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KU ZRODLOM POLSKIEJ MODY NA BIEGANIE
— PERSPEKTYWA NIETZSCHEANSKA!

Abstrakt. Artykul dotyczy wspodtczesnego fenomenu polskiej mody na bieganie. Zapropo-
nowana jest tu proba syntetycznego opisu sekwencji przemian stosunku biegaczy-amatorow do
swojego ciala w toku kariery biegowej. Zebrany material empiryczny (badania wlasne oraz prze-
glad dostepnej literatury) wskazuje, ze u zrodet ,,przygody z bieganiem” lezy troska o wlasne ciato
i che¢ zadbania o zdrowie. W miar¢ postepow treningu biegowego pierwotna prozdrowotna moty-
wacja czgsto ustepuje jednak motywacji sportowej. Pojawiajaca si¢ potrzeba testowania mozliwosci
wlasnego ciala — w konfrontacji z innymi zawodnikami-amatorami oraz wlasnymi wczesniejszymi
rekordami zyciowymi — moze by¢ opisywana w kategoriach filozofii nietzscheanskiej. W artykule
wykorzystywane sa m.in. wyniki wtasnych badan ankietowych, wykonanych wsrdd uczestnikow
DOZ Maraton £6dz z PZU. Prezentowane wyniki sg syntetyzowane w postaci sekwencyjnego uje-
cia przemian stosunku biegaczy-amatorow do wtasnego ciata.

Stowa kluczowe: moda na bieganie, rekreacja ruchowa, sport czasu wolnego, zdrowie, ciato,
nietzscheanizm.

1. Zamiast wprowadzenia — o polskiej modzie na bieganie

Bieganie staje si¢ dzi§ niezwykle lubiang dyscypling rekreacji ruchowe;j,
ustepujac pod wzgledem popularnosci jedynie jezdzie na rowerze i ptywaniu
(Omyta-Rudzka 2013). Jak pisze Tomasz Sahaj:

[...] jogging najwyrazniej przezywa obecnie renesans. Biegacze niezaleznie od warunkoéw
pogodowych widoczni sa przez caly rok (wczesnym rankiem i p6zno wieczorem), w miescie
i poza nim. Biegaja rodzice z matymi dzie¢mi ulokowanymi w specjalnych wozkach oraz
osoby niepelnosprawne na réznego typu wozkach. Przyczyn popularnosci joggingu mozna do-
szuka¢ si¢ wielu: jest jedna z najtanszych i tatwo dostepnych (bez specjalistycznego sprzetu)
dyscyplin sportowych, mozna go uprawia¢ dostownie wszedzie, powszechnie kojarzony jest
ze zdrowiem (2013: 166).
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Popularne jest nie tylko samo bieganie, lecz takze udziat w otwartych dla ama-
torow zawodach (imprezach) biegowych, ktorych liczba stale rosnie. W 2013 r.
w catym kraju odbyto si¢ az 2700 takich eventow, dziesi¢¢ lat wczesniej — 518
(Stempien 2015c; zob. tez Poczta 2015). Zwigksza si¢ liczba imprez oraz
liczba ich uczestnikow. Jak donosi Zygmunt Waskowski (2014b: 12-13),
»analiza pordéwnawcza liczby uczestnikow 12 najwiekszych w Polsce biegéw na
10 kilometrow ukazuje wyrazng tendencje¢ wzrostowa. W ciagu zaledwie trzech lat
[w okresie 2011-2013 — przyp. J.R.S.] liczba startujacych w tych biegach wzrosta
blisko szesciokrotnie™. Zawody biegowe w Polsce przyjmuja nierzadko charak-
ter faktycznie masowy, gromadzac na linii startu tysigce uczestnikow (Dréozdz,
Olszewski-Strzyzowski 2015;Poczta 2015; Stempien 2015c).

Moda na bieganie nie jest zjawiskiem obserwowanym wylacznie w Polsce.
W 2014 r. w stolicy kazdego z krajow cztonkowskich Unii Europejskiej (za wy-
jatkiem Nikozji) zorganizowano przynamniej jedng imprez¢ biegowa na dystansie
maratonskim (42,195 km). Zsumowanie liczebnosci uczestnikow tych 27 imprez
daje wynik: niespetna 244 tysigce oso6b (Stempien 2015b). Z kolei Remigiusz
Dré6zdz iJacek Olszewski-Strzyzowski (2015: 471) przypominaja, ze
w USA liczba uczestnikéw imprez maratonskich w 2012 r. wyniosta 500 tysigecy
0sOb, w poréwnaniu z 350 tysigcami w 2000 r., 290 tysigcami w 1995 . i 150 ty-
sigcami w 1980 r. Dane te mozna podsumowac¢ statystyka: w 2013 r. na calym
$wiecie zorganizowano 3900 imprez biegowych rozgrywanych na dystansie ma-
ratonskim. Wzigto w nich udziat 1,6 miliona oséb (Scheerder iin. 2015: 8-9).

Co sktania ludzi do uprawiania biegania? Czy znaczenie majg tu jedynie
— nasuwajace si¢ na zasadzie oczywistos$ci — przestanki zdrowotne? Jaki jest
stosunek biegaczy do wtasnego ciata i czy zmienia si¢ on w toku ,kariery bie-
gowej”? Dlaczego biegacze nie poprzestaja na swobodnym (spontanicznym
lub zorganizowanym) trenowaniu biegania, lecz masowo decyduja si¢ na start
w zawodach (innymi stowy: dlaczego bieganie nie jest tylko domeng rekreacji
ruchowej?, ale staje sie rowniez atrakcyjng dyscypling sportu czasu wolnego*)?

2Z kolei Ewa i Mirostaw K asperscy informuja — niestety bez podawania zrodta — ze ,,ros-
ngce zainteresowanie uczestnictwem w biegach masowych zaowocowato z kolei lawinowym wrecz
zwigkszaniem sig¢ liczby imprez biegowych w Polsce. Na przestrzeni 12 lat liczba uczestnikoéw bie-
gow masowych w Polsce wzrosla 8-krotnie, za$ liczba imprez 6,5-krotnie” (2015: 223).

3 Termin ,rekreacja ruchowa” jest tu rozumiany jako ,,te wszystkie zajecia o tresci ruchowo-
-sportowej lub turystycznej, ktorym cztowiek oddaje si¢ z wlasnych checi w czasie wolnym od obo-
wigzkow, dla wypoczynku, rozrywki i dla rozwoju wlasnej osobowosci” (Wolanska 1971: 11).
Przyjmuje sie, ze aktywnosci, zaliczane do domeny rekreacji ruchowej, zapewniaja jednostce bio-
logiczng sprawnos¢ organizmu oraz poprawiajg jej psychiczne i spoteczne funkcjonowanie (To -
czek-Werner 2008: 39)

4 Sport czasu wolnego (inaczej: sport dla wszystkich, sport rekreacyjny, sport powszechny;
ang. leisure-time sport) to segment rekreacji ruchowej, w przypadku ktérego uwidacznia si¢ — fun-
damentalny dla fenomenu sportu — element agonistyczny. Rywalizacja sportowa przebiega wedle
okreslonych dla danej dyscypliny regut (Krawczyk 2000: 91-92; Nowak 2010: 129).
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Przedstawione w dalszej cze$ci tekstu dane empiryczne — w tym wyniki badan
wlasnych — pozwolag na sformutowanie, przynajmniej czgsciowej, odpowiedzi
na powyzsze pytania.

2. Material i metody

W artykule wykorzystane zostang opublikowane i dostgpne rezultaty przed-
siewzie¢ badawczych, dotyczacych polskiej mody na bieganie (wymiar przegla-
dowy pracy). Szczeg6lnie warto§ciowe i zajmujace okazg si¢ niewatpliwie wyniki
Narodowego Spisu Biegaczy z 2014 r. (dalej: NSB 2014), przeprowadzonego na
zlecenie firmy Agora S.A. W spisie (realizowanym w formule ankiety on-line)
wziety udziat 60 853 osoby (Raport Polska Biega—NSB 2014). Wykorzystane zo-
stang takze rezultaty badan ankietowych wykonanych w 2014 r. na Uniwersytecie
Ekonomicznym w Poznaniu, dotyczace profili polskich biegaczy. W ich przypad-
ku ankiete internetowg wypetnito 4406 maratonczykow-amatorow (Waskow -
ski 2014a). Istotne bedg tez antydopingowe badania ankietowe, przeprowadzone
na Akademii Wychowania Fizycznego w Poznaniu w latach 2010 i 2012, wsrod
uczestnikow maratonéw w Poznaniu i Warszawie (ankiete rozdawana wypetnito
2773 zawodnikow) (Balcerek iin. 2014).

