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BIEGANIE JAKO SPOSOB NA ZYCIE W OPINII
OSOB PODEJMUJACYCH AKTYWNOSC

Streszczenie

Bieganie, pomijajac sport wyczynowy, staje si¢ coraz popularniejszg forma ak-
tywnosci fizycznej wykonywanej w czasie wolnym, zwlaszcza wsrod miesz-
kancow krajow rozwinigtych. Obok chodzenia, to najstarszy i najbardziej na-
turalny sposob przemieszczania si¢ czlowieka.

Celem pracy byto zbadanie w jaki sposob bieganie amatorskie determinuje zy-
cie badanych. Jak podjeta aktywnos¢ wplywa na ich zycie, zdrowie, kontakty
towarzyskie, rodzinne, poznawanie $§wiata.

Zebrany materiat postuzyt do sformutowania podsumowania i wnioskow
koncowych.

Abstract

Running, aside from competitive sport, is becoming an increasingly popular
form of leisure-time physical activity, especially among people in developed
countries. Next to walking, it is the oldest and most natural way of human
movement.

The aim of this study was to investigate how amateur running determines the
lives of the subjects. How the activity undertaken affects their lives, health,
social contacts, family contacts, and learning about the world.

The material collected was used to formulate a summary and final conclusions.

Stowa kluczowe: bieganie, aktywno$¢ fizyczna, czas wolny

Wstep

Bieganie, obok chodzenia, to najstarszy i najbardziej naturalny sposob
przemieszczania si¢ cztowieka. Istnieje odkad istnieje cztowiek. Rola biega-
nia zmieniata si¢ z czasem w zwigzku z rozwojem techniki, obowigzujaca
religia, aktualng wiedza medyczng czy popularng filozofig. Obecnie bieganie,
pomijajac sport wyczynowy, staje si¢ coraz popularniejszg formag aktywno-
Sci fizycznej wykonywanej w czasie wolnym, zwlaszcza wsrod mieszkancow
krajow rozwinigtych.

Aktywnos¢ fizyczna, lub jej brak, moze mie¢ rowniez wplyw na psy-
chike cztowieka. Badania wykazuja, ze aktywnos¢ fizyczna moze by¢ pewna
strategig radzenia sobie ze stresem, moze tez wplywaé na oceng sytuacji czy
zdarzen bedacych zrédlem stresu, a nawet mie¢ wptyw na rozmiar reakcji
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stresowej. Systematyczne ¢wiczenia fizyczne moga wptywac na bardziej po-
zytywne odbieranie wlasnego wizerunku, ze wzgledu na zmiany w masie czy
wygladzie sylwetki, a to wplywa na wzrost samooceny (Guszkowska, 2013).

Rekreacja ruchowa to ten rodzaj aktywnosci fizycznej, ktora uprawia
si¢ w czasie wolnym co dodatkowo wplywa na jej pozytywne dziatanie (Kwi-
lecka, 2006).

Podsumowujac, ruch i ¢wiczenia fizyczne, oczywiscie odpowiednio
dostosowane do mozliwosci danego cztowieka, wplywaja pozytywnie za-
roéwno na ciato jak 1 duszg, a nawet mogg si¢ przyczyni¢ do dtuzszego zycia.
Ze wzgledu na zmiany w kosciach oraz mig¢$niach jakie zachodza dzieki ¢wi-
czeniom cialo ludzkie wolniej si¢ starzeje (Kwilecki, 2012).

