PRZYGOTOWANIE MOTORYCZNE

Przygotowanie do maratonu — jak trenowac,
zehy biegac skuteczniej i z mniejszym

ryzykiem kontuzji
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30-44% biegaczy przygotowujacych sie do maratonu doznaje kontuzji. Sama
objetos¢ biegowa nie wystarczy. Co méwia badania o sile, load managemencie i
faczeniu biegania z treningiem sitowym.

Przygotowanie do maratonu — jak trenowag,

zeby biegac skuteczniej i z mniejszym
ryzykiem kontuzji

Jest taka liczba, ktéra od ponad dekady krazy w medycznej literaturze sportowej i za kazdym
razem tak samo zaskakuje biegaczy. Mowi ona, ze w trakcie przygotowan do maratonu lub
potmaratonu od 29 do 44 procent startujacych tapie kontuzje. | to nie byle jaka — taka, ktora
wywraca do goéry nogami caty plan treningowy. Wsréod debiutantéw ta statystyka jest jeszcze
bardziej brutalna: potowa z nich nie staje zdrowo na linii startu. Niektdrzy decyduja sie biec
mimo bolu, co czesto konczy sie jeszcze gorzej — ztamaniem zmeczeniowym kosci piszczelowej,
zapaleniem Sciegna Achillesa albo kolanem, ktére odmawia postuszenstwa przez nastepne pot

roku.

Spokojnie, to nie jest tekst o tym, ze bieganie jest niebezpieczne. Bieganie to zdrowie, a maraton
to wspaniaty, ambitny cel. Chodzi jednak o to, ze sama objetos¢ biegowa — te coraz dtuzsze

wybiegania, progi i inne akcenty — nie gwarantuje, ze dobiegniesz do mety w jednym kawatku i
z dobrym wynikiem. Badania z ostatnich lat dos¢ jasno pokazuja, gdzie leza najczestsze btedy w

przygotowaniu i co z nimi zrobic.

Dlaczego sama objetosé nie wystarczy

Jeszcze dziesiec¢ lat temu niemal kazdy poradnik dla biegaczy powtarzat ,regute 10%". Mowita
ona, ze tygodniowy kilometraz mozna zwieksza¢ maksymalnie o dziesie¢ procent. Problem w
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tym, ze ta zasada nigdy nie miata solidnego poparcia w danych, a nowsze analizy catkowicie ja
podwazyly. Wezmy badanie Nielsena i jego zespotu, opublikowane w British Journal of Sports
Medicine (2024). Przeanalizowano w nim ponad piec tysiecy biegaczy i wnioski byty inne: ryzyko
kontuzji wcale nie rosnie najbardziej, gdy systematycznie, tydzien po tygodniu, doktadasz sobie
kilometrow. Prawdziwym zagrozeniem jest nagty, jednorazowy skok objetosci treningowej w
stosunku do Twojego najdtuzszego biegu z ostatnich 30 dni.

Nagte wydtuzenie biegu o 10 do 30 procent podnosi ryzyko kontuzji az o 64 procent, a skok
powyzej 100 procent — ponad dwukrotnie. Wiasnie dlatego biegacz, ktdry przez miesigc biegat
spokojne dwudziestki, a potem nagle w sobote stwierdza ,zrobie trzydziesci, bo start za
miesiac”, pakuje sie w ktopoty znacznie szybcigj niz ten, ktdry po prostu sumiennie doktada po
kilka kilometrow do swoich ses;ji.

Podobny los spotkat inny popularny niegdys wskaznik, ACWR (acute-to-chronic workload ratio),
czyli stosunek obcigzenia z ostatniego tygodnia do srednigj z czterech poprzednich. Latami
sprzedawano go jako magiczne narzedzie do przewidywania kontuzji. Nowsze analizy obnazyty
jednak jego wady matematyczne, pokazujac, ze porodwnanie z losowym obcigzeniem dawato
takie same wyniki, co z tym rzeczywistym. Wielkie kluby sportowe juz powoli od niego
odchodza. Nie istnieje magiczna proporcja, ktdra ostrzeze Cie przed urazem na dwa tygodnie
przed faktem. Zamiast tego trzymaj sie prostej zasady: unikaj gwattownych skokéw na
pojedynczych treningach, stuchaj swojego ciata i subiektywnych odczug, a raz na trzy-cztery
tygodnie zaplanuj tydzien regeneracyjny, schodzac z objetoscig do 60-70 procent wartosci
szczytowej. Pamietaj kazdy jest inny, ma inne predyspozycje tryb zycia. Praca pod okiem

doswiadczonych trenerow pozwoli uniknaé kontuzji.

