V POLSKA
BIEGA

RAPORT
NARODOWY SPIS
BIEGACZY 2014



Polska Biega | Raport - Narodowy Spis Biegaczy 2014

Magdalena Sottys
Szef serwisu i akcji spotecznej Polska Biega,
Tworca i koordynator Narodowego Spisu Biegaczy 2014

Kazdy biegacz sie liczy

Pomyst Narodowego Spisu Biegaczy zrodzit sie w Redakcji Polska Biega péttora roku temu. Wsréd licznych
dyskusji na temat rosngcego rynku biegowego, frekwencji na biegach i kolejnych zaskakujacych szacunkéw
dotyczacych liczby biegajacych oséb w Polsce, postanowiliSmy wzig¢ sprawy w swoje rece. A gdyby tak
policzy¢ polskich biegaczy? Tylko jak stwierdzic, ze ktos jest ,biegaczem”? Czy tego, kto truchta raz na jakis
czas liczy¢ tak samo jak maratonczyka, trenujacego 5 razy w tygodniu? OdpowiedzZ nasuneta sie naturalnie.
Nie chcielismy dzieli¢, ocenia¢, stygmatyzowaé. Biegaczem jest ten, kto sie nim czuje! Kazdy biegacz sie liczy!
I tak powstat Spis.

Chcielismy zbada¢ populacje biegaczy. Nikt tego nigdy nie zrobil, a przeciez biegacze to nie ofiary mody na
zdrowy styl zycia. To grupa spoteczna. Wazny byt dla nas spoteczny wymiar Spisu. ChcieliSmy, zeby ludzie
zamanifestowali, ze biegaja i pokazali, jak duzo nas jest. Na nasz apel odpowiedziato 60 641 oséb. To najwiek-
sze tego typu badanie w Polsce i najlepsza promocja biegania.

Kim jest polski biegacz?

Wyniki badania kresla portret polskiego biegacza. Statystyczny polski biegacz to wcigz raczej mezczyzna niz
kobieta. Ale tu sytuacja jest dynamiczna, bo choc¢ jeszcze 3-5 lat temu bieganie byto zdominowane prze panéw,
to od dwdch lat odsetek biegajacych kobiet rosnie w bardzo szybkim tempie (patrz: rozdziat 3). Wyniki pokazuja,
ze biegaja gtownie mieszkancy duzych miast (36 proc. - cho¢ 16 proc. biegaczy na wsiach robi wrazenie!),

w wieku miedzy dwadziescia kilka a trzydziesci kilka lat. Wiekszo$c¢ (59 proc.) trenuje 2-3 razy w tygodniu,
przede wszystkim dla zdrowia i kondycji (94 proc.), czesto tez by sie odstresowac (62 proc.). JesteSmy samotny-
mi dtugodystansowcami - az 85 proc. ankietowanych biega w samotnosci.

Sami biegacze nie maja sie za ,gadzeciarzy”. Zazwyczaj posiadaja jedng pare butéow (47 proc) i uwazaja, ze do
biegania nie potrzeba profesjonalnego sprzetu (71 proc.). Nie przeszkadza im to jednak posiada¢ masy akceso-
riow biegowych, np. koszulek technicznych (71 proc.), pulsometrow (29 proc.) czy skarpetek kompresyjnych
(23 proc.). Az 84 proc. uwaza, ze warto zaptaci¢ wiecej za produkty dobrej jakosci. Charakterystyczne dla
polskiego biegacza okazato sie korzystanie z aplikacji biegowych. Robi to az 70 proc. respondentéw. Tyle samo
podczas biegania stucha muzyki.

Biegacze lubia rywalizacje - 58 proc. ankietowanych startuje w zawodach biegowych. Ten wynik oznacza dla
nas takze to, ze udato nam sie dotrzec do wielkiej rzeszy ludzi (42 proc.), ktérzy - na razie - traktuja ten sport
wylacznie rekreacyjnie. To pokazuje potencjat rozwoju imprez biegowych.

Jednym z najwazniejszych wnioskéw z Narodowego Spisu Biegaczy 2014 jest to, ze prawdziwy biegowy boom
dopiero przed nami. Az 54 proc. oséb wieku 15-24 lat i 47 proc. w wieku 25-34 lat biega od roku lub kréce;j.
Biorac pod uwage to, jak duzo sie obecnie dzieje wokét biegania, biegowa ,epidemia” dopiero zaczyna zbierac
swoje zniwa.

Populacja biegaczy nie jest jednolita. W zaleznosci od wieku, ptci czy dlugosci stazu biegowego, potrafia sie
diametralnie rézni¢. Zeby znalez¢ szczegdtowe odpowiedzi na pytanie kim sa i jak zmieniaja swoje nawyki
polscy biegacze, zapraszam do lektury catego raportu. Pierwszego raportu o spotecznosci biegaczy w Polsce.

Magdalena Sottys
tel. 22 555 44 69 | magda.soltys@agora.pl
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Maciej Zyto
Szef Rozwoju Biznesu w Polska Biega

»~Raport - Narodowy Spis Biegaczy 2014” przygotowany przez Polska Biega szeroko opisuje wybrane aspekty
rekreacyjnego biegania Polakéw. Bieganie zastuguje na analize pod réznym katem, bo bardzo szeroko dotyka
nasze otoczenie. Jest fenomenem spotecznym, wspaniata dyscypling sportowa, w korncu rosngcym biznesem
ipraca dla wielu z nas.

Polska Biega, obok swojej podstawowej dziatalnosci portalu biegowego www.polskabiega.pl, organizacji akcji
Polska Biega, bedzie réwniez konsekwentnie systematyzowac wiedze o bieganiu w Polsce. Dostarczymy
informacji dla producentéw i dystrybutoréw sprzetu, organizatoréw biegdéw, przedstawicieli handlu sprzetem
biegowym i dostawcow ustug w tej kategorii. ,Raport - Narodowy Spis Biegaczy 2014” otwiera serie takich
publikacji. Kolejng przygotujemy na wiosne 2015 roku.

Zachecam do kontaktu z nami wszystkich zainteresowanych wspotpraca w obszarze biegowym. Dzieki wspar-
ciu catej Grupy Agora posiadamy unikalny wachlarz kompetenciji i ogromny zasieg mediowy w atrakcyjnych
segmentach rynku.

Maciej Zyto
tel. 22 555 45 29 | maciej.zyto@agora.pl
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Projekt Polska Biega to przede wszystkim serwis www.polskabiega.pl ktéry jest zasiegowym liderem wsréd
portali biegowych w Polsce. To réwniez akcja spoteczna, prowadzona przez Agore od 2006 roku, dzieki ktérej
w 2014 roku 135 000 biegaczy w ciggu jednego weekendu pobiegto w 620 biegach w catym kraju. Projekt
Polska Biega poprzez nowe dziatania, jak choéby ,Raport Narodowy Spis Biegaczy 2014, staje sie animatorem
rynku biegowego, partnerem dla kazdego biznesu biegowego oraz gtéwnym Zrédiem wiedzy dla biegaczy.
Chcemy by¢ synonimem biegania w Polsce.

WERSJA 2.0
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INFORMACJE O BADANIU ,NARODOWY SPIS BIEGACZY 2014"

CEL BADANIA

Gléwnym celem badania byto zebranie informacji o zwyczajach biegowych, sposobach treningu i motywa-
cjach do biegania wsréd Polakéw, dla ktérych bieganie jest jedna z form aktywnosci fizycznej. ,Narodowy Spis
Biegaczy 2014” byt tez jednoczesnie akcja promujaca bieganie, ktorej celem byto pokazanie, ze bieganie to styl
zycia tysiecy Polakéw. Kazdy spisany biegacz mégt pochwalié sie tym, dzielac sie unikalnym numerem ,spiso-
wym” w serwisach spotecznosciowych.

METODA | TERMIN REALIZACJI

Badanie miato charakter ilosciowy, zostato przeprowadzone w internecie za pomoca kwestionariusza zamiesz-
czonego na specjalnie przygotowanej do tego stronie spisbiegaczy.pl. Dane zbierane byty w okresie od 23 maja
do 30 wrzesnia 2014 r.

REKRUTACJA | PROBA BADAWCZA

W badaniu wzieto udziat 60 641 oséb. Rekrutacja do badania odbywatla sie gtéwnie na serwisach portalu
Gazeta.pl, dzieki temu zaproszenie do Spisu miato szanse dotrze¢ do ok. 60% polskich internautéw (miesieczny
zasieg Grupy Gazeta.pl wg badania Megapanel PBI/Gemius). Dodatkowymi kanatami rekrutacji byty inne
media biegowe ( np. PolskaBiega.pl, Runner’s World, Bieganie.pl, MagazynBieganie.pl) oraz serwisy spoteczno-
Sciowe (np. Facebook). R6znorodnosc¢ oraz duzy zasieg serwisow, w ktorych publikowane byty zaproszenia do
ankiety miata na celu dotarcie z informacja o badaniu do bardzo szerokiej grupy oséb biegajacych, nieograni-
czonej do odbiorcéw mediéw biegowych czy uczestnikéw imprez.

W efekcie uzyskano ogélnopolska, przypadkowa prébe polskich internautéw. Nalezy zaznaczy¢, ze badana
proba nie jest proba reprezentatywna dla ogétu Polakéw. Nie jest tez proba reprezentatywna dla polskich
uzytkownikéw internetu.

NARZEDZIE BADAWCZE

Respondenci odpowiadali na pytania kwestionariusza sktadajacego sie z dwéch czesci. W pierwszej czesci

(11 pytan) pytania dotyczyty demograficznych cech respondentéw oraz podstawowych informacji dotyczacych
biegania (czestotliwo$é, dystans). W drugiej czesci badania (19 pytan) respondenci zostali poproszeni o podanie
bardziej szczegétowych informacji na temat zwyczajéw biegowych, poszukiwania informacji o bieganiu czy
odpowiedzi na pytania dotyczace postaw.

Nie wszyscy respondenci wypelnili obie czesdci kwestionariusza, dlatego odpowiedzi na kazde z pytan procento-
wane s3 do liczby osoéb, ktére odpowiedzialy na dane pytanie.




Po podaniu kodu: nsbxi2014 otrzymujesz 20% rabatu na nieprzecenione produkty
{z wytaczeniem elektroniki) w sklepie internetowym www.sklepbiegacza.pli sklepach stacjonarnych.
Oferta waina do 31 grudnia 2014,

SKLEPY STACJONARNE SIECI SKLEP BIEGACZA:

Bielsko-Biata (ul. Gorska 7), Bydgoszcz (ul. Gdanska 140), Gliwice (ul. Kozielska 25),
Katowice (ul. Kodciuszki 62), Krakéw (ul. Focha 1), Krakéw (ul. Opolska 12 B), Lublin (ul. Fabryczna 2),

Poznan (ul. Stoneczna 67), Warszawa - Powisle (Wybrzeze Kosciuszkowskie 45 A),
Warszawa - Ursynéw (al. KEN 24 A), Warszawa - Zoliborz (ul. Hanki Czaki 4), Wroctaw (ul. Legnicka é2)
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KIM JEST POLSKI BIEGACZ? PROFIL DEMOGRAFICZNY

Sposréd ponad 60 tys. 0sob, ktére wziety udziat w badaniu, 61 proc. stanowia mezczyzni. Bioragc pod uwage
wiek biegaczy, najliczniejsza grupe (38 proc.) stanowia osoby w przedziale wiekowym 25-34 lata. Druga co

do wielkosci reprezentacje maja biegacze w wieku 35-44 lata. Stanowia oni prawie 30 proc. ankietowanych.
Biegacze to najczesciej mieszkancy duzych miast (36 proc.). Najmniejszy odsetek stanowig mieszkancy wsi (16
proc.). Biegacze to najczesciej osoby pracujace (78 proc.) i nie posiadajace dzieci, choc to nie jest Scista reguta.
Najczesciej bieganie jest dla respondentéw dodatkowa aktywnoscia - nie wynika z wykonywanego zawodu.
Wyniki pokazuja mata popularnosé biegania wsréd studentow (10 proc.) oraz uczniéw (9 proc.). Najmniej
liczna grupa, ktéra uprawia ten sport sg emervyeci (tylko 1 proc.). Nalezy jednak zwrdci¢ uwage, ze badanie
zostalo przeprowadzone za pomoca ankiety internetowej, zas omawiana grupa spoteczna stanowi niewielki

odsetek ogdétu polskich internautow (6 proc.).

T )Q ] kobieta mezczyzna
B 39% 61%

O @ | 15-24 25-34 35-44 45+
B 21% 38% 29% 12%

wie$ miasto < 100 tys. miasto 100-500 tys. miasto > 500 tys.

o ([
A 28% 20% 36%

Q g pracujacy uczen student emeryt niepracujacy
78% 9% 10% 1% 2%

@ @ mam dzieci nie mam dzieci
58%

42%
o nauczyciel WF kibic po prostu biegacz piszacy/nagrywajacy o bieganiu
J& K 2% 15% 83% 2%
organizator biegéw instruktor/trener inne
2% 2% 10%

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie: N= 46321
*W przypadku pytania o okreslenie, w jaki sposéb respondent jest zwiqzany z bieganiem, istniata mozliwosc udzielenia wiecej niz jednej
odpowiedzi, wiec nie sumujq sie one do 100%
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STRUKTURA BIEGACZY NA TLE POPULACJI INTERNAUTOW
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KOMENTARZE

Aleksandra Gotdys

Bieganie - sport wolnych ludzi

Od lat zajmuje sie badaniem sportu amatoréw i dobrze wiem, ze kluczowym wyzwaniem jest sprawic,
by aktywni fizycznie mogli by¢ przedstawiciele wszystkich grup spotecznych: w takim samym stopniu
50-letnia mieszkanka matego miasteczka jak i prezny 30-latek z Poznania czy Warszawy.

Obecnie w Polsce nie da sie nie zauwazy¢ biegania i biegajacych. Mozemy cieszy¢ sie, ze dzieki modzie coraz
wiecej ludzi regularnie (to najwazniejsze!) sie rusza. Ale analizujac dane portretujace polskich biegaczy,
warto zadac sobie pytanie kogo w tej grupie nie ma i dlaczego?

Dane ze Spisu Biegaczy s3 ewidentne: biegaja przede wszystkim dorosli mezczyzni z duzych miast, czyli ta
grupa, ktéra w kazdym badaniu aktywnosci jest dominujaca. Biegaja czesciej Ci, ktérzy nie maja dzieci,
mozna przypuszczaé, ze niezle zarabiajg, cenia sobie niezalezno$¢, stac ich na sprzet i sportowe gadzety.

To pierwsze powierzchowne czytanie nie przynosi zadnych zaskoczen. Nim postanowitam przejsé do smut-
nych konstatacji, o tym jak to w sporcie panuje wykluczenie ekonomiczne, ptciowe i wiekowe, popatrzytam
na dane na temat nowych biegaczy i tam zdecydowanie wida¢ nadchodzaca zmiane. W bieganiu idzie nowe,
czy raczej biegng nowi.

W grupie 0soéb, ktére biegaja mniej niz rok jest zdecydowanie wiecej kobiet oraz, co niezwykle istotne, oséb
ze wsi (31proc. najswiezszych biegaczy to mieszkancy wsi, a 25 proc. najwiekszych miast). Widzimy wiec,

ze ostatni czas przynosi ozywienie w tych grupach, ktére standardowo sa aktywne mniej. Trend rozwoju
biegania okazuje sie docierac¢ do grup, ktére sportu bardzo potrzebuja, ale formie zinstytucjonalizowanej jest
on dla nich niedostepny. Okazuje sie, ze bieganie moze spetnia¢ wazna spotecznie funkcje sportu pierwszego
kontaktu, aktywnosci, ktora przeprowadza nieaktywnych na strone zdrowej i sportowej ,mocy”.

Jest jeszcze jedna, niezwykle istotna tendencja. Wyniki pokazujg ewidentnie, ze doswiadczenie biegania ma
W sobie potencjat holistycznego wplywania na sposéb zycia - biegacze przyznaja, ze zaczeli uwazaé na to co
jedza, patrza na sktad produktéw, mysla o bieganiu przede wszystkim jako o inwestycji w swoje zdrowie
(mniej wyglad). Imponujace sa réwniez dane na temat czestotliwosci biegania - zbadani biegacze naprawde
biegaja regularnie i wytrwale. To najlepszy dowdd na to, zZe zgodnie z deklaracjami bieganie uzaleznia.

W portrecie polskiego biegacza uderzaja mnie réwniez potwierdzenie mojej hipotezy, ze bycie aktywnym
czyni ludzi réwnymi. Wida¢ to w odpowiedziach na wiele pytan zawartych w badaniu. Biegacze bez wzgle-
du na wiek/pteé¢ mysla podobnie o bieganiu, motywacjach, maja podobne odczucia i nastawienia do ruchu,
do ciata, do zywienia. Doswiadczenie sportu jest dla wszystkich, ktérzy go prébuja dos¢ podobne i podobnie
satysfakcjonujace. Caty wysitek powinien teraz skupiac sie na tym, by to doswiadczenie mogto dotyczy¢ nas
wszystkich. Na razie jest ciggle tak, ze to niezalezni moga sobie pozwoli¢ na bieganie. Zrébmy tak, by to
bieganie dawato niezaleznosé.