Bieganie jest aktywnoscig dostepnag prawie dla wszystkich, jednak
zanim zacznie si¢ t¢ aktywno$¢ uprawiac, zaleca si¢ wizyte u lekarza, aby
wykluczy¢ wszelkie przeciwskazania. Polecana jest wizyta u kardiologa,
zrobienie echa serca, poniewaz przy wysitku fizycznym serce zachowuje
si¢ catkiem inaczej niz podczas codziennego funkcjonowania 1 moze wy-
stepowac ukryta wada serca. Co roku styszy si¢ o zastabnigciach, a nawet
zgonach, biegaczy podczas zawodow (Urbas, 2017). Wiek czy sprawnos¢ fi-
zyczna nie muszg by¢ przeszkoda w bieganiu (Martynkin, Zaremba, 1975).
Przyktadem tego moze by¢ urodzona w 1930 roku Madonna Buder, zwana
Zelazng Zakonnicg — Iron Nun (od zawodéw Ironman Triathlon, w ktérych
brala udziat wielokrotnie oraz w zwiagzku z tym, Ze nalezy do zakonu Sidstr
Wspolnoty Chrzescijanskiej ). Biegac¢ zaczeta dopiero w wieku 45 lat, potem
zaczeta ptywac 1 jezdzi¢ na rowerze, a w wieku 86 lat stala si¢ najstarszg ko-
bieta, ktora ukonczyta Ironman Triathlon (https://www.sport.pl/lekkoatletyka
/7,64989,27306665,jej-dokonania-przekraczaja-ludzka-wyobraznie-91-let-
nia-zakonnica.html.pl). Ironman Ttiathlon to zawody gdzie kolejno ptynie
si¢ na dystansie 3,8 km, jedzie na rowerze 180 km 1 biegnie 42 km (https://
akademiatriathlonu.pl/dystanse-w-triathlonie/). Nawet brak nog nie jest prze-
szkoda w bieganiu, poniewaz istniejg protezy 1 to do tego stopnia si¢ spraw-
dzaja, ze wrgcz zaczyna si¢ uznawac, ze mogg dawac przewage biegaczom
niepetnosprawnym. Biegacz Blake Leeper nie zostal dopuszczony do igrzysk
olimpijskich wraz z biegaczami petnosprawnymi ze wzgledu na wzrost, ktory
osigga za sprawg protez, a ktéry daje mu nad nimi przewage (http://www.
niepelnosprawni.pl/ledge/x/1793446).

Jesli nie ma przeciwskazan zdrowotnych wlasciwie nic nie stoi na
przeszkodzie, aby rozpocza¢ bieganie. Istnieje wiele ksigzek 1 poradnikow
o tym jak zaczg¢, jak si¢ ubra¢, czego nie robi¢, jakie wybra¢ treningi, ale
cze$¢ porad jest uniwersalnych i1 sprawdza si¢ w wiekszos$ci przypadkow.
Podczas rozpoczynania przygody z bieganiem trzeba wysitek zwigkszaé
powoli, zaczyna¢ od marszéw, joggingu, dawac sobie czas na odpoczynek
1 regeneracje, a zwigkszanie tempa uzaleznia¢ od wlasnego samopoczucia
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1 potrzeb organizmu (Galloway, 2020). A najwazniejsze powinny by¢: do-
bra zabawa 1 sprawno$¢ fizyczna (Wirz, 2016). Plusem biegania jest to, ze
nie potrzeba do niego drogiego sprzg¢tu jak w wielu innych dyscyplinach.
Odziez najlepiej wybiera¢ z materiatow oddychajacych, ktore nie beda nasig-
ka¢ potem (Wirz, 2016), buty na poczatek warto wybrac¢ tansze, by podczas
uzytkowania sprawdzi¢ czego od nich oczekujemy, a takze wigksze od tych,
ktore uzywane sg do chodzenia, o przynajmniej pot numeru (Szczypczynska,
2017).

W biegach dobre jest to, ze mozna je uprawia¢ w dowolnym miej-
scu 1 dowolnym czasie (Wirz, 2016). Biegi mozna uprawia¢ caly rok 1 tylko
odpowiednio dostosowac treningi do pory roku i1 pogody. Podczas upatow,
kiedy organizm jest narazony na odwodnienie 1 przegrzanie réwniez mozna
nie rezygnowac z treningow. Najlepiej wybiera¢ wtedy pore dnia, o ktorej
jest chlodniej, a jesli to niemozliwe wybiera¢ zacienione miejsca, duzo si¢
nawadnia¢ oraz dostosowac¢ tempo do panujacych warunkéw, moze ono by¢
mniejsze, niz to w ktorym zwykle trenuje biegacz (https://fit.poradnikzdro-
wie.pl/treningi/bieganie/6-rad-jak-biegac-w-upale-zeby-nie-zrobic-sobie-
krzywdy-aa-44Yk-6hzM-pnYB.html). Réwniez podczas zimowych czy je-
siennych miesigcy nie ma powodow aby rezygnowac z biegania na dworze.
Wystarczy odpowiednia odziez chronigca przed wiatrem i1 deszczem, reka-
wiczki, nakrycie glowy. Warto tez odziez dostosowa¢ do swoich potrzeb, bo
nie kazdy bedzie potrzebowat takiego samego stroju za wzgledu na r6zna
reakcje na zimno. Wazne jest rowniez unikanie bezruchu przez dtuzszy czas,
aby organizm si¢ nie wyzigbit (https://jakzdrowozyc.pl/jak-przygotowac-sie-
-do-biegania-jesienia-i-zima/2022). O tym, ze aktywno$¢ biegowa moze by¢
uprawiana w bardzo r6znych miejscach 1 czasie, Swiadczy rowniez roznorod-
nos¢ zawodow, ktdre sg organizowane.

