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PROZDROWOTNE MOTYWACJE BIEGACZY-
-AMATOROW Z WOJEWODZTWA LODZKIEGO!

Abstrakt. W artykule zostaly przedstawione wyniki badania wlasnego, przeprowadzonego na
probie biegaczy-amatordéw z wojewddztwa tédzkiego. W badaniu sprawdzano, jakimi motywacjami
kierowali si¢ biegacze, rozpoczynajac przygode z tym sportem oraz jak bieganie zmienito ich zy-
cie i stan zdrowia. Badanie zostatlo wykonane z wykorzystaniem kwestionariusza ankiety on-line,
objeto 101 respondentdw, nalezacych do klubow biegacza i spotecznosci biegaczy z wojewodztwa
todzkiego. Wyniki badan wykazaly, iz ankietowani, gdy rozpoczynali treningi biegowe, kierowali
si¢ glownie przestankami zdrowotnymi. Bieganie stato si¢ fatwym sposobem na poprawe zdrowia,
kondycji czy zredukowanie stresu. Rozpoczecie przygody z bieganiem zmienito takze ich pozaspor-
towa sfer¢ codziennego zycia, zmienity si¢ ich nawyki i przyzwyczajenia; bieganie wniosto do ich
zycia wiele pozytywnych zmian.

Stowa kluczowe: bieganie, motywacja prozdrowotna, zdrowe bieganie, wojewodztwo todzkie.

Wprowadzenie

Jednym z gtéwnych czynnikow oddziatujacych na stan i strukture populacji jest jej zdrowie,
przektadajace si¢ zardwno na liczbe zgondw, zdolnos¢ do prokreacji, jak i na liczbe osob
niepetnosprawnych i niezdolnych do samodzielnego funkcjonowania, w tym samodzielnego
utrzymania si¢. Problem ten jest o tyle istotny w przypadku wojewodztwa todzkiego, iz z licz-
nych prowadzonych dotychczas badan wytania si¢ obraz regionu borykajacego si¢ z bardzo
duzymi problemami zdrowotnymi (Szukalski i in. 2015).

Wedlug danych Gtownego Urzedu Statystycznego z 2017 roku (Bank Da-
nych Lokalnych GUS), wojewddztwo todzkie wypada najstabiej sposrod wszyst-
kich 16 wojewddztw pod wzgledem dtugosci dalszego trwania zycia. Mezczyzni
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mieszkajacy w wojewodztwie 16dzkim wykazuja najnizsza przecietng dltugosé
trwania zycia w porownaniu z rowiesnikami z pozostatych regionow, jesli nato-
miast chodzi o kobiety, to najnizsze wyniki uzyskano dla wojewodztw t6édzkiego
oraz $laskiego. Mezczyzni rodzacy si¢ dzi§ w regionie powinni ,,statystycznie”
zy¢ o mniej wigcej dwa lata krocej (72 lata) niz wynosi $rednia dla kraju (74 lata).
W przypadku kobiet dysproporcja ta jest mniejsza i wynosi jeden rok ($rednia dla
kraju 82 lata, wojewodztwo todzkie — 81 lat).

Jak pokazuja statystyki GUS za 2017 rok, w wojewoddztwie todzkim odnoto-
wuje si¢ najnizszy przyrost naturalny na 1000 ludnosci wsrdd wszystkich 16 wo-
jewodztw. Srednia dla calej Polski takze jest ujemna i wynosi —0,7, jednak dane
dla wojewddztwa 16dzkiego lokuja si¢ zdecydowanie ponizej tej $redniej (—3,6).