Zaprezentowane zostang rowniez wyniki projektu badawczego, ktory jest re-
alizowany w Zaktadzie Socjologii Uniwersytetu Medycznego w Lodzi od 2013 1.
(badania wtasne). Projekt ma na celu mozliwie doktadne i wszechstronne roz-
poznanie zjawiska mody na bieganie (w tym jego zrédetl i rozpowszechnienia
wérod reprezentantéw roéznych kategorii spotecznych). W projekcie wykorzysty-
wana jest tradycyjna technika papierowej ankiety rozdawanej. W badaniach biorg
udziat petnoletni i polskoj¢zyczni uczestnicy DOZ Maraton L6dz z PZU (wczes-
niej: £6dz Maraton Dbam o Zdrowie). Respondentami sg zaréwno uczestnicy bie-
gu gltéwnego (na dystansie maratonskim: 42,195 km), jak i osoby biorace udziat
w towarzyszacym biegu dziesigciokilometrowym. W ciagu czterech lat realizacji
projektu (2013-2016) w badaniach wzigty udziat w sumie 3992 osoby:

— N =865w 2013 r. (33% uczestnikow);

—N=1078 w 2014 r. (26% uczestnikow);

—N=1086 w 2015 r. (29% uczestnikow);

—N =963 w 2016 r. (22% uczestnikdéw).

Cze$¢ z wykorzystanych w tek$cie wynikow tego projektu byta juz publiko-
wana wczesniej (w takim przypadku beda one podawane z przywotaniem odpo-
wiednich zrodet), cze$¢ zas nie byta dotychczas publikowana (oryginalny wymiar
pracy). Wyniki wszystkich powyzszych badan zostang zestawione w autorskiej
propozycji teoretycznego modelu przemian stosunku biegaczy-amatorow do swo-
jego ciata w toku kariery biegowe;j.
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3. Rozpoczecie przygody z bieganiem — z troski o zdrowie

Bieganie jest powszechnie kojarzone ze zdrowiem i tzw. zdrowym stylem zy-
cia. Organizatorzy zawodoéw biegowych wsrod celow tych przedsiewzigé (okre-
slanych w regulaminach imprez) — oprocz np. promocji regionu — bardzo chetnie
i czesto wskazujg wlasnie na upowszechnianie zdrowego stylu zycia (Stempien
2014:206-209; zob. tezNowak 2010: 130). Mozna by wigc zaktada¢, ze to mo-
tywacja zdrowotna sktania ludzi do podejmowania treningu biegowego.

Na zadane w badaniu wiasnym (edycja 2014) pytanie o powody rozpocze-
cia ,,przygody z bieganiem” prawie potowa respondentow (48%) odpowiedziata:
,»Z checi zadbania o wilasne zdrowie”. Byta to, sposrod przedstawionych w kwe-
stionariuszu, odpowiedz najczgsciej wybierana. Doda¢ do tego nalezy fakt, ze
27% ankietowanych przyznato, ze zaczelo biega¢, aby zmniejszy¢ wage ciata.
W sumie troska o ciato, jako motywacja do rozpoczecia biegania (rozumiana jako
albo che¢ zadbania o zdrowie, albo nadzieja schudniecia, badz jednoczesnie kaz-
da z tych opcji), byta zglaszana przez doktadnie 60% uczestnikow badania.

Tabela 1. Poczatkowe i aktualne powody uprawiania biegania (N = 4406; w %)

o Motywacja
Wyszczegolnienie
poczatkowa obecna

Cheg¢ poprawy formy 72 67
Odczuwana przyjemno$¢ 49 74
Che¢ sprawdzenia si¢ 43 48
Relaks 36 53
Walka z nadwaga 35 17
Poprawianie wtasnych wynikow 31 64
Potrzeba rywalizacji 16 26
Namowa innych 11 2
Rywalizacja ze znajomymi biegaczami 11 23
Popularno$¢ biegania 8

Walka z natogiem 7

Inne 8 4

Zrodto: Waskowski 2014a.

Interesujace sa tu réwniez wyniki badan ankietowych zespotu Zygmunta
Waskowskiego (2014a). Zestawiono poczatkowe i aktualne przestanki dla
uprawiania biegania (patrz tabela 1). Okazato sie, ze u zrodet rozpoczecia ,,przy-
gody z bieganiem” lezy przede wszystkim che¢ poprawy formy, wskazana przez
prawie trzy czwarte (72%) uczestnikow badania. Doda¢ do tego nalezy walke
znadwaga (35%) oraz walke z natogiem (7%). Wszystkie te przyczyny — zwigzane
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z troska o zdrowie i wlasne ciato — tracg na znaczeniu w trakcie ,,kariery biegowej”.
Jako biezace powody trenowania biegania byty wskazywane rzadziej o odpowied-
nio: 5 pkt. proc., 18 pkt. proc. i 5 pkt. proc. Zyskuja natomiast z czasem aspekty
eudajmoniczne (,,odczuwana przyjemnos¢” wskazywana czesciej w pordwnaniu
z motywacja poczatkowg o 25 pkt. proc.; ,,relaks” — wzrost o 17 pkt. proc.). Istot-
niejsze stajg si¢ takze — i to wydaje si¢ szczegolnie zajmujace — kwestie zwigzane
z testowaniem mozliwosci wlasnego ciata (,,che¢ sprawdzenia si¢” wskazywana
jako aktualny powdd biegania o 5 pkt. proc. czgsciej w pordwnaniu z motywacja
poczatkowa; ,,poprawianie wlasnych wynikow” — wzrost o 33 pkt. proc.). Zwigk-
sza si¢ tez rola agonistycznych aspektow biegania (,,potrzeba rywalizacji” — wzrost
o 10 pkt. proc.; ,,rywalizacja ze znajomymi biegaczami” — wzrost o 12 pkt. proc.).

Podsumowujac, zebrane dane wskazuja, ze bieganie jest traktowane, przez
osoby dopiero decydujace si¢ na uprawianie tej dyscypliny rekreacji ruchowej,
jako prosty $rodek zadbania o wtasne zdrowie, kondycj¢ oraz sylwetke. W miare
postepow treningu biegowego i angazowania si¢ w ten trening (a wiec w miare
rozwoju biegowej kariery) motywacje poczatkowe, ktorych wspolnym mianow-
nikiem jest troska o ciato, zostajg zastgpione przez motywacje zwigzane z rozwi-
janiem i testowaniem mozliwos$ci wlasnego ciata (poprawa wynikow, rywalizacja
z innymi biegaczami). To za$ mogtoby by¢ opisywane w kategoriach proponowa-
nych przez filozofi¢ nietzscheanska.

4. Perspektywa nietzscheanska

Kompletna charakterystyka filozofii Fryderyka Nietzschego nie wydaje si¢
W tym miejscu ani mozliwa, ani konieczna. Wystarczajace bedzie przypomnie-
nie najwazniejszych tez tego, powszechnie znanego, teoretycznego uktadu, od-
noszacych si¢ do kondycji oraz aktywnosci cztowieka i nadcztowieka. Echa tych
stwierdzen zostang potem, by¢ moze, odnalezione w pewnych praktykach lub de-
klaracjach 0s6b amatorsko uprawiajacych biegi dtugodystansowe.

Kluczowymi kategoriami dla Nietzschego pozostaja zycie oraz wola mocy.
Zycie jest tu wartoscig prymarng i bezwzgledng (Tatarkiewicz 1970: 167;
Kaszynski 2002: 92-93). Jak piszg Coreth i wspdtpracownicy:

Nietzsche walczy o zycie, o przyrost zycia. Zycie jest dla niego najwyzsza wartoscig. Dobre

jest to, co stuzy przyrostowi i rozwojowi zycia; a to, co przeszkadza temu jest zte. Nietzsche

przedstawia witalistyczne, aczkolwiek nie biologiczne pojecie zycia. To, co duchowe jest tylko

instrumentem zycia cielesnego (...) Zycie cielesne widzi Nietzsche w rozwoju (Coreth iin.
2006: 135)°.

S Wiadystaw Tatarkie wic z, rekapitulujac filozofi¢ Nietzschego, pisat: ,,Podstawa wszyst-
kiego jest cialo, zycie jest przede wszystkim sprawa cielesna, duch jest jedynie nadbudowa nad nim”
(1970: 166).
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Ludzkos¢, wedtug Nietzschego, dzieli si¢ na nielicznych silnych (rasa® ,,pa-
néw”, nadludzi) oraz licznych stabych (rasa ,,niewolnikéw”). Ci drudzy, z racji
swojej liczebnosciowej dominacji, sa dzi§ w stanie narzuca¢ silniejszym swo-
je normy moralne. ,,Silni z natury rzeczy cenig dostojno$¢ i godno$¢ osobista,
stanowczo$¢, sprawno$¢, pewno$¢ dziatania, bezwzgledno$¢ w przeprowadza-
niu swych zamierzen: to sg dla nich zalety istotne” (Tatarkiewicz 1970:
165). Tymczasem moralno$¢ niewolnikow — ktorej przezwycigzenie postulowat
Nietzsche — docenia te cechy i dyspozycje do dziatania, ktore pozwalajg duchowo
i fizycznie stabym na przetrwanie, a wigc: litos¢, mitos¢, altruizm, wspotczucie,
rownos¢ itd. (Tatarkiewicz 1970: 165; Kaszynski 2002: 92)’.

