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Pawel Hofman: Potrzeba umyshu nie moze by¢ wazniejsza niz
mozliwosci ciala
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Bieganie w oczekiwaniu sportowego wyniku, poszukiwanego dawniej w szkole i na
lekkoatletycznych stadionach, niespodziewanie wymknelo sie na zewnatrz. Przemykajace w
przestrzeni sylwetki juz nie budza ciekawosci. Jedni truchtaja, inni trenuja majac przed
soba upragniony cel.

Osiggajac go mozemy zostacC zaskoczeni wewnetrznym pytaniem: Co dalej?
Stawiamy przed soba nastepny, czy zatrzymujemy pogon za postepem myslac o
latach przed nami?

Odkrycie powodu, dla ktérego rano, wieczorem potrafimy w sobie znalez¢ sile, aby pobiegac,
zmienia wiele. Powdd otwiera szerzej oczy, porzadkuje trening. Prowadzi przypominajac, czy przy
okazji naszej pasji nie zostawiamy na trasie zbyt duzo zdrowia. Cel usytuowany blizej w
oczekiwaniu potrafi nami zawirowad.

Bieganie jest czynnosciowo bardzo proste. Jednak cywilizacja zakopala poprawna pamiec
miesniowa. Kontuzje sa skutkiem powielania bledéw. Hurtowe kilometry wystawiaja rachunek.
Zakladajac biegowe obuwie wyruszamy na trening z kopia zaniedbanej sprawnosci i nawykow



codziennych obowigzkow. Zaadoptowana negatywnie czynnos¢ rzadzi uktadem ruchu.

Jezeli ktos mysli, ze mozna nauczy¢ sie biegac¢ bez stresu i bélu,
to na pewno sie myli. Bieganie to nie tylko plusy. Minusy, o0
ktorych nie mowi sie zbyt gtosno zaskakuja w odbiorze.
Sportowymi porazkami nie zadreczamy innych. Nie chcemy
stluchad, ze ,,z tego biegania, to tylko klopoty”.

Czujac bol szukamy medycznego wsparcia, jednak wiele problemoéw, ktérych nie czujemy, tli sie w
nas miesigcami. Na kazdym poziomie czyhaja putapki.

Kontuzje maja dwie twarze. Pierwsza pokazuje grymas natychmiast i takiej wymaga reakcji. Druga
ma pokerowy wyglad i dopiero jak méwi: sprawdzam, to zatrzymuje nas w refleksji, czy bede miat
jeszcze szanse wroci¢ do treningu?

Organizm wytrzyma wiele w nadrabianiu zalegtosci tam, gdzie jest to natychmiast potrzebne. Nie
potrzeba duzo czasu, aby poczuc¢ efekty. Bieg rozrusza serce, wzmocni miesnie nog. Uklad
krazenia juz po czterech miesiacach potrafi kusi¢ maratonem. Sam bieg jednak nie wzmocni
ramion, klatki piersiowej, plecow. Nie usprawni miesni posturalnych. Nie nauczy odczuwania
pelnego kinematycznego czucia. Biegajac nie naprawimy wszystkich zaniedban. Zaniedbane partie
wchtona patologiczne przyruchy. Doprowadza do nadczynnosci powodujacej przyspieszone zuzycie
chrzastki stawowe;j.

Chrzastka to twor pozbawiony zycia. Nie odbudujemy jej ochronnej funkcji. Proces jej zniszczenia
postepuje szybko, jezeli nie wlaczymy wzmacniajacego treningu uruchamiajac ochronne
aktywnosci. Zanim wejdziemy w wieksze kilometry zadbajmy o ogdélna sprawnos¢ przerywajac
tancuch destrukcji. Doskonato$¢ biomechaniczna - to nasz cel. Kilometry powinny poczekaé. Jak ja
opanujemy, treningowy automat wiaczy sie sam chroniac nas przez lata. Potrzeba umystu nie
moze by¢ wazniejsza niz mozliwosci ciala.

Bieganie jest bezpieczne. Jednak ryzykowne sportowe
zachowania w Swiadomosci kardiologicznych niedoskonatosci
nie naprawig ich. Bieg moze nie tylko nasili¢ klopoty, moze
przyniesc tragiczne skutki.