Cel
Celem pracy byto zbadanie jak duzy wplyw ma bieganie na zycie bie-
gaczy, ktorzy uprawiajg t¢ forme¢ aktywnosci fizycznej amatorsko.

Material i metoda

W przeprowadzonych badaniach zostata wykorzystana metoda sonda-
zu diagnostycznego, w ramach ktorej postuzono si¢ technikg ankietowania za
pomocg narzedzia — kwestionariusza ankiety.

Badania zostaty przeprowadzone wsrod osob biegajacych amatorsko,
do ktérych dotarto za pomoca Internetu. Badanie ankietowanych zostalo prze-
prowadzone od lutego 2023 roku do marca 2023 roku. Materiatem badaw-
czym byly odpowiedzi 65 oséb biegajacych, do ktorych dotarto za pomoca
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Internetu w mediach spoteczno$ciowych jakimi jest Facebook. W badaniu
wziela prawie rowna liczba kobiet (52,3%) jak 1 mezczyzn (47,7%) (ryc. 1).

@ Kobieta
@® MezZczyzna

Rycina 1. Ple¢ badanych

Zrodto: opracowanie wilasne

Wzigto pod uwage staz biegowy ankietowanych. Blisko potowa biega
od 4 do 8 lat (49,2%), kolejne odpowiedzi to: od 9 do 15 lat (23,1%), od 1
roku do trzech lat (21,5%), powyzej 15 lat (6,2%) (ryc. 2).

@® 13
@ 48
® 9-15
® powyZej 15

Rycina 2. Staz biegowy w latach

Zrodto: opracowanie wlasne
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Osoby ankietowane zapytano tez o liczbe dni w tygodniu, w ktore bie-
gajg oraz liczbe kilometrow przebieganych tygodniowo. Odpowiedzi jakich
udzielono to: od 1 do 2 dni w tygodniu (32,3%), od 3 do 4 dni w tygodniu
(50,8% ), od 5 do 7 dni w tygodniu (16,9%) (ryc. 3).

® 12
® 34
® 57

Rycina 3. Liczba dni biegowych w tygodniu

Zrodto: opracowanie wilasne

W przypadku tygodniowego dystansu, odpowiedzi respondentow wy-
gladaty nastepujaco: od 5 do 10 km tygodniowo (16,9%), od 11 do 20 km
tygodniowo (23,1%), od 21 do 40 km tygodniowo (27,7%) oraz powyzej
40 km tygodniowo (32,3%) (ryc. 4).

@® 5-10
@ 11-20
o 21-40
® powyzej 40

Rycina 4. Liczba kilometrow przebieganych tygodniowo

Zrodto: opracowanie wlasne
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Jezeli chodzi o teren 1 miejsce, ktore wybierajg ankietowani do bie-
gania to najwiecej osOb wybiera drogi gruntowe (78,5%), troche mniej as-
falt (63,1%), biezni mechanicznej (6,2%), biezni na stadionie (9,2%), innych
miejsc (6,2%) (ryc. 5).
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Rycina 5. Najcze$ciej wybierana nawierzchnia

Zrédlo: opracowanie wiasne

Kwestionariusz zawierat tez pytanie o start w zawodach biegowych.
Wiekszo$¢ badanych startuje w zawodach (81,5%), pozostata czgs$¢ respon-
dentow nie startuje w ogdle (12,3%), nie startuje, ale zamierza (4,6%), juz nie
startuje (1,5%) (ryc. 6).