Osobna kwestia to wskazniki z zegarka. Training load, TSB, forma, czas regeneracji — to
wszystko s3 tylko szacunki oparte na tetnie i tempie. Sa przydatne, by obserwowac ogolny
trend, ale bardzo zawodne, jesli chodzi o podejmowanie na ich podstawie decyzji. Widzielismy
w naszym studiu biegaczy z zegarkiem pokazujacym ,peak fitness”, ktérych ciata ledwo dawaty
rade. Zdarzali sie tez tacy, ktérym algorytm od tygodni krzyczat ,unproductive”, a oni wiasnie
osiggali zyciowa forme. Subiektywne odczucie zmeczenia, jakos¢ snu i poranne tetno
spoczynkowe to wcigz tansze i lepsze wskazniki niz najdrozszy gadzet na nadgarstku.

Nawet najbardziej konsekwentne bieganie nie rozwigzuje wszystkich problemadw. Twoje serce i
ptuca z pewnoscig sie rozwing. Ale miesnie, sciegna i kosci? Nie wszystkie i nie w takim zakresie,
jakiego wymaga maraton. | to jest chyba najwazniejsza lekcja, jaka daje nam wspdtczesna

nauka o treningu wytrzymatosciowym.

Dlaczego biegacz potrzebuje treningu sitowego

W srodowisku biegaczy opdr przed sitownig jest niemal zjawiskiem kulturowym. “Sitownia mnie
spowolni”, “zrobie sie ciezki i nie bede mdogt biegac”, “szkoda czasu, wole zrobi¢ kolejne
wybieganie”. To samo styszymy w studiu od pitkarzy — pisaliSmy o tym zresztg w tekscie o tym,
czy trening sitowy spowalnia pitkarzy. W obu przypadkach dane naukowe moéwig cos zupetnie

odwrotnego.
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Meta-analiza Llanos-Lagosa i wspdtpracownikow, ktéra ukazata sie w ,,Sports Medicine” (2024),
objeta 28 badan z udziatem biegaczy srednio i dtugodystansowych. Wnioski byty jednoznaczne:
dodanie treningu sitowego poprawia tzw. running economy, czyli ekonomie biegu. Méwiac
prosciej, biegnac tym samym tempem, Twoje tetno jest nizsze, a organizm zuzywa mniegj tlenu.
Biegniesz po prostu wydajniej, a Twoja energia starcza na dtuzej. Starsze, ale wcigz cenione
analizy szacowaty te poprawe na 2 do 8 procent po zaledwie 8-12 tygodniach regularnych
treningow sitowych. Dla biegacza celujagcego w maraton ponizej czterech godzin nawet 4-

procentowa poprawa moze oznaczac o kilkanascie minut lepszy wynik na mecie.

Jeszcze ciekawsze s3 jednak nowsze prace, ktore skupity sie nie na tym, jak dobrze biegniesz na
Swiezosci, ale jak radzisz sobie w drugiej potowie dtugiego dystansu, kiedy zmeczenie daje o
sobie znac¢. Okazato sie, ze biegacze, ktdrzy przez dwanascie tygodni uzupetniali swoj plan o
trening sitowy, znacznie lepiej utrzymywali ekonomie biegu i wysoka intensywnos¢ niz grupa,
ktéra tylko biegata. Innymi stowy, sita najmocniej pomaga wiasnie tam, gdzie maraton boli
najbardziej: na 25., 30. i 35. kilometrze. To tam rozgrywa sie walka o zyciéwki i to tam amatorzy
najczesciej ,pekaja”. Jesli kiedykolwiek widziates biegacza, ktérego druga potowa maratonu jest
0 5-10 minut wolniejsza od pierwszej, to patrzytes na kogos, komu zabrakto sity w nogach.