Aleksandra Gotdys

Kieruje Centrum Wyzwarn Spotecznych Uniwersytetu Warszaw-
skiego i szefuje dziatowi badant w Fundacji Rozwoju Kultury
Fizycznej. Od wielu lat prowadzi badania socjologiczne skupione
na zmianie spotecznej poprzez sport.
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¥ Dominik Antonowicz

Bieganie stato sie symbolem klasy nowych mieszczan, a zwtaszcza tych, ktorzy do niej aspirujg. Narodowy Spis
Biegaczy pokazuje wyraznie, ze bieganie to gtéwnie miejskie hobby, ktére towarzyszy ludziom w okresie ich
najwiekszej aktywnosci zawodowej (25-44 lata). Dla nich bieganie to zapewne réwniez wynik spotecznej presji
wymuszajacej dbatosé o sportowa sylwetke, bowiem atrakcyjny wyglad jest utozsamiany z sukcesem zawodowym.

Spis pokazuje, ze bieganie postrzegane jest w szerszych kategoriach niz okazjonalna przebiezka. To wazny
aspekt codziennego zycia, ktéremu towarzysza zdrowe odzywanie czy dobér odpowiedniego obuwia oraz
stroju sportowego. Mozna zatem powiedzieé, ze klasa nowych mieszczan oparta na mtodych profesjonali-
stach rowniez profesjonalnie stara sie podchodzi¢ do kwestii sportowego hobby.

Uprawienie biegania ma zreszta w sobie wiele cech etosu mieszczanskiego. Jest to przede wszystkim wytrwa-
e, konsekwentne dazenie do celu poprzez systematyczny trening, ktérego zwienczeniem jest pokonywanie
wlasnych stabosci. Biega sie gtdwnie na czas, poprawiajac wiasne osiggniecia i bijac kolejne rekordy zyciowe.
Rywalizacja w biegach nie wyklucza wspélpracy, a zwyciestwo nie wymaga pokonanych. Bieganie jest

zatem na wskros$ humanistyczne, czego wyrazem jest nagradzane pamigtkowymi medalami kazdego, kto
zdota dobiec do mety.

Dominik Antonowicz

doktor socjologii, pracownik Uniwersytet Mikotaja Kopernika
w Toruniu. Stypendysta rzqdu brytyjskiego oraz Fundacji na
rzecz Nauki Polskiej. Badacz spoteczny i autor wielu publikacji
naukowych miedzy innymi z zakresu sportu oraz kibicow.
Uzalezniony od wysitku fizycznego i adrenaliny. Crossfiter.

Piotr Pacewicz

Bieganie trzyma nas i nie pusci

Narodowy Spis Biegaczy wskazuje, ze zaraza, ktora prébowalismy rozpowszechni¢ nad Wista inicjujac akcje
Polska Biega zaatakowata znaczna czes¢ populacji i znajduje wciaz nowe ofiary. Moze doj$¢ do pandemii!

Spisali sie na medal

Grupa, ktora sie ,spisata” jest wrecz olbrzymia. 60 tys. ankiet to dowdd nie tylko na popularnos¢ naszego
sportu, ale i pragnienia publicznego wyrazenia swego biegackiego credo, podpisania sie pod stylem zycia, ktory
taczy sie z bieganiem.

W sondazu CBOS z 2013 roku az 7 proc. badanych dorostych deklarowato, ze ,systematycznie” uprawia ,biega-
nie, jogging” . Oznaczatoby to 2,2 mln ludzi, ale ta liczba jest z pewnoscia znacznie zawyzona, skoro w najbar-
dziej masowych biegach startuje w Polsce kilkanascie tysiecy oséb. Wsraéd ,spisanych” az 63 proc. mezczyzn

i 49 proc. kobiet poinformowato nas, ze startowato w zawodach, co oznacza grubo ponad 30 tys. oséb.

W maratonie udziat brato 26 proc. ,spisanych” czyli 15 tys. oséb! To wszystko moze oznaczac, ze w Spisie wzieta
udziat znaczna czes¢ najbardziej ,zakreconych” na punkcie biegania ludzi. Moze nawet potowa wszystkich
maratonczykoéw z kilku ostatnich lat?
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Uzaleznieni

Badanie potwierdza wielka site tego ,najzdrowszego z natogéw”. Az 80 proc. o tym wie, skoro twierdzi,

ze ,bieganie uzaleznia”, takich odpowiedzi bylo wiecej niz ,biegam, bo lubie” (66 proc.)! Az 98 proc. zadeklaro-
walo tez, Ze bieganie ,poprawia samopoczucie”, w tym 80 proc. tak twierdzi ,zdecydowanie” ! W ogdle moty-
wacje biegackie sg mocne i wielorakie - spo$réd podanych osmiu powoddéw biegania przecietny biegacz/czka
wybierat az trzy i pét, niemal przy tym pomijajac powierzchownga ,mode” i ,wpltyw otoczenia” (cho¢ zapewne
w ten wiasnie sposob ,zarazit/a sie” bieganiem). Spis potwierdza solidne ,ugruntowanie” biegania w mental-
nosci i wartosciach Polakéw i Polek XXI wieku. Endorfiny kréluja nad Wista.

Jak kazdy natég, bieganie wcigga i nie puszcza. To dlatego im starsi biegacze/czki, tym robig wiecej kilome-
tréw tygodniowo i tym czesciej startuja w zawodach. Bo tak to dziata przez tadnych kilka, kilkanascie lat:
biegacz/czka zwieksza zwykle dawke treningu z roku na rok. Co moze troche niepokoié, bo kazdy nadmiar

i kazda monokultura jest ryzykowna dla zdrowia (takze psychicznego). Dlatego ucieszyt mnie inny wynik
Spisu: niemal potowa biegajacych taczy nasz sport z innym (rower, ptywanie). ,Spisani” zdaja sobie tez sprawe
z zawodowego ryzyka - 65 proc. wie, ze bieganie moze by¢ kontuzjogenne.

Kultura biegania

Wsrdd uczestnikow/czek Spisu jest az 36 proc. ludzi z duzych miast (ponad 500 tys.), w poréwnaniu z 13 proc.
takich oséb wérdd internautéw w ogéle. Ta kolosalna réznica dowodzi, ze bieganie nalezy do stylu zycia

metropolii. Jest to tez kultura ludzi w wieku mtodym i $rednim (67 proc. ma lat 25-44), ale nie bardzo mtodym.

Nadreprezentacja oséb bezdzietnych (58 proc. bezdzietnych ,spisanych” w poréwnaniu z 46 proc. bezdziet-
nych internautéw, a przeciez internauci sa znacznie mtodsi) wskazuje zapewne nie tylko na czynnik pragma-
tyczny (bezdzietni majg wiecej czasu), ale takze na gtebszy mechanizm. Bieganie wpisuje sie w wybor stylu
zycia, w ktérym skupiamy sie na zaspokajaniu swych witasnych potrzeb, aspiracji i wartosci widzianych

w perspektywie samorealizacji, niekoniecznie rodzinnych. Bieganie jest przy tym zajeciem ludzi zajetych

i aktywnych - tylko 3 proc. ankietowanych okreslito sie jako ,niepracujacy”.

Waznym elementem tej kultury jest dbanie o swoje zdrowie i samopoczucie. Az 94 proc. ,spisanych” twierdzi,
ze biega ,dla zdrowia/kondycji”! Dwie trzecie twierdzi, Ze bieganie wptyneto na ich nawyki Zzywieniowe,

a 8 proc. zrezygnowato z jedzenia miesa. Im kto wiecej biega, tym czesciej dba o to, co je i sprawdza skiad
produktéw zywnosciowych. Biegacze chca by¢ zdrowsi i w tej perspektywy widza swoj pasje.

Samotnos$é dlugodystansowca

Niestety, badanie potwierdza, ze bieganie nie przetamuje polskiego indywidualizmu, nie pobudza odruchéw
wspotdziatania i otwartosci na kontakt z innymi ludzmi. Wrecz odwrotnie. Az 85 proc. biega w samotnosci,
12 proc. z jedna osoba, a tylko 5 proc. w grupie trzech i wiecej oséb. Wielka szkoda, bo wspdélny trening moze
budowac wiezi, kontakty, przyjaZznie, mitosci i w ogéle nic co ludzkie nie jest nam, biegaczom obce. Ale pod
warunkiem, Ze kto$ obok ciebie przebiera nogami.

Kobiety rosna

Kobiety stanowia 39 proc. badanych, czyli jest ich znacznie mniej niz w catej populacji internautéw (51 proc.).
Ta liczba moze by¢ bliska rzeczywistej proporcji, ktéra obserwujemy w parkach czy na ulicach (doktadnie tyle
kobiet - 38 proc. - zglosilo sie np. do naszej akcji Biegiem na Majdan). Bieganie pozostaje zatem wciaz raczej
meskim zajeciem, ale - co wiemy skadinad - ta genderowa dysproporcja szybko sie wyréwnuje. Potwierdza to
znaczaca przewaga kobiet (56 proc. do 38 proc. u mezczyzn) wsréd biegajacych rok lub krécej. Oczywiscie ten
wynik Spisu mogiby tez wskazywac na mniejsza wytrwatosé kobiet, ale inne rezultaty sugeruja cos wrecz
odwrotnego - silniejsza motywacje kobiet. Ponadto na listach startujacych w zawodach, zwtaszcza w biegach
krétszych z roku na rok systematycznie kobiet przybywa. Trend jest oczywisty.
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Bieganie ma gender

Kobiety az dwa razy czesciej niz mezczyzni biegaja w parze z kims innym, a péttora raza czesciej w grupie.
Charakterystyczne sa tez genderowe réznice w motywacji. Kobiety duzo rzadziej biegaja dla wyniku (26 proc.
wobec 41 proc. mezczyzn), za to czesciej dla urody (chce schudnac¢ 56 proc pan, wobec 44 pandw) i czesciej, by
sie odstresowac (69 proc. do 58 proc.). Kobiety znacznie czesciej (35 proc.) niz mezczyzni (25 proc.) jako powod
biegania podaja, ze jest to ,sport tatwo dostepny”. Prawdopodobnie wigze sie to ze znanym z wielu badan
wiekszym obcigzeniem kobiet praca (zawodowa plus domow3 i opiekuncza - réznica siega kilkunastu godzin
tygodniowo!). Realia kobiecego zycia zwiekszajg atrakcyjnosé biegania, w ktérym mozna szybko, tatwo

i relatywnie niedrogo solidnie da¢ sobie w kos¢.

Dla mezczyzn bieganie jest czesdciej sposobem rywalizacji a la sport wyczynowy, przy czym ta rywalizacja
dotyczy nie tylko wynikow, ale takze ...gadzetéw, ktore sa dla panéw wazniejsze niz dla pan. Dla kobiet biega-
nie jest czesciej obszarem samorealizacji dajacym szybki i tatwo dostepny tyk endorfinowego szczescia (plus
poprawe urody). Zapewne bieganie kobiet poprawia takze ich pozycje w rodzinie i miejscu pracy

(ale o to w Spisie nie zapytano).

Glebsza i bardziej wewnetrzna motywacje kobiet potwierdzaja posrednio deklaracje, czego ludzie chca sie
dowiedzieé¢ o bieganiu. MezczyzZni czesciej szukaja w sieci informacji, gdzie mogliby wystartowac (66 proc.
odpowiedzi wobec 53 proc. kobiet), a takze czesciej czytajq o sprzecie (57 proc. do 39 proc.) i o innych zawodni-
kach (23 proc. do 17 proc.). Kobiety znaczaco czesciej (54 do 38 proc.) szukaja informaciji ,0 motywacji” czyli

o psychologicznej stronie biegania i tym, jaki bieganie ma sens.

Kobietom bieganie silniej wpisuje sie w wyzej opisany wzorzec zdrowego i aktywnego trybu zycia. Czesciej
kontroluja one to, co jedza, czesciej dostrzegaja wptyw biegania na wybor diety. Wegetarianek jest dwuipot-
krotnie wiecej (12 proc.) niz wegetarian (5 proc.).

*

Spis pokazat na site biegackiej pasji i wielkie rezerwy polskiego biegania, szczegdlnie wsrod kobiet. Odkad
biegamy przybyto nam szczescia, bilans frajdy sie poprawit, to pewna wiadomos¢, a bedzie pewnie duzo lepie;j.
Chciatoby sie tylko, by mniej byto w tym wszystkim tego naszego indywidualizmu i zaciecia, a wiecej luzu

i zespotowej zabawy, mniej ambicji a wiecej zyczliwosci. I nie tylko w metropoliach, prosze! Polska biega razem -
to powinno by¢ hasto na dzis. Tylko jako hasto jest dretwe, prawda? Moze ktos wymysli lepsze sformutowanie?

Piotr Pacewicz

Dziennikarz i aktywista, doktor psychologii spolecznej. Redaktor
podziemnego ,Tygodnika Mazowsze” (1982-1989), wspdtzatozyciel
,Gazety Wyborczej" i jej wicenaczelny (1995-2010). Twodrca akcji
spotecznych "Rodzié¢ po ludzku", "Szkota z klasq", "Narkopolacy",
"Media bez kobiet". Pomystodawca (2006) i przez kilka lat lider
akcji "Polska Biega" .
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KIM JEST POLSKI BIEGACZ? PROFIL BEHAWIORALNO-MENTALNY

Polscy biegacze wysoko cenia sobie jakos¢. Ponad 80 proc. oséb twierdzi, ze warto zaptaci¢ wiecej za produkty
dobrej jakosci. Prawie 60 proc. przyznaje tez, ze lubi probowaé nowych produktéw, gadzetéw czy ustug.
Okazuje sie, ze bieganie wcigga do tego stopnia, Ze zdecydowana wiekszos¢ respondentéw (80 proc.) nazywa te
aktywnos$c¢ uzaleznieniem. Ponad 1/3 biegaczy lubi sie tym ,natogiem” chwali¢ dzielac sie swoimi wynikami na
serwisach spotecznosciowych.

Analizujac powyzsze deklaracje uwzgledniajac ptec¢ respondentéw, widac, ze kobiety czesciej nazywaja bieganie
uzaleznieniem (85 proc. kobiet wobec 76 proc. mezczyzn), zas mezczyzni bardziej lubia sie chwali¢ biegowymi
osiggnieciami m.in. na Facebooku (39 proc. mezczyzn do 34 proc. kobiet). Biegaczki wyrazZnie czesciej niz biega-
cze (70 proc do 59 proc.) deklaruja, Zze przywiazuja duza wage do tego, w co sie ubieraja.

Ponad potowa respondentéw stwierdzita, ze ma stresujaca prace. Jak sie okazuje, bieganie jest dla nich wtasnie
sposobem odreagowania napie¢. Ponad 60 proc. oséb deklaruje, ze biega by sie odstresowac.

PSYCHOPORTRET BIEGACZA

Q28. Zaznacz w jakim stopniu zgadzasz sie z nastepujqcymi stwierdzeniami:

Warto wiecej zaptaci¢ za produkty dobrej jakoSci

I 84 %
I 42 %

—

Bieganie uzaleznia

T

I 80 %
I 4 2 %

Przywigzuje duzg wage do tego w co sie ubieram

I 64 %
I 2 1%

T

Lubie prébowac¢ nowych produktéw, gadzetéw i ustug

I 58%
I 2 2 %

T

Mam stresujgca prace

T

I 50 %
I 20 %

Lubie sie dzieli¢ swoimi wynikami ze znajomymi na serwisach spotecznosciowych

I 37 %
I 19 %

T

Wstaje wczesnie rano, zeby trenowaé

T

I 29 %
— 13 zgadzam sie (zdecydowanie + raczej)

L Il zdecydowanie sie zgadzam

Baza: osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie N= 46321
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PSYCHOPORTRET BIEGACZA. PODZIAL ZE WZGLEDU NA PLEC

Q28. Zaznacz w jakim stopniu zgadzasz sie z nastepujqcymi stwierdzeniami:

OPOWIEDZ: ZGADZAM SIE (ZDECYDOWANIE + RACZEJ)

Warto wiecej zaptaci¢ za produkty dobrej jakosci

Bieganie uzaleznia

I 8 3 %
I 8 4 %

Przywigzuje duzg wage do tego w co sie ubieram

I 7 0%
I 59 %

Lubie préobowaé¢ nowych produktéw, gadzetéw i ustug

I 59 %
I 58 %

Mam stresujgca prace

I 4.9 %
I 5 1%

Lubie sie dzieli¢ swoimi wynikami ze znajomymi na serwisach spotecznosciowych

Wstaje wczeénie rano, zeby trenowaé

I 31% I kobiety
I 29 % Bl mezczyzni

AN

Kobiety czesciej niz mezczyZni twierdzq, ze bieganie uzaleznia.
Przywiqzujq wikszq wage do tego, w co sie ubierajq i do
jakosci produktow

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - ptec¢: Kobiety: N= 18755, Mezczyzni: N= 27566 15
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PSYCHOPORTRET BIEGACZA. PODZIAL ZE WZGLEDU NA WIEK

Q28. Zaznacz w jakim stopniu zgadzasz sie z nastepujqcymi stwierdzeniami:

OPOWIEDZ: ZGADZAM SIE (ZDECYDOWANIE + RACZEJ)

Warto wiecej zaptaci¢ za produkty dobrej jakosci

I 79 %
I 8 5 %
I 8 4%

:

Bieganie uzaleznia

I 7 8 %
I 8 0 %
I, 7 7 %

:

Przywigzuje duzg wage do tego w co sie ubieram

I 7 1%
I 6 2 %
I 59 %

:

Lubie prébowac¢ nowych produktéw, gadzetéw i ustug d

— Najmtodsza grupa czesciej niz inne
61% twierdzi, ze przywiqgzuje uwage do

59% tego, w co sie ubiera. Jednak rzadziej niz
I 4 8 %

pozostali sq sktonni zaptaci¢ wiecej za
produkty dobrej jakosci.