@® Tak
@ Nie

) Nie, ale mam taki zamiar
@ Juz nie (1,5%)

Rycina 6. Start w zawodach

Zrodlo: opracowanie wiasne
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Wyniki
Ocena ukierunkowanej aktywnosci biegowej

Badane osoby zostaty zapytane o powdd, dla ktérego biegajg. Najwiek-
sza liczba respondentdéw okreslita go jako utrzymanie poziomu sprawnosci fi-
zycznej (78,5%), mniejsza liczba biega dla poprawy samopoczucia (64,6%),
spotkania z biegajacymi znajomymi (38,5%), zrzucenie wagi 1 poprawianie
wynikéw sportowych (26,2%), rywalizacja podczas zawoddéw sportowych
(18,5%), 1 inne (1,5%) (ryc. 7).
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Rycina 7. Powod biegania

Zrodto: opracowanie wiasne

Respondenci okreslili rowniez preferowany sposob treningu. Blisko
polowa lubi biega¢ bez zadnych wytycznych, wedlug potrzeb organizmu
(44,6%), samodzielnie wedtug planu treningowego (24,6%), z towarzyszem
oraz w grupie przy swobodnej rozmowie (10,8%), na spotkaniach klubu
(7,7%), inne (1,5%) (ryc. 8).
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@ We wiasnym towarzystwie, bez
Zzadnych wytycznych, wedtug
potrzeb organizmu

@ W grupie, kiedy sobie luzno
biegniemy i rozmawiamy

Samodzielnie zgodnie z planami
treningowymi uzyskanymi od
trenera lub aplikacji

® Ztowarzyszem

@ Na spotkaniach klubu, kiedy trener
prowadzi zajecia

@ Inne (1,5%)

Rycina 8. Preferowany sposob treningu

Zrodto: opracowanie wtasne

W kwestionariuszu zadano pytanie o por¢ dnia, podczas ktorej naj-
czgsciej respondenci trenujg. Najwiecej osob nie wybiera stalej pory, trenuja
w zaleznos$ci od wolnego czasu (43,1%), druga co do licznosci odpowiedzig
byt trening popotudniami lub wezesnym wieczorem (29,2%), nastgpnie po-
dawany byl pdzny wieczor (20%) oraz pdzny ranek (4,6%), a na ostatnim
miejscu znalazt si¢ wezesny swit (3,1%) (ryc. 9).

@ Bardzo roznie, zalezy to od
wolnego czasu

@ Poznym wieczorem, poniewaz
tylko wtedy mam czas, a nie lubie
wstawac rano

Popotudniami/wczesnym
wieczorem

@ PoOznym rankiem
@ Wczesnym s$witem, poniewaz nie

lubie biega¢ péznym wieczorem,
wole wstac rano

Rycina 9. Pora treningu

Zrodto: opracowanie wiasne
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Badani mieli mozliwo$¢ okreslenia jakie dystanse wybierajg podczas
zawodow. Najwieksza liczba wybiera dystans 5-10 km (76,9%), potmaratony
(53,9%), maratony (35,4%), ultramaratony ponizej 100 km (24,6)%, ultra-
maratony powyzej 100 km (6,2%), dystanse nie dtuzsze niz 5 km (1,5%),
pytanie nie dotyczy ze wzgledu na brak startéw (10,8 %) (ryc. 10).

100%

75%

50%

25%

0%

Rycina 10. Dystans wybierany podczas zawodow

Zrodto: opracowanie wiasne

Ankietowani zostali zapytani o $ledzenie swoich osiaggnie¢ w aplika-
cjach, z ktorych korzystaja podczas biegania. Najwicksza liczba badanych
odpowiedziata, ze czasem sprawdza sobie analize¢ wynikéw w aplikacji, ale
nie przyktada do tego wickszej wagi (41,5%), troch¢ mniejsza liczba bada-
nych sprawdza i analizuje wyniki doktadnie w celu ich poprawy (30,8%),
jeszcze mniej respondentow sprawdza dystans i Srednie tempo biegu (21,5%),
najmniej ankietowanych nie sprawdza tych parametréw ze wzgledu na brak
urzadzen monitorujacych (6,2%) (ryc. 11).
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@® Czasem sprawdzam sobie analize
biegu w aplikacji, ale nie
przyktadam do tego wielkiej uwagi

