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Bieganie: sprawdz, jakie obuwie jest odpowiednie
2021-03-25

Na zewnatrz robi sie coraz cieplej i wyglada na to, ze coraz wiecej oséb wychodzi z doméw, aby
spacerowac i biegad. Liczba biegaczy w Krakowie stale rosnie, jednak warto zadac¢ sobie pytanie, ilu z
nas ma odpowiednie obuwie? Czesto mamy jedne buty sportowe i uzywamy ich do wszystkiego: do
biegania, na sitownie, na spacer... Niestety, takie podejscie moze by¢ powodem kontuzji.

Zanim zainwestujemy w nowy, modny, wiosenny outfit lub wyciggniemy z szafy ten z zesztego
sezonu, warto sie zatrzymac i zastanowi¢ nad tym, czy nasze obuwie jest dla nas bezpieczne.

Przy doborze butéw do biegania zwracamy uwage na 5 aspektow:

1. Czy bedziemy biega¢ po asfalcie czy w terenie?

2. Jaki mamy typ stopy?

3. Z jaka intensywnoscig bedziemy trenowac w tygodniu?

4, lle wazymy i jak duzg potrzebujemy amortyzacje w bucie?

1. Jezeli chodzi o bieganie w terenie, czyli po miekkim podtozu, na pewno trzeba zwréci¢ uwage
na lekki bieznik.

Wiosng i latem w lesie mozna biega¢ w butach przeznaczonych na asfalt, czyli z zupetnie
ptaskim bieznikiem. Natomiast jesienig i zimg lub podczas gorszej btotnistej aury, zdecydowanie
lepszym butem bedzie but terenowy.

2. Typy stopy: pronacja i supinacja. Aby dowiedzie¢ sie, jaki masz typ stopy, zobacz podeszwy
swoich butdéw. Jezeli szybciej Sciera sie wewnetrzna czes$¢ podeszwy to znaczy, ze mamy
tendencje do pronacji. Jezeli zas szybciej sciera sie czes¢ zewnetrzna, mamy do czynienia z
supinacja. Przy stopie neutralnej zadna krawedz nie powinna by¢ starta.

Typ stopy najwieksze znaczenie ma dla biegania po asfalcie, bo tam ruch stopy jest taki sam -
powtarzalny, po ptaskim podtozu. Z kolei bieganie w terenie powoduje naturalne wykrecenia
stopy przy kazdym kroku i stawianiu jej pod réznym katem.

3. Intensywnos¢ treningu to kolejny aspekt przy doborze odpowiedniego obuwia. Warto
zastanowic sie, jak duzo i jak czesto planujemy biegac.

Dla 0séb poczatkujgcych, ktére beda biegac ok. 3 razy w tygodniu po 30 min, mozna wybra¢
buty z mniejszg amortyzacja i nieco tansze. Jezeli jednak intensywnos¢ bedzie zdecydowanie
wieksza, warto pomyslec o butach z wiekszg amortyzacjg i minimum ze Sredniej potki cenowe;j.

4. Waga odgrywa znaczenie przy doborze odpowiedniej amortyzacji. Nalezy pamieta¢, ze przy
duzej wadze dochodzi do obcigzenia kolan, stép, $ciegien Achillesa czy stawdéw skokowych.
Odpowiedni poziom amortyzacji moze ztagodzi¢ obcigzenie na nasze ciato, a im jej mniej, tym
szybciej sie zuzyje.

Kazdy rodzaj buta ma swojg zywotnos¢ i zalecenia producenta. Jedne mogga by¢ przeznaczone
np. na 500 km, a inne na 1000 km.
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Warto notowad, ile juz przebiegliSmy w danym modelu butéw, aby w odpowiednim momencie
wymienic je na nowe.

Materiat powstat przy wsparciu zawodowej trenerki - Karoliny Ciurki-Baster.
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