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7 grzechow giéwnych maratonczyka

Bez wzgledu na to, czy dopiero rozpoczynasz przygode z bieganiem i za cel stawiasz sobie
bieg na 10 km, czy trenujesz zdecydowanie dtuzej i zamierzasz w tym roku zdoby¢ Korone
Maratonéw Polskich, warto pamieta¢ o kilku zasadach, ktorych lamanie grozi
dyskwalifikacja. W rywalizacji moze bowiem przeszkodzi¢ kontuzja. Najczestsze bledy
maratonczykéw omawia dr n. med. Jacek Jaroszewski — lekarz Reprezentacji Polski w
pitce noznej, ortopeda w Szpitalu Centrum.

1. Nieumiarkowanie w jedzeniu i piciu
Wiasciwa dieta sportowca to bardzo wazny czynnik wptywajacy na jego kondycje. Powinna by¢
zbilansowana, aby umozliwi¢ intensywny wysitek. Najwazniejsze zrédto energii dla dtugotrwatej pracy
mieséni stanowig weglowodany. Glikogen miesniowy jest podstawowym zasobem glukozy niezbednej
do ich pracy. Wyczerpanie jego rezerw skutkuje spadkiem wydajnosci i zmeczeniem.
Zadbaj zatem, aby w Twoim menu nie zabrakto ryzu, kaszy, makaronu, pieczywa, owocéw czy
ziemniakéw. Weglowodany powinny stanowi¢ ok. 60 proc. spozywanych produktéw. Wazne jest, aby
jes¢ je regularnie i w umiarkowanych porcjach — dzieki temu insulina (odpowiedzialna za
glikogenogeneze) wytwarzana jest stopniowo, nie zas$ skokowo, a glikogen systematycznie
wprowadzany do miesni i watroby.
Pamigtaj takze, aby positek zjeS¢ na ok. 2 godziny przed planowanym wysitkiem fizycznym — powoli,
doktadnie przezuwajac kesy. Zle pogryziony, trudniej sie trawi i moze by¢ przyczyng dolegliwosci
zofadkowych. Bieganie z petnym zofgdkiem jest niezdrowe, ale i zbyt dtuga przerwa nie jest wskazana
— organizm podczas wysitku zaczyna wtedy czerpac energie z miesni zamiast z glikogenu.
Niezwykle istotne jest takze systematyczne, regularne nawadnianie organizmu przez caty dzien. W
trakcie i po treningu mozemy siegna¢ po napoje izotoniczne.

2. Nieodpowiedni stroj

Odpowiednie obuwie to podstawa — zapewnia nie tylko wygode, ale przede wszystkim zmniejsza
ryzyko kontuzji. Nie oznacza to jednak, ze powinniSmy wybra¢ najnowszy i najdrozszy model. Obuwie
powinno by¢ dobrane do budowy naszej stopy (np. typu podbicia), jak i podtoza, po ktdrym z reguty
biegamy (twardy asfalt czy miekka, piaszczysta Sciezka lesna). Wybieramy wtedy obuwie bez lub z
odpowiednim stabilizatorem stopy, sztywne i kontrolujgce ruch stopy badz z elastyczng podeszwg,
efektywnie amortyzujgce wstrzgsy. Odpowiednie buty pomoze nam dobraé sprzedawca w
profesjonalnym sklepie sportowym.

Wazny jest takze strdj — nie powinien uwierac ani krepowac ruchéw czy obciera¢. W przypadku kobiet,
zwlaszcza pan o wiekszym biuscie — bardzo wazny jest stabilizujgcy stanik sportowy, ktéry zadba o
zdrowie piersi. Odziez powinna by¢ wykonana z oddychajgcego materiatu, odprowadzajacego pot od
ciala — zwiekszy to komfort, ale i uchroni przed wyziebieniem lub przegrzaniem ciata, a takze
przeziebieniem (w przeciwienstwie do mokrej bawetnianej koszulki).