Nadcztowiek jest zawsze wyjatkowy i swoja kondycje zawdzigcza pracy nad
soba, wlasnemu wysitkowi oraz wtasnej aktywnosci. Rozwdj jednostki w strong
nadcztowieka jest wiec wywalczony i zdobyty w ,,woli mocy”’; jest procesem au-
tokreacji (Coreth iin. 2006: 135; Tatarkiewicz 1970: 165-168; Kaszyn-
ski 2002: 93-94). Pojecie ,,woli mocy” mozna w pewien sposob przyblizy¢, od-
wotujac sie do stow samego Nietzschego z traktatu pt. Antychryst:

Co jest dobre? — Wszystko, co uczucie mocy, wolg mocy, sama moc w cztowieku podnosi. Co
jest zte? — Wszystko, co ze stabosci pochodzi. Co jest szczgsciem? — Uczucie, ze moc ro$nie,
ze przezwycig¢za si¢ opor. Nie zadowolenie, ale wigcej mocy; nie pokoj w ogole, ale wojna; nie
cnota, ale dzielno$¢. Stabi i nieudani niech sczezng: pierwsza zasada naszej mitosci do ludzi.
I poméc nalezy im jeszcze do tego. Co jest szkodliwsze niz jakikolwiek wystepek? — Lito§é
czynna dla wszystkiego, co nieudane i stabe (za: Coreth iin. 2006: 136).

Powyzsze stwierdzenia mozna podsumowac w nastepujacy sposob. Nietzsche
wyraznie rozgranicza i przeciwstawia sobie dwie zbiorowosci: nadludzi i niewol-
nikow. Ci pierwsi — dzielni, silni, sprawni (takze, cho¢ oczywiscie nie tylko, w wy-
miarze cielesnym, fizycznym) oraz zdeterminowani w dazeniu do celu — zawdzig-
czaja swoja pozycje wytezonej pracy nad soba. Chodziloby tu wiec o swiadome,
celowe, wymagajace wysitku tworzenie siebie. Stabos¢ — duchowa i fizyczna —
pozostaje wlasciwa niewolnikom i jest godna potepienia (nie za$: litosci); godne
szacunku sg natomiast rozwdj i wzmacnianie siebie. Ta charakterystyka wydaje
si¢ na tyle rzeczowa, ze spetnia wymogi empirycznej weryfikowalnosci. Innymi
stowy, powyzsze stwierdzenia sg na tyle konkretne, ze mozliwe jest przetestowa-
nie, w jakim stopniu biegaczy-amatorow, w sferze ich biegowej aktywnos$ci, moz-
na uznac¢ za hotdujacych — §wiadomie badz nie§wiadomie — filozofii Nietzschego.

¢ Rasistowska interpretacja filozofii Nietzschego wydaje si¢ naduzyciem i jest — jak pisze
Krzysztof Kaszynski —,sprzeczna z idea nadczlowieka Nietzschego; uznawat on, ze nadczto-
wiek realizuje si¢ w sferze kultury, a nie polityki [...]; pojecia rasy nie nalezy opiera¢ na cechach
antropologicznych determinujacych warto$¢ cztowieka, a samo dziedziczenie cech biologicznych
nie gwarantuje automatycznie przynaleznosci do elity nadludzi” (2002: 94).

" Nietzsche, jak przypomina Kaszynski, ,,wspotczesng «moralno$é¢ niewolnikow» wywo-
dzit od Sokratesa, Platona, chrzescijanstwa i demokratycznych zasad sprawiedliwosci i rownosci”
(2002: 92).
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4.1. ,,Co jest dobre? — Wszystko, co uczucie mocy, wole mocy, samg moc
w czlowieku podnosi”

Uzyte w $rodtytule hasto z Antychrysta oznacza pozytywna oceng wszyst-
kich zabiegow i praktyk, ktore pozwalaja na budowanie odpowiedniej kondycji
fizycznej (w odniesieniu do, pozostajgcej w centrum zainteresowania, aktywnosci
biegowej). Wazne i aprobowane bylyby rowniez te dziatania, ktore umacnialyby
jednostke w jej staraniach o kreowanie tej kondycji (,,podnosityby wole mocy”).
Biegacze realizujg wiele takich ,,zadan”, a bieganie okazuje si¢ niezwykle absor-
bujaca dyscypling rekreacji ruchowej. Wptywa ono istotnie na codzienne zycie
jednostek, np. poprzez zmian¢ nawykow i podejmowanie réznych dodatkowych
aktywnosci. Wszystko to stuzy ,.karierze biegowe;j” i wspiera biegowg tozsamos¢.
Wskazaé tu mozna treningi, diety oraz wiaczanie si¢ w zycie — tradycyjnych i wir-
tualnych — zbiorowosci, skupiajacych biegaczy. Mozna by stwierdzi¢, ze biegacze
sg ,,bardzo zajeci” bieganiem, nawet jesli aktualnie nie biegaja.

Przede wszystkim, jak pokazal NSB 2014, az 93% biegaczy trenuje raz w ty-
godniu lub czg¢sciej (w tym: 11% —raz w tygodniu; 59% — 2-3 razy, 23% — cztery
razy lub czgsciej). Sposrod tych 93%, prawie potowa (44%) przebiega tygodnio-
wo przynajmniej 20 km (w tym 13% — wigcej niz 40 km) (Raport Polska Biega —
Narodowy Spis Biegaczy 2014: 23-26)%. Oznacza to do$¢ powazne zaangazowa-
nie i zmiany w sferze codziennego zycia jednostki (nalezy pamigtac, ze pokonanie
10 km zajmuje przecigtnemu biegaczowi okoto godziny, nie liczac rozgrzewki,
¢wiczen rozciggajacych po treningu itd.).

Istotna jest rowniez kwestia diety sportowej. W badaniach wtasnych (edycja
2014) 25% respondentéw zadeklarowato, ze w zwigzku z uprawianiem biega-
nia i przygotowaniem do zawodow stosuje specjalng diete (Stempien 2015a).
W przypadku NSB 2014 — wykorzystano mniej kategoryczne pytania — odsetki
wskazan byly nawet wyzsze. [ tak 69% uczestnikow spisu zadeklarowato, ze ,,dba
o0 to, co i jak je”, dwie trzecie (66%) przyznato, ze bieganie wptyneto na ich na-
wyki zywieniowe, a prawie potowa (48%) stwierdzila, ze zawsze sprawdza sktad
i/lub wartosci odzywcze konsumowanych produktéw (Raport Polska Biega — Na-
rodowy Spis Biegaczy 2014: 77).

Doda¢ do tego nalezy aktywnosci biegowe bezposrednio niezwigzane z bie-
ganiem, lecz wynikajace — jak si¢ zdaje — z nabywania tozsamosci biegowe]
1 wzmacniajace t¢ tozsamos¢. Co czwarty biegacz-amator (25%) nalezy do klubu
biegacza, a co trzeci (37%) dyskutuje na forum internetowym poswigconym bie-
ganiu (w tym 10% — czgsto) (Stempien 2016: 105 i nast.). W pelni tozsame
wyniki uzyskat zespot Waskowskiego (2014a), ktory dodatkowo ustalil, ze

§ Badania zespotu Waskowskiego pokazaly, ze miesigczny kilometraz prawie potowy (46%)
maratonczykow przekracza 100 km (Waskowski 2014a), co — usredniajac — dawatoby ponad
25 km tygodniowo. Bylby to wynik porownywalny z ustaleniami NSB 2014.
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42% polskich maratonczykow-amatoréw przynalezy do przynajmniej jednej gru-
py spotecznosciowe;j, skupiajgcej biegaczy w Internecie.

Przytoczone tu informacje wskazuja, ze rozpoczgcie przygody z bieganiem
oznacza istotne zmiany w zyciu jednostki. Bieganie jest aktywnos$cig angazujaca
oraz ,,inwazyjng”’. Wymaga poswigcania odpowiedniej ilosci czasu na trening
1 wpltywa na pozabiegowe sfery zycia (vide: nawyki zywieniowe). Staje si¢ na
tyle istotne, ze biegacze przystepuja do swoistej spotecznosci biegowej (stowa-
rzyszenia, fora internetowe etc.), najwyrazniej silnie identyfikujac si¢ ze swoja
nowa pasja. Bieganie — poczatkowo swoiste instrumentum, bedace srodkiem do
zadbania o wlasne zdrowie i cialo — nabiera dodatkowych waloréw, dostarcza-
jac (nieoczekiwanych, jak si¢ zdaje) satysfakcji, zwigzanych z doswiadczaniem
mozliwos$ci wlasnego ciala. Satysfakcje te wymagaja dalszych inwestycji czasu
1 energii, aby utrzymac i rozwija¢ raz zbudowang kondycje¢ fizyczna.