Mam stresujgcyg prace Najstarsi z kolei chetniej wstajq rano, aby
trenowac oraz czesciej uwazajq, zZe ich

I 31%
I 5 6 %
I 5 9 %

praca jest stresujqgca.

Lubie sie dzieli¢ swoimi wynikami ze znajomymi na serwisach spotecznosciowych

I 29 %
I 3 7 %
I 32 %

Wstaje wczeénie rano, zeby trenowac

I 27 % Il 15-24
I 2 8 % Il 25-39
I 3 6 % B 40 i wiecej

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - wiek: 15-24 N= 7180, 25-39 N= 19136, 40 i wiecej N= 7022 16



Polska Biega | Raport - Narodowy Spis Biegaczy 2014
PROFIL BIEGACZA | KIM JEST POLSKI BIEGACZ? PROFIL DEMOGRAFICZNY

KOMENTARZE

Pawel Habrat

Uzaleznieni od odstresowania i przyjemnosci

W ostatnim dziesiecioleciu kariere robig pojecia réznych tzw. natlogéw behawioralnych . Przez analogie do
alkoholizmu nazywa sie je ,-holizmami”, pracoholizm, seksoholizm, zakupoholizm, itp. Mimo pewnych
podobienstw do uzaleznien od substancji, wiekszos¢ ,-holizmdéw” ma z nimi mato wspolnego. Ale to wiasnie
uzaleznienie od ¢wiczen fizycznych (tu: biegania) ma najwiecej wspdlnego z uzaleznieniem od substanciji .
Intensywne bieganie przyczynia sie do wydzielania endogennych substancji morfinopodobnych, co powoduje
stan fizjologiczny podobny do osigganego podczas przyjmowania opioidéw. Systematyczne, przewlekte
bieganie powoduje zmiany neuroadaptacyjne receptoréw opioidowych, ktére manifestuja sie m.in. silng
potrzeba, a nawet przymusem powtarzania biegania. Niektérzy nawet dostrzegaja psychopatologiczne
objawy zespotlu abstynencyjnego w przypadku niemoznoéci kontynuowania systematycznego wysitku
fizycznego, takie jak: drazliwosé¢, obnizenie nastroju, odczuwanie dyskomfortu psychicznego, zaburzenia snu,
bdle miesniowo-stawowe i objawy wegetatywne. W czasie biegania, szczegdlnie systematycznego, zaangazo-
wane s3 rowniez inne uktady neuroprzekaznikowe (w tym dopaminergiczne i noradrenergiczne) w sposob
podobny, jak to ma miejsce przy uzywaniu niektérych substancji psychoaktywnych. Trudno sie nie zgodzi¢
ze stwierdzeniem, ze regularne bieganie uzaleznia.

Nie oszczedzaja na zdrowiu i wizerunku

Zgodnie z utartym powiedzeniem, ze na ,zdrowiu sie nie oszczedza” lub ,zdrowie jest najwazniejsze”,
konsumenci-biegacze sg wstanie wydac¢ wiecej na produkt ,lepszy”. Réwnie czesto istnieje skojarzenie,

ze produkt tanszy to produkt ,gorszy”, co moze oznaczac nie tylko gorsza jakosé, ale rowniez nies¢ ze soba
skojarzenia zwiazane z bezpieczenstwem, komfortem, wadliwoscia, wiec znowu - dbatoscia o zdrowie.

Jest tez kwestia ,dobrego wizerunku”. Uprawianie sportu w dobrym jakosciowo sprzecie, ma pokazywac
przynaleznos¢ do prestizowej klasy ,ludzi sukcesu” - materialnie ustabilizowanych, dbajacych o wyglad

i zdrowie. Posiadanie stroju lub sprzetu z wyzszej pétki moze réwniez sugerowac, ze uprawia sie sport na
poziomie zblizonym do profesjonalistow. Jest to wykorzystywane przez przemyst odziezowy i obuwniczy,
ktore wprowadzaja na rynek nowe modele natychmiast po zaprezentowaniu ich przez sportowych idoli.
Decyzje odnoszace sie do wyboru produktu drozszego moga réwniez wynikaé z nacisku spotecznego, wynikaja-
cego z rosnacej popularnosci dyscypliny. Kupowanie produktéw uznawanych za ekskluzywne bedzie sposo-
bem wyrdznienia sie w rosnacej, bardzo réznorodnej populacji biegaczy.

Gadzeciarze

Pracujac ze sportowcami, obserwuje, ze gadzety czesto odgrywaja w sporcie role podobna do talizmanow.
Sam fakt ich posiadania, daje poczucie, ze lepiej znamy swéj organizm, kontrolujemy proces treningowy,
mozemy efektywniej pracowac nad poprawa wynikéw.

Pawet Habrat

Psycholog sportu i psycholog spoteczny. Cztonek Sekcji Psychologii Sportu Polskiego Towarzystwa Psycholo-
gicznego, podkomisji psychologicznej w Komisji Medycznej Polskiego Komitetu Olimpijskiego. Od 2006 wspdt-
pracuje z Polskim Zwiqzkiem Tenisa. Pracuje indywidualnie z zawodnikami réznych dyscyplin sportowych.
Psycholog reprezentacji Polski w pitce noznej podczas Mistrzostw Europy EURO 2012. Wspétpracowat m.in.

z druzynq Polonii Warszawa, Politechnikq Warszawskq, Jagielloniq Biatystok. Wyktadowca w Wyzszej Szkole
Treneréw Sportu oraz Szkole WyZzszej Psychologii Spotecznej (SWPS).
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Beata Brzezowska

Polscy biegacze cenig wysoka jakosc¢ produktéw zwigzanych z uprawianiem sportu. Przywigzuja wage do
akcesoriéw i do stroju. Wiekszos¢ biegaczy to osoby w wieku 24-44 lat, pracujace, mieszkajace w duzych
miastach, wiekszo$¢ nie posiada dzieci. Nie jest wiec zaskoczeniem, ze sa sktonni wydawac pienigdze na
swoje hobby. To pokolenie, ktére doroste zycie prowadzi w gospodarce wolnorynkowej i jest nastawione na
konsumpcije, a kazda nowa aktywnosc¢ wiaze sie z kupowaniem nowych gadzetéow. Trzydziestolatek, ktéry
zamierza biegaé, kupi nowe buty, pieé¢dziesieciolatek, najpierw przeszuka pawlacz w poszukiwaniu starych.
Obserwuje to na biegach ulicznych. Mtodsi biegacze zwykle maja sprzet z najnowszych kolekcji, nawet jesli
a torzeczy z tanich sieciéwek sportowych czy dyskontéow. Starsi nosza zwykle ,zbiegane” juz porzadnie buty
i koszulki z pakietow startowych. Kupowanie nowego sprzetu to tez forma rekompensaty za prace i stresujacy
tryb zycia ( ,zastuzytem/am”). Czesto racjonalizujemy: to zakupy z pozytkiem dla mojej kondycji i zdrowia.
Eadne ubranie sportowe i dobre buty sa takze dodatkowa motywacja do ¢wiczen.

Analizujac profil behawioralno-mentalny, wyraznie widaé réznice miedzy kobietami i mezczyznami oraz
mtodszymi i starszymi.

Kobiety czesciej niz mezczyzni twierdza, Ze bieganie uzaleznia. Uzalezniajg endorfiny, ktére uwalniamy
podczas biegania, a my jesteSmy bardziej emocjonalne. Istotny jest tez czynnik kontroli wagi - uzaleznia nas
efekt. JesteSmy zadowolone ze swojego wygladu i chcemy to utrzymac. ,Musze is¢ pobiega¢” wynika czesto
»Zjadlam wiecej niz powinnam i musze co$ z tym zrobic”.

Mtlodsi biegacze bardziej zwracajag uwage na to, w co sie ubieraja. Mtodzi ludzie szybciej wychwytuja trendy,
mocniej kieruja sie moda. Bardziej im zalezy na pozytywnej ocenie grupy. Z wiekiem stajemy sie bardziej
odporni na trendy. Mlodsza grupa jest mniej sktonna zaptacic za rzeczy dobrej jakosci. Bo bardziej im zalezy
na dobrym wygladzie niz jakosci. Poza tym jakos¢ oznacza trwatosc¢ i uzytkowanie przez dtugi czas, a to juz
nie jest wazne. Bo moda sie zmienia. Bo teraz nie kupuje sie rzeczy na lata. Bo za chwile moze pojawic sie

cos ciekawszego.

Starsi czesciej przyznaja, Ze ich praca jest stresujaca. Sq bardziej sklonni wstawac rano by pobiegaé.

To wtlasnie Pokolenie X, ktére zrobito kariere w korporacjach. Boja sie utraty pracy, poswiecili jej kawat zycia,

nie chca stracic¢ tego, co osiggneli. Stad ten stres. Praca wyrobita w nich dyscypline i dlatego bardziej sa skton-
ni wstawacé rano. Mtodsi to Pokolenie Y, dla ktérych praca nie jest trescig zycia. Prace zawsze mozna zmienic¢

Beata Brzezowska

Blogerka biegowo-kulinarna. Natogowa biegaczka i mitosniczka
zdrowego stylu zycia, z szescioma maratonami na koncie i rekor-
dem zZyciowym 3:39. Uwazna obserwatorka swiata i trendéw,
jako ze na co dzien zajmuje sie komunikacjq marketingowaq.
Wiecej o uzaleznieniach behawioralnych:
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Dr Kamila Wojdylo Dr Piotr Wlodarczyk

Zgodnie z wynikami Spisu, blisko 80% oséb badanych zauwaza u siebie tendencje do uzalezniania sie od
biegania, co ciekawe niezaleznie od stazu biegania. Ta wiadomo$¢ moze nie$¢ za soba ryzyko zagrozenia.
Nadmierne bieganie bowiem moze przypomina¢ w swych mechanizmach uzaleznienie od nadmiernego
zaangazowania w prace, opisywane w teorii work craving (pozadanie pracy) Kamili Wojdyto z Instytutu
Psychologii PAN. Intensywne bieganie, podobnie jak nadmierne pracowanie, moze stac sie czynnoscia kom-
pulsywna, ktéra cztowiek traktuje jako jedyny znany mu srodek do dostarczania sobie emocjonalnej ulgi
(redukciji stresu). Teoria samoregulacji Juliusa Kuhla pokazuje, jakie mechanizmy regulacji zachowania moga
leze¢ u podtoza czynnosci biegania w formie niezdrowej/kompulsywnej lub zdrowe;j.

I tak, czesc biegaczy moze wybierac bieganie, jako gtéwnie zZrédto dostarczania sobie emocji pozytywnych.
Natomiast inna grupa badanej populacji wybiera bieganie, w wyniku gtéwnie checi ucieczki od emocji
negatywnych. Ta druga grupa, by utrzymywac pozadany stan ulgi emocjonalnej, wykorzystuje w szczegdlno-
$ci mechanizm samokontroli, np. rygorystyczne przestrzeganie ustalonego planu treningowego, orientacja na
wyniki. Te osoby, moga przezywac szczegdlnie silne emocje negatywne w sytuacjach braku mozliwosci
uczestniczenia w treningu (kontuzja, wypadki losowe). Natomiast grupa biegaczy, ktérzy chca poprzez biega-
nie dostarczy¢ sobie gtéwnie emocji pozytywnych, wykorzystuje w szczegdlnosci mechanizm samoregulacji

- biegacz dawkuje sobie aktywnos¢é wg wiasnych potrzeb i mozliwosci. Bieganie jest dla niego sfera synergicz-
nie zespolona z rownolegltymi obszarami zycia - nie koliduje z nimi, a wrecz moze wspierac ich rozwaj.

Biorac pod uwage mozliwe zagrozenie uzaleznieniem, warto zadac sobie pytanie: jak moge rozpoznaé, czy moje
bieganie mi zagraza? Bardzo cenna jest niewatpliwie samoobserwacja: osobiste analizy dotyczace liczby
treningéw, ich zakresu, a przede wszystkim stanu emocjonalnego, jaki wywotuja u biegacza. Szczegélne
znaczenie majg w tym przypadku obserwacje dotyczace absencji w treningach i wiasnych negatywnych
reakcji emocjonalnych. Drugi z aspektéw to powody, dla ktérych bieganie jest kontynuowane, np. potrzeba
uporczywego zwiekszania intensywnosci treningéw i brak umiejetnosci ,wylaczenia sie” z tej czynnosci
zardwno na poziomie zachowania jak i mentalnie. W literaturze opisuje sie mechanizmy biochemiczne,
czesciowo odpowiedzialne za powstawanie uzaleznienia od aktywnosci fizycznej (np. zwiekszone wydziela-
nie beta-endorfin oraz innych opiatéw endogennych wywotujacych stany euforyczne). U oséb é¢wiczacych
regularnie wystepuje spadek reaktywnosci na powyzsze substancje, co wywotuje koniecznosc¢ zwiekszania
dawki ¢wiczen dla podtrzymania analogicznego efektu euforii i zmiany nastroju.

Dr Kamila Wojdyto

Doktor nauk humanistycznych w Instytucie Psychologii Polskiej Akademii Nauk

w Warszawie oraz certyfikowany psychoterapeuta poznawczo-behawioralny, pracujqgcy
w Centrum Terapii Poznawczo-Behawioralnej w Warszawie. Od lat zajmuje sie badaniami
nad zaburzeniami lekowymi, pracoholizmem i leczeniem uzaleznienia od pracy.

Dr Piotr Witodarczyk

Trener biznesu, coach, superwizor treneréw biznesu. Z wyksztalcenia psycholog biznesu.
Byty sportowiec. Pracuje naukowo na Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu

w Gdansku. Jego zainteresowania badawcze obejmujq psychologie aktywnosci fizycznej
i sportu, naukowe podstawy coachingu i mentoringu oraz psychologie zdrowia.
www.work-passion.eu
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I JAKI MAMY PRZEBIEG?

Dane o tym od kiedy i ile biegamy wskazuja, ze najwieksza fala popularnosci biegania dopiero przed nami.
Prawie potowa, bo 45 proc., biegaczy przyznaje, ze rusza sie dopiero od roku lub krécej. W ostatnim czasie
zainteresowanie tym sportem wzrosto zwtaszcza wsréd pan - 56 proc. respondentek stwierdza, ze biega od
roku lub krécej. Jeszcze kilka lat temu bieganie byto zdominowane przez mezczyzn. 24 proc. pandéw (W porow-
naniu do 13 proc. kobiet) przyznato, Ze biega od pieciu lat lub dtuzej. 3-4 letni staz biegowy deklaruje 18 proc.

mezczyzn i 13 proc. kobiet.

STAZ BIEGACZY
Q6. Od jak dawna biegasz?

od 5 lat
lub dtuzej

20%

od 2 lat
19%

STAZ BIEGACZY. PODZIAL ZE WZGLEDU NA PLEC

Q6. Od jak dawna biegasz?

krocej niz rok

od roku —

od 2 lat

od 3-4 lat+

od 5 lat lub dtuzej

Baza: osoby, ktére odpowiedziaty na

I 36 %
I 2 3%

I 20 %
I 15%

I 18%
I 19 %
I 13%

I 18%

I 13%
I 2 4%

to pytanie N= 44340, kobiety N= 17625, mezczyzni N= 26715

Krécej
niz rok

28%

od roku

17%

Il Kkobiety
Bl mezczyzni
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Szczegdlnie widoczny jest wzrost biegowych nowicjuszy wsréd mtodych ludzi, szczegélnie w wieku 15-24 lat.
W tej grupie wiekowej 54 proc. przyznato, ze biega od roku lub krécej, jedynie 15% z nich trenuje dtuzej niz 5
lat. Dla poréwnania co trzecia osoba w wieku 40 lat i wiecej trenuje od pieciu lat lub dituzej.

Jesli weZmiemy pod uwage podzial ze wzgledu na wielkos$é miejscowodci zamieszkania, okazuje sie, ze
najwiekszy odsetek poczatkujacych biegaczy jest wsréd mieszkancéw wsi - 31 proc. Z kolei najwiecej doswiad-
czonych biegaczy, ktorzy trenuja od pieciu lat lub dluzej, mieszka w miastach powyzej 500 tys. (22 proc.)

STAZ BIEGACZY. PODZIAL ZE WZGLEDU NA WIEK
Q6. Od jak dawna biegasz?