3. Brak odpowiedniego przygotowania

Za ochrone naszego ciata przed kontuzjg w najwiekszym stopniu odpowiedzialne jest czucie gtebokie,
czyli propriocepcja. Jest to rodzaj czucia nieSwiadomego, ktory wielokrotnie szybciej przewodzi
impulsy niz czucie $wiadome. Uraz, z ktdrego zdajemy sobie sprawe, zazwyczaj juz dawno wystapit.
Wypracowane na odpowiednim poziomie czucie gtebokie, odpowiedzialne za nieSwiadomg kontrole
stabilnosci stawow oraz kontrole i koordynacje ruchéw, wplywa na korekcje naszego ciata, ktora
pozwoli unikng¢ urazu. Mozemy je trenowac¢ wykonujac kilka bardzo prostych ¢wiczen, jak np. stanie
na jednej nodze z zamknietymi oczami, a z czasem proby wspinania sie na palce w takiej pozycji czy
robienia przysiadow.

Ponadto, regularny stretching, czyli rozcigganie miesni, to bardzo wazna profilaktyka urazow.
Wystarczy zwykia gimnastyka — codzienne wymachy i sktony, krgzenie ramionami i biodrami. Jest to
szczegolnie istotne bezposrednio przed rozpoczeciem aktywnosci — prawidtowa rozgrzewka zmniejsza
ryzyko mikrourazéw. Powstajg one na skutek nadmiernej eksploatacji, czyli powtarzajgcych sie
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przecigzen, a ich kumulacja prowadzi do stanu zapalnego. Rdéwnie wazne jest rozcigganie po
zakonczeniu ¢wiczen — im trwa dtuzej, tym lepiej.

4. Ignorowanie bélu
Z wiekszoscig kontuzji dobrze udac sie do specjalisty. Nawet z pozoru niegrozna kontuzja, nieleczona
w odpowiedni sposdb, moze zakonczy¢ sie trwatym deficytem funkcji. Do podstawowych objawow,
ktore powinny wzbudzi¢ nasz niepokdj i przy pojawieniu sie ktérych nalezy zaprzesta¢ dalszego
wysitku fizycznego naleza:

o bodl wystepujacy przy ruchu i nasilajgcy sie po wysitku,
e bdl przy palpacji, czyli obmacywaniu danej okolicy,

e ograniczenie ruchomosci i ostabienie sity miesniowej,
e obrzek.

Zaniedbany uraz moze mie¢ réznorakie konsekwencje, w zaleznosci od tego, co ulegto uszkodzeniu.
Jesli zostat naderwany miesien, a leczenie nie zostanie wdrozone odpowiednio szybko, w miejscu
naderwania powstanie blizna. Jest ona o wiele mnigj elastyczna niz miesien, wzrasta zatem ryzyko
wystgpienia kolejnych urazéw i to zawsze w tym samym miejscu. W przypadku uszkodzen takotki czy
chrzastki w stawie kolanowym, brak szybkiego dziatania medycznego wywota nieodwracalne zmiany,
m.in. wycieranie sie i rozlegte uszkodzenia chrzagstki stawowej. Podobnie jest z wiezadlami —
przewlekta niestabilno$¢ wynikajgca z braku leczenia prowadzi do stanu, ktdrego po pewnym czasie
nie sposdb wyleczyc.

5. Monotematycznos$c¢
Dtugotrwaty bieg wymaga wydolnosci tlenowej na odpowiednim poziomie. Putap tlenowy to zdolnos¢
organizmu do pochfaniania tlenu: jego transportu z ptuc do komoérek tkanki miesniowej oraz do
wykorzystywania przez nie dostarczonego przez krew tlenu. Wydolno$¢ jest miarg skutecznosci
treningu, pokazuje, ile mozemy wytrzymaé podczas wysitku: im wyzsza, tym wolniej sie meczymy, a
nasze ciato szybciej sie regeneruje. Zwiekszamy jg wzmacniajgc serce, ptuca, ale takze miesnie oraz
dbajac o odpowiedni sktad organizmu. Sita miesni jest istotna réwniez z innego powodu — wieksza
zmniejsza ryzyko kontuzji tych, ktére sg intensywnie uzywane podczas intensywnego wysitku.
Ponadto, w dtugich biegach istotny okazuje sie trening korpusu — jego stabilno$¢ pomaga utrzymac
dobre tempo pod koniec dystansu. Co wiecej, dobra postawa zmniejsza ryzyko urazéw.
Wazne jest zatem, aby poza bieganiem, podejmowac takze inng aktywnos$¢ fizyczng — treningi
stabilizacyjne, wzmacniajgce czy sitowe, np. jazda na rowerze, ptywanie. W konsekwencji bowiem
przektadajg sie one na ogdlng wydolnos¢ organizmu.