Naprawde nie wiem, czy istnieje jakakolwiek inna interwencja treningowa, ktéra dawataby
biegaczowi amatorowi lepszy stosunek korzysci do poswieconego czasu niz dwie sesje sitowe w
tygodniu. Jesli tak, to literatura naukowa jeszcze jej nie odkryta.

Gdzie biegacze najczesciej sie sypig mechanicznie

Maraton to 42 kilometry i 200 metréw tego samego, powtarzanego dziesiatki tysiecy razy ruchu.
Drobne stabosci, ktére sg niezauwazalne podczas pieciokilometrowego truchtania, na takim
dystansie urastajg do rangi ogromnych problemadw. Okoto 70-80 procent kontuzji biegowych to
urazy z przecigzenia, a przecigzenie niemal zawsze oznacza, ze jakas struktura w Twoim ciele

wykonuje prace, ktdra powinna byc¢ roztozona na kilka innych.

Winowajca numer jeden jest najczesciej stabos¢ odwodzicieli biodra, a w szczegdlnosci miesnia
posladkowego sredniego. Kiedy ten miesien nie pracuje jak nalezy, w fazie podparcia miednica
opada na strone nogi, ktdra jest w powietrzu. Fachowo nazywa sie to zjawiskiem “pelvic drop”.
Praca zespotu pod kierownictwem Bramaah (American Journal of Sports Medicine, 2018)
wykazata, ze opadanie miednicy o wiecej niz dziesie¢ stopni znaczaco zwieksza ryzyko bdlu
rzepkowo-udowego, zespotu pasma biodrowo-piszczelowego i ztaman zmeczeniowych kosci
piszczelowej. MoOwiac prosciej: staby posladek to prosta droga do problemdw z kolanem i
golenia.

Drugi powszechny problem to ograniczone zgiecie grzbietowe w stawie skokowym. Mozesz to
sprawdzic¢ prostym testem “weight-bearing lunge”: stan w wykroku przodem do sciany, oprzyj o
nig kolano i zmierz odlegtosc¢ od sciany do duzego palca. Jesli jest to mniej niz dziesiec
centymetrow, mechanika Twojego odbicia jest zaburzona, a obcigzenie wedruje wyzej — gtdwnie
na kolano i biodro. Biegacze ze sztywnymi kostkami znacznie czesciej cierpig na zapalenie
sciegna Achillesa, rozciegna podeszwowego czy bdle przedniej czesci goleni.
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Trzeci element to wytrzymatosc sitowa tydek. Sprobuj: stan na jednej nodze i wykonaj wspiecia
Nna palce w petnym zakresie ruchu. Jesli po 25 powtdrzeniach pracujesz tak samo czysto jak przy
pierwszym, jest dobrze. Ale jesli padasz z sit przy dziesigtym czy piethastym, Twoje tydki nie
maja bufora bezpieczenstwa na to, co dzieje sie w koncdwce maratonu, gdzie pracuja tysigce
razy na minute. Wiasciwie kazde wieksze badanie pokazuje korelacje miedzy tendinopatia
Achillesa a deficytami sity i wytrzymatosci miesni zginajacych stope podeszwowo.

Te trzy elementy — silny posladek sredni, mobilny staw skokowy i wytrzymata tydka — razem

dajg znacznie wieksza odpornosc¢ na kontuzje niz jakikolwiek plan rozciggania, rolowanie czy

skarpety kompresyjne. PisaliSmy o tym szerzej w kontekscie prewencji kontuzji w sporcie, ale
dla maratonczyka te trzy filary to absolutny fundament.

Jak sensownie potaczy¢ site z bieganiem

Standardowy argument, jaki stysze, brzmi: “trening sitowy mnie zmeczy i zepsuje sobie sobotnie
wybieganie”. To uczciwa obawa, ale odpowiedz brzmi: to zalezy, jak to wszystko potaczysz.
Nowsze meta-analizy dotyczace treningu wspotbieznego pokazuja, ze u amatorow i dobrze
wytrenowanych biegaczy tzw. efekt interferencji (czyli wzajemne blokowanie sie adaptacji
wytrzymatosciowych i sitowych) jest niewielki lub nie ma go wcale. Kluczem jest rozsadne
rozplanowanie sesji w czasie. To, co dekade temu traktowano jako ostrzezenie “nie mieszaj sity z

bieganiem”, dzis postrzegamy raczej jako techniczna uwage dotyczaca timingu.