I 35% NN 14%
krécej niz rok - I 29 % od 3-4 lat-| IR 17 %

I 19 % I 18%
I 19% I 15%

od roku - NN 18% od 5 lat lub dtuzej-| I 17 %
I 13% I 32 %
I 17% Bl 15-24

od 2 lat-| NN 20% Il 25-39
I 17 % Bl 40 i wiecej

STAZ BIEGACZY. PODZIAL ZE WZGLEDU NA WIELKOSC MIEJSCOWOSCI
Q6. Od jak dawna biegasz?

50%
40% R
e
m g 8 N
30% th
(9]
0, . ’
20% Il wies$
Hl <100 tys.
10%
0% I 100-500 tys.
Bl >500 tys.
0% -
N W 3 3.
,\'Ooec}&" b"o 6’1/\ ,b‘\@ é"’\ "\9\
\l‘(\f o o b’b o g\‘)
< fe) \So
A\

culrsin

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - wiek: 15-24 N= 9232, 25-39 N= 25117, 40 i wiecej N =9991, 22
Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - wielkos¢ miejscowosci zamieszkania: wies N=6928, do 100 tys. N=12519, 100-500 tys. N=8996, powyzej 500 tys. N=15897
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Odpowiedzi na pytania z kategorii ,Od jak dawna biegasz?” zestawiliSmy z innymi danymi zwiazanymi

z podziatem na czestotliwo$¢ biegania. 30 proc. 0séb (najwiecej), ktore zaznaczyly, ze biegaja przynajmniej
raz w miesigcu, uprawia ten sport krécej niz rok. Wéréd najbardziej aktywnych, ktérzy biegaja przynaj-
mniej co drugi dzien (cztery lub wiecej razy w tygodniu), 28 proc. oséb trenuje od pieciu lat lub dtuzej.

STAZ BIEGACZY. PODZIAL ZE WZGLEDU NA CZESTOTLIWOgé BIEGANIA
Q6. Od jak dawna biegasz?

I 30% I 15%
L I 26 % I 15%
e N2 1O oy 299 0d 34 It o 16%
I 2 5% I 18%
I 17 % IS 19%
I 2 1% I 18 %
od roku od 5 lat lub dtuzej—
VT —18% 17— 17%
I 13% I 28%
I 19% B przynajmniej 1 raz w miesigcu
od 2 lat I 2 1% Il raz w tygodniu
I 19 % Il 2-3 razy w tygodniu
I 16 % Bl 4 razy w tygodniu lub czesciej

Biegacze najczesciej trenuja 2-3 razy w tygodniu. Zadeklarowato tak 59 proc. ankietowanych.

Co piata osoba biega 4 razy w tygodniu lub czesciej, a co dziesigta raz w tygodniu. Patrzac na podziat wg
wieku widzimy, ze w biegacze w wieku do 24 lat oraz w wieku 40 i wiecej preferuja czestsze treningi, co
czwarty decyduje sie na trening 4 razy w tygodniu lub czesciej. Wéréd oséb w wieku 25 - 39 lat co piata
osoba biega réwnie czesto, w tej grupie popularniejsze jest bieganie w wymiarze 2-3 razy w tygodniu.
Jesli spojrzymy na to zestawienie przez pryzmat wielkosci miejscowosci zamieszkania, wychodzi na to,

ze 28 proc. biegaczy zamieszkatych na wsi znajduje czas na to, zeby trenowac cztery razy w tygodniu lub
czesciej. Dla poréwnania 19 proc. biegaczy z miast powyzej 500 tys biega réwnie czesto, ci chetniej trenuja
2-3 razy w tygodniu.

CZESTOTLIWOSC BIEGANIA
Q7. Jak czesto biegasz?

Il 1 raz w miesigcu lub radziej
Bl 2-3 razy w miesigcu

Bl 1 raz w tygodniu

Il 2-3 razy w tygodniu

B 4 razy w tygodniu lub czesciej

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - czestotliwosc biegania: przynajmniej 1 raz w miesigcu N= 3586, raz w tygodniu N= 4882, 2-3 razy w tygodniu N= 25997,
4 razy w tygodniu lub czesciej N=9875
Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie N= 44340
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CZESTOTLIWOSC BIEGANIA. PODZIAL ZE WZGLEDU NA PLEC
Q7. Jak czesto biegasz?

1 raz w miesigcu lub radziej 2%
a 17 ma%
2-3ra miesigcu — e
Zy W miesigcu 6%
. I 11%
1 raz w tygodniu

I 11%

| ———— 5O %
B e e e ——tr
I 22%

4 razy w tygodniu lub czesciej— 539
I b

CZESTOTLIWOQC BIEGANIA. PODZIAL ZE WZGLEDU NA WIEK
Q7. Jak czesto biegasz?

H3%
1 raz w miesigcu lub radziej— B 2%
H2%

. 7%
2-3 razy w miesigcu—| 1l 6%
4%

I 13%
1 raz w tygodniu - I 11%
I 9%

I 51%

2-3 razy w tygodniu - I 62 %

I 5 8 %
I 26 %

4 razy w tygodniu lub czesciej—| I 19%

I 27 %

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - plec: kobiety N= 17625, mezczyzni N= 26715,
Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - wiek:15-24 N= 9232, 25-39 N= 25117, 40 i wiecej N =9991

Bl Kkobiety
El mezczyzni

Bl 15-24
Il 25-39
Bl 40 i wiecej
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CZESTOTLIWOSC BIEGANIA. PODZIAL ZE WZGLEDU NA WIELKOSC MIEJSCOWOSCI ZAMIESZKANIA
Q7. Jak czesto biegasz?

H2%
H2%
B 2%
B2%

1 raz w miesigcu lub radziej

B 5%
Il 5%
I 6%
I 7%

2-3 razy w miesigcu

I 10%
I 10%
I 11%
I 12%

1 raz w tygodniu

I 55 %
I 5 8 %
I 60 %
I 60 %

2-3 razy w tygodniu —|

I 2 8 % Bl wies

4 razy w tygodniu lub czesciej 25% W <100 tys.
I 2 1% Il 100-500 tys.
I 19% Bl >500 tys.

Mezczyzni wychodzac na trening preferuja znacznie dtuzsze dystanse od kobiet. Panowie najczesciej tygodnio-
wo przebiegaja od 20 do 40 km (34 proc), za$ panie od 10 do 20 km (36 proc.). Wsrod najbardziej zaawansowa-
nej grupie biegaczy, pokonujacych tygodniowo powyzej 40 km znajduje sie 7 proc. kobiet i 17 proc. mezczyzn.
Startujacy w zawodach preferuja raczej dtuzsze dystanse. Tygodniowo najczesciej pokonuja 20-40 km (36 proc.).
Ten sam kilometraz jest réwniez najbardziej charakterystyczny dla oséb, dla ktérych bieganie jest gtéwnym
uprawianym sportem (36 proc.). Osoby dla ktérych bieganie nie jest gtldwnym sportem, w wiekszosci przebiega-
ja krotszy dystans, 29% takich oséb biega do 10 km tygodniowo, a 37 proc. od 20 do 40 km tygodniowo.

Nie tylko wsréd oséb traktujacych bieganie jako gtéwny sport biega sie duze dystanse, zdarza to sie rowniez
wsrod osob, ktére na pierwszym miejscu stawiaja sobie inng dyscypline, 7% z nich deklaruje, ze tygodniowo
przebiega ponad 40 km.

Widzimy, ze staz biegaczy silnie koreluje z dystansem przebieganym w ciggu tygodnia. Im biegacz posiada
dtuzsza praktyke, tym wiekszy przebiegany tygodniowy dystans - i odwrotnie. 33 proc poczatkujacych biega-
czy (biegajacych krocej niz rok) biega nie wiecej niz 10 km tygodniowo, a 39 proc. od 10 do 20 km w tygodniu.
Do dystansu mniejszego niz 10 km w tygodniu ogranicza sie tylko 16 proc. 0oséb z doswiadczeniem 3-letnim lub
dtuzszym. Ci najczesciej (35 proc.) przebiegajg 20 - 40 km tygodniowo. Najwiekszy kilometraz czyli wiecej niz
40 km dotyczy co 5 osoby biegajacej przynajmniej od 3 lat i co ciekawe co 20 - ego biegajacego krocej niz rok.

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - wielkos¢ miejscowosci zamieszkania: wies N=6928, do 100 tys. N=12519, 100-500 tys. N=8996, powyzej 500 tys. N=15897
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SREDNI TYGODNIOWY KILOMETRAZ TRENINGOWY

Q8a. Ile srednio kilometrow przebiegasz w tygodniu? Pytanie bylo zadawane osobom biegajacym przynajmniej raz w tygodniu

do 10 km — I 2 3 %
10-20 km — I 3 3 %

Tygodniowy kilometraz

20-40 km — I 3 1% treningowy [km/tydz.]

>40 km — I 13%

Bl biegam przynajmniej raz tygodniu

SREDNI MIESIECZNY KILOMETRAZ TRENINGOWY

Q8a. Ile srednio kilometrow przebiegasz w miesigcu? Pytanie byto zadawane osobom biegajgcym 2-3 razy w miesigcu

do 10 km — N 32 %

- — — s : :
10-20 km 42% Miesieczny kilometraz
20-40 km — I 19% treningowy [km/mies.]

>40 kmn — I 7%

Il biegam 2-3 razy w miesigcu

TYGODNIOWY KILOMETRAZ TRENINGOWY. PODZIAL ZE WZGLEDU NA PLEC
Q8a. Ile srednio kilometrow przebiegasz w tygodniu? (pytanie zadawane osobom biegajgcym przynajmniej raz w tygodniu)

I 30%
I 18%

|

do 10 km/tyg.

I 36 %

10-20 KM/t G, - o 349,

|

I 26 %

|

20-40 km/tyg.

I— 34%
. 7% B kobiety i
>40 k t < i
Y9 — 17% B mezczyini e

-
— F oy

Baza: Osoby, ktdére odpowiedziaty na to pytanie’'N= 44340, osoby, ktore-biegaja co najmniej raz w tygodniu N=40754, osoby, ktore biegaja 2 - 3 razy w miesiacu N=2622
Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie: Kobiety, ktére biegajg co najmniej raz w tygodniu N= 16287, Mezczyzni, ktorzy biegaja conajmniej raz w tygodniu N= 24467
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TYGODNIOWY KILOMETRAZ TRENINGOWY. PODZIAL ZE WZGLEDU NA WIEK

Q8a. Ile srednio kilometrow przebiegasz w tygodniu? (pytanie zadawane osobom biegajgcym przynajmniej raz w tygodniu)

%

I 30 %
I 22 %
I 19 %

Spisani biegacze przebiegajq tqcznie

do 10 km/tyg. ponad 200 000 km tygodniowo!

|

I 35 %
I 34 %
I 2 8 %

|

10-20 km/tyg.

I 25 %
I 32 %
I 34 %

20-40 km/tyg.

|

I 10% Bl 15-24

>40 km/tyg. | EEEEEER 12% B 25-39
I 18% B 40 i wiecej

TYGODNIOWY KILOMETRAZ TRENINGOWY. PODZIAL ZE WZGLEDU NA CZESTOTLIWOSC BIEGANIA

Q8a. Ile srednio kilometrow przebiegasz w tygodniu? (pytanie zadawane osobom biegajgcym przynajmniej raz w tygodniu)

80%

X
™
[

70%

60%

50%

43%

40%

30%

20%

10%

0%

I raz w tygodniu
Il 2-3 razy w tygodniu
Il 4 razy w tygodniu lub czesciej

Baza : Osoby, ktére biegajq co najmniej raz w tygodniu - wiek: 15-24 N= 8288, 25-39 N= 23068, 40 i wiecej N= 9398
Baza : Osoby, ktére biegajq co najmniej raz w tygodniu - czestotliwos¢: 1 raz w tyg N=4882, 2-3 razy w tyg N=25997, 4 razy w tyg N=9875
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TYGODNIOWY KILOMETRAZ TRENINGOWY. PODZIAL ZE WZGLEDU NA BRANIE UDZIALU W ZAWODACH

Q8a. Ile srednio kilometréw przebiegasz w tygodniu? (pytanie zadawane osobom biegajgcym przynajmniej raz w tygodniu)

do 10 km/tyg.

10-20 km/tyg.

20-40 km/tyg.

>40 km/tyg.

|

|

|

|

I 15%
I 34 %

I 29 %

I 39 %

I 36 %

I 24%

I 20% Bl startuje
4% Hl nie startuje

TYGODNIOWY KILOMETRAZ TRENINGOWY. PODZIAL ZE WZGLEDU NA STAZ BIEGANIA

Q8a. Ile srednio kilometréw przebiegasz w tygodniu? (pytanie zadawane osobom biegajgcym przynajmniej raz w tygodniu)

do 10 km/tyg.

10-20 km/tyg.

20-40 km/tyg.

>40 km/tyg.

|

|

|

|

I 33 %
I 22 %
I 16 %
I 39 %
I 3 4%
I 27 %
I 24 %
I 3 3 %
I 3 5%

M 4% Il do roku

E— 11% B 1-2 lata
I 22 % B 3 i wiccej

TYGODNIOWY KILOMETRAZ TRENINGOWY. PODZIAL ZE WZGLEDU NA BIEGANIE JAKO GLOWNY SPORT

Q8a. Ile srednio kilometréw przebiegasz w tygodniu? (pytanie zadawane osobom biegajgcym przynajmniej raz w tygodniu)

do 10 km/miesigc

0-20 km/miesigc

20-40 km/miesigc —

>40 km/miesigc

I 16 %
I 29 %
I 30 %
I 37 %

I 3 6 %
I 26 %

I 17 % Bl jest gtownym sportem
. 7% Hl nie jest gtdbwnym sportem

Baza : Osoby, ktére biegajq co najmniej raz w tygodniu - start w zawodach: km/tyg: startujgcy N= 25236, nie startujqgcy N= 19104 28
Baza : Osoby, ktére biegajq co najmniej raz w tygodniu - staz biegania: do roku N= 11538, 1-2 lata N= 14609, 3 lata i wiecej N= 14607
Baza : Osoby, ktére biegajq co najmniej raz w tygodniu - czy bieganie gtéwnym sportem: tak N = 18631, nie N = 12228
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KOMENTARZE

Prof. dr hab. Zbigniew Dziubinski

Zebrane i poddane analizie dane empiryczne upowazniaja do stwierdzenia, ze mamy do czynienia z wrecz
rewolucyjnymi zmianami spoteczno-demograficznymi zbiorowosci biegaczy. Potwierdzeniem tego jest zmniej-
szanie sie réznic i nieréwnosci ptciowych, ze wzgledu na miejsce zamieszkania i wiek biegajacych. Zarysowa-
na tendencja polega na dynamicznym przyroscie odsetka kobiet, oséb mieszkajacych na wsii w matych
miastach oraz oséb w srednim wieku, czyli zbiorowosci do tej pory nieobecnych lub prawie nieobecnych

w aktywnosci sportowe;j.

Powyzsze trendy koreluja z ogélnymi tendencjami spotecznymi, charakterystycznymi dla naszego spoteczen-
stwa, znajdujacego sie w schytkowej fazie spoteczenstwa ponowoczesnego. Proces zmniejszania nieréwnosci
plciowych w aktywnosci biegowej nasilit sie w ostatnim roku. Wpisuje sie on doskonale w ogélnospoteczny
proces, ktory nazywam ,renesansem aktywnosci sportowej Polakow”, a ktérego sprawca w znaczacym
odsetku s3g kobiety.

Istotne sa tez obserwacje dotyczace biegaczy z krétkim stazem. Wiekszos¢ z nich nie traktuja biegania jako
gtdwnego sportu, jako sportu zycia. Przypuszczalnie jest to zwigzane ze wspomnianym ,renesansem aktywno-
Sci sportowej Polakéw” i podejmowaniem réznych aktywnosci sportowych. Natomiast zmniejszajaca sie
czestotliwos¢ biegania wsréd tych ,najswiezszych” biegaczy moze $wiadczy¢ o tym, ze motywy biegania coraz
czesciej maja charakter autoteliczny: relaks, odprezenie, ekspresja osobowosci, przyjemne doznania kinetyczne,
a nie instrumentalny: osiggniecie jak najlepszego wyniku.

Prof. dr hab. Zbigniew Dziubirnski

Kierownik Katedry Nauk Spotecznych Akademii Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsud-
skiego w Warszawie, wiceprzewodniczqcy Polskiej Akademii Olimpijskiej Polskiego
Komitetu Olimpijskiego. Od lat prowadzi badania, analizy i ewaluacje w obszarze szeroko
rozumianej socjologii kultury fizycznej. W latach 1966-76 uprawiat kajakarstwo klasyczne.
Byt cztonkiem kadry narodowej i olimpijskiej, wielokrotnym medalistq Mistrzostw Polski.

Wojciech Staszewski

Ciekawe dlaczego kobiety maja mniejszy staz biegowy? Z jednej strony moze chodzi¢ o uzytkowe traktowanie
biegania - kobietom czesto stuzy ono do dbania o linie, zgubienia kilograméw po cigzy. Kiedy osiagna efekt,
czesciej sa sktonne zarzucic bieganie, szczegdlnie, ze czesciej (niestety) to one s obcigzone obowigzkami
domowymi i trudniej im sie zaangazowac w bieganie na tyle mocno, by stato sie ich pasja.

