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Biegi z przeszkodami stajg sie coraz bardziej popularne i powoli, acz
konsekwentnie podbijajg rynek zawodow biegowych. Jak trenowac, aby jak
najlepiej przygotowac sie do startu i wiekszosc¢ przeszkod pokonac o wiasnych
sitach, minimalizujac ryzyko kontuzji? Odpowiedz jest jedna: wszechstronnie.
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azdy, kto cho¢ troche
interesuje si¢ tym tema-
tem, z pewnoscig styszat
o takich imprezach, jak
Runmageddon czy Spartan Race,
a by¢ moze réwniez o tych bar-
dziej niszowych, jak Hunt Run
czy Bieg Szlakiem Wygaslych
Waulkanéw. Znudzenie ,klepa-
niem” kilometréw po asfalcie,
che¢ podniesienia poprzeczki,
czy tez potrzeba przezycia czego$
ekstremalnego powoduja, ze
coraz wigksza rzesza biegaczy
postanawia stawi¢ czola prze-
szkodom i sprawdzi¢ si¢ podczas
Runmageddonu. Czy samo przy-
gotowanie biegowe wystarczy, by
sprosta¢ wyzwaniu i ukoriczy¢
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bieg? Czesto tak, gdyz formuta
zaklada wzajemng pomoc na tra-
sie, zatem jesli jakiej§ przeszkody
nie potrafimy pokona¢ sami,
znajdzie si¢ ktos, kto nam w tym
pomoze. Ale czy to nam da
satysfakcje? Z tym juz jest réznie.
Do tego, aby szybko i sprawnie
ukoriczy¢ bieg z przeszkodami,
potrzeba zaréwno sily, sprawno-
$ci, jak 1 wytrzymatosci. Ponizej
przedstawiamy giéwne elementy,
ktére nalezy uwzglednié¢ w swoim
planie treningowym.

Przede wszystkim nalezy
pamigtaé, ze biegi survivalo-
we najczesciej odbywajg sie
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w zréznicowanym terenie i takie
tez powinny by¢ treningi. Biega¢
nalezy po miekkiej, nieréwnej
nawierzchni, z uwzglednieniem
podbiegdéw, zbiegéw, a nawet
glebokiego piasku. Poza zwy-
czajowymi treningami biegaczy
(podnoszacymi wytrzymalo§é
tlenowsg czy tez poprawiajacymi
szybko$¢) nalezy wiaczy¢ do swo-
jego planu treningowego wysitek
specyficzny zwigzany z biegami
przeszkodowymi, czyli bieg prze-
rywany ¢wiczeniami sitowymi i/
lub pokonywaniem przeszkéd.
Pamietajmy o tym, aby nieustanie
stawia¢ sobie wyzwania i w kolej-
nych tygodniach pokonywac trasg
coraz szybciej, wydtuza¢ odcinki
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TRENING

PRZYKEADOWY TRENING

200 metréw mocnego biequ \
20 pompek\

200 metréw mocnego bieg \
20 przysiadéw\

200 metréw mocnego biegu \

20 burpees (padnij-powstan) \

Odpocznij 2 minuty
i powtdrz taki cykl 5 razy.
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biegowe lub wykonywa¢ wigcej
powtérzen ¢wiczen sitowych.

Sporo zadari, jak na przyktad prze-
rzucanie opon czy bieg z 30-ki-
logramowym workiem piasku,
wymaga naprawde duzej sily,
dlatego niezbedne jest wigczenie
do swojego planu treningowego
¢wiczeri z obcigzeniem, i to nie tyl-
ko w postaci wlasnego ciata. Warto
przynajmniej raz w tygodniu udaé
sie na sitownie i wykonac trening
oparty na dzwiganiu cigzaréw (np.
martwy ciag, marsz z kettlami,
wchodzenie na podwyzszenie
trzymajac hantle). Z pewnoscig
jednym z najwazniejszych éwiczen
powinno by¢ podciaganie na draz-
ku nachwytem, ktére stanowi baze
dla pokonywania wysokich scian.
Zadba¢ nalezy réwniez o trening
plyometryczny, czyli wszelkiego
rodzaju skoki, zaréwno w dal, jak

i przez przeszkodg, czy tez na
podwyzszenie.

Organizatorzy biegéw surviva-
lowych starajg si¢ zaskakiwaé
uczestnikéw coraz to dziwniej-
szymi przeszkodami, jednak
wsréd nich mozna wymienié
kilka pewniakéw. Z pewnoscig
warto w swoich przygotowa-
niach uwzgledni¢ takie umie-
jetnosci jak wspinanie po linie,
czolganie i przeskakiwanie
przez wysokie $ciany, czyli to,
co faktycznie moze nas spotkaé
podczas startu. Oczywiscie,
mozna liczy¢ na to, ze jako$

to bedzie, ale znajac technike
pokonywania danej przeszkody,
nie tracimy na niej tyle cza-

su, sity i energii, co z kolei na
pewno docenimy podczas biegu.
Zdajemy sobie sprawe, ze nie
kazdy ma mozliwo$¢ rozwie-
szenia w ogrédku 6-metrowe;j
liny lub postawienia 3-metrowej
$cianki, dlatego dobrym wyj-
$ciem jest poszukanie w swoim
miescie zorganizowanych grup
treningowych, specjalizujacych
sie¢ w przygotowaniach do
biegéw z przeszkodami, czesto
pod patronatem Runmageddonu
lub Spartan Race. Pamigtajmy,
ze zaréwno same biegi przez
przeszkody, jak i treningi do
nich, mogg nies¢ ze sobg spore
ryzyko kontuzji, dlatego ¢wiczac
zachowujmy wysoka ostroznos¢,
szczegolnie podezas zesko-
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kéw z wysokich §cian, a kazdy
trening poprzedZmy naprawde
solidng rozgrzewka.

Biegi ekstremalne skradajg coraz
wiecej serc biegaczy spragnio-
nych wrazen. Nie bez przyczyny
— w pakiecie startowym otrzy-
mujemy cala game niesamowi-
tych doznan: od eksplozji rado-
§ci 1 $wietnej zabawy wynikajacej
ze wspélpracy na trasie, przez
dume z pokonywania wiasnych
lekéw, stabosci 1 ograniczen, po
chwile grozy i zwatpienia. Tutaj,
jak w zadnej innej dyscyplinie,
liczy si¢ wszechstronna spraw-
nos¢: nie wystarczy tylko biegad,
trzeba by¢ tez silnym, skocznym
izwinnym, a do tego wykazywaé
si¢ nie lada odwagg i hartem
ducha. Organizatorzy z kazdym
biegiem starajg si¢ zaskoczy¢
uczestnikéw, dlatego proces
przygotowan do startu powinien
by¢ maksymalnie urozmaico-

ny. Nigdy nie wiadomo, czy na
trasie, poza kilkoma spodziewa-
nymi przeszkodami, nie bedzie
czekalo strzelanie z tuku czy
plywanie kajakiem. I to wlasnie
stanowi o atrakcyjnosci biegéw
przez przeszkody — nie wiemy,
co nas czeka i jak bardzo nas to
zaskoczy. Natomiast wiemy jed-
no — uczucie satysfakcji na mecie
warte jest kazdego wysilku.
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