4.2.,,Co jest szczeSciem? — Uczucie, Ze moc ros$nie, Ze przezwycie¢za si¢ opor”

Co oznacza ,,uczucie, ze moc rosnie” i co oznacza przezwyci¢zanie oporu?
W odniesieniu do aktywnos$ci biegowych mozna stwierdzi¢, ze niezbg¢dna jest
jaka$ bariera — czasowa lub przestrzenna. Konieczne jest wyzwanie, ktoremu
wczesniej nie mozna byto sprostaé, a ktore obecnie mozna juz podjaé. Przykta-
dowo, moze to by¢ pokonanie maratonskiego dystansu, a gdy to si¢ juz uda — po-
prawa wilasnych wynikow, a wigc pobicie wlasnego zyciowego rekordu. Moze
to by¢ sportowa rywalizacja z innymi biegaczami. W gre wchodzg jeszcze inne
aktywnosci i praktyki, ktore pozwalaja na sprawdzenie siebie i zweryfikowanie
przyrostu okreslonych biegowych kompetencji. Jednak najbardziej odpowiedni
wydaje si¢ tu niewatpliwie udziat w otwartych dla amatoréw, licznie organizowa-
nych, zawodach (imprezach) biegowych.

Jak pokazat NSB 2014, ponad potowa biegaczy (58%) posiada doswiad-
czenie w postaci startu (przynajmniej raz w zyciu) w zawodach. Mozna by wigc
powiedzie¢, ze mniej wigcej trzy pigte amatorow, uprawiajacych omawiang dy-
scypling rekreacji ruchowej, odczuwa potrzebe konfrontacji wtasnej formy z in-
nymi lub z okre§lonym dystansem. Nie jest to jednak ujecie w peini adekwat-
ne, a powyzszej statystyki nie nalezy traktowac jako swoistej ,,fotografii”, lecz
raczej jako ,.kadr z filmu”. Ot6z w miar¢ rozwoju kariery biegowej, gotowos¢
i potrzeba udzialu w imprezach biegowych wyraznie wzrastajg. Wsrod osob
o stazu biegowym nieprzekraczajacym roku, jedna trzecia (32%) brata kiedy$
udziat w zawodach. W$rdod osob o stazu 1-2 lata analogiczny odsetek wynosi juz
59%, za$ w gronie najbardziej doswiadczonych (uprawiajacych bieganie od co
najmniej trzech lat) jest on réwny 77% (Raport Polska Biega — Narodowy Spis
Biegaczy 2014: 56).

W badaniach wlasnych wykazano, ze biegacze uczestnicza przecigtnie w oko-
to siedmiu—o$miu imprezach biegowych rocznie. Wylaczajgc miesigce zimowe
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(gdy zawody organizuje si¢ rzadziej), mozna by przyjac, ze biegacze startuja w ja-
kiej$ imprezie mniej wiecej raz w miesigcu. Czasem pokonuja w tym celu nawet
znaczne odlegtosci (w 2013 roku 49% ankietowanych startowato w zawodach
zlokalizowanych poza wojewddztwem zamieszkania). Za granicg wyjechalo na
zawody biegowe (w roku poprzedzajacym pomiar) 10% ankietowanych w 2015 r.
1 16% respondentow z 2014 r. (Stempien 2015a).

Zwyczajowo kazdy uczestnik zawodow dtugodystansowych (ultramaraton,
maraton, poétmaraton etc.) otrzymuje na mecie pamigtkowy medal, co jest — jak
si¢ zdaje — swoistym symbolicznym uhonorowaniem biegowego trudu’. Badania
wlasne pokazaty, ze w 2014 r. co trzeci biegacz (37%) miat w swojej kolekcji
powyzej 10 takich medali (z tego 12% to rekordzisci — powyzej 30 krazkoéw). Po-
zostali posiadali po kilka sztuk tego typu pamigtek-trofeow, zas tylko co jedenasty
(9%) — ani jednego. Udziat w trudnych, prestizowych lub odleglych zawodach
(i powiekszanie kolekcji medali) powinny kreowac poczucie dumy z mozliwosci
wlasnego ciafa.

W badaniach wiasnych (edycja 2014) poproszono respondentow o dokon-
czenie zdania: Moje osiggniecie biegowe, z ktorego jestem najbardziej dumna/
dumny, to... Istotne jest, ze sposréd 1078 ankietowanych tylko 48 stwierdzito,
ze nie ma zadnych osiagni¢¢ biegowych, ktorymi mogliby si¢ pochwali¢. Gdyby
doda¢ do tego 106 respondentdw, ktdrzy nie odpowiedzieli na to pytanie i gdyby
— nie bez watpliwosci — zatozy¢, iz uwazaja oni, ze nie maja zadnych istotnych
dla siebie biegowych osiggnig¢, to datoby to odsetek stanowiacy 14% badanego
zbioru. Innymi stowy, co najmniej 86% biegaczy bioracych udziat w badaniu po-
trafito wskaza¢ swoje mniej lub bardziej konkretne i wymierne dtugodystansowe
dokonanie, ktére stanowi przedmiot ich szczegdlnej satysfakcji. Zaznaczy¢ tez
trzeba, ze sposrod wspomnianych 48 respondentdw deklarujacych brak biego-
wych osiggnie¢, 33 okreslito ten stan jako tymczasowy, wynikajacy z pozosta-
wania w poczatkowym stadium biegowej kariery. Oto kilka charakterystycznych
wypowiedzi z tej kategorii:

— R241': [Biegowe osiagni¢cia — przyp. J. R. S.] jeszcze przede mng, jestem
obecnie na ,,starcie” mojej przygody z bieganiem.

— R674: Jestem poczgtkujgcym biegaczem, to moj pierwszy start i jeszcze nie
mam osiggniec.

? Jak pisze Pawet N o w ak, ,,Sport w rekreacyjnym ksztalcie jest silnie zorientowany na suk-
ces. Oczywiscie sukces na miarg wlasnych indywidualnych mozliwosci, ktory jest dostgpny dla kaz-
dego. Poczucie osiggniecia sukcesu jest dopetnione przez organizatorow imprez bogata symbolika.
Medale, dyplomy, certyfikaty dla kazdego uczestnika wystepuja dzi$ niemal na kazdej profesjonal-
nie zorganizowanej imprezie biegowej. Wazny jest kazdy, nawet ostatni zawodnik (czgsto goraco
nagradzany oklaskami) [...] Najwazniejsze, ze pokona trudng, dtugg tras¢ , Ze pokona samego sie-
bie” (2010: 131).

10 Zastosowano numeracje ciagla ankiet zakodowanych do bazy danych i wiaczonych do ana-
lizy. Przyktadowo, kod R241 oznacza wypowiedZ respondenta (R), ktorego ankiecie nadano numer
kolejny 241 w bazie danych.
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— R771: Mam nadzieje, ze takie [biegowe osiagnigcie — przyp. J. R. S.] do-
piero bedzie.

— R964: Wszystko dopiero przede mng.

Do absolutnych wyjatkow nalezaly osoby, ktore deklarowaty, Ze nie sg zain-
teresowane biegowymi osiagnieciami. Sladowy udziat w probie badawczej takich
deklaracji wydaje si¢ zrozumiatly, gdyz ankietowano uczestnikow imprezy biego-
wej, a wiec uczestnikow zawodow sportowych, ktdrzy niejako z natury rzeczy wy-
daja si¢ zorientowani na wypracowywanie pewnych wynikow, rekordow, dokonan:

— R169: Nie biegam po to, zeby by¢ dumny.

— R362: Nie biegam dla osiggniec.

— R523: Biegam, bo lubig, a nie z powodow do dumy.

Pozostate wypowiedzi zostaly najczesciej (28%) zaliczone do kategorii:
»duma z pokonania okreslonego dystansu (w tym: z ukonczenia trudnych za-
wodow)” (patrz rys. 1). Nalezy podkresli¢ tresciowa réznorodnos¢ wypowiedzi,
wskazujgca na zréoznicowany poziom zaawansowania, stazu biegowego i spor-
towych dokonan. Cz¢$¢ z respondentow przywolywata tu swoj udzial w ekstre-
malnych zawodach (w tym na dystansie ultramaratonskim!'!), inni za$§ wspominali
o swoim sukcesie w postaci ukonczenia potmaratonu (21 km) lub biegu na dystan-
sie 10 km. Wspdlne wszystkim zaliczonym tu wypowiedziom jest samozadowo-
lenie biegacza z powodu pokonania okreslonej trasy (subiektywnie traktowanej
jako istotne, w danej chwili, wyzwanie). Oto kilka najbardziej charakterystycz-
nych wypowiedzi z tej grupy:

— R356: Ukonczenie pierwszego maratonu (to byto w Katowicach cztery lata
temu, bylo zimno i na dodatek pojechatam tam sama).

— R456: Przebiegniecie maratonu i tamanie moich granic w tym biegu.

— R737: Pokonanie dystansu potmaratonskiego, na kolejne przyjdzie czas.

— R8&78: Dobiegnigcie do mety na 10 km.