Ale z drugiej strony odpowiedz moze by¢ pozytywna. Moze to wilasnie znak przemian obyczajowych, réwno-
uprawnienia kobiet, ktdére zaczynaja teraz dotgczac do grona biegaczy. Uwierze w te zmiane, jesli bedzie sie
zwiekszat odsetek kobiet w duzych biegach. Biegaczek, jak wynika ze Spisu, jest w Polsce mniej niz w biega-
czy, ale i tak ta dysproporcja jest tu duzo mniejsza niz na zawodach. Mam wsréd swoich podopiecznych
Swietne dziewczyny koto czterdziestki, zakrecone na punkcie zawodéw, szybkie w biegach ulicznych albo
mocne w ultramaratonach. Ale tez zdarzaja sie podopieczne, ktére chca po prostu sobie biegaé. Z mezczyzna-
mi jest inaczej - ci, ktérzy zglaszaja sie po plan treningowy, s3 mocno nastawieni na starty w zawodach i to

z konkretnymi wynikami.
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Polska Jogguje. Spis pokazuje nam liczbe 0sdb, ktére biegaja, ale nie wszystkich nazwatbym biegaczami.

Sa tu truchtacze, ktérzy pobieguja raz w tygodniu, a nawet rzadziej. Niektérzy to pozerzy, ktérzy uwazaja sie
za biegaczy, bo to modne, ale trudno powiedzieé, zeby te aktywno$c¢ uprawiali - to tak jakbym nazwat siebie
teatromanem, gdy ide do teatru kilka razy w roku. Sa joggerzy, ktérzy biegaja po kilka kilometréw 2-3 razy
w tygodniu. I ta grupa jest niestety najwieksza. Dlatego, cieszac sie, ze Polska Biega, trzeba na razie stwierdzié,
ze tak naprawde to Polska Jogguje.

Swoich podopiecznych pytam na poczatkuy, ile razy w tygodniu sg gotowi trenowaé. Rozumiem oczywiscie, ze
biegacz-amator ma réwniez prace, rodzine, ale sensowny, dajacy progres trening mozemy zaczynac¢ od trzech
jednostek w tygodniu. Na szczescie wszyscy, ktérzy odpowiadajg ,dwa” daja sie szybko przekonac do trzeciego
treningu. A jezeli bieganie ma mie¢ sens - poprawy formy fizycznej i utrzymywania dobrej kondycji psychicz-
nej - to te trzy treningi tygodniowo to minimum.

W ankiecie nie byto pytania, kto biega szes¢ albo siedem razy w tygodniu. Takich biegaczy jest pewnie bardzo

mato, ale warto napisa¢: dla amatora to stanowczo za duzo.

Wojciech Staszewski

Dziennikarz ("Newsweek"), trener (Kancelaria Sportowa Staszewscy)

i propagator biegania (Polska Biega)

Jerzy Skarzynski

Wyniki badan wskazuja, ze jesteSmy spoteczenstwem
mlodych biegaczek i biegaczy, ktorzy dopiero zaczeli
sie delektowac tym ,natogiem”. Ale mtodych stazem,
nie wiekiem - rzecz jasna! Az jedna trzecia z nas nie
biega dtuzej niz rok. Cieszy mnie fakt, ze stale napty-
waja kolejne fale nowych kandydatéw na biegaczy.

Z tej maki bedzie chleb, co znaczy tyle, ze czekaja nas
w nadchodzacych latach biegowe imprezy wielo-,
wielotysieczne, a o maraton z frekwencjg 20-tysieczna
pytac juz nalezy nie ,czy?”, ale ,kiedy?”.

W bieganiu ,siedze” od poczatku lat 70. ub. Wieku.
Jeden fakt nie podlega dyskusji - kiedys trenowali
tylko sportowcy ukierunkowani na wyczyn, czyli
ledwie kilkuset. Teraz jest to sport dla wszystkich,

w ktérym liczy sie przede wszystkim uczestnictwo.
Bieganie dla przyjemnosci jest mantra wspoétczesnych
biegaczy. I o to chodzi! Tak trzymac!

Jerzy Skarzynski

Trener lekkiej atletyki, byty cztonek kadry narodowej
maratonczykow, wielokrotny mistrz Polski w maratonie.
Znany propagator biegania, organizator biegéw, autor

ksigzek ,Biegiem przez zycie. Skarb biegacza” i ,Maraton”.

Opracowat popularny w srodowisku biegaczy plan
treningowy pod maraton.

Piotr Ksigzkiewicz

Niepowazne bieganie? Popularnos¢ biegania

w Polsce trwa juz od kilku lat, ale dopiero ostatnie
sezony to czas kiedy mozemy mowic o prawdziwej
modzie na bieganie. Wyniki przeprowadzonego
badania pokazuja, ze dopiero zaistnienie takiej

mody mobilizuje do biegania ludzi mtodych czy
kobiety. Biegamy, bo wszyscy biegaja i bieganie jest
modne. Natomiast niewielka grupa oséb traktuje
bieganie na tyle powaznie, zeby nazywac je trenin-
giem. Przyjmujac, ze trening to co najmniej 40km
tygodniowo - tylko 13% biegaczy deklaruje, ze tyle
przebiega. Duzo wiekszy odsetek badanych deklaru-
je co prawda udziat w zawodach, ale samo uczestnic-
two nie musi oznacza¢, ze traktujemy bieganie
powaznie. Budujgcy natomiast jest fakt, ze przebie-
gany dystans i liczba treningéw w tygodniu rosnie
wprost proporcjonalnie do dtugosci stazu biegowego.
Mozna z tego wywnioskowad, ze biegowa pasja
rozwija sie w nas z roku na rok i kto raz potknie
biegowego bakcyla, tatwo sie go nie pozbedzie.

Piotr Ksigzkiewicz

trener II klasy lekkiej atletyki, organizator imprez
biegowych i szybki biegacz z zyciéwkq 2:43:53
w maratonie i 1:14 w pétmaratonie.
www.citytrail.pl
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DLACZEGO BIEGAMY?

Najwieksza motywacja do biegania jest dla nas poprawa zdrowia i kondycji (94 proc.). Druga najchetniej wska-
zywana byta odpowiedz ,bo lubie biegac” (66 proc.), a nastepnie ,bo to mnie odstresowuje” (62 proc.). Prawie co
druga badana osoba przyznaje, ze biega, bo chce schudnaé. Dla co trzeciej liczy sie poprawa wynikéw sporto-
wych oraz fakt, ze bieganie jest najtatwiej dostepnym sportem. Warto zwréci¢ uwage, ze tylko 3 proc. respon-
dentéw zaznaczyto opcje ,bo bieganie jest modne”. Pytanie czy jest to tylko deklaracja czy faktyczne zaprzecze-
nie stereotypowi wykreowanemu przez sceptykow, ktorzy twierdza, ze rosngca popularnosé tego sportu jest
tylko wynikiem mody.

Nieco inne powody biegania deklaruja kobiety, a inne mezczyzni. Panie czesciej wskazuja che¢ odchudzania (56
proc. do 44 proc.), ograniczenie stresu (69 proc. do 58 proc.) i tatwa dostepnos¢ tego sportu (35 proc. do 25 proc.).
Mezczyzni stosunkowo czesciej biegaja, aby poprawic¢ wyniki sportowe (41 proc. do 26 proc.). Prosta konsekwen-
cja tej deklaraciji jest fakt, ze mezczyzni czesciej biora udziat w zawodach biegowych.

Analiza odpowiedzi dotyczace motywacji do biegania w poszczegdlnych grupach wiekowych pokazuje, ze
podstawowym powodem biegani niezaleznie od wieku jest dbatos¢ o zdrowie i kondycje. Mtodzi biegacze
(14-24 lata) wyraznie czesciej niz starsi jako czynnik motywujgcy wskazuja che¢ poprawy wynikéw sportowych
(52 proc.), dla poréwnania w grupie 40+ powdd ten wskazuje jedynie 26 proc. biegaczy. Rdéznica ta moze miec¢
zwiazek ze szkolnymi lub uczelnianymi zawodami, w ktérych startuja najmtodsi biegacze. Nie oznacza to jednak,
ze dla tych oséb bieganie jest tylko obowigzkiem. Zdecydowana wiekszo$¢ mtodziezy (72 proc.) stwierdzita takze,
ze uprawia ten sport, bo ,lubi biega¢”. Dla az 64 proc. oséb w wieku 25-39 lat bieganie jest forma odstresowania.
Dtugoletni biegacze duzo czesciej niz pozostate grupy biegaja, poniewaz lubig to robic. Sa takze bardziej skoncen-
trowani na poprawieniu swoich wynikéw sportowych. Osoby biegajace do roku w wiekszej mierze stawiaja na
odchudzajace efekty tego sportu.

MOTYWACJA DO BIEGANIA

Q11. Dlaczego biegasz? Zaznacz wszystkie powody, dla ktérych biegasz?
Dla zdrowia/kondycji
I 9 4 %
Bo lubie biega¢
I 6 6 %
Bo to mnie odstresowuje
I 6 2 %
Chce schudng¢
I 4.9 %

Dla poprawy wynikéw sporto-

I 35 %
Bo to najtatwiej dostepny sport Bo bieganie jest modne
I 29 % 3%
Bo ludzie z mojego otoczenia Inne
N 7% N 7%

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie N= 44 340
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MOTYWACJA DO BIEGANIA. PODZIAL ZE WZGLEDU NA PLEC

Q11. Dlaczego biegasz? Zaznacz wszystkie powody, dla ktérych biegasz?

Dla zdrowia/kondycji

94%
94%

Bo lubie biegac¢

‘ 7— 67%

| S —

I 6 5 %

Bo to mnie odstresowuje

I 69 %
I 58 %

Chce schudna¢

‘ I 56 %
I 4 4 %

Dla poprawy wynikéw sportowych

|
‘ 26%
I 4 1%

Bo to najtatwiej dostepny sport

|
‘ 35%
I 2 5 %

Bo ludzie z mojego otoczenia biegajg

I 8%

N 7%

Bo bieganie jest modne

‘ 3%
3%

‘ I 9% Bl kobiety
I 6% Bl mezczyzni

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - plec: kobiety N= 17625, mezczyzni N= 26715
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MOTYWACJA DO BIEGANIA. PODZIAL ZE WZGLEDU NA WIEK

Q11. Dlaczego biegasz? Zaznacz wszystkie powody, dla ktérych biegasz?

Dla zdrowia/kondycji

Bo lubie biegac¢

I 93 %
I O 5 %
I O 3 %

I 72 %
I 6 4%
I 64 %

Bo to mnie odstresowuje

Chce schudna¢

I 61%
I 6 4%
I 58 %

I 4.8 %
I 5 1%
I 4 4 %

Dla poprawy wynikéw sportowych

I 52 %
I 33 %
I 26 %

Bo to najtatwiej dostepny sport

I 26 %
I 3 0%
I 2 8 %

Bo ludzie z mojego otoczenia biegajg

I 7%
I 8%
I 6%

Bo bieganie jest modne

Inne

4%
H2%
H2%
=78°Z’ Bl 15-24
——— Il 25-39
Bl 40 i wiecej

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - wiek: 15-24 N= 9232, 25-39 N= 25117, 40 i wiecej N= 9991
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MOTYWACJA DO BIEGANIA. PODZIAL ZE WZGLEDU NA STAZ BIEGANIA

Q11. Dlaczego biegasz? Zaznacz wszystkie powody, dla ktérych biegasz?

Dla zdrowia/kondycji

I 94 %
I O 5 %
I O 3 %

Bo lubie biegac¢

I 51%
I 6 6 %
I 64 %

Bo to mnie odstresowuje

I 54 %
I 6 4%
I 58 %

Chce schudna¢

I 61%
I 50 %
I 4 4 %

Dla poprawy wynikéw sportowych

I 28 %
I 36 %
I 4.0 %

Bo to najtatwiej dostepny sport

I 30%
I 2 9 %
I 2 8 %

Bo ludzie z mojego otoczenia biegajg

I 10%
I 7%
I 6%

Bo bieganie jest modne

M 4%
3%
H2%
Inne

I 7%
T Il do roku

(]

Hl 1-2 lata

I 8%

’ Bl 3 i wiecej

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - staz: do roku N= 12613, 1-2 lata N= 15897, 3 lata i wiecej N= 15830;
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KOMENTARZE

Jagoda Nowik

Trzeba to lubié!

Szczegdlnie zwrdcil moja uwage drugi w kolejnosci wsréd najczesciej wskazywanych powodéw biegania -
,biegam bo lubie” (deklaruje tak 66% biegaczy). Dlaczego to banalne stwierdzenie jest tak wazne? Bo ma
nadrzedne znaczenie w kontekécie budowania i utrzymywania dtugotrwatej motywacji do biegania i dla
wszystkich pozostatych motywoéw. Kiedy wykonujac dang czynnosé na pierwszym miejscu stawiamy
satysfakcje i przyjemnosé¢ z samego uczestniczenia w niej, to méwimy o szczegdlnym rodzaju motywacji,
nazywana motywacja wewnetrzng. W odréznieniu od motywéw zewnetrznych, np. biegania dla poprawy
wynikéw, zdobycie nagrody, pieniedzy, uznania czy tadnej sylwetki.

Badania dowodza, ze istnieje przewaga motywacji wewnetrznej nad zewnetrzng istotna dla procesu ksztat-
towania wysokiej jakosci umiejetnosci czy osiggania sukcesu sportowego. Polega ona na tym, ze osoba, ktéra
cechuje motywacja wewnetrzna potrafi wykonywac czynnosci na najwyzszym poziomie w sposéb diugo-
trwaty i kreatywny, jest wytrwata i zaangazowana w to co robi pomimo tego, iz nie otrzymuje za to zadnych
zewnetrznych nagréd. Osoba motywowana zewnetrznie szybciej rezygnuje z danej aktywnos$ci a wartosé
motywatoréw zewnetrznych - aby spelniaty swoja role - musi stale rosngé. W kontekscie profesjonalnego
szkolenia sportowego ksztaltowanie i nie ,zabijanie” motywacji wewnetrznej stanowi nie lada wyzwanie dla
uczestnikow catego systemu szkolenia jak i samych zawodnikéw, ale co warto podkreslié, jest jednym

z najwazniejszych predyktoréow sukcesu sportowego i osiggania mistrzostwa sportowego.

W ujeciu jednej z najnowszych, najciekawszych i najlepiej przebadanych teorii motywacji autorstwa Edwarda
Deciego i Richarda Ryana, motywacje wewnetrzng ksztattujemy i budujemy poprzez zapokajanie trzech
rodzajow potrzeb: autonomii, kompetenciji i relacji. Potrzeba autonomii wigze sie z poczuciem sprawstwa

i mozliwosciag dokonywania wyboru. Biegacz sam decyduje czy, jak, kiedy i gdzie biega¢. Potrzeba kompeten-
cji to dazenie do odczuwania witasnej efektywnosci i poczucie sensu podejmowanych dziatan. Biegacz
angazuje sie we witasng aktywnosé, chetnie uczy sie nowych rzeczy, doskonali technikie biegu, czyta prase
biegowe i $ledzi portale o tej tematyce, prébuje i tworzy optymalne dla siebie rozwigzania. Potrzeba relacji
odnosi sie do interakcji z innymi ludZzmi, uczucia przywigzania, zainteresowania czy wsparcia ze stronny
innych oséb. Biegacz uczestniczy w zyciu spotecznosci biegowej, tworzy sobie wspierajace i przyjazne
srodowisko, buduje relacje z innymi biegaczami.

Cieszy fakt, ze niezaleznie od wieku i ptci biegacze tak licznie deklaruja, ze lubig biegaé. ROwnoczesnie nie
dziwi, ze to dlugoletni biegacze (biegajacy powyzej 3 lat) czesciej niz inni biegaja poniewaz lubia to robic - to
oni w najwiekszym stopniu maja zaspokojone wszystkie trzy z wymienionych potrzeb. Jednoczesnie, wszy-
scy Ci, ktérzy wysoko stawiaja sobie satysfakcje z biegania samego w sobie, z wysokim prawdopodobien-
stwem beda osiggac sukcesy w podnoszeniu wynikéw sportowych czy odchudzaniu. I co ciekawe beda one
przychodzity tatwiej i przy wiekszej satysfakcji z aktywnosci w ogodle.