Cho¢ wojewodztwo todzkie nie prezentuje si¢ najlepiej pod wzgledem zdro-
wia ludnos$ci na tle innych regionow Polski, to jednak podejmowane sa réznego
rodzaju inicjatywy promujace zdrowy styl zycia, wliczajac w to imprezy biegowe.
Wedlug danych portalu internetowego (www.maratonypolskie.pl), na 2018 rok
planowanych byto 3200 imprez biegowych, z czego wiele miato charakter ma-
sowy. W samym wojewddztwie 1odzkim przygotowanych zostato 108 imprez
biegowych, a wsrod nich mozna wymieni¢ 8 Bieg Fabrykanta, 4 Pétmaraton
Aleksandrowski, Triatlon Strykow czy 2 Pabianicki Bieg ,,Policz si¢ z cukrzyca”.
Bieganie staje si¢ coraz bardziej popularne i jest coraz ch¢tniej wybierane przez
mieszkancéw regionu jako forma aktywnosci fizycznej. Najwyrazniej chcg oni
zmiany, wykazuja ch¢¢ dbania o stan swojego zdrowia, na co wskazuje coraz
wyzsza frekwencja na kolejnych imprezach biegowych.

Wedtug rekomendacji Swiatowej Organizacji Zdrowia (Physical activity
2018), jeden z najlepszych sposobdéw na poprawe zdrowia i samopoczucia to ak-
tywnos¢ fizyczna. Jedng z najchetniej wybieranych aktywnosci jest wlasnie bie-
ganie; bardziej popularne sg jedynie jazda na rowerze oraz ptywanie (Omyta-
-Rudzka 2013). Badanie Omyly-Rudzkiej zostato przeprowadzone na liczacej
904 osoby reprezentatywnej probie losowej dorostych mieszkancoéw Polski. Z ko-
munikatu z jej badan dowiadujemy si¢, ze w 2013 roku prawie 2/3 dorostych Po-
lakow uprawialto jakis sport lub ¢wiczenia. Bieganie jest powszechnie kojarzone
ze zdrowiem i tzw. zdrowym stylem zycia. Mozna by wigc zaktadaé, ze to moty-
wacja® zdrowotna sktania ludzi do podejmowania treningu biegowego. Jaki jest
jednak stosunek biegaczy do wtasnego ciala, czy biegaja oni w sposéb ,,zdrowy”
i przemyslany? A zatem, czy faktycznie praktyki biegowe majg charakter prozdro-
wotny? Innymi stowy, czy moda na bieganie rozpowszechniajgca si¢ takze w re-
gionie todzkim moze przyczynia¢ si¢ do poprawy stanu zdrowia ludnos$ci Lodzi
i okolic? Na te i wigcej pytan postaramy si¢ odpowiedzie¢ w dalszej czesci tekstu.

2 Motywacja — zespot procesow psychicznych i fizjologicznych okreslajacy podtoze ludzkich
zachowan 1 ich zmian. Procesy te ukierunkowuja zachowanie jednostki na osiagnigcie okreslonych,
istotnych dla niej stanéw rzeczy, kieruja wykonywaniem pewnych czynnosci tak, aby prowadzity
do osiggania zamierzonych wynikow.
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1. Material i metody

W artykule wykorzystano wyniki wtasnych badan ankietowych wykonanych
w 2018 roku (realizowanych w formie ankiet on-/ine). Ankieta zostala udostep-
niona na czterech forach internetowych dla biegaczy z wojewodztwa todzkiego:
Serwis biegampolodzi.pl, Klub Biegacza Nowosolna, Serwis SzakaleBatut.pl,
Klub Biegacza Arturowek. Ankiete wypemito 101 biegaczy, ktorzy ukonczyli
18 lat, mieszkajg obecnie w wojewddztwie 10dzkim i zadeklarowali, iz biegaja
co najmniej od po6t roku. Respondenci w wickszosci zadawanych pytan mogli
zaznaczy¢ wiecej niz jedng odpowiedz; w przypadku wiekszosci pytan mieli tez
mozliwos¢ dopisywania wiasnych odpowiedzi. Ankieta byta dostgpna w Interne-
cie w marcu i kwietniu 2018 roku.

