknigcia podtoza pieta, kolano jest wyprostowane do kata okoto 25°;
nigdy nie jest proste przy takim zetknigciu (ugiecie kolana w chodzie wynosi 10°). W fazie
srédpodparcia kolano zgina si¢ do okoto 40 (w chodzie do okoto 20). Pozniej kolano
prostuje si¢, az do chwili odbicia palcami. W fazie przenoszenia kat ugiecia kolana sigga
90° (w chodzie — 60°).

3. Staw skokowy: osigga maksymalne ugiecie grzbietowe okolo 30° w fazie pelnego
obcigzenia. Ugiecie podeszwowe przy oderwaniu palcow od podtoza jest wyraznie

wigksze niz w chodzie: osigga 20° w poréwnaniu z 5° w chodzie [4].

Predkosé¢ biegu

Predkos¢ biegu jest okreslona przez iloczyn dlugosci kroku i czestotliwos$¢ krokow.
Zwigkszenie predkosci biegu wymaga zatem wzrostu dtugosci kroku (odlegtosci pokonane;j
w jednym cyklu kroku) i/lub wzrostu czestotliwosci krokéw (liczby krokéw w jednostce
czasu). Do predkosci ok. 7 m/s przyrost predkosci nastepuje glownie wskutek zwiekszenia
dhugosci kroku. Powyzej tej predkosci wzrasta czestotliwos¢ krokow. Uwaza sie, ze najpierw
ro$nie dtugos$¢ kroku, dopiero potem za$, przy wiekszych predkosciach, ich czgstotliwos¢.
Istnieje bowiem optymalna czestotliwo$¢ krokow, przy ktorej wydatek energetyczny
zwigzany z biegiem jest najmniejszy. Jezeli czgstotliwo$¢ krokow zmienia si¢, koszt
energetyczny pokonania jednostki odlegtosci rosnie, wskutek czego sprawnos¢ energetyczna

biegacza maleje [4].
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Aktywno$¢ mig¢sni w czasie biegu

Migsnie sa najbardziej aktywne tuz przed przewidywanym zetknigciem
z podtozem i tuz po poczatku zetknigcia. Skurcz migsni jest w tym czasie wazniejszy niz
w okresie przygotowywania si¢ do zetknigcia z podlozem i oderwania si¢ od podtoza,
wskutek czego faza przenoszenia staje si¢ bardziej dynamiczna. W fazie przenoszenia
czynno$¢ migsni ros$nie i z wigksza sitlg poruszaja one cialo. Zwigkszony zakres ruchow
poszczegbdlnych stawow sprawia, ze wydluzajg si¢ okresy aktywnos$ci poruszajacych je migsni
we wszystkich fazach cyklu [4].

Poszczegdlne migsnie nie sg w rownym stopniu aktywne. Kazdy z mig$ni odpowiada
za jaka$ cze$¢ cyklu i tak np. w migsniu prostym uda napigcie pojawia si¢ na koncu fazy
przenoszenia, az do S$rddpodparcia. Zadaniem tego mig¢snia jest przygotowanie stopy na
przyjecie wstrzasow w czasie okresu absorpcji w podporze. W czasie przeniesienia m. prosty
zapobiega ruchowi tylnemu piszczeli. Migsien posladkowy wielki wraz z grupa tylng migs$ni
uda oraz mig$niem trojglowym tydki maja ten sam czas aktywacji, a ich zadaniem jest
prostowanie biodra w drugiej potowie fazy przenoszenia i w pierwszej polowie fazy podporu.
Grupa tylna dodatkowo wyhamowuje ped piszczeli podczas prostowania kolana przed
zetknigciem si¢ stopy z podtozem. Migsien piszczelowy przedni uruchamia zgiecie

grzbietowe stopy, po to aby kontakt poczatkowy zachodzit z pigta [4,11].