—R1004: Udzial w Biegu Rzeznika".

— R1076: Ukonczenie biegu na 100 km.

Nieco rzadziej (22%) ankietowani wskazywali na swoje rekordy zyciowe
(na okreslonym dystansie), z ktorych sa szczegdlnie zadowoleni. Co ciekawe,
respondenci — opisujac swoje ,,zyciowki” — w wickszo$ci spontanicznie i precy-
zyjnie przytaczali (z pamigci) czasy (z doktadno$ciag do sekundy), daty i miejsca.

! Terminem ,,ultramaraton” nazywane sg zwyczajowo imprezy na dystansie dtuzszym od ma-
ratonskiego (42,195 km).

12 Organizatorzy Biegu RzeZnika tak charakteryzuja te zawody: ,,Bieg Rzeznika jest towarzy-
skim rajdem mito$nikéw biegania i Bieszczadow. Blisko osiemdziesigciokilometrowa trasa wiedzie
bieszczadzkim czerwonym szlakiem z Komanczy przez Cisna, gory Jasto i Fereczata, Smerek oraz
potoniny do Ustrzyk Goérnych. Limit czasu wynosi 16 godzin. [...] Bieg ma charakter druzynowy.
Startuja wylacznie dwuosobowe druzyny, ktore w tym samym sktadzie musza przeby¢ calg trase
biegu”, http://www.biegrzeznika.pl/bieg-rzeznika/ [dostep: 3.07.2016].
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Ponownie, w wymiarze sportowym, osiagniecia te sg bardzo rozne — przyktadowo
niektorzy cieszyli si¢ ze ,,ztamania” bariery trzech godzin w biegu maratonskim,;
inni za$ — z pokonania tego dystansu w czasie krotszym niz cztery godziny. Do tej
kategorii zaliczono tez wypowiedzi respondentow, ktorzy sa dumni ze swojego
dobrego wyniku w zawodach na okreslonym dystansie, nawet jesli ich ,,zycidow-
ka” (uzyskana na innej imprezie, np. o latwiejszym, ,,szybszym” przebiegu trasy)
jest jeszcze lepsza.

— R97: Zlamanie trzech godzin w maratonie.

— R178: Pétmaraton w Pabianicach ponizej dwoch godzin.

— R282: Przebiegniecie 10 km na Biegu [ulica — przyp. J. R. S.] Piotrkowskq
w czasie 48 minut.

— R468: Pobicie rekordu zyciowego na pétmaratonie w Zywcu.

—R862: 3:57 [3 godz., 57 min. — przyp. J. R. S.] w maratonie.

Prosimy dokoriczyé zdanie:
Moje osiagniecie biegowe, z ktorego jestem najbardziej
dumna/dumny, to: ...
Pokonanie okreglonego dystansu
Rekord zy ciowy lub dobr wynik

Caloksztalt "doroblku" biegowego

Falkt podejmowaniaalt. fizy cznej

Kolejne osiagniecia, coraz lepsze
wyniki

Kondycjatizyczna i sylwetka
Brak osiagnie¢
Inne

Brak odpowiedzi

35

Rysunek 1. Osiggni¢cia biegowe polskich dlugodystansowcoéw-amatorow (N = 1078; w %)

Zrodto: badanie whasne (edycja 2014)

9

Co dziesiaty respondent (10%) jest dumny z ogélu swojego ,,biegowego’
dorobku. Wypowiedzi zaliczone do tej kategorii zawieraly informacje o licz-
bie ukonczonych maratonéow lub ekstremalnych imprez biegowych, wygranych
zawodach, stazu biegowym lub doswiadczeniu w organizacji zawodoéw sporto-
wych. Niektorzy uczestnicy badania wspominali prestizowe imprezy zagraniczne,
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w ktorych mieli okazje uczestniczy¢. Wszystkie te wypowiedzi pokazuja, jak
istotng role petni bieganie w zyciu wielu oséb. Rola ta oznacza duze zaangazo-
wanie, poswigcanie czasu i uwagi, a przede wszystkim przywigzywanie wagi do
biegania, ktore — jak na rozrywke i aktywno$¢ czasu wolnego — traktowane jest
niezwykle powaznie. Oto kilka charakterystycznych wypowiedzi:

— R14: Ukonczenie wszystkich 51 maratonow.

— R55: [Jestem dumny — przyp. J. R. S.], Zze posiadam Koron¢ Maratonow'?
i jest to moj juz 16 maraton.

— R89: Ill m. MP w biegu 24H [Trzecie miejsce w mistrzostwach Polski
w biegu dwudziestoczterogodzinnym — przyp. J. R. S.].

— R142: Przebiegniecie kolejnego maratonu w Rzymie.

— R147: Trzykrotne ukonczenie maratonu mimo bolu, tez i zmeczenia.

— R213: Ukonczenie kilku maratonow ponizej 3:40.

—R437: 25 lat biegania i udzialy w maratonach.

— R589: Zbyt duzo [osiagnig¢ — przyp. J. R. S.] by wymieni¢, 78 [ukonczo-
nych — przyp. J. R. S.] maratonow.

— R1043: [Ukonczenie — przyp. J. R. S.] New York City Marathon.

Co dziesigty ankietowany (10%) przyznat tez, ze jest dumny po prostu z wias-
nej aktywnosci fizycznej. Respondenci, ktorych wypowiedzi zostaty zaliczone
do tej kategorii, czesto przeciwstawiali swoj aktualny aktywny styl zycia, swojej
wezesniejszej biernosci fizycznej lub biernosci, jaka jest typowa innym ludziom.
Wielu deklarowato zadowolenie z wtasnej samodyscypliny i determinacji w rea-
lizowaniu systematycznego treningu (wplatanego w porzadek codziennego dnia,
np. kosztem wczesniejszego wstawania rano). Przyktadowe wypowiedzi z tej ka-
tegorii zamieszczono nizej.

— R17: [Jestem dumny — przyp. J. R. S.], Ze w ogdle biegam, bo mam kolano
po czterech operacjach!

— R78: Biegam, zyje. Lgcze bieganie z pracq i wychowywaniem dziecka.

—R183: [Jestem dumny — przyp. J. R. S.], Ze chce mi si¢ biegad, ja nie siedze
przed TV.

— R323: [Powodem do dumy jest — przyp. J. R. S.] t0, Zze w ogdle biegam;
nalezatam do ludzi, ktorzy prowadzili osiadly tryb zycia.

— R442: Trenowanie biegania jako styl Zycia.

— R447: Potrafie wyjs¢ z domu wczesniej, zwlec si¢ z tozka, zeby pobiegac
i to regularnie.

— R453: Bieganie w ogole :) Wczesniej nienawidzitam tej aktywnosci fizycz-
nej (uraz z liceum) zawsze uwazatam, Ze to nie dla mnie, ze nie dam rady biec non
stop przez 15 minut, a co dopiero pokonywac wigksze dystanse.

13 Tzw. Korona Maratonow Polski to odznaka dla osob, ktore w ciggu 24 miesigcy ukoncza
pie¢ nastepujacych imprez na dystansie 42,195 km: Maraton w Debnie, Cracovia Maraton, Wroctaw
Maraton, Maraton Warszawski, Poznan Maraton.
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— R658: [Powodem do dumy jest — przyp. J. R. S.] o, Ze wstatem z kanapy
i Korona Maratonow zdobyta.

— R813: Wstawanie 2—-3 razy w tygodniu o 4.15 by biegac :)

— R8&79: Samo systematyczne bieganie.

Czes¢ sposrod uczestnikow badania (7%) zadeklarowata, ze dla nich zrodtem
szczegolnej satysfakcji, zwigzanej z bieganiem, sg kolejne osiggnigcia i uzyski-
wanie coraz lepszych wynikow. Satysfakcja ta nie polegataby wigc na wypraco-
waniu konkretnych wynikow — mniej czy bardziej mierzalnych — lecz na fakcie
statego rozwoju i doskonalenia biegowej formy. Bezposrednio odnosi si¢ to do,
uzytego w srodtytule niniejszej czesci, fragmentu z Antychrysta. Oto kilka przy-
ktadowych wypowiedzi zakwalifikowanych do tej kategorii:

— R48: Przekraczanie swoich wlasnych mozliwosci.

— R105: Pokonanie z coraz lepszym czasem 10 km.

—R201: Z kazdego [osiagnigcia — przyp. J. R. S.] jestem dumna; zawsze zma-
gam sie z samq sobg.

— R214: Przebiegam coraz diuzsze dystanse.

— R378: Pokonac siebie i zdgzy¢ w wymierzonym czasie.

—R407: [Jestem dumna — przyp. J. R. S.], Ze za kazdym razem pokonuje samq
siebie i ustalam lepszy czas. Najbardziej mnie cieszy to, ze ¢wicze dzieki bieganiu
nawyk samodyscypliny.

— R592: Ciggle poprawienie zyciowek.

—R947: Samo bieganie. Wcigz chee biegac wiecej i wigcej.