Tabela 1. Struktura badanej grupy biegaczy-amatoréw z wojewoddztwa todzkiego
[N =101; w liczbach bezwzglednych]

Ankietowani Liczba wskazan
1 2
Kobiety 40
Pte¢ Megzczyzni 61
Razem 101
18-25 19
26-35 28
3645 37
Wiek 46-55 11
56-65 6
66 1 wigcej -
Razem 101
Wyzsze 71
Srednie ogdlnoksztalcace 14
Srednie zawodowe 16
Wyksztatcenie Zasadnicze zawodowe -
Gimnazjalne -
Podstawowe -
Razem 101
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Tabela 1 (cd.)
1 2
Krdcej niz rok 20
1-2 lata 28
3-5 lat 23
Staz biegowy
6-10 lat 19
Powyzej 10 lat 11
Razem 101

Zrédlo: badanie wlasne.

W badaniu wigkszos¢ stanowili mezczyzni (2/3 badanego zbioru). Ankieto-
wani to glownie ludzie w mtodym i §rednim wieku z wyzszym wyksztatceniem.
Podobne sg dotychczasowe ustalenia Zygmunta Waskowskiego (2014) oraz Ja-
kuba Ryszarda Stempnia (2015, 2017). Jesli chodzi natomiast o staz biegowy, to
kazdy z przedziatow reprezentowata podobna grupa biegaczy; najmniej ankieto-
wanych biegato ponad 10 lat, co rowniez odpowiada dotychczasowym ustaleniom
(Stempien 2015).

2. Wyniki badania

2.1. Motywacje biegowe

Mozna postawi¢ tezg, ze przygoda z bieganiem rozpoczyna si¢ zwykle od
motywacji zdrowotnych. Ludzie zaczynaja uprawiaé bieganie, aby zadba¢ o wias-
ne zdrowie (Stempien 2017). Czy jednak jest to jedyna przyczyna? Na pytanie,
co zmotywowato ankietowanych do rozpoczecia biegania, najwigcej 0sob (bo az
64 badanych) odpowiedziato, ze byta to ,,ch¢¢ zadbania o zdrowie”. W dalszej
kolejnosci wskazano na: ,,che¢ zadbania o wyglad swojej sylwetki” (58), ,,che¢
zredukowania codziennego napigcia i stresu” (50) oraz fakt, ze ,,jest to najtatwiej
dostepny sport, ktéry mozna uprawiaé¢ zawsze i wszgdzie” (29). Wyraznie mniej-
szg popularno$cia cieszyly si¢ odpowiedzi: ,,dla poprawy wynikéw sportowych
w innej dyscyplinie” (10), ,,poniewaz ludzie z mojego otoczenia biegaja” (9), ,,po-
niewaz bieganie jest tanie” (8), ,,fakt, ze bieganie stato si¢ modne” (5). Czterna-
stu ankietowanych podato jeszcze inne, niezaproponowane w ankiecie, powody
rozpoczecia przygody z bieganiem, wérdd ktorych mozna wymienic takie, jak:
,bieganie poprawia samopoczucie i sen”, ,,autorytet ojca jako «sportowego prze-
wodnika»”, ,,aby sprawdzi¢ i przekroczy¢ pewne granice”, ,,chg¢ pokonania ma-
ratonu”, ,,che¢¢ rywalizacji”.
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Wykres 1. Motywacje biegaczy amatorow z wojewodztwa todzkiego
(N =101; w liczbach bezwzglgdnych)

Zr6dto: badanie wlasne

Podsumowujac, zebrane dane wskazuja, ze najwiecej ankietowanych traktuje
bieganie jako prosty srodek do zadbania o wtasne zdrowie, sylwetke i kondycje
psychiczna. W 2014 roku Zygmunt Waskowski przedstawit raport ze swoich ba-
dan na temat profilu polskiego biegacza. Przebadal on wtedy (ankieta on-line,
proba niereprezentatywna) 4406 biegaczy z catej Polski. Jednym z zadawanych
przez niego pytan byto wlasnie pytanie o poczatkowe motywacje biegowe. Wyni-
ki badan Waskowskiego jednoznacznie ukazuja rolg motywacji zdrowotnej w po-
dejmowaniu treningu biegowego. Relaks i zwigzana z tym redukcja napigcia oraz
stresu w obu badaniach byta rownie czgsto wybierang odpowiedziag. Poréwnujac
zebrane w obu badaniach dane, mozna stwierdzi¢, ze w obu przypadkach gtéwna
zachetg do rozpoczecia biegania jest wlasnie ch¢¢ zadbania o zdrowie i dobra
formg.