Jagoda Nowik

Psycholog sportu. Wspdtautorka autorskiego programu treningéw mentalnych dla
biegaczy ,Glowa Rzqdzi Biegaczem”. Absolwentka SWPS, instruktorka ptywania,
aktywna biegaczka, propagatorka optymalnego funkcjonowania i psychologii sportu
pozytywnego. Wspdipracuje z zawodnikami w réznym wieku, réznych dyscyplin,
wyczynowcami i amatorami. Sama trenowata akrobatyke i Zeglarstwo regatowe.
Sport Performance Coaching - www.sport-performance.pl
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Remigiusz Kinias

Regularnie uprawiane bieganie staje sie nawykowym dziataniem nalezacym do tzw. grupy nawykéw
kluczowych. Satysfakcja z osigganych w bieganiu korzysci rozpoznawana jest jako nagroda, ktéra motywuje
biegaczy do dalszego uprawiania sportu a jednoczesnie wprowadzania zmian w innych obszarach zyciowych.
To czesto obserowana reakcja tancuchowa, ktéra powoduje, ze zmiany w jednym obszarze staja sie Zzrédiem
motywacji do poszukiwania (nierzadko zupetnie nieuswiadomionych) kolejnych usprawnien oraz budowa-
nia wiekszej samoswiadomosci. I tak bieganie dla zdrowia, dla odchudzania czesto wywotuje dziatania
powiagzane polegajace na wprowadzaniu szeregu réznorodnych zmian zwigzanych z poprawa samopoczucia,
zwiekszenia jakosdci zycia. Potwierdzaja to przeprowadzone badania wskazujac, ze biegacze dbaja

o zdrowe odzywianie (69 proc. respondentéw deklaruje, ze dba o to co je, a 48 proc. sprawdza sktad wartosci
odzywczych produktéw spozywczych), ze bieganie miato wplyw na nawyki zywieniowe oraz szeroko
rozumiane zdrowie psychiczne (62 proc. deklaruje, ze bieganie odstresowuje).

Wspomniana nagroda z biegania, a jednoczeé$nie Zrédto motywacji dtugoterminowej, oprécz zmian w powia-
zanych obszarach zyciowych, moze mie¢ rézne postacie. Z badan mozna wnioskowaé, ze dostarcza ono
skutecznego wsparcia w utrzymaniu zdrowia i rozwoju kondycji fizycznej (az 94% wskazuje, ze biega dla
zdrowia i dla budowania/utrzymania kondycji). Moze to by¢ odpowiedz na potrzeby badanych. Ponad 59%
w wieku powyzej 40 lat oraz ponad 56% w przedziale wiekowym od 25-39 lat deklaruje, ze posiada stresujaca
prace. Wiele badan potwierdza, ze kluczowe znaczenie dla osiggniecia rwnowagi zyciowej ma m.in. upra-
wianie sportu, w tym bieganie, odpowiednie odzywianie oraz regeneracja, aktywny odpoczynek.

Ciekawe wyniki mozna zaobserwowa¢é bioragc pod uwage staz biegaczy. Analiza danych pod tym wzgledem
daje nam obraz dynamiki motywacji. Im dtuzszy staz biegacza tym odchudzanie staje sie mniejszym moty-

watorem. Natomiast obserwujemy wzrost motywacji do poprawy wynikéw sportowych oraz samej satysfa-
cji z biegania. By¢ moze jest tatwiej, bieganie staje sie ,czescig zycia“, wida¢ wymierne rezultaty uprawiania

tego sportu. Bieganie okazuje sie tez skutecznym narzedziem radzenia sobie ze stresem - az 64% badanych

z stazem 3 lata i wiecej uwaza, ze bieganie odstresowuje.

Mimo deklaracji wielu Zrédet motywaciji uczestnicy badania nadal poszukuja sposobéw na jej budowanie.
Az 45% badanych wskazuje, ze poszukuje na ten temat informacji w internecie. Moze to $wiadczy¢ o tym, ze
przy braku postepow czy pojawieniu sie przeciwnosci (np. kontuzji - 60% ankietowanych poszukuje infor-
macji na ich temat), powstaje potrzeba poszukiwania skutecznych strategii na wzmocnienie zaangazowania.

Remigiusz Kinias

Coach ICF/ACC, coach sportowy oraz trener przygotowania mentalnego. Pracuje ze
sportowcami oraz liderami. Pasjonujq go tematy zwiqgzane z optymalnym funkcjonowa-
niem, metodami wprowadzania trwatych zmian, zdrowych nawykdéw, strategiami
motywacji, samokontroli, silnej woli. Aktywnie uprawiajqcy biegi dtugodystansowe.
Tworca strony o rozwoju osobistym - pozagranice.pl. Wspétautor autorskiego programu
treningdw mentalnych dla biegaczy ,,Glowa Rzqdzi Biegaczem”.

Sport Performance Coaching - www.sport-performance.pl
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Grzegorz Wieclaw

Narodowy Spis Biegaczy 2014 w optymistyczny sposéb przedstawia motywacyjne trendy wsréd amatoréw
biegania w Polsce. Trzy najwazniejsze powody do biegania podawane przez respondentéw (dbanie o zdrowie

i kondycje, lubienie biegania, wlasciwosci odstresowujace) ciaza w strone tak zwanej motywacji wewnetrznej,
kojarzonej w literaturze z pragnieniem nauki i rozwoju, poszukiwaniem pobudzajacych, przyjemnych
dos$wiadczen oraz dazeniem do kompetencji albo mistrzostwa. Dopiero na kolejnych miejscach pojawiaja sie
motywy bardziej sterowane zewnetrznie. Kolejne podane przeze mnie przyktady sa w literaturze odpowiednio
coraz mniej stabilne, gdyz zaleza od nagrdéd i kar dystrybuowanych przez samego biegacza lub jego otoczenie.
Wéréd nich mozna wyrdznié: poprawe wynikéw sportowych (,motywacja zewnetrzna zidentyfikowana”),
chec zrzucenia wagi (,motywacja zewnetrzna regulowana przez ego”), a takze podazanie za moda (,motywacja
zewnetrzna w pelni regulowana zewnetrznie”).

Trzeba doceni¢ motywy zewnetrzne, ktére choé nie s3g stabilne na diuzsza mete, czesto sprawiaja, ze ludzie

w ogole zaczynaja biegaé albo angazowac sie w inng aktywnosé fizyczna. Bardzo ciekawe jest to, ze im dtuzszy
staz biegowy, tym bardziej czynniki wewnetrzne wzrastaja kosztem czynnikéw zewnetrznych. Na przykiad,
ktos mogt rozpoczaé swoja przygode z bieganiem chcac sie odchudzi¢ albo podazyt za biegowa moda w firmie
i za namowa kolezanki zapisat sie do biegowego klubu (motywacja zewnetrzna), to przez pierwszy rok tak
polubit bieganie, Ze robi to teraz dla frajdy i czystej przyjemnosci ptynacej z tej aktywnosci (motywacja
wewnetrzna). Bardzo czesto jest tez tak, ze biegaczy motywuje jakas kombinacja motywacji wewnetrznej

i zewnetrznej. Warto zaznaczyé, ze wielu biegaczy-respondentéw zaznaczyto wiecej, niz jedna odpowiedz.
Wyniki NSB s3 zgodne z opisywana w literaturze badawczej prawidtowoscia, Ze sktonnosci motywacyjne
kobiet i mezczyzn sie ré6znig. Dla kobiet sa to przewaznie: poprawa ogélnego dobrostanu psychofizycznego
oraz dostepnos¢ biegania. Mezczyzni z kolei s3 bardziej nastawieni na poprawe wynikow.

Grzegorz Wiectaw

Ekspert psychologii sportu, absolwent uczelni wyzszych w Kanadzie i Finlandii. Prowa-
dzi dziatalnos¢ konsultingowq ,Glowa Rzqdzi” (www.glowarzadzi.pl), ktora zajmuje sie
treningiem mentalnym dla sportu i kultury fizycznej. Ukoniczyt dwa maratony i wiele
biegéw ulicznych na innych dystansach.

www.glowarzadi.pl
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I JAK, GDZIE, KIEDY?

Wedtug biegaczy najbardziej sprzyjajaca pora roku do treningéw jest wiosna. Biega wtedy 94 proc. badanych.
Niewiele mniejszy odsetek biega latem (91 proc.), jesien - 84 proc., a zima tylko lub az 52 proc. respondentow.
Patrzac na zestawienie ze wzgledu na pte¢ widzimy, ze kobiety duzo rzadziej od mezczyzn biegajag w chtodniej-
sze pory roku. O ile wiosna i latem réznice sa niewielkie na korzys$¢ panéw, tak od jesieni przewaga panéw
zaczyna sie znacznie powiekszaé. Na bieganie zima decyduje sie 43 proc. kobiet wobec 59 proc. mezczyzn.
Ciekawie prezentuja sie dane uwzgledniajace podziat wiekowy. Okazuje sie, ze im starsi biegacze, tym rzadziej
chtodniejsza temperatura odstrasza ich od wyjscia na trening. Wsréd biegaczy w wieku 40+, 62 proc. przyzna-
je, ze biega zima.

Podobnie jest z osobami, ktoére startujg w zawodach. Sposrdéd biegaczy, ktérzy zadeklarowali, Ze biora udziat

w imprezach, 63 proc. odpowiedziato, ze trenuje zima

PORY ROKU W JAKICH BIEGAJA POLACY
Q12. Zaznacz pory roku, podczas ktérych biegasz.

Wl 91%
Zlma — *

wiosna

PORY ROKU W JAKICH BIEGAJA POLACY. PODZIAL ZE WZGLEDU NA PLEC
Q12. Zaznacz pory roku, podczas ktérych biegasz.

. R O 3 %
O N o O 4%
. —
N O 2 %
] S 78 %
S o ——— £ 5%,
| —— 3% B kobiety
I 5 O % B mezczysni

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie N= 46321
Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - ptec: kobiety N= 18755, mezczyzni N= 27566
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PORY ROKU W JAKICH BIEGAJA POLACY. PODZIAL ZE WZGLEDU NA WIEK
Q12. Zaznacz pory roku, podczas ktérych biegasz.

I 9 0 %
wiosna - I O 5 %
I O 6 %

I 89 %
lato - I O 1%
I O 2 %

I 74 %
jesien -| NN 8 6 %
I O 1%

I 41 % Il 15-24
zima -| I 53 % N 25-39
I 6 2 % Bl 40 i wiecej

Jesli spojrzeé na dane dotyczace biegania o réznych porach roku przez pryzmat stazu biegowego, okazuje sie, ze
im ktos dtuzej trenuje, tym czesciej jest sktonny uprawiaé ten sport réwniez w chiodniejszych miesigcach. I tak:
sposréd osdb, ktore biegaja od trzech lat lub diuzej, 92 proc. trenuje jesienia, zas 66 proc. zima. Nietrudno sie
domysli¢, ze mniejszy zapat wykazuja poczatkujacy biegacze. Tylko 32 proc. 0séb, ktére trenuja krécej niz rok
przyznaje, ze biega rowniez zima.

Biegacz, ktéry nie boi sie zimy, to osoba zaopatrzona w wiecej akcesoriéw do treningu. Potwierdzaja to nastepuja-
ce dane. Wsréd ankietowanych, ktérzy przyznali, ze trenuja o tej porze roku, 45 proc. znaczyto, ze posiada szes$¢
lub wiecej biegowych gadzetéw. Ciekawie wyglada zestawienie ukazujace liczbe posiadanych par butéw do
biegania. Prawie potowa biegaczy (47 proc.), ktéra przyznata, ze biega wiosng i latem, posiada tylko jedna pare.
Wirdéd biegajacych zima do jednej pary ogranicza sie 37 proc. biegajacych, 36 proc. posiada dwie pary, 15 proc.
trzy pary, a co 10. biegacz 4 pary lub wiecej.

PORY ROKU W JAKICH BIEGAJA POLACY. PODZIAL ZE WZGLEDU NA STAZ BIEGANIA
Q12. Zaznacz pory roku, podczas ktorych biegasz.

I 89 %
wiosna - I O 5 %
I O 6 %

I 9 0 %
lato - I O 0 %
I O 2 %
I 69 %
jesien | I 8 8 %
I O 2 %

I 32 % I do roku

zima -| I 54 % Bl 1-2 lata
I 6 6 % Il 3 i wiecej

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - wiek: 15-24 N= 7180, 25-39 N= 19136, 40 i wiecej N= 7022
Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - staz: do roku N= 9329, 1-2 lata N= 12147, 3 lata i wiecej N= 11862
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PORY ROKU W JAKICH BIEGAJA POLACY. PODZIAL ZE WZGLEDU NA BRANIE UDZIALU W ZAWODACH
Q12. Zaznacz pory roku, podczas ktdrych biegasz.

R O G %
wiosna — °
N O 1 %
| ————————— 1%
I O O %
S & O %
S N ——————————————— 77 %,
| —— 3% B startuje
35 B nie startuje

LICZBA POSIADANYCH PAR BUTOW WSROD 0SOB BIEGAJACHYCH W ROZNYCH PORACH ROKU

Q18. Ile par butéw do biegania posiadasz?

X X
50% NS

45%

40%

30%

209 .
0% Il wiosna
Il |ato
0,
10% Bl jesien
Bl zima
0% —!
Q&
.e,&'b'
&

LICZBA POSIADANYCH AKCESORIOW WSROD 0SOB BIEGAJACHYCH W ROZNYCH PORACH ROKU

Q26. Jakich akcesoriéw do biegania uzywasz? (Zrekodowane na liczbe akcesoriéw)

6 i wiecej akcesoriow

I 35 % Bl wiosna
I 35 % Hl [ato
I 37 % Il jesien
I 45 % Bl zima

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - branie udziatu w zawodach: startuje N= 19181, nie startuje N= 14157
Baza: Osoby biegajace w poszczegdlnych porach roku: wiosna N=43760, lato N=42019, jesieri N=39498, zima N=25605
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Bieganie to zdecydowanie sport indywidualny - 85 proc. badanych przyznato, ze czesto trenuje samotnie.
Okoto 70 proc. zdarza sie biega¢ w parze, jednak tylko 12 proc. robi to czesto. Bieganie w grupie, podobnie jak
bieganie ze zwierzeciem sg bardzo mato popularne.

Towarzystwa podczas biegania czesciej szukaja kobiety - 17 proc. pan przyznaje, ze czesto biega w parze.

To wynik ponad dwukrotnie wyzszy niz w przypadku mezczyzn (8 proc.), ktérzy stawiaja na samotne treningi
(88 proc. pandw czesto biega samemu,).

W JAKIM TOWARZYSTWIE BIEGAJA POLACY?
Q13. Jak czesto biegasz...

cam 4*—_FF

85% 9% 5% 1%

WPArZeT o0, 27% 33% 29%

[ | t
. grupie - e czesto

5% 9% 23% 63% Bl czasami
- Il rzadko

igd
...ze zwierzeciem — N . nigdy

4%5% 7% 84%

W JAKIM TOWARZYSTWIE BIEGAJA POLACY? PODZIAL ZE WZGLEDU NA PLEC
Q13. Jak czesto biegasz...

cama %*— e

81% 10% 7% 1%

Kobiety

...w parze —

O -
- grupie. | — —— 5t

6% 10% 21% 64% Bl czasami
* Il rzadko

igd
...ze zwierzeciem - N N . nigdy

6% 6% 8% 80%

17% 29% 28% 26%

MezczyzZni

cam %*—_F

88% 8% 3%1%

...w parze —

o) .
..W grupie - N N . czesto

4% 9% 24% 63% Bl czasami
- Il rzadko

I nigd
...ze zwierzeciem - N N | — nigdy

3%4% 7% 87%

8% 25% 36% 31%

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie N= 46321
Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - ptec¢: Kobiety N=18755, Mezczyzni N=27566
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Coraz bardziej popularne wydaje sie by¢ uczestnictwo w zorganizowanych treningach. Na razie bierze w nich
udziat 17 proc. biegaczy. Warto jednak zauwazyé, ze juz co czwarty startujacy w zawodach korzysta z zaje¢ pod
okiem trenera. Chetniej z takiej mozliwosci korzystajq kobiety (19 proc. ankietowanych) niz mezczyzni (16 proc.).
Mogloby sie wydawadé, ze w zorganizowanych treningach czesciej powinny brac udziat osoby poczatkujace,
ktoére poszukuja opieki szkoleniowej, ale okazuje sie, ze chetniej na takich zajeciach pojawiaja sie biegacze

z dtugoletnim stazem. Przyznaje sie do tego 21 proc. oséb biegajacych 3 lata lub dtuzej, a tylko 11 proc. tych,
ktoérzy biegaja od roku.

UDZIAL W ZORGANIZOWANYCH TRENINGACH

Q14. Czy bierzesz udziat w zorganizowanych treningach?

83% “17%

I tak
Il nie

UDZIAL W ZORGANIZOWANYCH TRENINGACH WSROD BIORACYCH
I NIE BIORACYCH UDZIALU W ZAWODACH

Q14. Czy bierzesz udziat w zorganizowanych treningach?

BIORACY UDZIAL W ZAWODACH

Biore udziat w zorganizowanych treningach

I 76 % Bl tak
I 24 % Hl nie

NIE BIORACY UDZIALU W ZAWODACH

Biore udziat w zorganizowanych treningach

I 94 % Bl tak
I 6% Bl nie

Jesli chodzi o nawierzchnie do biegania, to najchetniej wybierana (mozna byto zaznaczy¢ kilka opcji) byt
chodnik lub asfalt (85 proc.). Najczesciej korzystaja z nich osoby o najkrétszym stazu treningowym (85 proc.). Na
drugim miejscu co do popularnosci znalazty sie Sciezki polne, lesne lub parkowe (73 proc.). Bardziej miekkie i w
rezultacie bezpieczniejsze dla kolan i stawéw podtoze, chetniej wybieraja osoby bardziej doswiadczone, z
przynajmniej trzyletnim doswiadczeniem (77 proc. z nich), wéréd oséb poczatkujacych 68% biegaczy korzysta z
takiej nawierzchni.