— R953: Podczas kazdego biegu poprawiam swoje rekordy zyciowe.

Najrzadziej (6%) respondenci stwierdzali, Ze sa bardzo zadowoleni ze swojej
kondycji, sylwetki i stanu zdrowia. Ankietowani manifestowali tu swoje pozy-
tywne zaskoczenie mozliwosciami wlasnego ciala, zestawiajac je z (niewielkimi)
mozliwo$ciami osob biernych fizycznie. Chetnie porownywali tez swoja aktualng
kondycje (lub wage) ze stanem sprzed rozpoczgcia ,,przygody z bieganiem”. Za-
znaczali rowniez, ze okreslony wysitek fizyczny (np. poétgodzinny bieg) nie jest
obecnie dla nich zadnym wyzwaniem (domyslnie wskazujac, ze jest takim dla
»zwyklego cztowieka” lub bylby dla nich kiedys):

— R2: Przebiegniecie przystanku tramwajowego szybciej niz tramwaj (zdgzy-
tem na niego).

— R65: Przebiegnigcie maratonu bez zatrzymywania sie, bez postoju.

— R117: Schudtem 20 kg.

— R140: Lepsze samopoczucie i mniejszy brzuch.

— R148: Sportowy wyglgd i dobre samopoczucie.

— R247: Biegi po Bieszczadach na wlasng reke.

—R372: Codziennie dziwie sig, ze jestem w stanie przebiec chociaz 1 km; moj
najlepszy wynik to 8 km w 50 minut.

— R405: Samo to ze biegam 10 km bez zadyszki.
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— R773: Bieganie na poziomie konwersacyjnym'.

— R881: Bieganie po gorach, ot tak dla przyjemnosci.

— R903: Osiggnigcie formy ponad norme.

W tym miejscu nalezy podkresli¢, ze wlasciwie wszystkie wyrdznione ka-
tegorie odpowiedzi na omawiane pytanie ankietowe wpisuja si¢ w logike narra-
cji nietzscheanskiej. Biegacze sa dumni ze swoich biegowych osiagnie¢, a wiec
uwazaja je za jako$ wyrozniajace, specyficzne. Ta specyfika moze uwydatniac si¢
w odniesieniu do innych biegaczy (wybitne rezultaty, wyniki sportowe blizsze
profesjonalistom niz amatorom), do oséb nieuprawiajacych biegania (kondycja
i mozliwosci pozwalajace na to, co nieosiggalne dla ,,zwyktych” ludzi) lub do
siebie samego sprzed rozpoczecia ,,przygody z bieganiem” (zmiana sylwetki, na-
branie formy, mozliwo$¢ podejmowania wyzwan wczesniej definiowanych jako
zdecydowanie zbyt trudne). Zarazem osiaggniecia te zostalty wypracowane w sy-
stematycznym trudzie, poprzez pokonywanie wiasnych stabosci (,,przezwycig¢za-
nie oporu” — vide: Nietzsche), poprzez ksztaltowanie siebie. Biegacze oceniaja
wiec, ze dzigki wlasnym wysitkom wyrastajg ponad (mizerng) przeci¢tnosc, ktora
byta kiedys ich udziatem, a dzi$ jest udziatem ogotu.

Wydaje si¢, ze dobrym podsumowaniem powyzszych rozwazan moga by¢
stowa Pawla Nowaka:

Kazdy sukces, ktory jest pozytywnym doswiadczeniem (moze to by¢ np. rekord zyciowy
na dystansie 10 km), staje si¢ krokiem do kolejnego sukcesu (pobicia rekordu zyciowego),
a wszystko to wigze si¢ ze wzrastajaca motywacja do obcigzen psychofizycznych, czgsto prze-
kraczajacych aktualne mozliwosci. Po pewnym czasie mozna mowi¢ o natogu zwigzanym
z cigglym samopotwierdzaniem sig¢. [...] Biegacze ci poszukuja satysfakcji, ktora daje im po-
czucie kontroli nad swoim organizmem — silnie rozwini¢ta potrzeba samoaktualizacji, samore-
alizacji. Oczywiscie, o kolejny sukces (rekord zyciowy) coraz trudniej, a przygotowanie staje
si¢ coraz bardziej wymagajace [...] Taka sytuacja czesto wywotuje depresje lub kontuzje, ktdra
moze by¢ wynikiem przetrenowania (2010: 132).

Z jednej strony biegacze do$wiadczaja wige poczucia dumy z mozliwos$ci
wlasnego ciata; z drugiej jednak pojawiac si¢ moze frustracja, gdy ciato zaczyna
zawodzi¢ 1 przestaje spetnia¢ (rozrastajace si¢ z czasem) oczekiwania.

4.3. ,,Co jest zle? — Wszystko, co ze stabos$ci pochodzi”

Bieganie jest dyscypling kontuzjogenna. Z takim stwierdzeniem zgadzaja si¢
dwie trzecie (65%) polskich biegaczy-amatoréw (Raport Polska Biega — Naro-
dowy Spis Biegaczy 2014). Badania wlasne (edycja 2014) pokazaly natomiast,
ze co trzeci biegacz (35%) cierpial, w roku poprzedzajacym pomiar, z powodu

14 Chodzi tu o kondycj¢ biegowa pozwalajacg na jednoczesne kontynuowanie biegu i pro-
wadzenie dluzszej rozmowy z innym biegaczem.
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kontuzji'>. Nalezy tu podkresli¢ dwie kwestie. Po pierwsze, pytanie dotyczyto
kontuzji biegowych, a wiec urazow powstatych w zwiagzku z trenowaniem biega-
nia, startem w zawodach (nie zas$ przydarzajacych si¢ biegaczom urazéw zwigza-
nych z innymi uprawianymi dyscyplinami rekreacji ruchowej). Po drugie, kontu-
Zje wymagajg przerwania treningdw i rozpoczgcia rehabilitacji. Co trzeci biegacz
doswiadczyt wiec w 2013 r. urazu spowodowanego zaprawg biegowa, w efekcie
czego najpewniej na jakis czas zaprzestat treningow. Biegowa pasja doprowadzita
zatem do czasowej niesprawnosci i niemoznosci dalszego ¢wiczenia mozliwos$ci
wlasnego ciata (wskazujac jednoznacznie na jego ograniczenia).

Biegacze reaguja na kontuzje w sposob zdecydowany (lub moze nawet: ner-
wowy). Tylko co piaty (20%) przyznat si¢ do biernosci, stwierdzajac, ze ,,czekat,
az samo przejdzie”. Inni natomiast (50%) udawali si¢ do lekarzy-specjalistow (np.
ortopedzi, lekarze medycyny sportowej), szukali informacji na stronach interne-
towych poswigconych bieganiu (37%), poszukiwali porady na forach interneto-
wych dla biegaczy (35%) lub po prostu stosowali juz wczes$niej wykorzystywane
przez siebie — w podobnych sytuacjach — leki (35%). To ostatnie pokazuje, by¢
moze, pewna determinacje: biegacze nie rezygnuja pomimo nawracajacych kon-
tuzji. Co trzeci kontuzjowany (30%) pytat o rade bliskich/znajomych, ktorzy row-
niez uprawiajg bieganie.

Na podkreslenie zashuguja tu dwa fakty. Po pierwsze, biegacze nie lekcewaza
swoich kontuzji, lecz traktuja je jako powazne wyzwanie. Z listy zaproponowa-
nych sposobow radzenia sobie z kontuzjg (patrz rys. 2), tylko 42% ankietowa-
nych wskazato jeden sposob, podczas gdy pozostali radzili sobie poprzez swoista
»kumulacj¢” dziatan: 2—3 metody wskazato 28%, a 29% — 4—8 metod. Dowodzi
to pewnej determinacji dziatania. Po drugie, popularnoscia ciesza si¢ te sposoby,
ktore wzmacniaja biegowa tozsamos¢. Pomocy szuka si¢ u innych biegaczy (fora
internetowe, konsultacje ze znajomymi biegaczami) czy u lekarzy-specjalistow,
ale wyraznie mniej chetnie — u lekarza pierwszego kontaktu (20%) czy na stro-
nach internetowych ogdlnie poswieconych zdrowiu (19%).