Czy biegacze-amatorzy ograniczaja swoja aktywno$¢ fizyczng jedynie do
biegania? Wedlug danych GUS z 2016 roku (Bank Danych Lokalnych GUS) na
temat uczestnictwa Polakow w sporcie i rekreacji, najchgtniej i najczesciej wybie-
ranymi sportami byly jazda na rowerze oraz ptywanie. Na trzecim miejscu znajdu-
je sie gra w pitke nozng, a dopiero na czwartym — jogging i nordic walking, ktore
zaliczamy do ogdtu sportéw biegowych. W przeprowadzonym badaniu wlasnym
na pytanie o uprawianie innych — poza biegami — sportow, twierdzagco odpowie-
dziato 43 ankietowanych. Najczesciej wskazywano wilasnie jazde¢ na rowerze oraz
sitowni¢ (kazdorazowo 25 wskazan). Zajecia fitness (20) i pltywanie (19) rowniez
byty chetnie wybieranymi formami aktywnosci.
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Tabela 2. Dodatkowe dyscypliny sportu uprawiane przez biegaczy-amatorow
z wojewodztwa todzkiego [N = 43; w liczbach bezwzglednych]

rres vegaeryamortn Liezba wskazai
Cwiczenia na sitowni 25
Jazda na rowerze 25
Zajecia fitness 20
Plywanie 19
Sporty zimowe 13
Sporty zespotowe 6
Jazda konna 2
Sporty wodne 1
Inne (karate, tenis ziemny, nordic walking) 6

Zrddto: badanie whasne.

Okazuje si¢ zatem, ze istotna (cho¢ mniejszo$ciowa) cze$¢ badanych bie-
gaczy-amatorOw nie ogranicza si¢ jedynie do biegania, ale angazuje si¢ takze
w inne aktywnosci fizyczne, takie jak jazda na rowerze czy plywanie. Korzysta
tez z klubow sportowych (chodzac na sitowni¢ czy na fitness) lub wybiera sporty
zespolowe. Bieganie jest dla nich tylko jednym z elementow szerszej jednostko-
wej strategii zwigzanej z realizowaniem aktywnego prozdrowotnego stylu zycia.

2.2. Zmiana stylu i warunkow Zycia po rozpoczeciu biegania

Podjecie przez jednostke systematycznej aktywnosci fizycznej niesie ze soba
wiele zmian w sferze nie tylko somatycznej, ale i psychicznej oraz spoteczne;j.
Zmianie ulega styl zycia, rozumiany jako zakres i formy codziennych zachowan,
swoisty dla okre§lonej zbiorowosci spotecznej lub okreslonej jednostki. W jaki
sposob sport wptywa na nasze zycie w jego pozasportowym wymiarze? W ba-
daniu zostalo zadane pytanie o zmiang nawykow zywieniowych po rozpoczgciu
przygody z bieganiem. Najwigcej sposrod ankietowanych (prawie potowa) przy-
znalo si¢ do wprowadzenia do diety wiekszej iloSci warzyw i owocow (43 oso-
by), znaczna czg$¢ respondentdow zaczeta tez zwracaé wigksza uwage na sktad
kupowanych produktow zywnosciowych (37). Biegacze przyktadaja tez wage do
jedzenia positkéw o regularnych porach (32) oraz do tego, aby je$¢ mniej a czes-
ciej (27), co znajduje rekomendacj¢ wsrod dietetykow 1 ekspertow w dziedzinie
zywienia (Montignac 2006). Kontrolowanie kalorycznosci positkow to row-
niez wazny element, na ktory zwracali uwage respondenci (24). Osmiu badanych
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udzielito jeszcze innych, niezaproponowanych w ankiecie odpowiedzi, takich
jak: ,,pije duzo wody”, ,,stosuje bardziej lekkostrawng diete”. Badani wskazy-
wali rowniez, ze przestali jes¢ smazone migso lub ze zmienili swojg diet¢ na we-
getarianska. Nie wszyscy jednak po rozpoczeciu biegania zaczeli bardziej dbac
o diete. Wsrdd respondentow niektorzy deklarowali wprost, ze od kiedy zaczeli
uprawiac bieganie, przywiazujg mata wage do swojej diety. Thumaczyli oni, ze
,biegaja, wiec nie tyja”.