Sily dzialajace w podczas biegu

W trakcie biegu pionowe ruchy ciata sa wigksze niz w trakcie chodu dlatego, Ze
pojawia si¢ faza lotu. Kiedy ciato opada z wigkszej wysoko$ci, ma wyzsza predkos¢ w chwili
uderzenia stopy o podltoze. Nachylenie krzywej zaleznos$ci sita — czas (predkos$¢ narastania
obcigzenia) jest rowniez wigksze 1 osigga maksimum juz po okoto 0,05 s; w chodzie owo
maksimum pojawia si¢ dopiero po ok. 0,15 s. Oznacza to, ze tkanki obcigzane sg bardziej
gwattownie i podlegaja wigkszym naprezeniom. W trakcie biegu uderzeniu podlega jedna
noga, nie ma za$ — jak to si¢ dzieje w fazie podwojnego podparcia w chodzie — stopniowego
przeniesienia obcigzenia z jednej nogi na drugg. Sity dzialajace pionowo pojawiajace si¢ w
biegu sg bezposrednio zwigzane z ci¢zarem ciala. Zazwyczaj w trakcie biegu pionowe sity
reakcji podloza wynosza okoto 2,0 — 2,5 cigezaru ciata. Podobnie, w miar¢ zwigkszania

predkosci ro$nie tez maksymalna sita uderzenia stopy o podtoze, a wraz z nig — szybkos¢
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przyrostu masy obcigzenia. W miar¢ wzrostu predkosci maleje czas zetknigcia stopy z

podlozem, obserwuje si¢ znaczacy wzrost szybkosci narastania sily dziatajacej na ciato [4].

Technika biegu

Przepisy sportowe w lekkiej atletyce nie mowia jednoznacznie, jaka technikg ma by¢
pokonywany bieg dtugodystansowy. W teorii biegow lekkoatletycznych istnieja dwa poglady.
Jeden glosi, ze technika biegu jest zjawiskiem naturalnym. Cztowiek od urodzenia sam si¢
uczy chodzi¢ i biega¢. Kazda technika biegu jest dostosowana do budowy ciata i jest stylem.
Jest tyle styli ile biegajacych zawodnikow. Naturalnego stylu biegacza nie nalezy zmienia¢ na

sztuczny [3].

Obecnie prawidlowa technika biegu ma niebagatelny wplyw na wyniki osiggane przez
zawodnikow. Kazdy element, kazde utozenie danej czesci ciala jest niezwykle wazne, jezeli
mysli si¢ 0 powaznym uprawianiu biegéw dtugich. Niektérzy zawodowcy nie przyktadaja do
niej zbyt duzej uwagi sadzac, ze uzyskiwane przez nich rezultaty sg zasluga wylacznie ich

wydolnosci i to jej poprawianiu po$wigcaja najwiecej czasu na treningach [14].

Poprawna technika w biegu dlugodystansowym

Doktadny opis ruchow poszczegdlnych czegsci ciala, jest podany w wielu publikacjach.
Glowa nie porusza si¢ na boki, nie jest rOwniez ani uniesiona do gory, ani opuszczona. Wzrok
skierowany jest ok. 10 — 20 metrow do przodu. Nawet minimalne zmiany pozycji glowy
prowadza do zmiany $rodka cigzkoS$ci, a tym samym wigkszej pracy i szybszego zmgczenia
mies$ni grzbietu. Zaréwno barki jak i tutdéw prawie si¢ nie poruszajg. Linia, ktéra tgczy oba
stawy barkowe powinna caly czas by¢ prostopadta do kierunku biegu i1 réwnolegta do
podtoza. To oznacza, ze poprawny technicznie biegacz nie kotysze si¢ na boki i minimalizuje
ruchy skretne barkéw. Dodatkowo tutdéw pozostaje wyprostowany, a biodra sa lekko
wypchnigte do przodu, co utatwia oddychanie. Istotny jest tez fakt, ze im wigkszy dystans jest
do pokonania, tym mocniej wyprostowana powinna by¢ sylwetka. Pochylenie tutowia do
przodu moze powodowa¢ trudnosci w optymalnym rozprezeniu pluc, a takze niepotrzebnie
obcigza¢ migénie grzbietu. Praca kofczyn goérnych jest niezbgdna dla poprawnej techniki