Kontuzje i/lub brak oczekiwanych, pozadanych postgpow w zakresie formy
biegowej mogg sktaniac biegaczy-amatoréw do stosowania substancji dodatkowo
wspierajacych ich ciata podczas fizycznego wysitku. Nie chodzi tu jedynie o su-
plementy diety, lecz o doping, rozumiany — w odniesieniu do sportu masowego
— za Aleksandrg Leszczynska (2015: 246), jako ,,Swiadome przyjmowanie
substancji lub stosowanie metod, majacych na celu sztuczne podwyzszenie
sprawnosci fizycznej”. Jak pisze dalej autorka:

15 Badania Pawla F. Nowaka i Jana Supinskiego, obejmujace 869 biegaczy-amatoréw o przy-
najmniej rocznym stazu biegowym, pokazaty, ze tylko potowa (51%) poczatkujacych (staz biegowy
1-3 lata) nigdy nie do$wiadczyta urazu sportowego. Wigkszos¢ (57%) dtuzej trenujacych (od 3 do
10 lat) doznata kiedys$ przynajmniej jednej kontuzji. Natomiast wérdd biegaczy z co najmniej kil-
kunastoletnim stazem tylko 32% nigdy nie odniosto kontuzji Nowak, Supinski 2014: 44).
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[...] w ostatnich latach szczegdlng popularnos¢ zyskuja imprezy masowe, skierowane do 0sob
uprawiajacych sport rekreacyjnie, co pozwala przypuszczaé, ze jednym z powodow siega-
nia po $rodki dopingujace moze by¢ pragnienie odniesienia zwycigstwa i bycia lepszym od
innych w rywalizacji sportu powszechnego. Z drugiej strony, motywem si¢gania po doping
przez uczestnikow takich zawodow moze by¢ nie tyle dazenie do wygranej i che¢ pokona-
nia rywali, co przelamanie wlasnych barier i stabosci oraz zrealizowanie zalozonych celow
(Leszczynska 2015: 249)'.

Jakradzilla P sebie 7 kontuzjq?
(prosimy zaznaczy ¢ wszystkie wlasciwe)

Udatam/em sie do lekarza-specjalisty

Szukalam/em informacji na stronach www.
dot. biegania

Szukalam/em pomocy na forach dla biegaczy

Stosowalanyemwezesnie] wykorzy stywane
leki
Pytalany/em o rade biegajacy ch znajomych 1
bliskich

Czekalam/em, az ,,samo przejdzie”

Udalam/em sie do lekarza pierwszego kontaktu

Szukalam/em informacji na stronach www.
poswiecony ch zdrowiu

Inne

60

Rysunek 2. Sposoby radzenia sobie z kontuzja biegowa (N = 355; w %)
Zr6dto: badanie whasne (edycja 2014)

Interesujace sa w tym kontekscie wyniki antydopingowych badan ankieto-
wych, przeprowadzonych wsrdd uczestnikow maratonow w Poznaniu i Warszawie
(N =2773). Ot6z miedzy 2010 i 2012 r. zmalat az o 13 pkt. proc. (z 96% do 83%)
odsetek tych biegaczy-amatorow, ktorzy deklaruja, ze nigdy nie mysleli o stoso-
waniu dopingu. W tym samym czasie o 22 pkt. proc. (z 52% do 30%) zmniejszyt
si¢ udziat przekonanych o tym, ze w biegu, w ktorym wlasnie uczestnicza, nie
ma 0sob stosujacych doping. Wzrosta natomiast o 21 pkt. proc. powszechno$é

16 Wérod pozostatych przyczyn dopingu w sporcie masowym, Leszczynska (2015:
247-249) wymienia: 1) spoteczng presj¢ na pielggnowanie ciata (substancje farmakologiczne po-
winny to utatwic i przyspieszy¢ osiaganie efektow); 2) pragnienie sportowcow-amatoréw prze-
zywania emocji podobnych do tych, jakie odczuwaja podczas treningéw czy startow sportowcy
wyczynowi; 3) wspoltczesny etos doskonatosci i dazenie do perfekcji oraz sukcesu za wszelka
ceng (przy ignorowaniu potencjalnego ryzyka); 4) stosunkowg dostepnos¢ i przystepna cene $rod-
kéw dopingujacych.
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przeswiadczenia (z 71% do 92%), iz potrzebna jest kontrola antydopingowa na
maratonach (Balcerek iin. 2014: 11-15).

Kwestia dopingu stosowanego przez biegaczy-amatorow zostata réwniez
uwzgledniona w badaniach wlasnych (edycja 2015). Wyniki zestawiono w tabe-
li 2. Kluczowe wydaje sig, ze co czternasty ankietowany (7%) zgodzit si¢ z opinia,
ze w dopingu amatorskim nie ma nic ztego. Co trzeci uznal, ze biegacze-amatorzy
powinni podlega¢ skrupulatnej kontroli antydopingowej (29%), a problem stoso-
wania dopingu przez biegaczy-amatoroéw bedzie si¢ w najblizszych latach nasila¢
(37%). Nie sa to poglady wiekszosci, lecz wskazujg na pewne rozpowszechnienie
postaw wobec dopingu oraz podejrzen i projekcji z nim zwigzanych. Przywoly-
wane badania Balcerka i wspotpracownikow oraz badania wtasne pokazuja pew-
ng gotowos¢ biegaczy-amatoréw do stosowania substancji zabronionych. Dzieje
si¢ tak dlatego, ze ciato — majagce by¢ przedmiotem dumy — nie spetnia poktada-
nych w nim nadziei.

Tabela 2. Opinie polskich biegaczy-amatoréw na temat stosowania dopingu (substancji
zabronionych)
(N =1086; w %)

Wyszczegdlnienie | Odsetek wskazan
W dopingu stosowanym przez biegaczy-amatorow nie ma nic zlego.
Zgadzam si¢ 7
Nie zgadzam si¢ 83
Trudno powiedzie¢ 9
Brak danych 1
Razem 100
Biegacze-amatorzy biorgcy udziat w zawodach powinni podlegaé skrupulatnej kontroli
antydopingowej.
Zgadzam si¢ 29
Nie zgadzam si¢ 32
Trudno powiedzie¢ 38
Brak danych 1
Razem 100
Problem stosowania dopingu przez biegaczy-amatorow bedzie sie¢ w najblizszych latach nasilac.
Zgadzam si¢ 37
Nie zgadzam si¢ 12
Trudno powiedzie¢ 50
Brak danych 1
Razem 100

716 d1o: badanie whasne (edycja 2015).
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4.4. ,,Co jest szkodliwsze, niz jakikolwiek wystepek? — Lito$¢ czynna dla
wszystkiego, co nieudane i stabe”

Ostatnim przypomnianym i testowanym tu rysem filozofii nietzscheanskiej
pozostaje specyficzna kwestia moralna. Afirmujacy site i witalno$¢ Nietzsche
postulowat odrzucenie chrzescijanskich wymogow litosci, wspdtczucia i pomo-
cy, skierowanych do bezradnych i stabych. Dzialania filantropijne bytyby wiec
sprzeczne z duchem tego nurtu filozoficznego, ktéry stanowi rame teoretyczng
dla prowadzonych tu analiz. Co w tym konteks$cie mozna powiedzie¢ o biega-
czach-amatorach?

Tabela 3. Opinie i do§wiadczenia polskich biegaczy-amatoréw zwiazane z biegowymi akcjami
charytatywnymi (w %)

Edycja badania
Wyszczegodlnienie 2013 2014 2015
(N =2865) (N=1078) (N =1086)

Czy slyszat/-a Pani/Pan o biegowych akcjach charytatywnych (np. start w zawodach w celu
wsparcia konkretnej potrzebujqcej osoby, zebrania funduszy itd.)?

Styszatam/-em 79 97

Nie styszatam/-em 13 1 Nie pozyskano
Brak danych 8 2 danych
Razem 100 100

Co Pani/Pan sqdzi na temat biegowych akcji charytatywnych (np. start w zawodach w celu
wsparcia konkretnej potrzebujgcej osoby, zebrania funduszy itd.)?

Pozytywna ocena 92 ]7

Negatywna ocena 1 0 .

Brak zdania 5 13 Nie pozyskano
danych

Brak danych 2 _

Razem 100 100

Czy brat/a Pani/Pan kiedykolwiek aktywny udziat w biegowej akcji charytatywnej (np. start
w zawodach w celu wsparcia konkretnej potrzebujqcej osoby, zebrania funduszy itd.)?

Tak 20 28 40
Nie 80 72 60
Razem 100 100 100

Zr6dto: badanie whasne (edycje 2013, 2014, 2015).

Kluczowe i chyba rozstrzygajace znaczenie maja tu coraz popularniejsze
w Polsce (a w Europie Zachodniej i Stanach Zjednoczonych znane od dawna),
biegi charytatywne, a wigc inicjatywy biegowe, ,,ktore za sprawg wplywow z wpi-
sowego, jak rowniez dotacji darczyncdéw, promotoréw, organizatoréOw i sponso-
row tych imprez, wspieraja pojedyncze osoby, grupy ludzi lub pewne kategorie
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potrzebujacych 0sob” (Sahaj, w druku). W takich imprezach na ogot osoby pet-
nosprawne ofiarowujg swoj wysitek ludziom z rozmaitymi niepetnosprawnoscia-
mi (przyktadowo zbierajac $rodki na dany cel). Chodzitoby wiec o start w za-
wodach (na ogo6t na znacznym dystansie, stanowigcym istotne wyzwanie), jako
rzecznik pewnej osoby czy sprawy. Czasem takze sami niepelnosprawni biorg
udziat w tych przedsiewzieciach. Wspdolnym mianownikiem jest dobroczynnose,
adresowana do 0sob borykajacych sie z okreslonymi trudno$ciami zyciowymi.