Tabela 3. Nawyki zywieniowe biegaczy-amatoréw z woj. 16dzkiego
[N =101; w liczbach bezwzglednych]

Zmiana nawykow. zyvywmgwych Liczba wskazaf
po rozpoczeciu biegania

Wprowadzam do diety wigcej warzyw 43
i oWocOw
Sprawdzam sktad produktow
. . . . 37
zywnos$ciowych, ktore kupuje
Staram sig¢ jes¢ positki o regularnych porach 32
Jem mniej, a czgsciej 27
Kontroluje kaloryczno$é¢ positkow 24
Inne (picie wigkszych ilosci wody, dieta 3
lekkostrawna)

Zrbdto: badanie whasne.

Respondenci zapytani (pytanie miato charakter otwarty, zebrane wypowiedzi
poddano wtdrnej kategoryzacji) o fizyczne zmiany, jakie zaobserwowali po roz-
poczeciu biegania, odpowiadali, iz ,,zdecydowanie poprawila si¢ ich kondycja”,
obecnie ,,majg wiecej sil”, a ,,przebiegniecie krotkich dystansow, np. do tramwa-
ju, nie sprawia im juz trudnosci” (27). Kolejng zmiang byta ,,redukcja wagi” (10)
oraz ,,poprawa wygladu sylwetki i wigksza, bardziej wydatna muskulatura” (8).
Cze$¢ respondentow zauwazyla tez ,,poprawe wydolnosci krazeniowo-oddecho-
wej” (3) oraz zaobserwowala ,,poprawe wynikow cisnienia krwi” (3). Ankieto-
wani wskazywali rowniez, iz dzigki bieganiu ,,zmniejszyly si¢ ich dolegliwos$ci
boélowe w odcinku lgdzwiowym™ (3), zauwazyli ,,poprawe w strefie aktywnos$ci
seksualnej” (3), ,,wyostrzyly sie ich zmysty” (1) oraz to, ze sa ,,mniej podatni na
roéznego rodzaju infekcje” (1).

Niemata cze$¢ respondentow, procz wskazania zmian w strefie fizycznej, po-
trafita tez poda¢ zaobserwowane zmiany w strefie psychicznej (pytanie otwarte).
Najwigcej sposrdd ankietowanych odpowiadato, iz dzieki bieganiu majg wigcej
energii 1 motywacji do zycia oraz duzo lepsze samopoczucie (32). Trening bie-
gowy sprawia, ze czuja si¢ bardziej odprezeni i zrelaksowani; jest to dla nich
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sposob na odreagowanie codziennego stresu i wyciszenie nerwow, a co za tym
idzie wzrasta ich odporno$¢ na kolejne dawki stresu (26).

Czes¢ ankietowanych biegaczy zauwazyla, ze odkad zaczeli biegaé, sa
bardziej pewni siebie (11), dzigki czemu wychodzac na treningi i r6znego rodzaju
imprezy biegowe, poznali nowych znajomych i przyjaciot, z ktorymi moga dzieli¢
si¢ wspolnymi doswiadczeniami. Bieganie wptyngto roéwniez na ich samodyscy-
pline (3), poprawe koncentracji (3) i wigkszg mobilizacj¢ do nauki (2). W badane;j
grupie znalazly si¢ tez osoby, dla ktorych trening biegowy byt szansg na wygranie
walki z natogiem czy chorobg (2).