@ Sprawdzam tylko dystans i srednie
tempo

Doktadnie analizuje swoje wyniki,
poréwnuje z wczesniejszymi i
staram sie je dzigki temu
poprawiac

@ Nie dotyczy

Rycina 11. Analiza wlasnych wynikow biegowych

Zrodto: opracowanie wlasne

Ocena wplywu biegania na relacje towarzyskie respondentow

Badanie miato na celu rowniez sprawdzenie jaki wptyw ma bieganie
na relacje towarzyskie. Wiekszo$¢ badanych uwaza, ze ich grono znajomych
si¢ powiekszyto, bo dzigki bieganiu poznali nowe osoby (81,8%), mniej niz
jedna czwarta nie ma zdania (16,4%), niewielki odsetek odczul zmniejszenie
liczby kontaktow towarzyskich (1,8%) (ryc. 12).

@ Moje grono znajomych sie
poszerzyto, bo poznatam/em duzo
nowych znajomych dzigki bieganiu

@ Trudno mi powiedzie¢

' Raczej odczutam/em zmniejszenie
liczby kontaktéw towarzyskich,
poniewaz moi znajomi nie
podzielajg mojej pasji (1.8%)

Rycina 12. Ocena relacji towarzyskich

Zrodto: opracowanie wlasne
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Analiza wydatkow zwigzanych z aktywnoscig biegowa respondentow

Badani zostali zapytani o to czy inwestujg w odziez 1 sprzet biegowy.
Wigcej niz potowa respondentow wybiera rzeczy o dobrym stosunku ceny do
jakosci 1 nie zadowala si¢ najtanszymi (55,4%), ponad jedna trzecia ankieto-
wanych kupuje rzeczy bardzo dobrej jakosci, po to by stuzyty jak najdtuzej
(33,8%), czes$¢ respondentdw moze sobie pozwoli¢ na kupowanie tego co im
si¢ podoba 1 czegsta wymiang sprzetu 1 odziezy (6,2%), a najmniej popularne
bylo wybieranie tanszych rzeczy (4,6%) (ryc. 13).

@ Staram sie wybrac dobry stosunek
ceny do jakosci, nie wybieram
najtanszych rzeczy

@ Lubie mie¢ rzeczy bardzo dobrej
jakosci i wole zainwestowac w
drozsze ubranie i sprzet aby stuzyt
diuzej i lepiej sie sprawdzat

Nie, zwykle uzywam tariszych
butow i odziezy

@® Kupuje wszystko co mi sie
spodoba, lubie zmienia¢ czesto
ubrania i wyprébowywac nowe
rzeczy

Rycina 13. Zakup odziezy i sprzetu biegowego

Zrodto: opracowanie wiasne

Wiekszos¢ badanych posiada zegarek sportowy do pomiaru parame-
trow biegu (83,1%), czesci badanych do pomiaréw wystarcza telefon (9,2%),
a troch¢ mniejszg cze$¢ stanowig respondenci, ktorzy w ogole nie prowadza
zadnych pomiaréw (7,7%) (ryc. 14).
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@ Tak, mam zegarek, ktory pozwala
mi ocenia¢ moje dokonania

@ Nie, do pomiarow wystarczy mi
telefon

W ogole nie prowadze pomiarow
czasu, biegam tyle czasu i z takg
predkoscig z jakg mdj organizm
pozwala

Rycina 14. Posiadanie zegarka sportowego

Zrodlo: opracowanie wtasne

Badani zostali takze zapytani o to jak wygladaja ich wydatki pono-
szone w zwigzku z aktywnoscig biegowa na tle innych wydatkéw. Najwiecej
0sOb przyznaje, ze jest sobie w stanie pozwoli¢ na jedne i1 drugie bez rezy-
gnowania z czegokolwiek (63,1%), kolejng odpowiedzig byto podejmowanie
wspolnej decyzji razem z rodzing o tym co aktualnie ma najwigkszy priorytet
(16,9%), czg$¢ respondentdw woli ponies¢ wydatki zwigzane z bieganiem
1 zrezygnowac z innych (15,4%), wiekszym priorytetem odznaczaja si¢ wy-
datki ponoszone na rzecz gospodarstwa domowego, a nie aktywnosci biego-
wej dla niewielkiej ilo$ci ankietowanych (4,6%) (ryc. 15).