6. Brak systematycznosci

Regularne treningi sg kluczem do sukcesu. JeSli za cel stawiasz sobie bieg w maratonie —
systematyczne ¢wiczenia sg niezbedne, aby przygotowaé organizm do diugotrwatego wysitku.
Uprawianie sportu min. 30 minut 4 razy w tygodniu pozwala na utrzymanie czucia gtebokiego na
odpowiednim poziomie, co minimalizuje ryzyko kontuzji. Wptywa takze na podnoszenie wydolnosci i
wzmacnianie miesni. Intensywnosc¢ treningu zwiekszaj o max. 10 proc. tygodniowo.

Krotszych ¢wiczen kilka raz w tygodniu nie ,nadrobisz” jednym, wytezonym, kilkugodzinnym
treningiem. Organizm nalezy stopniowo przygotowywa¢ do rosnacej intensywnosci wysitku. W
przeciwnym razie narazasz ciato na silne przecigzenia i liczne kontuzje.

7. Przetrenowanie

Za bardzo intensywny trening nie wplywa korzystnie na naszg kondycje i zdrowie. Co wiecej,
powinni$my réwniez wystrzegac sie zbyt czestych ¢wiczen — mogg one prowadzi¢ do przetrenowania,
czyli obnizenia kondycji w odpowiedzi na nadmierne obcigzenie. Organizm potrzebuje odpoczynku i
wystarczajgcej ilosci czasu na regeneracje — ich brak zwieksza ryzyko kontuzji.

Przetrenowanie objawia sie m.in. rozdraznieniem, trudnosciami z zasypianiem i gorszg jakosScig snu,
obnizong odpornoscig, bdlami glowy czy spadkiem motywacji. Zadbaj zatem o odpowiednio dtugie
przerwy miedzy treningami: tym dtuzsze, im bardziej intensywny wysitek. Nie zapominaj o
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zbilansowanej diecie i rehabilitacji, masaz wykonany przez doswiadczonego fizjoterapeute przyspiesza
regeneracje i pomaga unikng¢ urazow.

Pamietaj takze, by ok. trzy tygodnie przed startem zmniejszy¢ intensywnos¢ treningdw. Wplynie to
korzystnie na wytrzymatosc¢ tzw. ,szybkich” wiokien miesniowych (typu II).

Konsultacja eksperta:

dr n. med. Jacek Jaroszewski, ortopeda traumatolog ze Szpitala Centrum ENEL-MED; lekarz
Reprezentacji Polski w pitce noznej oraz pitkarzy Legii Warszawa, licencjonowany lekarz oraz
Przewodniczagcy Komisji Medycznej Polskiego Zwigzku Pitki Noznej. Specjalizuje sie w leczeniu
schorzen w zakresie konczyny dolnej, w szczegdlnosci w problemach zwigzanych z uprawianiem
sportu. Cztonek Polskiego Towarzystwa Ortopedycznego i Traumatologicznego oraz European Society
of Sports Traumatology Knee Surgery and Arthroscopy.

Informacje o firmie:

Centrum Medyczne ENEL-MED S.A. istnieje od 1993 roku. Od 2011 r. jest spdtka notowang na Gietdzie Papierow
Wartosciowych. ENEL-MED oferuje petng obstuge medyczng, prowadzi pacjenta od konsultacji, przez diagnostyke,
hospitalizacje, operacje, az po rehabilitacje - czyli przez caty zamkniety cykl leczenia.