2.3. Prozdrowotny wymiar praktyk biegowych

Dotychczas udato si¢ ustali¢, ze rozpoczeciu treningdw biegowych zwykle
towarzyszy motywacja prozdrowotna, a sami biegacze obserwuja pozytywny
wplyw biegania na stan ich zdrowia i codzienne funkcjonowanie. Mozna jednak
zapytaé, czy treningi respondentdw sa prowadzone w sposob bezpieczny, zdro-
wy 1 racjonalny? Za wskazniki niech poshuza nastepujace elementy, czesto wska-
zywane w literaturze fachowej kierowanej do biegaczy: stosowanie rozgrzewki
przed treningiem, stosowanie odpowiednich przerw miedzy treningami (Skar-
zynski 2010: 189-190, 269-270; zob. tez: Baur, Thurner 2009: 93 i n.) oraz
dodatkowo: poszukiwanie fachowej wiedzy na temat zdrowego biegania.

W badaniu zostata sprawdzona intensywnos¢ praktyk biegowych biegaczy-
-amatorow z wojewodztwa todzkiego. Ponad polowa respondentow przyznata,
ze biega od trzech do szes$ciu razy w tygodniu (54), kolejng najczesciej wybiera-
ng odpowiedzig byto jeden—dwa razy w tygodniu (37). Do codziennego biegania
(uznawanego tu za ryzykowne, niezalecanego przez treneroOw i grozacego m.in.
przetrenowaniem oraz urazami) przyznato si¢ tylko czworo badanych, natomiast
szescioro zadeklarowato, Ze biega rzadziej niz raz w tygodniu.

Tabela 4. Intensywnos$¢ biegania biegaczy-amatoréow z wojewodztwa
todzkiego [N = 101; w liczbach bezwzglednych]

Czgstotliwo$¢ treningéw biegowych Liczba wskazan
Codziennie 4
3—-6 razy w tygodniu 54
1-2 razy w tygodniu 37
Rzadziej 6
Razem 101

Zrodto: badanie wlasne.
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Na pytanie ,,Czy przed bieganiem stosuje Pan/i jaka$ rozgrzewke?”, 38 ankie-
towanych odpowiedziato ,,zawsze lub bardzo czgsto”. Byla to, sposrod przedsta-
wionych w kwestionariuszu, odpowiedz najczesciej wybierana. Jesli doda¢ do tego
24 osoby, ktére odpowiedzialy ,,czgsto”, to okaze sie, ze blisko 2/3 ankietowanych
realizuje swoje treningi zgodnie z kanonem zdrowotnym (Chmura 2014).

Tabela 5. Stosowanie rozgrzewki przez biegaczy-amatorow
z wojewodztwa todzkiego [N = 101; w liczbach bezwzglednych]

Stosowanie rozl%irezgvvlv(; r};rzed treningiem Liczba wskazaf
Zawsze lub bardzo czesto 38
Czgsto 24
Rzadko 24
Bardzo rzadko lub nigdy 15
Razem 101

Zr6dto: badanie wlasne.

Dokonano takze oceny, czy staz biegowy moze mie¢ zwigzek ze ,,zdrowym po-
dejsciem do biegania” (za wskaznik postuzyla tu kwestia stosowania rozgrzewki).
Grupe badanych podzielono na dwa podzbiory: tych, ktorzy biegaja dwa lata badz
krocej (48), oraz tych, dla ktorych przygoda z bieganiem trwa dluzej niz dwa lata
(53). 62 ankietowanych odpowiedziato, ze stosuje rozgrzewke przed bieganiem,
natomiast 39 odpowiedziato negatywnie. Jak pokazano w kolejnej tabeli, staz bie-
gowy nie wpltywa na zmiang podej$cia do biegania. Wyznaczony dla tabeli czte-
ropolowej wskaznik Q Yule’a przyjat wartos¢ 0,04, wskazujac na brak zwigzku
miedzy zmiennymi. Moze to wskazywac, iz zwigkszajac si¢ staz biegowy nie musi
oznacza¢ przyrostu kompetencji zdrowotnych biegaczy-amatorow. Wskazane byty-
by jednak dalsze, szerzej zakrojone badania i analizy w tym obszarze.