Jesli masz taka mozliwos¢, oddzielaj trening sitowy od dtugiego wybiegania osobnymi dniami.
Jesli jednak musisz zrobic obie rzeczy tego samego dnia, zawsze réb site po bieganiu, nigdy
przed, i postaraj sie 0 co najmniej trzy, a najlepiej szes¢ godzin przerwy. Dwie sesje sitowe w
tygodniu przynosza najwieksze korzysci dla ekonomii biegu. Jedna sesja pozwoli utrzymac
efekt, ale go nie zbuduje. W szczytowym okresie przygotowan, gdy kilometraz jest bardzo duzy,
mozna spokojnie zejs¢ do jednej sesji w tygodniu, by utrzymac jakosc, a nie ilosc.

Sama sita musi by¢ jednak robiona na powaznie. To nie maja byc¢ “trzy serie po pietnascie
powtdrzen na maszynce”. Taki trening nie da biegaczowi tego, czego naprawde potrzebuje.
Celem s3 trzy do pieciu serii po pie¢ do osmiu powtdrzen w ciezkich, ztozonych wzorcach
ruchowych, z obcigzeniem dobranym tak, by ostatnie powtdrzenie w serii stanowito prawdziwe
wyzwanie. Mowimy tu o ¢wiczeniach takich jak przysiad, martwy cigg na trap barze, wykroki czy
wyciskanie nad gtowe, uzupetnionych o prace celowana na posladek sredni i tydki. W naszym
studiu trap bar to podstawowe narzedzie dla biegacza, bo pozwala budowac site catego
tancucha tylnego przy mniegjszych wymaganiach mobilnosciowych niz klasyczny martwy ciag.

Do tego warto dorzucic¢ raz w tygodniu krotka sesje plyometryczna — skoki na skrzynie, wyskoki
W miejscu, przeskoki na jednej nodze. To zaledwie szes¢ do dziesieciu minut pracy jakosciowe;.
To wiasnie plyometria w duzej mierze odpowiada za poprawe ekonomii biegu, szczegdlnie u
biegaczy rekreacyjnych poruszajgcych sie w nizszych predkosciach. Nie zastapi klasycznej sity,

ale razem dajg efekt, ktérego zaden element osobno nie da.
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Praktyczne zasady hloku maratonskiego

Rozsadny blok przygotowawczy dla biegacza amatora do maratonu powinien trwac od
dwunastu do szesnastu tygodni. Objetos¢ powinna rosnac¢ stopniowo, z tygodniem
roztadowania co trzy-cztery tygodnie (objetosc na poziomie 60-70% szczytu). Co wazne,
najdtuzsze wybieganie wcale nie musi mie¢ petnych 42 kilometréow. Wiekszos¢ dobrych planéw
zatrzymuje sie na 32-35 kilometrach. Koszt zrobienia czterdziestki na treningu prawie nigdy nie

zwraca sie w dniu startu.

Trening sitowy? Dwa razy w tygodniu przez wiekszos¢ bloku, jeden raz w tygodniu szczytowym.
Plyometria raz w tygodniu, ale konczymy z nig na okoto dziesie¢ dni przed startem. A na trzy
tygodnie przed maratonem zaczyna sie kluczowy okres, czyli czas strategicznego odpoczynku.
Meta-analiza Spilsbury’ego i wspotpracownikdw (PLoS ONE, 2023) pokazuje, ze najlepsze efekty
daje zmniejszenie objetosci 0 41-60%, ale przy zachowaniu dotychczasowej intensywnosci i
czestotliwosci treningodw. To nie oznacza “leze przez trzy tygodnie”, tylko “biegam krocej, ale
wcigz z mocnymi akcentami”. Dobrze przeprowadzony taper moze poprawi¢ wynik o 2-3%. Dla
kogos, kto biegnie maraton w 3:30, to zysk rzedu pieciu-siedmiu minut. Warto poswiecic¢ na to
trzy tygodnie.