Sposrod uczestnikow badan wlasnych zdecydowana wigkszo$¢ (79% w 2013 1.
197% w 2014 r.) styszala o biegowych akcjach charytatywnych i ma o nich jak
najlepsze zdanie (patrz tab. 3). Systematycznie wzrasta tez odsetek tych biegaczy-
-amatorow, ktorzy cho¢ raz czynnie wiaczyli sie¢ w tego rodzaju dziatania (nie
chodzi o przekazywanie, lecz o zbieranie funduszy). W 2013 r. deklaracje ta-
kie uzyskano od 20% ogohu respondentow, w 2014 r. odsetek ten wyniost 28%,
aw 2015 1. — juz 40%.

Wydaje sie, ze kwestia wsparcia udzielanego ludziom znajdujacym sie
w trudnym zyciowym potozeniu jest jedynym watkiem filozofii nietzscheanskie;j,
ktory nie znajduje odzwierciedlenia w praktykach i deklaracjach biegaczy-ama-
torow. Nawet jesli odsetek osob wlaczajacych sie w tego typu przedsiewzigcia
jest mniejszosciowy, to w ostatnim czasie zbliza si¢ do granicy 50%. Poza tym
istotne jest, ze zdecydowana wigkszos$¢ biegaczy docenia znaczenie biegowych
akcji charytatywnych, a ich wypowiedzi w tej sprawie sag wrgcz entuzjastyczne
(Stempien 2016: 108-112). Nie neguja wiec (idac tropem Nietzschego) sen-
sownosci dziatan filantropijnych, lecz odwrotnie — podkres$lajg ich wage.

5. Zamiast podsumowania — dynamika biegowej kariery

W prezentowanym artykule konsekwentnie stosowano perspektywe nietzsche-
anska do analizy aktywno$ci, podejmowanych przez polskich biegaczy-amatoréw.
Charakterystyka ich praktyk i postulatow (przekraczanie siebie, kreowanie sie-
bie, Igk przed niemoca) jest zblizona do Nietzscheanskiej charakterystyki nad-
ludzi. Doda¢ mozna, ze kibice 1 0got spoteczenstwa (w duzej mierze fizycznie
bierny) — tatwo przywodza na mysl Nietzscheanska kategorie ,,stabych”, ktorym
nadludzie sg przeciwstawiani, ponad ktorych cheg wyrastaé i ktorych w sobie chca
zwalcza¢. Wyjatek, swoista rys¢ na tym w miar¢ klarownym obrazie, stanowi
kwestia moralnych powinnosci wobec osob stabszych. Nietzsche powinnosci te
negowal, podczas gdy dla dlugodystansowcow wydaja si¢ one oczywiste. Ponadto
przypomnie¢ trzeba, ze perspektywa nietzscheanska nie wydaje si¢ szczegdlnie
uzyteczna w wyjasnianiu przyczyn, dla ktérych jednostki rozpoczynaja przygode
z bieganiem. Kluczowe s3 tu bowiem wzgledy zdrowotne i ,,okotozdrowotne”. Te
za$ tatwiej analizowac z odwotaniem do ideologii healthismu, opisanej przez Ro-
berta Crawforda; co powinno zosta¢ uczynione przedmiotem osobnego studium.
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Zebrane 1 przedstawione informacje dokumentuja pewna dynamike (typowej)
biegowej kariery. Bieganie z aktywnosci postrzeganej jako inwestycja w zdrowie,
staje si¢ narzedziem (lub dokladniej: polem, przestrzenig) kreacji samego siebie.
Stwarza wiec okazje do okreslania i przekraczania granic wtasnych mozliwosci,
do kreacji wlasnej sily, tezyzny i sprawnosci (vide: Nietzsche). Mozna wigc za-
obserwowac swoiste przejscie od traktowania wlasnego ciata z troskg do eksplo-
atacji ciata dla zamanifestowania (sobie i innym) wlasnej t¢zyzny. Propozycje
syntetycznego zestawienia tych przemian pokazano na rys. 3.

~\
«Ciato jako przedmiot troski
Rozpoczecie *Bieganie jako wsparcie dla zdrowia
biegania Y,
« Zaskoczenie mozliwo$ciami wlasnego ciata B
*Duma z osiagnig¢ sportowych
*Pragnienie dalszego poprawiania wynikow
Okres L L . . . . .
miodowego *Dodatkowe dziatania wspierajace trening biegowy (inne dyscypliny, dieta)
miesigca” » Aktywno$¢ biegowa wazna tozsamo$ciowo Y,
« Ciato niespehiajace oczekiwan (brak poprawy wynikow sportowych, kontuzje)
*Rozczarowanie, zazdro$¢, ztosé
« Dzialania majace pozwoli¢ na realizacj¢ celow sportowych (terapia, doping)
Kryzys *Determinacja wobec zagrozenia tozsamosci biegowej )
\
* Trzy alternatywy: 1/ powrét do etapu ,,miodowego miesigca”; 2/ rezygnacja z biegania; 3/
Przezwyciczenic przyjecie strategii biegacza rekreacyjnego
kryzysu Y,

Rysunek 3. Stosunek biegaczy-amatoréw do wlasnego ciata. Ujecie sekwencyjne

Zr6dto: opracowanie wlasne

Kluczowe znaczenie ma tu — jak si¢ zdaje — etap ,,miodowego miesigca”.
Jest to okres nastgpujacy bezposrednio po rozpoczgciu treningdw. Na tym etapie
jednostka jest pozytywnie zaskoczona mozliwo$ciami swojego ciata; decyduje si¢
na pierwsze starty w zawodach. Rozwija si¢ jej zaangazowanie w treningi, a ona
sama zaczyna by¢ dumna z wlasnej kondycji. Wszystko to powinno prowadzi¢ do
silnego utozsamiania si¢ z uprawiang dyscypling rekreacji ruchowej, a pierwotna
troska o ciato (i zdrowie) przestaje mie¢ kluczowe znaczenie dla dalszych ak-
tywno$ci biegowych. Pojawia si¢ wizja siebie jako podmiotu kreujacego wlasng
potencje i samego siebie (vide: Nietzsche).
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Wzrost formy nie moze jednak trwacé bez konca. Biegacze sg ponadto po-
waznie narazeni na kontuzje. Etap trzeci to zatem etap, prawdopodobnego dla
wielu osoéb, kryzysu i zwigzanych z tym: rozczarowania, zto$ci oraz zazdros$ci
w stosunku do innych biegaczy, ktorzy trenuja z powodzeniem i sukcesami. Wte-
dy moze pojawiac si¢ pokusa siggania po substancje zakazane (doping). Nowo
tworzona i atrakcyjna tozsamos$¢ biegowa (sportowa, maratonska) wydaje si¢
zagrozona. Zagrozona bylaby tez wizja wlasnej osoby jako Nietzscheanskiego
nadcztowieka. Podejmowane przez jednostke dziatania beda si¢ tu zatem cecho-
wac¢ znaczna determinacja.

Etap czwarty (ostatni) oznacza przezwyci¢zenie kryzysu i jest etapem otwar-
tym. Mozliwe wydaja si¢ trzy scenariusze. Zniechgcona kontuzjami i brakiem
spodziewanych efektow, jednostka moze w ogdle zrezygnowac z biegania. Inng
opcja jest przyjecie strategii biegacza rekreacyjnego, ktory uprawia bieganie bez
sportowych aspiracji (trenuje dla zdrowia i relaksu, nie decydujac si¢ na startowa-
nie w zawodach). Jesli jednostce uda si¢ (przynajmniej czasowo) pokonac kon-
tuzje i jesli jest ona wystarczajaco zdeterminowana, mozliwy wydaje si¢ powrot
do etapu ,,miodowego miesigca” (z perspektywa konieczno$ci stawiania czola
kolejnym kryzysom). Przedstawione w teks$cie wypowiedzi uczestnikoéw badania
wlasnego, nierzadko o duzym biegowym stazu, pokazuja, ze ta ostatnia opcja jest
faktycznie mozliwa i czg$¢ biegaczy — pomimo przeciwnosci — kontynuuje z sa-
tysfakcja swoja przygode ze sportem czasu wolnego.
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Jakub Ryszard Stempien

ABOUT ORIGINS OF POPULARITY OF RUNNING
— ANIETZSCHEAN PERSPECTIVE

Summary. In the article the currently observed phenomenon of the popularity of running is
discussed. The comprehensive description of changes among the attitude to one’s own body during
runner’s career is proposed. Collected empiric data (own researches and review of the literature)
shows that desire for preventing own health drives people to start runner’s trainings. Nevertheless,
this pro-health motivation is subsequently replaced by sportive motivation. The need for testing
one’s own body capabilities (confronting other runners or own life records) may be analyzed accor-
ding to the Nietzschean perspective. In the article results of own surveys among participants of DOZ
Lodz Marathon with PZU are used.

Keywords: Running boom, physical recreation, leisure-time sport, health, body, Nietzschea-
nism.