Tabela 6. Stosowanie rozgrzewki a staz biegowy [N = 101; w liczbach bezwzglednych]|

Stosowanie Staz bleg.o Wy krotki Staz biegowy dhugi
rozgrzewki (ponizej 2 lat (powyzej 2 lat) Razem
£ lub réwno 2 lata) powyZej

Tak
(bardzo czgsto + czesto) 29 33 62
Nie
(rzadko + nigdy) 19 20 39
Razem 48 53 101

Zrbddto: badanie wlasne.
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Respondentow zapytano tez o zrddta, z ktorych czerpig informacje na temat
zdrowego podejscia do treningdw (zdrowa dieta, zapobieganie i radzenie so-
bie z kontuzjami itd.). Jak wynika z tabeli 7, najwigcej sposrod ankietowanych
czerpie wiedze¢ na ten temat z Internetu, co w dobie dzisiejszego postepu te-
leinformatycznego nie zaskakuje (74). Kolejnymi najcze¢sciej wybieranymi
zrodtami wiedzy sg znajomi (36) i trener (31). Czasopisma poswigcone aktyw-
nos$ci fizycznej rowniez cieszg si¢ spora popularnoscia (23). Co ciekawe, w ba-
danej zbiorowosci znalazly si¢ tez osoby, ktore w ogole nie szukajg informacji
na temat zdrowotnych aspektow biegania (stanowig one 1/8 prdoby, co nalezy
oceni¢ jako do$¢ duzy udzial). Czternastu badanych podato jeszcze inne (nie-
uwzglednione w kafeterii) zrodta, z ktorych czerpia wiedz¢ na temat zdrowego
biegania, wymienili m.in.: ,dietetyka”, ,fizjoterapeute”, ,lekarza”, ,ksigzki
o tej i podobnej tematyce”.

Tabela 7. Wiedza na temat zdrowego biegania wsréd biegaczy-amatorow
z wojewddztwa todzkiego [N = 101; w liczbach bezwzglgdnych]

Zrodta wiedzy na temat zdrowego biegania Liczba wskazan
Internet 74
Znajomi 36
Trener 31
Czasopisma 23
Telewizja 6
Radio -

Inne (np.: dietetyk, lekarz) 14
Zadne, nie szukam informacji na ten temat 12

Zrodto: badanie wlasne.

Tabela 8. Doznane podczas treningu kontuzje i urazy biegaczy-amatorow
z wojewodztwa todzkiego [N = 101; w liczbach bezwzglgdnych]

Doznane kontuzje i urazy podczas biegania Liczba wskazan
Naciagnigty migsien 32
Bole stawow 15
Skrecona kostka 11
Zerwane $ciggno 4
Inne (np. zapalenia, bole kregostupa) 20

Zrodto: badanie wlasne.
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Bieganie to sport, ktory przynosi wiele korzysci dla zdrowia, poprawia wy-
glad naszej sylwetki i ogolne samopoczucie. Jak kazdy sport jednak, niesie ze
sobg takze ryzyko kontuzji i urazéw — zwtlaszcza gdy trening przeprowadzany
jest w sposob nieprzemyslany, bez odpowiedniego przygotowania. Ankietowa-
nym zostato zadane pytanie, jakich kontuzji czy urazéw doswiadczyli podczas
treningdw biegowych? Najwiecej sposrod badanych biegaczy skarzylo si¢ na na-
ciggni¢te migsnie (32). Kolejnymi zglaszanymi problemami byly bole stawow
(15), skrecone kostki (11) oraz zerwane $ciggna (4). Dwudziestu ankietowanych
podalo jeszcze inne urazy, jakie przytrafity im si¢ podczas treningu. Byty to m.in.
urazy przeciazeniowe, gtownie ,,przecigzenie ledzwiowego odcinka kregostupa”,
»zapalenie Sciggna”, ,, peknigcia tekotki czy kosci srodstopia”.