Tworzenie postepu na bazie morfologicznych niedoboréw tez nie jest mozliwe. Odwlekanie badan
lekarskich tworzy system naczyn potaczonych. Nie mozemy przeoczy¢ momentu, kiedy wszystko w
nas wota: wyluzuj! Nie lekcewazmy wewnetrznych ostrzezen. Uzaleznieni od biegania nie styszymy
alarmowych dzwonkoéw.

Brak wyniku czesto jest spowodowany zbyt intensywnym obciazeniem. Zamiast odpusci¢
podkrecamy myslac, ze za mato dajemy z siebie. Zmuszamy organizm do pracy ponad sily. Bedac

nad przepascia, nie zauwazamy, ze nastepne treningi moga nas w nig zepchnac.

Nadwaga, czesto towarzyszaca decyzji o bieganiu, ktérego zaczynamy sie uczy¢, potrafi zgotowac



niespodzianki stawom, $ciegnom i wiezadtom. Wiara w obuwie majace ochronié przed
konsekwencjami kontaktu z podtozem zacheca do betonowych i asfaltowych sciezek. Wygoda
odsuwa od nieréwnosci terenowych potrzeby stopy, ktéra uwielbia zréznicowane podloze. Jej
skretny mechanizm w zapomnianej funkcji przenosi sie na sprawnos¢ catego uktadu.

Zranienia, skrecenia, zlamania - spotykatem to wszystko na biegowej drodze. Powazne problemy
moga wydarzy¢ sie w kazdej chwili. Trudne momenty tatwiej ogarnac jak wczesniej przyswoimy, ze
los potrafi zakpi¢ nawet z najlepszych. Powinnismy by¢ swiadomi, Ze moze bedziemy musieli
wroci¢ z treningu proszac o pomoc innych. Logistyka niespodziewanych zdarzen, to takze trening.

ITBS - kolano biegacza, problemy pasma biodrowo-piszczelowego, zapalenie okostnej kosci
piszczelowej, zapalenie sciegna Achillesa, zapalenie rozciegna podeszwowego, stan zapalny wiezadta
wlasciwego rzepki, paluch biegacza, ostrogi pietowe, bdle kregostupa, naderwanie miesnia
dwugtowego uda, ztamania zmeczeniowe, uszkodzenie takotki, chondromalacja rzepki, zerwane
wiezadta przysrodkowe, boczne, krzyzowe ACL, skrecenia i zwichniecia stop, kolka. Tych
przyjemnosci biegacze czesto musza posmakowac. Jest jeszcze wiele drobniejszych urazéw, na ktére
nie zwracamy uwagi.

Zostaje jeszcze koszt fizjologiczny, VO2 max, gospodarka wodno-elektrolitowa, hipoglikemia,
morfologiczne ujemnosci, problemy z cisnieniem, hormonalne hustawki, czy krazeniowe dylematy.

Brzmi groznie. Jednak po drugiej stronie tez nie jest tak
rozowo, jak bysmy chcieli. Do skutkdw leniwej sprawnosci z
czasem dotaczaja dziesigtki groZniejszych przypadtosci.

Dodatki do naszej pasji same wyskakuja po drodze. Niektdrzy juz po krotkiej przygodzie z bieganiem
czuja je w sobie. Inni potrafia tak prowadzi¢ trening, aby zapobiega¢, a nie leczy¢.

Rower, basen, ogolna sprawnos¢, sila w koncentryczno-ekscentrycznym oporze musi iS¢ w parze
z kazdym kilometrem naszego uzaleznienia. Biegacze po wielu latach doswiadczen najbardziej
zaluja, Ze nie zrobili wystarczajaco duzo, aby chronic¢ siebie przed btedami. Bieganie potrafi
zapobiegac i wyprowadzac na prosta z wielu zdrowotnych zawirowan, jezeli na kazdym etapie
bedziemy pamietac, ze wszystko co dotyczy sprawnosci jest ze soba polaczone. Kontuzje sa zawsze
przedsionkiem edukacji zdrowotnej.

Zrozumienie przyczyny i skutku tworzy ogromny obszar
koniecznej wiedzy. Motto: , To nie cel jest twoja droga, to
droga jest twoim celem” czesto odkrywamy za pdzno.
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