Jest jeszcze jedna rzecz, dla amatora chyba wazniejsza, niz sie powszechnie sadzi: rozktad
intensywnosci. Wiekszos¢ z nas biega swoje tatwe biegi za szybko, a trudne za wolno. Wpadamy
w tak zwana “szara strefe” — tempo jest na tyle niewygodne, ze nie pozwala na petna
regeneracje, ale jednoczesnie zbyt lekkie, by da¢ pozadane adaptacje. Popularna zasada 80/20
mowi wprost: 80 procent tygodniowej objetosci powinno byc¢ naprawde spokojne, w tempie
pozwalajacym na swobodng rozmowe petnymi zdaniami. Pozostate 20 procent to migjsce na
mochne akcenty: progi i interwaty. Najnowsze przeglady literatury przekonuja, ze dla amatora
wazniejsze od konkretnego modelu (czy to bedzie trening spolaryzowany, czy piramidalny) jest
to, by fatwe biegi byty naprawde fatwe, a trudne — naprawde trudne. Jesli ta zasada jest
spetniona, reszta to juz detale.

Mamy w studiu klientéw biegaczy, ktdrzy na poczatku podchodzili do treningu sitowego z duza
niepewnoscia. Moéwili: “przyszedtem troche poskakac, a wy mi kazecie ciaggnac 150 kilo na trap
barze”. Po dwdch miesigcach ci sami ludzie sami prosza o dotozenie ciezaru, bo czuja, jak
fundamentalnie zmienia sie ich bieg. To nie jest magia, to czysta adaptacja nerwowo-
miesniowa. Twoj ukfad nerwowy uczy sie generowac wiecej sity w kazdym kroku, angazowac
wiecej widkien miesniowych we wiasciwym momencie i pracowac oszczedniej, gdy dopada Cie
zmeczenie. Czyli robi¢ dokfadnie to, czego maraton wymaga przez trzy, cztery, a czasem i wiecej
godzin.

Nie powiem, ze kazda z tych zasad zadziata na wszystkich identycznie. Indywidualna odpowiedz
na trening bywa bardzo rézna i trzech biegaczy z tg sama historig moze inaczej zareagowac na
ten sam plan. Ale ogdlne zasady — unikanie gwattownych skokoéw, sita dwa razy w tygodniu i
taper, ktéry nie jest bezczynnoscia — sprawdzaja sie u zdecydowanej wiekszosci osob, ktore
przechodza przez przygotowania z nami w studiu.
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Po drodze do mety

Sam maraton jest juz wystarczajaco wymagajacym celem. Nie ma sensu doktadac sobie
trudnosci w postaci btedow w przygotowaniach, ktdére od dekady sg dobrze udokumentowane
w nauce. Jesli miatbym prosic, zebyscie zapamietali z tego tekstu tylko jedna rzecz, niech to
bedzie ta: bieganie buduje serce i ptuca, ale nie buduje wszystkiego. Miesnie, ktére maja
amortyzowac kazdy krok na 38. kilometrze, rozwijaja sie pod sztanga, a nie pod czujnikiem
Garmina. Struktury, ktére najczesciej poddaja sie przy rosnagcym kilometrazu — sciegna, kosci,
stabilizatory biodra — potrzebuja bodzcow, ktérych samo bieganie im po prostu nie dostarczy.

Tu nie chodzi o wybér “sita zamiast biegania”. Chodzi o dwie sesje w tygodniu, ktére w
perspektywie szesnastu tygodni dadza Ci zdrowsze kolana, stabilniejszg miednice, mocnigjsze
tydki i dodatkowych kilka minut urwanych z koncowego czasu. Nie jako cudowny srodek, ale
jako logiczny efekt tego, ze ciato dostato to, czego maraton bedzie od niego wymagat, zanim

nadszedt dzien startu.