Daleko w tyle uplasowaty sie: bieznia na obiekcie sportowym (8 proc.) i mechaniczna (8 proc.). Jesli juz, to z tej
ostatniej znacznie czesciej korzystaja kobiety (10 proc.) niz mezczyzni (7 proc.).

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie N= 46321, Biorqcy udziat w zawodach N= 19181, Nie biorqcy udziatu N= 14157
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PO JAKIEJ NAWIERZCHNI BIEGAMY?

Q17. Po jakiej nawierzchni najczesciej biegasz?
chodnik/asfalt

I 8 5 %
$ciezka polna/le$na/parkowa

I 73 %
bieznia na obiekcie sportowym (np. stadion)

I 8%
bieznia mechaniczna

I 8%
trudno powiedzie¢

1 1%

PO JAKIEJ NAWIERZCHNI BIEGAMY? PODZIAL ZE WZGLEDU NA STAZ BIEGANIA

Q17. Po jakiej nawierzchni najczesciej biegasz?
chodnik/asfalt

I 85 %
I 8 6 %
I 8 1%

$ciezka polna/le$na/parkowa

I 68 %
I 7 2 %
I 77 %

bieznia na obiekcie sportowym (np. stadion)

. 7%
I 9%
I 8%

bieznia mechaniczna

I 7%
I 8%
I 10%

bieznia mechaniczna

11% Il do roku
11% Il 1-2 lata
11% Bl 3 i wiecej

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie N= 46321
Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - staz: do roku N= 9329, 1-2 lata N= 12147, 3 lata i wiecej N= 11862
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KOMENTARZE

Kuba Wisniewski

Intymne bieganie

Choc¢ jak zdarta ptyta powtarza sie, ze bieganie jest modne i coraz wiecej 0séb zaczyna swoja biegowa przygode,
mam wrazenie, ze jest to nadal czynnos¢ intymna. W dobrym tego stowa znaczeniu.

Na Facebooku zalewaja mnie codziennie kilometry i cyfrowe litry potu wylewane przez moich znajomych
zanim wstane z t6zka. W imprezach biegowych limity miejsc kurcza sie z predkoscia odwrotnie proporcjonalna
do limitéw czaséw na danej imprezie. Rejestracja do ultralegendarnego ,Biegu Rzeznika” to zdaje sie teraz
kwestia minut...

Bieganie w sferze deklaracji PRZED (,Mam pakiet na Maraton w Bostonie” = 78 lajkéw, 26 komentarzy) i manife-
stacji PO (,Za mna kolejna potéwka, tym razem bez zyciowki, ale za to z kontuzjg” = 93 lajki, 18 komentarzy)
potrzebuje towarzystwa.

Tymczasem po Narodowym Spisie Biegaczy widze, ze na co dzienl nadal wolimy biegac sami, bo zanim sie
zapiszemy i pochwalimy, musimy introwertycznie posapac¢, osobiscie spocié, personalnie positowac z oporem
wlasnej materii. Czesto przed péjsciem do pracy, a wiec kosztem snu. Coraz wiecej z nas wie, Ze bieganie to nie
tylko zapowiedz i nagroda, ale i proces stawania sie. Bardziej zmudny i nudny, niz sie wydaje patrzac na
usmiechniete pary z reklam, czy czytajac blogerow, ktérzy och i ach, ciesza sie kazdego ranka z kazdego pokona-
nego metra, spalonej kalorii, zjedzonej ekobutki i nowego fana.

Nie zawsze sie chce, o nie! Panie, jak wynika z NSB, wola ciepte pory roku, ale chyba w gre wchodzi tu réwniez
kroétszy dzien i bieganie w ciemnosci, z ktéra mimo wszystko tatwiej jest oswoic sie mezczyznom. Co naturalne,
bardziej i o kazdej porze roku chce sie tym, ktérzy juz wiedza, ze o kondycje nalezy dba¢ w sposéb systematycz-
ny. Ktérzy, sadzac po wynikach ankiety, trenuja kolejny sezon. Trenuja, a nie tylko biegaja - czyli maja swdj cel,
do ktoérego krok po kroku (krok po rozgrzanym sierpniem asfalcie, ale i pokrytej $niegiem zmarzlinie) trzeba
zdazaé, bo w bieganiu nie ma drég na skréty.

No wtasnie, co z tymi drogami? Cieszy mnie, ze staramy sie jako biegowe spoteczenstwo, biegac¢ po miekkich
alejkach. To pewnie nie tylko kwestia nawierzchni, ale tez otoczenia. Kazde wielkie miasto ma swoje zielone
pluca, a przynajmniej oskrzela i wedtug mnie tylko kwestia organizacji czasu i checi jest, by przynajmniej raz

w tygodniu sie tam wybraé. Stosunkowo mata grupa biega po biezniach. To w sumie dobrze - bieznia stadionu
powinna by¢ zarezerwowana na szybsze bieganie, bo wcale nie jest zdrowsza od asfaltu. Bieznia mechaniczna
to ratunek przed $liskim podiozem i ekstremalnymi temperaturami, ale ani nie jest dla nas naturalnym $rodowi-
skiem aktywnosci, ani nie zmusza do takiego wysitku, jak dwor.

Co mnie zdziwilo na plus, to deklarowany udziat blisko 1/5 biegaczy w organizowanych treningach. Sam zajmu-
je sie taka misyjna dziatalnoscia, ale nie spodziewatem sie, ze az tyle oséb chce sie raz na jakis czas doksztalcic¢
teoretycznie i praktycznie za sprawa treneréw (oby przynajmniej doswiadczonych praktykéw, a nie nawiedzo-
nych neofitéw).

Ale nawet po tych wspdélnych treningach polski biegacz i biegaczka zostaja sami ze soba. Poca sie intymnie,
wygrywaja w skali mikro i staja sie lepsi prywatnie. I nie wiadomo, co im sie w glowie mieli na kazdym kilome-
trze. I bardzo dobrze, to jest do jasnej cholery ich prywatna sprawa!

Kuba Wisniewski

Wyczynowy diugodystansowiec i biegacz ultra, trener biegania,
organizator imprez sportowych, obozéw biegowych Tatra
Running oraz ekspert Nike Running Poland.

44



Polska Biega | Raport - Narodowy Spis Biegaczy 2014
PROFIL BIEGACZA | JAK, GDZIE, KIEDY?

Bartosz Olszewski

Biegajac przez caty rok widze zdecydowany spadek aktywnosci zimg, a nawet jesienia. Wyniki NSB potwierdza-
ja moje spostrzezenia. O ile na wiosne biega 93% kobiet i 94% mezczyzn, w lato odpowiednio 89 i 92%, to pdzniej
te wartosci drastycznie spadaja. Jesien to juz 78% kobiet i 88% mezczyzn, zeby w zime spasc¢ do 43% biegajacych
pan i 59% biegajacych panow.

Skad takie spadki? I dlaczego kobiety biegaja rzadziej jak jest gorsza pogoda? Moim zdaniem odpowiedzi jest
kilka. Przede wszystkim bardzo duzo oséb traktuje bieganie jako aktywnos$¢ fizyczna, dzieki ktérej moge schud-
nac - a to, jak pokazuja badania, mocny motyw kobiecego biegania. A Ze chudniemy przewaznie na lato, jesienia
i zima odsetek biegajacych pan maleje. Po sezonie mozna odpuscié¢ i cykl zaczyna sie ponownie z nastaniem
nowej wiosny.

Druga sprawa to traktowanie biegania jako przygotowania do zawodéw. W takim wypadku, kiedy biegniemy
na wiosne, musimy przepracowac zime. Nie jest tajemnica, Ze w Polsce na biegach zdecydowanie przewazaja
panowie. Mozemy dostrzec, ze 63% 0sob startujacych w zawodach trenuje w zime. I tylko 38% biega, jezeli nie
szykuje sie do zadnych startow.

Jest pewnie jeszcze jedna przyczyna. Wracajac z pracy jesienia czy zima za oknem jest juz ciemno. Wiadomo, ze
bieganie to sport indywidualny i jak pokazuje badania, ponad 80% pan i panéw biega raczej samotnie. Dla
mezczyzny to mniejszy problem, jednak kobieta czesto ma stuszne obawy przed samotnym bieganiem po
ciemku. Sam nie raz bytem swiadkiem zaczepiania czy gwizdania na biegaczki. Na pewno nie jest to nic przy-
jemnego i nie zacheca do biegania po ciemku.

Pozytywny jest wskaznik biegania w rézne pory roku ze wzgledy na staz biegowy. Jezeli chodzi o poczatkuja-
cych biegaczy to tylko 32% z nich biega zima. Biegacze ze stazem 1-2 lata juz w 54% przypadkéw biegaja zima.
Natomiast biegajacy 3 lata i wiecej w 66% przypadkéw biegaja kiedy za oknem lezy $nieg. W tej chwili mamy
zdecydowang wiekszos¢ poczatkujacych biegaczy, ktérzy z czasem réwniez zaczna biegad, kiedy za oknem
pogoda nie jest zachecajaca. I wtedy statystki na pewno skocza do géry. Jestem bardzo ciekawy tych samych
badan za kilka lat. A w tej chwili moge Was tylko zacheci¢, zebyscie nie rezygnowali z aktywnosci na jesien
izime. Kazda systematyczna aktywnosc¢ jest lepsza niz systematyczne nicnierobienie!

Bartosz Olszewski

Biegacz amator, maratonczyk z rekordem zyciowym 2:26:03.
Witasciciel portalu oraz bloga WarszawskiBiegacz.pl, mitosnik
rywalizacji sportowej, Trener lekkiej atletyki, autor licznych
artykutéw o tematyce biegowej, bazujqcy na witasnych doswiad-
czeniach i trudach 1gczenia pasji biegania z pracq i zyciem
prywatnym.
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BIEGANIE A INNE SPORTY

60 proc. oséb, ktére wziety udziat w Narodowym Spisie Biegaczy przyznato, ze bieganie jest gtdwnym sportem,
ktoéry uprawiaja, a 40 proc, ze tym podstawowym nie jest. Pte¢ w ogodle nie réznicuje tych danych. Wiasciwie
wszyscy ankietowani uprawiajg poza bieganiem jeszcze inne sporty. Przede wszystkim jest to jazda na rowerze
(65 proc.), a w drugiej kolejnosci ptywanie (39 proc).

Osoby nie traktujgce biegania jako gtéwny sport wyraznie czesciej uprawiaja gry zespotowe, uczeszczaja na
sitownie czy tez uprawiaja sporty zimowe.Bieganie jest gtéwnym sportem czesciej dla tych, ktérzy maja dtugi
staz biegania (63 proc.). To poczucie ro$nie wraz ze stazem, mozna wiec wnioskowad, ze im dtuzej biegamy, tym
bardziej to bieganie nas pochtania i staje sie podstawowym sportem.

Pte¢ zdecydowanie réznicuje preferencje co do uprawianych sportéw. Kobiety czesciej wybieraja gimnastyke

i fitness (54 proc. do 9 proc. wséréd mezczyzn), jazde na rolkach lub wrotkach (18 proc. do 7 proc.), joge oraz taniec
(12 proc do 2-3 proc.). MezczyZni natomiast bardziej zainteresowani sa kulturystyka i éwiczeniami na sitowni (25
proc do 15 proc. wsrdd kobiet) oraz grami zespotowymi (34 proc do 14 proc).

Biorac pod uwage poszczegdlne grupy wiekowe biegaczy widzimy, ze najpopularniejszym ,dodatkowym”
sportem we wszystkich grupach wiekowych jest jazda na rowerze (63 - 68 proc.). Nieco mniej popularne, ale
wybierane podobnie czesto w kazdej z grup wiekowych jest ptywanie (37 proc. wséréd najmtodszych, 40 proc.
wéréd najstarszych). Pozostate sporty w mniejszym lub wiekszym stopniu réznia sie popularnoscia w poszcze-
golnych grupach wiekowych.

Uprawianie sportéw druzynowych najbardziej charakterystyczne jest dla oséb w wieku 15-24 lata. Moze to
wynikac z faktu, ze w tej grupie najwiecej jest uczniéw oraz studentéw, ktérzy maja obowiagzkowe zajecia
fizyczne w szkole badz na uczelni. Wsréd oséb powyzej 40. roku zycia, chetniej niz wéréd miodszych biegaczy
wybdr pada na turystyke piesza (32 proc wobec 20 proc. wsrdd 15 - 24-latkéw) oraz sporty zimowe (33 proc.
wobec 20 proc.). Jesli spojrzeé¢ na uprawianie sportéw przez biegaczy w zaleznosci od ich miejsca zamieszkania
(poréwnanie wsi i najwiekszych miast), to wychodzi na to, ze jazda na rowerze jest nieco bardziej popularna
wérod mieszkancéw wisi (68 proc.), niz miast powyzej 500 tys. (64 proc.). O wiele wieksza przewage na korzysc
tych pierwszych widzimy w uprawianiu sportéw zespotowych (33 proc. do 21 proc.). Biegacze z miast za to
czesciej wybieraja ptywalnie (41 proc. do 36 proc.) oraz sporty zimowe (29 proc. co 22 proc.).

CzY BIEGANIE TO GELOWNY UPRAWIANY SPORT?

Q29. Czy bieganie jest gldéwnym sportem, ktory uprawiasz?

60% 40%

B tak
Bl nie

GLOWNY SPORT. PODZIAL ZE WZGLEDU NA STAZ BIEGANIA
Q29. Czy bieganie jest gtéwnym sportem, ktéry uprawiasz?
Bieganie jes gtdwnym sportem
I 55 % I do roku

I 6 0 % Il 1-2 lata
I 6 3 % Il 3 i wiecej

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie N= 46321,
Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - staz: do roku N= 9329, 1-2 lata N= 12147, 3 lata i wiecej N= 11862
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INNE UPRAWIANE SPORTY

Q30. Jakie jeszcze sporty uprawiasz?

80%

70%

65%
64%
67%

60%

50%

39%
38%
40%

40%

27%
26%
29%
26%
27%
26%

22%

30%

24%

20%

10%

0% —

60%

50%

40%

30%

20%

12%
11%
13%

10%

N
©

10%

0% —

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie N= 46321
Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - czy bieganie jest gtéwnym sportem: tak N = 27915, nie N = 18406

31%

24%
22%
27%
21%
17%
27%
13%
11%
16%

Bl wszyscy badani
Il bieganie jest gtébwnym sportem
Il bieganie nie jest gtobwnym sportem
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INNE UPRAWIANE SPORTY. PODZIAL ZE WZGLEDU NA PLEC

Q30. Jakie jeszcze sporty uprawiasz?
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Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - ptec: kobiety N= 18755, mezczyzni N= 27566

El mezczyzni
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INNE UPRAWIANE SPORTY. PODZIAL ZE WZGLEDU NA WIEK

Q30. Jakie jeszcze sporty uprawiasz?
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INNE UPRAWIANE SPORTY. PODZIAL ZE WZGLEDU NA MIEJSCE ZAMIESZKANIA (KATEGORIE WYBRANE)

Q30. Jakie jeszcze sporty uprawiasz?
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Hl wies
Bl >500 tys.

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - wielkos¢ miejscowosci zamieszkania: wies N=5218, powyzej 500 tys. N=12134
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KOMENTARZE

Michal Lenartowicz

Zbiorowos¢ indywidualistow

Bieganiu towarzysza najczesciej zajecia o podobnej charakterystyce: nie wymagajace duzych umiejetnosci
technicznych, mozliwe do uprawiania przez cate zycie, niskonaktadowe i raczej indywidualne. Mowa tu

o jezdzie na rowerze i ptywaniu, ktoére sg zreszta od lat na czele listy aktywnosci sportowych podejmowa-
nych przez Polakow.

Dodatkowe pozabiegowe zainteresowani badanych to takze gtéwnie zajecia pozainstytucjonalne, -takie,

w ktérych sami podejmujemy decyzje o czasie, miejscu i intensywnosci zajeé. Niewiele tu zobowigzan wobec
innych czy skrepowania instytucjonalnie organizowanymi (np. klubowymi) godzinami zajeé. Jest to typowo
ponowoczesne podejscie do czasu wolnego, ktérego poktosiem na zachodzie Europy jest kryzys tradycyjnych
instytucji sportowych. To, Ze mamy do czynienia nie z grupami i wspélnotami uczestnikéw, ale zbiorowoscia-
mi indywidualistéw potwierdzaja zreszta odpowiedzi na pytania dotyczace towarzystwa w bieganiu czy
uczestniczenia w treningach grupowych.

Wizystkie dodatkowe sporty uprawiane przez badanych biegaczy maja charakter sportéw masowych, spor-
tow klasy nizszej sredniej i ludowej. Nie ma na tej liScie w zasadzie sportéw uznawanych za sporty elitarne
lub prestizowe. Catos¢ dodatkowo wybieranych przez badaczy zaje¢ sportowo-rekreacyjnych odzwierciedla
zreszta stosunkowo doktadnie schemat wynikow dotyczacych catego spoteczenstwa polskiego (CBOS 2013).