@ Wspdlnie z rodzing decydujemy co
aktualnie ma najwiekszy priorytet

@ Jestem w stanie pozwoli¢ sobie na
jedne i drugie

) Tak, wole wydac pienigdze na
drozszy sprzet czy pakiet biegowy
niz kupi¢ nowy mebel czy lepszy
model telefonu

@ Nie, wole kupi¢ nowg pralke czy
odnowi¢ sobie pokdj niz wydaé
pienigdze na drogi model butow
czy wyjazd na zawody biegowe

Rycina 15. Wydatki biegowe na tle innych wydatkow

Zrodto: opracowanie wiasne
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Bieganie a inne aspekty stylu zycia

Najwiecej badanych oprocz biegania uprawia rowniez inne sporty lub
inne aktywnosci (67,7%), na samym bieganiu skupia si¢ wyraznie mniejsza
liczba ankietowanych (30,8%), a niewielka cz¢$¢ wskazata, Ze bieganie jest
elementem dyscypliny, w ktorej startuja (1,5%) (ryc. 16).

@ Tak, dbam o calo$ciowy rozwoj i
dofgczam inne aktywnosci (basen,
sitownia, rower, aerobic itp.)

@ Nie, gtdwnie skupiam sie na
samym bieganiu

) Tak, bieganie jest jednym z
elementow dyscypliny, w ktorej
startuje (np., triathlon) (1,5%)

Rycina 16. Inne aktywnoSci fizyczne

Zrbdto: opracowanie wlasne

Respondenci zapytani o to czy dzigki bieganiu nastgpity u nich jakie$
pozytywne zmiany w nawykach zwigzanych ze zdrowiem odpowiedzieli,
ze zaczeli si¢ zdrowiej odzywiaé (43,1%), przestali spozywac alkohol lub
zmniejszyli jego 1los¢ (32,3%), zaczegli uprawia¢ inne formy aktywnosci fi-
zycznej (32,3%), rzucili palenie (9,2%), nie zauwazyli zadnych zmian u sie-
bie (29,2%) (ryc. 17).
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Rycina 17. Zmiana nawykow zwiazanych ze zdrowiem

Zrodto: opracowanie wlasne

W kwestionariuszu ankiety znalazto si¢ tez pytanie o to czy badani
zauwazyli u siebie pozytywne zmiany zdrowotne odkad uprawiaja aktyw-
nos¢ biegowa. Nie znalazta si¢ zadna osoba, ktora by nie zauwazyta zadnej
pozytywnej zmiany (0%). Wigkszos$¢ respondentow zauwaza ogdlng popra-
we kondycji (86%), ponad potowa, pozytywne nastawienie do zycia (65%),
blisko potowa, spadek wagi (42%), kolejne zaznaczane odpowiedzi to: brak
odczuwalnego wczesniej bolu (11%), wieksza odpornos$¢ na infekcje (2%),
inne (2%) (ryc. 18).
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Rycina 18. Pozytywne zmiany zauwazone po rozpoczeciu biegania

Zrbdlo: opracowanie wlasne

Wsrod pytan w kwestionariuszu znalazto si¢ pytanie o to czy pogoda
ma znaczenie dla ankietowanych podczas treningu. Dla wigkszoS$ci ankieto-
wanych pogoda nie ma znaczenia (63,1%), nastepne odpowiedzi to: rezygnu-
j¢ z treningdw tylko podczas duzych upatow (13,8%), rezygnuje z treningu
na zewnatrz, jesli jest zimno lub deszczowo (12,3%), nie rezygnuj¢ z trenin-
gow ze wzgledu na pogode, ale nie odnajduje w nich przyjemnosci (10,8%)

(ryc. 19).
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@ Pogoda nie ma znaczenia, zawsze
potrafie znalez¢ przyjemnos$¢ w
bieganiu

@ Rezygnuje z treningu tylko
podczas duzych upatow

Tak, jesli jest zimno lub pada
rezygnuje z treningu lub decyduje
sie na jakié wewnatrz budynku