Uwagi koncowe

Podsumowujac przedstawione wyzej ustalenia badawcze, mozna stwierdzic,
ze poczatkujacy biegacze kieruja si¢ glownie przestankami zdrowotnymi, rozpo-
czynajac przygode z bieganiem. Ankietowani deklarowali, ze dzigki bieganiu po-
prawila si¢ ocena ich zdrowia, oceniali tez swoja kondycje jako lepsza. Poprawie
ulegly tez dieta i ogdlne samopoczucie. Polepszylo si¢ funkcjonowanie spoteczne
(wicksza pewnos¢ siebie, wicksza otwarto$¢ na innych). Wicksza cze$¢ przeba-
danych biegaczy-amatorow biega w sposob racjonalny, unikajac przetrenowania
1 pamigtajgc o rozgrzewce. Wskazuje to, ze motywacja prozdrowotna nie ma cha-
rakteru fasadowego, gdyz faktyczne praktyki biegowe sag w znacznym stopniu re-
alizowane zgodnie z kanonem wiedzy profesjonalnej. Powinno to stuzy¢ zdrowiu
ankietowanych biegaczy-amatoréw z woj. 1ddzkiego i by¢ moze przektadaé sie
w pewien sposob na stan zdrowia calej populacji regionu.

Bibliografia

Baur Ch., Thurner B. (2009), Biegi dlugodystansowe, Wydawnictwo RM, Warszawa.

Chmura J. (2014), Rozgrzewka. Podstawy fizjologiczne i zastosowanie praktyczne, Panstwowe Za-
ktady Wydawnictw Lekarskich, Warszawa.

Montignac M. (2000), Jes¢, aby schudng¢. Tajemnice naszego pozywienia, Artvitae, Warszawa.

Omyta-Rudzka M. (2013), Aktywnos¢ fizyczna Polakow, komunikat CBOS nr 4887.

Raport Polska Biega — Narodowy Spis Biegaczy (2014), www.spisbiegaczy.pl

SkarzynskilJ. (2010), Biegiem przez Zycie, Mega Sport, Szczecin.

Stempien J. R. (2015), Polska moda na bieganie w swietle analizy kohort. Perspektywa socjo-
logiczna, [w:] M. Zowisto, J. Kosiewicz (red.), Sport i turystyka w zwierciadle wartosci
spotecznych, Akademia Wychowania Fizycznego, Krakow, s. 450—460.

Stempien J. R. (2016), Ku zrodlom polskiej mody na bieganie — perspektywa nietzscheanska,
»Acta Universitatis Lodziensis. Folia Sociologica”, nr 4, s. 47—69.

Stempien J. R. (2017), Ideologia healthismu jako fons et origo mody na bieganie, ,,Kultura i Spo-
teczenstwo”, nr 2, s. 126—149.



118 Sara Dobrosz

Szukalski P, Przybylski M. (2015), Procesy demograficzne w wojewddztwie todzkim w XXI wie-
ku, Wydawnictwo Uniwersytetu Lodzkiego, £odz.

Waskowski Z. (2014), Profil polskiego biegacza. Raport z badan, Uniwersytet Ekonomiczny
w Poznaniu, Poznan.

Strony internetowe

www.biegampolodzi.pl [Serwis biegowy Ziemi Lodzkiej].

www.maratonypolskie.pl [Ogdlnopolski serwis biegowy].

www.psychologia.edu.pl [Stownik psychologiczny].

www.stat.gov.pl [Glowny Urzad Statystyczny — Bank Danych Lokalnych].
www.WHO.pl [Swiatowa Organizacja Zdrowia] Physical activity [dostep 23.02.2018] .

Sara Dobrosz

PRO-HEALTH MOTIVATION OF AMATEUR RUNNERS
FROM THE LODZ PROVINCE

Abstract. The article presents results of an own research, which was carried out on a group
of amateur runners from the Lodz province. The case of runners’ motivation was investigated.
The survey was carried out by using an on-line questionnaire for 101 respondents, belonging to
runner’s clubs and runner’s communities from the Lodz province. A key finding is, that the respon-
dents were guided by health reasons when they had started running trainings. Running has become
an easy way for them to improve their health, condition and stress reduction. Moreover, running also
changed their non-sport sphere of daily life: their habits, self-esteem and openness for other people.

Key words: running, health motivation, healthy running, Lodz province.