biegu. Ich rola jest stanowienie przeciwwag i tym samym pomoc w utrzymaniu S$rodka
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ciezkos$ci ciala. Kat pomiedzy ramieniem i przedramieniem powinien by¢ staty 1 dla biegaczy
dlugodystansowych wynosi ok. 70° — 80°. Warto wspomnie¢, ze wraz ze wzrostem predkosci
wyzej wspomniany kat ulega zwickszeniu. U sprinterow tokie¢ jest zgigty do ok. 120°. Reka
jest przedtuzeniem przedramienia, palce zgigte, ale nie zaci$nigte, kciuk swobodnie spoczywa
na palcu wskazujagcym. Przedrami¢ w stosunku do poziomu powinno znajdowaé si¢ pod
katem 45° — 60°. W ptaszczyznie poprzecznej przedramiona pracujg pod katem 30° — 45° w
odniesieniu do kierunku biegu. Konczyny goérne nie moga przylega¢ do ciata, jednak

odwiedzenie nie moze tez by¢ duze [6].

Budowanie techniki biegu

Niemal kazdy biegajacy najwigcej uwagi i czasu na treningu poswigca na zwigkszanie
wytrzymato$ci oraz szybko$ci. Wypracowanie odpowiedniej, poprawnej techniki nie jest
wecale takie proste i wymaga poswigcenia wielkiej uwagi juz od poczatku biegowej przygody.
Budowanie wlasciwej techniki powinno si¢ skupia¢ przede wszystkim na pracy nad
koordynacja ruchowa oraz sitg osoby biegajacej. W treningu poprawnego kroku biegowego
mozemy postuzy¢ si¢ podobnymi narz¢dziami jak przy pracy nad czuciem glgbokim — bo
niewatpliwie ono takze na niego wptywa — czyli: treningi na nierownym podtozu, bez obuwia,
wybiegania po $niegu/piasku, ¢wiczenia na plotkach. Niezwykle pomocne moga okazac si¢
skipy A, B czy C w zaleznosci od efektu jaki jest zamierzony, ale w gtéwnej mierze okaza si¢
pomocne w budowaniu i ustabilizowaniu wtasciwej postawy tutowia. Najwickszym i
najlepszym narz¢dziem do utrzymania wypracowanej juz techniki sg proste, ale niewatpliwie
bardzo skuteczne wieloskoki, podskoki z cigzarem wiasnego ciata, lub z obcigzeniem. Mozna
wykonywa¢ je w ptaskim terenie, pod gore, na twardym badz migkkim podtozu. Wszystko
zalezne jest od obserwacji 1 wlasnych odczué trenujacego. Niestety w pracy nad technikg nie
mozemy polega¢ sami na sobie, poniewaz niezwykle cigzko jest zauwaza¢ 1 na biezaco

korygowac¢ btedy [4,13,14].

Whioski

Wzorzec biegowy jest indywidualny dla kazdej osoby uprawiajacej bieganie,
niezaleznie od dystansu. Mozemy go scharakteryzowa¢ jako sume danych dotyczacych
biegacza (wiek, wzrost, staz treningowy itp.) oraz parametrow jego kroku biegowego.

Znaczenie wzorca biegowego w uprawianiu biegow dlugodystansowych jest niebagatelne,
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poniewaz im bardziej bedzie on zaburzony i w swoich sktadowych odbiegajacy od norm, tym

wicksza krzywde dla organizmu wyrzadzato bedzie jego powtarzanie podczas dlugiego biegu.

Znaczaca role w poprawieniu takich parametrow jak: dtugos¢ kroku, predkosé czy
ilo§¢ krokéw w ciggu minuty odgrywa doskonalenie techniki biegu. Biegacze systematycznie
wykonujacy na treningach ¢wiczenia majace na celu udoskonalenie techniki uzyskuja wyzsze
wartosci predkosci biegu, dtugosci kroku oraz ich ilo$ci na minute, anizeli ci ktorzy treningow
z akcentami technicznymi nie stosujg [5,8]. Niezwykle istotnym czynnikiem w biegach
dhugich jest narastajgce wraz z iloScig przebytych kilometréw zmegczenie. Powoduje ono
zmiang np. dlugosci kroku, wartosci katowych w stawach podczas ruchu. Wszystko razem

negatywnie wptywa na ekonomikg biegu [2,7].
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