Na ogodlnopolskg sie¢ medyczng ENEL-MED skiadajg sie wieloprofilowe oddziaty wiasne, zlokalizowane w
Warszawie (Atrium, Arkadia, Blue City, Domaniewska, Putawska, Zacisze), Gdansku (Grunwaldzka), todzi
(Manufaktura), Krakowie (Galeria Krakowska), Poznaniu (Kupiec Poznanski) i Wroctawiu (Arkady Wroctawskie),
szes$c¢ specjalistycznych przychodni przyzakladowych (Sonoco w todzi, Philips w Pile, NBP i Millennium w
Warszawie, LG Display Poland w Tarnobrzeskiej Specjalnej Strefie Ekonomicznej Biskupice Podgdrne, Podstrefie
Wroctaw-Kobierzyce, Przychodnia Przyzaktadowa w Rossmann SDP w todzi) oraz dwa szpitale w Warszawie:
wielospecjalistyczny Szpital Zacisze, funkcjonujacy od 1998 r. (operacje z zakresu: ginekologii, laryngologii,
okulistyki, chirurgii naczyniowej i ogdinej) i otwarty w 2012 r. Szpital Centrum, gdzie wybitni lekarze operatorzy
przeprowadzajg innowacyjne zabiegi z zakresu ortopedii, neurochirurgii i chirurgii reki. Ogdlnopolska sie¢
medyczna ENEL-MED obejmuje réwniez oddziaty i pracownie diagnostyczne (Bielany, Oddziat Centrum i
Zacisze w Warszawie, Lublin, tomza, Mielec, Poznan, Wotomin, Konin, Gdansk) oraz ponad 1100 placowek
partnerskich w catej Polsce.

Centrum zatrudnia wybitnych lekarzy w prawie 60 specjalnosciach, m.in. ginekologdw, kardiologdéw,
ortopeddw, neurologow, okulistdw, pediatrow oraz psychologdw. Kompleksowa oferta wieloprofilowych oddziatow
obejmuje badania laboratoryjne, szeroki zakres badan USG, EKG, pracownie RTG, drobne zabiegi chirurgiczne i
dermatologiczne. ENEL-MED $wiadczy tez kompleksowe ustugi dla dzieci i dorostych w zakresie stomatologii
zachowawczej, protetyki i chirurgii. Ma na koncie liczne wyrdznienia za osiggniecia implantologiczne.
Swietnie wyposazone oddzialy rehabilitacji umozliwiajg przeprowadzenie leczenia rehabilitacyjnego we
wszelkich schorzeniach narzadu ruchu o charakterze przecigzeniowym lub przewlektym. Prestizowy Program
24h dla zdrowia pozwala na kompleksowg ocene stanu zdrowia w jeden dzien.

ENEL-MED posiada w ofercie produkty zarowno dla klientow korporacyjnych — system abonamentowej
opieki medycznej dla firm Enel-Care, jak i klientow indywidualnych — program komercyjnych ubezpieczen
zdrowotnych medi-care, ktdry realizowany jest wspdlnie z InterRisk S.A. Vienna Insurance Group. Zespdt ENEL-
MED liczy obecnie ok. 2000 osob, w tym ok. 1000 lekarzy i ok. 500 pracownikdéw personelu medycznego
nielekarskiego. Z ustug ENEL-MED korzysta ponad 300 tys. pacjentdw. W ramach programu Enel-Care, Centrum
obstuguje pracownikéw ok. 1500 firm.

W 2004 roku Centrum uzyskato Certyfikat Systemu Zarzadzania Jakoscig zgodnie z wymogami normy ISO
9001:2000, a re-certyfikacja przeprowadzona w styczniu 2010 roku zakonczyla sie rekomendacjg do wydania
certyfikatu na zgodnos$¢ z normg ISO 9001:2008. W 2013 r. ENEL-MED otrzymat tytut DOBRA MARKA 2013 —
Jakos¢, Zaufanie, Renoma w kategorii Opieka medyczna dla firm, przyznawany przez redakcje Biznes Trendy
w Rzeczpospolitej i Forum Biznesu w Dzienniku Gazecie Prawnej najbardziej rozwojowym i najbardziej rokujgcym
markom na rynku polskim.
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