@ Trenuje réwniez podczas chtodu i
opadow, ale nie sprawia mi to
przyjemnosci

Rycina 19. Znaczenie pogody podczas treningu

Zrodto: opracowanie wtlasne

Bieganie jako czynnik wplywajacy na aktywnos$¢ turystyczna responden-
tow

Ostatnim aspektem zbadanym dzigki kwestionariuszowi ankiety byt
wplyw biegania na aktywnos$¢ turystyczng respondentow. Ankietowanym zo-
staly zadane dwa pytania. Jedno o to czy wyjezdzajac na zawody laczg to
ze zwiedzaniem 1 wypoczynkiem w miejscu wyjazdu, a drugie — czy dzigki
wyjazdom na zawody poznali jakie$ ciekawe miejsca w kraju lub za granica.
Ponad potowa badanych stara si¢ odwiedzi¢ jakie$ ciekawe miejsce w drodze
na zawody lub wracajac (52,3%), reszta respondentow wybrata odpowiedzi:
skupiam si¢ na samym udziale w zawodach (26,2%), tacz¢ wyjazd na zawody
z dluzszym wypoczynkiem w danym miejscu lub okolicy (10,8%), nie doty-
czy ze wzgledu na brak uczestnictwa w zawodach (10,8%) (ryc. 20).
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@® Bardzo czgsto tacze wyjazd na
zawody z diuzszym pobytem i
odpoczynkiem, poznawaniem
okolicy

@ Nie dotyczy
 Skupiam sie tylko na zawodach

@ Staram sie odwiedzi¢ jakies
ciekawe miejsce w drodze na lub z
zawodow

Rycina 20. Start w zawodach wyjazdowych, a inne aktywnosci turystyczne

Zrodto: opracowanie wlasne

Bardzo duza czg$¢ respondentéw przyznaje, ze dzigki wyjazdom
na zawody byto w miejscach, ktérych inaczej by nie odwiedzito (60,0%),
ogolnie duzo podrézuje i poznaje nowe miejsca (15,4%), raczej nigdzie nie
wyjezdzam w zwigzku z aktywnoscig biegowa (13,8%), trudno powiedziec¢
(10,8%) (ryc. 21).

@ Tak, dzieki wyjazdom na zawody
bytem w miejscach, ktérych nigdy
bym inaczej nie odwiedzil/a

@ Raczej nigdzie nie wyjezdzam w
zwigzku z bieganiem

¢ Trudno powiedzie¢
@ Nie, czesto podrozuje bez zwigzku

Z bieganiem i bywam w wielu
miejscach

Rycina 21. Poznawanie nowych miejsc dzi¢ki wyjazdom na zawody

Zrodto: opracowanie wilasne
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Podsumowanie i wnioski

Glownym celem badan byto przedstawienie biegania jako aktywnosci,
ktora wptywa na zycie biegaczy amatorow w wielu aspektach. Bieganie wig-
ze si¢ z relacjami towarzyskimi 1 rodzinnymi, determinuje plan dnia, pozwala
poznawa¢ nowe miejsca, a takze mozliwosci swojego organizmu. Wigze si¢
z nowymi potrzebami, nowymi wydatkami, a takze wptywa na jakos$¢ zy-
cia 1 zdrowia. Bieganie czesto wigze si¢ rowniez z wyjazdami na zawody,
a z racji tego, ze organizowane one s3 w wielu miejscach, biegacze maja
mozliwo$¢ duzego wyboru 1 dzigki temu mogg pozna¢ wiele nowych miejsc,
zarowno duzych miast, jak i dzikiej przyrody.

Bieganie w ostatnich czasach stalo si¢ bardzo popularng aktywnos$cia
fizyczng i to wsrdd ludzi w bardzo réznym wieku. A nawet czgsciej u 0séb po
trzydziestym pigtym roku zycia. Wynika to z jego dostgpnosci i duzego do-
stepu do wiedzy — internetowe poradniki, treningi oraz dzielenie si¢ wiedza
przez innych biegajacych. Widok biegacza na ulicach miasta juz nikogo nie
dziwi 1 prawie kazdy zna kogos$, kto biega — czy to tylko po kilka kilometréw
wieczorami, czy duzo bardziej powaznie, lecz wcigz amatorsko, na dhugie
dystanse w trudnym terenie.