W naszym studiu pracujemy z biegaczami gtdwnie w ramach przygotowania motorycznego. Te
sesje sg ukierunkowane na to, by w dniu maratonu jedyna rzecza, o ktoérej trzeba myslec, byto
samo bieganie. Jesli jednak w trakcie przygotowan cos juz zaczeto Cie bole¢, madrzej jest zaczac
od rehabilitacji ruchowej, a nie prébowac ,rozbiegac bdélu”. Trening sitowy dla biegacza to nie

jest dodatek do planu. To jest jego integralna czesc.

| na koniec

Artykut ma charakter edukacyjny i nie zastepuje indywidualnej konsultacji ze specjalista. Przed
rozpoczeciem nowego programu treningowego skonsultuj sie z lekarzem lub fizjoterapeuta,

szczegolnie jesli masz problemy zdrowotne lub jestes po kontuzji.

PRZYGOTOWANIE DO MARATONU BIEGANIE TRENING SItOWY DLA BIEGACZY KONTUZIJE BIEGACZY

RUNNING ECONOMY RZESZOW
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Najczestsze pytania

Czy trening sitowy spowolni mnie jako biegacza?

Nie. Meta-analizy z ostatnich lat (Llanos-Lagos et al., 2024; Blagrove et al,, 2018) konsekwentnie
pokazuja, ze regularny trening sitowy poprawia ekonomie biegu o0 2-8% i nie pogarsza wynikow na
dtugich dystansach. U amatoréow i dobrze wytrenowanych biegaczy efekt interferencji miedzy sita a

wytrzymatoscia jest niewielki, pod warunkiem rozsadnego rozktadu ses;ji.

lle razy w tygodniu biegacz powinien trenowac¢ sitowo w bloku maratoriskim?
Dwa razy w tygodniu przez wiekszos¢ bloku, jeden raz w tygodniu szczytowym. Plus jedna krotka
sesja plyometryczna. Dwa razy daje najwieksze zyski dla ekonomii biegu; jedna sesja utrzymuje

efekt. Wazne: sita po bieganiu, nigdy przed, najlepiej z separacja co najmniej trzech godzin.

Czy reguta 10% tygodniowego wzrostu objetosci naprawde chroni przed kontuzjami?
Nowsze dane tego nie potwierdzaja. Badanie Nielsen et al. (2024) na ponad 5000 biegaczy
pokazato, ze istotniejszy jest skok pojedynczej sesji w stosunku do najdtuzszego biegu z ostatnich
30 dni — wzrost 0 10-30% zwieksza ryzyko kontuzji o 64%, powyzej 100% o 128%. Systematyczne
dokfadanie kilometréw z tygodnia na tydzien jest mniejszym problemem niz nagte, duze diugie
biegi.

Jakie ¢wiczenia sitowe sg najwazniejsze dla biegacza?

Ciezkie wielostawowe wzorce: przysiad, trap bar deadlift, wypad w podporze, plus targetowana
praca na posladek sredni (single-leg glute bridge, clamshell, side plank z uniesieniem nogi) i
wytrzymatose sitowa tydek (wspiecia jednondz z petnym zakresem). Obcigzenie powazne — 3-5

serii po 5-8 powtoérzen, nie 15 powtdrzen na maszynce.

Jak wyglada taper przed maratonem?

Wedtug meta-analizy Spilsbury et al. (2023) optymalny taper trwa 2-3 tygodnie, z cieciem objetosci
0 41-60% przy zachowaniu intensywnosci i czestotliwosci treningow. Nie oznacza to bezczynnosci
— krotsze biegi, ale wcigz z ostrymi akcentami. Poprawa wyniku po dobrym taperze siega 2-3%,
czyli dla maratonczyka 3:30 piec-siedem minut.

Co jest najczestsza przyczynag kontuzji u biegacza amatora?

Najczestsze to zespot bolu rzepkowo-udowego (runner's knee), zespdt pasma biodrowo-
piszczelowego (ITBS), tendinopatia Achillesa i zapalenie rozciegna podeszwowego. Podtoze bio-
mechaniczne to zwykle stabos¢ odwodzicieli biodra (pelvic drop >10° zwieksza ryzyko kilku kontuzji

jednoczesnie — Bramah et al.,, 2018), ograniczone zgiecie grzbietowe kostki i deficyty wytrzymatosci
sitowej tydek.
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