1. Jak mozna wywnioskowaé¢ z odpowiedzi respondentéw, osoby pode;j-
mujace aktywnos$¢ biegowa kieruja sie réznymi powodami. Najwieksza
liczba 0sob deklaruje utrzymanie sprawnosci fizycznej 1 poprawe samo-
poczucia, ale sg tez powody inne: spotkania ze znajomymi, zrzucenie
wagi, poprawa wlasnych wynikoéw, rywalizacja podczas zawodoéw. Nikt
z respondentow nie zaznaczyl odpowiedzi o tym, ze to z powodu mody
na bieganie. Mozna probowac¢ stad wysnu¢ wniosek, ze panujgca opinia
o tym, ze bieganie stalo si¢ modne nie jest stuszna, a raczej po prostu to,
ze coraz wigcej ludzi sktania sie ku bieganiu ze wzgledu na to, Ze maja
biegajacych znajomych, uswiadamiajg sobie, ze biega¢ moze prawie kaz-
dy, a bieganie jest aktywno$cig dostepna, nie wymagajaca specjalnego
miejsca 1 sprzetu, a takze aktywnoscig, ktorg mozna realizowac na roz-
nych poziomach zaawansowania. Swiadczytyby o tym odpowiedzi doty-
czace sposobu trenowania, wybieranego miejsca, monitoringu wlasnych
dokonan, a takze wyboréw miejsca 1 dystansu podczas zapisywania si¢
na zawody.

2. Uprawianie biegania pozwala rozwija¢ kontakty towarzyskie. Ponad 80%
badanych deklaruje, ze dzieki bieganiu ich grono znajomych wyraznie si¢
poszerzyto dzigki poznawaniu innych biegaczy.

3. Wigkszos¢ badanych posiada zegarki sportowe, niewielki odsetek uzy-
wa najtanszej odziezy 1 sprzetu, reszta stara si¢ faczy¢ jakos¢ z ceng lub
zainwestowa¢ w drozsze rzeczy, ktore beda lepiej stuzyly, pomimo to
ponad potowa respondentow deklaruje, ze nie musi rezygnowac z innych
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wydatkdéw na rzecz zakupu sprzetu, odziezy czy pakietu startowego. Bio-
rac pod uwage, ze niecata polowa uznaje swoja sytuacje materialng za do-
bra, a niewiele mniej za przeci¢tng, wydaje si¢, ze bieganie jest wzglednie
niedrogim sposobem spedzania czasu.

Podczas analizy odpowiedzi daje si¢ zauwazy¢ wplyw biegania na inne
aspekty stylu zycia. Podjecie aktywnos$ci biegowej u czes$ci badanych
wptyneto na odrzucenie lub zmniejszenie ilosci uzywek takich jak al-
kohol i papierosy. Kolejnym wptywem biegania byto podjecie innych
aktywnosci fizycznych, co pozwala na bardziej wszechstronny rozwoj
organizmu. Badani wskazujg rdwniez na inne pozytywne zmiany, ktore
lacza z bieganiem. Spadek masy ciata, pozytywne nastawienie do zycia,
poprawa kondycji czy wigksza odporno$¢ na infekcje (ta ostatnia moze
by¢ zwigzana z tym, ze osoby biegajace cz¢sto przebywaja duzo na po-
wietrzu 1 to bez wzgledu na pogod¢) moga wptywac pozytywnie na ogol-
ne samopoczucie, co z kolei moze si¢ przektada¢ na bardziej pozytywne
relacje z ludzmi czy tagodniejszg reakcjg na sytuacje stresowe.

Mozna uzna¢é, ze aktywnos$¢ biegowa moze by¢ czynnikiem aktywuja-
cym aktywno$¢ turystyczng, a moze nawet bardziej turystyczno-poznaw-
cza, poniewaz ponad potowa badanych przyznaje, ze w zwigzku z wyjaz-
dem na zawody stara si¢ odwiedza¢ nowe miejsca, cze$¢ nawet laczy to
z dluzszym pobytem 1 wypoczynkiem. A juz 60% przyznaje, ze w Zwiaz-
ku z wyjazdami na zawody poznata miejsca, ktorych w innym przypadku
nigdy by nie odwiedzila.
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