Biegacze chca wiedzie¢

Interesujacy jest wysoki wskaznik ,intelektualizacji” i medialnego zainteresowania bieganiem. Czyli biega-
cze nie tylko cos robig, ale dodatkowo interesuja sie tym, jak to robig lub jak robi¢ powinni. Mogtoby to
sugerowaé, ze badani sg autentycznie zaangazowani w bieganie i byle kontuzja, gorsza pogoda, czy dodatko-
we obowiagzki rodzinne tego zaangazowania nie zahamujg.uczestniczenia w treningach grupowych.

Michat Lenartowicz

Adiunkt w Zakladzie Filozofii i Socjologii Akademii Wychowania Fizycznego Jézefa Pitsudskiego w Warszawie.
Absolwent AWF Warszawa, Instytutu Socjologii Wydziatu Filozofii i Socjologii Uniwersytetu Warszawskiego

i Uniwersytetu Wageningen w Holandii. Gtdwne obszary zainteresowan naukowych dotyczq spotecznych
uwarunkowan sportu, socjalizacji do sportu, czasu wolnego, rodziny oraz socjologii turystyki i metodologii
badan naukowych. Autor wielu publikacji. Zatozyciel EASS (European Association for Sociology of Sport),
cztonek zarzqdu swiatowej organizacji AIESEP (Association Internationale des Ecoles Superieurs d’Education
Physique), cztonek European Socilogical Association Research Network Society and Sports, cztonek zarzqdu
Polskiego Towarzystwa Nauk Spotecznych o Sporcie.
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Agnieszka Kruszewska-Senk Aleksander Senk

Kilka, kilkanascie lat temu biegacze-amatorzy stanowili grupe oséb catkowicie oddanych swojemu sportowi.
Tylko niewielka grupa osoéb dzielita bieganie (tgcznie z biegami na orientacje) z innymi regularnie uprawianymi
sportami. Jeszcze w roku 2010, gdy zaczynaliSmy organizowac nasze obozy biegowe, przekonanie uczestnikow
do rozszerzenia katalogu aktywnosci (takze w celu poprawy wynikéow biegowych) przychodzito nam z trudem.
Ogolnodostepne wtedy plany treningowe, ktére przez swoje obcigzenie kilometrazowe nie zostawiaty wiele
miejsca na inne sporty, dodatkowo utrudniaty sprawe.

Od tego czasu wiele sie zmienito. W roku 2014 ankiete Narodowego Spisu Biegaczy wypetnia 40% oséb, dla
ktérych bieganie nie jest nawet gtownym sportem! 65% respondentéw spisu jezdzi na rowerze, 39% ptywa.
Co czwarty chodzi na fitness lub uprawia sporty zespotowe. Co piaty chodzi na sitownie, a co siédmy na
tenis lub squash.

Zrédia tych zmian sa réznorodne. Najwazniejszy jest wzrost §wiadomosci Polakéw co do znaczenia aktywno-
Sci fizycznej w zachowaniu zdrowia, a tym samym przedtuzeniu dtugosci i jakosci zycia. Swoja role odgrywa
zapewne moda, ktora tworzy nowe wzorce spedzania wolnego czasu. Pomaga takze wzrastajgca popularnosé¢
sportéw, w ktorych sktad wchodzi bieganie, takich jak np. triathlon. Sytuacja, z punktu widzenia trenera
biegowego, jest idealna!

Wielo$¢ opcji poniekad ogranicza oddanie bieganiu, ale z drugiej strony daje duzo wieksze mozliwosci ksztat-
towania wynikéw. Gléwnym problemem biegaczy-amatoréw jest bowiem... niewielka sprawnosc fizyczna.
Koncentruja sie na wytrzymatosci, a maja wielkie braki w wiekszosci pozostatych zdolnosci motorycznych -
szybkosci, gibkosci, koordynacji, sile. Objawia sie to dosy¢ szybkim zatrzymaniem rozwoju sportowego, duza
urazowoscig oraz mata elastycznoscia biegowa (np. osoba legitymujaca sie bardzo dobrymi wynikami w biegu
na 10 km, moze mie¢ stabe wyniki na 1000 m czy w biegach goérskich). Wynika to z jednej strony ze specjali-
zacji (trudno budowac szybko$c¢ i wytrzymatosé na raz), ale przede wszystkim jest pewnym zaprzeczeniem
naszej idei sportu amatorskiego - aktywnosci, ktéra pozwala nam stale wszechstronnie doskonali¢ swoje
mozliwosci, by przez wiele lat cieszy¢ sie dobrym zdrowiem oraz mozliwoscia realizowania swojej pas;ji.

Agnieszka Kruszewska-Senk, Aleksander Senk

trenerzy biegania, twércy marki ObozyBiegowe.pl.

Majq pod swojq opiekq kilkudziesieciu amatordow, trenujgcych
zarowno indywidualnie jak i w kilku grupach biegowych.

Od 2010 roku zorganizowali 18 tygodniowych i ? weekendowych
obozéw biegowych dla ponad 450 uczestnikéw.
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A

Marcin Konieczny

Bieganie w triathlonie

Jak pokazuje Narodowy Spis Biegaczy, dla 40 proc. biegaczy bieganie nie jest gtéwnym sportem. Ogoét bada-
nych najczesciej - obok biegania - wybiera rower (65 proc.) i ptywanie (39 proc.). To otwiera furtke do dyscy-
plin multisportowych, a stad juz prosta droga do triathlonu. Droga, ktéra podobnie jak wielu, mam juz za soba.

Jest rok 2007. Szykuje sie na swoja czterdzieche. Mam dwie drogi, aby poradzic sobie z kryzysem wieku
sredniego. Moge wzig¢ kredyt i kupi¢ motocykl typu chopper, jak zrobita wiekszos¢ moich kolegéw, lub wrdcié
do biegania. Bieganie jednak wydaje sie juz nudne. Potrzebuje czegos$ innego. Czegos, czego w moim towarzy-
stwie nikt jeszcze nie zrobitl. Trafiam na blog trenera Dariusza Sidora i decyduje, ze ukoncze Ironmana. Dopiero
podczas swojego debiutu w 2009 r. uswiadamiam sobie, jak to dobrze, ze kiedy$ bylem biegaczem - to daje
triathloniscie ogromna przewage.

Patrzac na wyniki Narodowego Spisu Biegaczy, okazuje sie, ze droge, ktéra po czterdziestce wybratem ja, dzis
wybiera coraz wiecej oséb. Otéz 49 proc. biegaczy po 40. roku zycia uprawia ptywanie, a 68 proc. jezdzi na
rowerze. Chciatbym zatozy¢, ze wielu z nich (po)taczy te dyscypliny i wzmacnia/wzmocni szeregi
triathlonistéw.

Marcin Konieczny

Partner w firmie szkoleniowej House of Skills. Biegacz, a w drugiej
kolejnosci triathlonista. Rekordy zyciowy: pétmaraton 1h11,
maraton 2h34. % IM 4h09, Ironman 8h46. Cel zyciowy - ztamanie
2h30 w maratonie oraz zdobycie Mistrzostwa Swiata w Ironmanie
w wieku 50 lat.

Dr Szczepan Wiecha

Wiecej sity

Uzupelnieniem treningu biegowego powinien by¢ trening sitowy, gibkosciowy oraz stabilizacyjny. O tym
wielu biegaczy zapomina i swdj trening ogranicza tylko do biegania. Z analizy wynika, Ze do najpopularniej-
szych form uzupelniajgcych bieganie zaliczy¢ mozna ptywanie i rower, co jest dobrym treningiem mogacym
np. przyspieszac regeneracje. Zdecydowanie mniej osob preferuje i uzupeinia swoj trening o ¢wiczenia sitowe.
Warto bardziej propagowac te formy treningu uzupetniajacego wsrod biegaczy, bo wzmocnienie organizmu
moze znaczaco poprawic rezultaty biegowe i zmniejszy¢ podatnosé na urazy. Wdrazanie ¢wiczen sitowych w
okresie przygotowawczym jest rowniez korzystne dla ksztattowania wytrzymatosci.

Dr Szczepan Wiecha

Fizjolog sportowy. Zatozyciel Sportslab, laboratorium zajmujqce-
go sie diagnostykqg sportowq, w szczegdlnosci badania wydolno-
Sciowymi. Wspdipracuje z wyczynowcami i amatorami.
www.sportslab.pl
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BN ZAWODY BIEGOWE

58 proc. oséb, ktére wziety udziat w Narodowym Spisie Biegaczy przyznato, ze przynajmniej raz w zyciu
wzieto udziat w zawodach biegowych, W zawodach chetniej startuja panowie niz panie. Ponad potowa kobiet,
ktoére biegaja, nigdy nie brata udziatu w zawodach biegowych (51 proc.). U mezczyzn ten odsetek jest nizszy

i wynosi 37 proc.

Ulubionym dystansem Polakéw wybieranym na zawodach s3g biegi na 5-10 km. 76 proc. kobiet i 81 proc.
mezczyzn, ktérzy startowali kiedykolwiek w zawodach biegowych, wybrato ten dystans. W sumie prawie
4/5 badanych startowato na tym dystansie.

Prawie co drugi startujacy ankietowany przyznat, ze biegt w pétmaratonie (46 proc.), zas znacznie mniej

na krélewskim dystansie - 26 proc. spisanych to maratonczycy. Jeszcze mniej oséb zdecydowato sie na start

w ultramaratonie (4 proc.) i biegach na orientacje (8 proc.). Wszystkie dystanse powyzej 5 km sg chetniej wybiera-
ne przez mezczyzn, niz przez kobiety. Najwieksza dysproporcje w pici wida¢ na w pétmaratonach i maratonach.

UDZIAL W ZAWODACH

Q9. Czy kiedykolwiek startowatas/es w zawodach biegowych?

B tak
Bl nie

UDZIAL W ZAWODACH ZAGRANICZNYCH

Q16. Czy kiedykolwiek startowatas/es w zawodach zagranicznych?

920% 10% W zawodach zagranicznych relatywnie czesciej niz inni mieli
okazje uczestniczy¢ biegacze powyzej 45 roku zycia, czyli tacy,

I tak L .. ) .
ktérzy biegajag ,od dawna i na powaznie”.

Hl nie

DYSTANS WYBIERANY NA ZAWODACH
Q29. Czy bieganie jest gtéwnym sportem, ktéry uprawiasz? Q10. Na jakim dystansie?

mniej niz 5 km -| I3 1%
5-10 km {_ 79%
pétmaraton -| I 46 %
maraton «[_ 26%
ultramaraton «[- 4%
bieg na orientacje «[- 8%
inne -| M 12%

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie N= 44340
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UDZIAL W ZAWODACH. PODZIAL ZE WZGLEDU NA PLEC

Q9. Czy kiedykolwiek startowatas/es w zawodach biegowych?

I— 4.9 % I Kkobiety

startowatam/em
/ I 6 3 % Bl mezczyzna

WYBIERANE DYSTANSE NA ZAWODACH. PODZIAL ZE WGLDU NA PLEC
Q9. Czy kiedykolwiek startowatas/es w zawodach biegowych? Q10. Na jakim dystansie
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Jesli spojrzeé na to, jak odpowiedzi na pytanie o start w zawodach roztozyty sie pod wzgledem wieku, okazuje
sie, ze najwiekszy odsetek oséb, ktére przynajmniej raz w zyciu startowaty w biegu jest wéréd przedstawicieli
grupy 40+ (63 proc.). W grupie wiekowej od 15 do 24 roku zycia az 60 proc. startowata w zawodach na dystan-
sie mniejszym niz 5 kilometréw. Warto tutaj zaznaczy¢, ze zawody dla miodziezy szkolnej rozgrywaja sie
zazwyczaj wiasnie na takich dystansach. Z analizy danych wynika, ze dtugie dystanse, czyli pétmaraton,
maraton i ultramaraton sa domeng biegaczy starszych. To wlasnie przedstawiciele grupy 40+ najczesciej

ze wszystkich grup wiekowych przynajmniej raz startowali na tych dystansach.

Okazuje sie, ze im biegacze maja dluzszy staz biegowy i wiecej kilometréw przebiegaja tygodniowo, tym
wiekszy odsetek jest wsréd nich oséb, ktére przynajmniej raz wystartowaty w zawodach. Itak wsréd biega-
czy, ktorzy staz biegowy maja krétszy niz rok w zawodach startuje nieco ponad 1/3 tej grupy (32 proc.). Odse-
tek ten rosnie do 59 proc. wraz ze wzrostem stazu biegowego do przedziatu od roku do dwéch lat. Wérdd oséb,
ktore biegaja 3 lata lub dtuzej az 77 proc. startuje w zawodach.

Biegacze, ktorzy tygodniowo przebiegaja wiecej niz 40 km az w 86 proc. przynajmniej raz startowali w zawo-
dach biegowych. Nadspodziewanie wysoki jest odsetek oséb, ktére przynajmniej raz startowaty w biegu jest
wsréd osoéb, ktorych tygodniowy przebieg to maksymalnie 10 km. Wynosi on 41 proc.

Nieco czesciej startuja osoby z duzych miast (powyzej 500 tysiecy mieszkancoéw), ale nie jest to bardzo duza
réznica w stosunku do mniejszych miejscowosci

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie N= 44340 kobieta N = 17625; mezczyzna N = 26715
Baza: Osoby biorqce udziat w zawodach: N = 25236; startujqce w zawodach kobiety N = 8577; startujacy w zawodach mezczyzni N = 16659
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UDZIAL W ZAWODACH. PODZIAL ZE WZGLEDU NA WIEK

Q9. Czy kiedykolwiek startowatas/es w zawodach biegowych?

I 54 % Bl 15-24
startowatam/em - I 57 % N 25-39
I 6 3 % Il 40 i wiecej

UDZIAL W ZAWODACH. PODZIAL ZE WZGLEDU NA STAZ BIEGOWY

Q9. Czy kiedykolwiek startowatas/es w zawodach biegowych?

DO ROKU

3 2a

1-2 LATA 3 1 WIECEJ

Jsg% ¢

Il tak

nie

UDZIAL W ZAWODACH PODZIAL ZE WZGLEDU NA WIELKOSC MIEJSCOWOSCI ZAMIESZKANIA
Q9. Czy kiedykolwiek startowatas/es w zawodach biegowych?

I 57 % B wicd
startowatam/em I 57 % B 100 tys.

I S 5 % Il 100-500 tys

I 6 0 % B >500 tys

UDZIAL W ZAWODACH. PODZIAL ZE WZGLEDU NA CZESTOTLIWOSC BIEGANIA

Q9. Czy kiedykolwiek startowatas/es w zawodach biegowych?

I 51%
| ;
53% Bl raz w tygodniu

startowatam/em

|
56% Bl 2-3 razy w tyg.

I 6 6 %

Bl 4 razy w tyg. lub czesciej

UDZIALWZAWODACH PODZIAL ZE;WWZGLEDU NA PRZEBIEGNIETE KM/TYG

I 41% B do 10 km
startowatam/em I 5 1% Bl 10-20 km

I 6 8 % Bl 20-40 km

I 8 6 % N >40 km

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie -
Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie -
Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie -
Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie -
Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie -

wiek: 15-24 N= 9232, 25-39 N= 25117, 40 i wiecej N= 9991

staz: do roku N= 9329, 1-2 lata N= 12147, 3 lata i wiecej N= 11862

wielkosc miejscowosci zamieszkania: wies N=6928, do 100 tys. N=12519, 100-500 tys. N=8996, powyzej 500 tys. N=15897
czestotliwos¢: 1 raz w tyg N=4882, 2-3 razy w tyg N=25997, 4 razy w tyg N=9875

ile srednio kilometréw przebiega: do 10 km N = 11912, 10-20 km N = 13673, 20-40 km N = 12562, powyzej 40 km N = 5229

Bl przynajmniej raz w miesigcu
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Michal Walczewski

Jedna z madrosci ludowych moéwi: ,bacz o co prosisz, bo moze sie speinic¢”. I rzeczywiscie. Przez lata marzylismy
o tym, zeby w biegach ulicznych w Polsce startowato tak jak na zachodzie po kilkanascie tysiecy uczestnikow.
Marzenie wydawato sie nierealne - jeszcze 12 lat temu najwiekszym maratonem w Polsce byt Poznan Maraton,
ktéry w 2002 roku ukonczyto 1011 zawodnikéw, a duzymi biegami nazywalismy te, na ktérych starcie stawato
pieciuset czy o$miuset biegaczy. Obecnie biegi na kilka tysiecy uczestnikoéw nie stanowia zadnej sensacji, a biegow
kilkunastotysiecznych jest... kilkanascie.

Marzenie spelnito sie. Jednak jak to bywa, szybko okazalo sie, ze nie jest tak wspaniale jak to sobie wyobrazali-
$my. Zator do depozytu, kolejki do toi-toi'déw, $cisk na starcie, walka na punktach odzywczych o kubek wody,
ttok na mecie... I jak tu nie stuchac¢ ludowych madrosci? :-)

Kazdy z nas lubi by¢ doceniony i wyrézniony. Niestety na wielkich biegach nie ma na to ani czasu, ani miejsca -
tryby maszyny organizacyjnej musza kreci¢ sie szybko, sprawnie, bezdusznie. Dlatego tez pognieciony i zmielo-
ny ttum biegaczy coraz czesciej szuka ucieczki w mniejsze, regionalne imprezy. W biegi, ktére pod wzgledem
frekwencji przypominaja nam czasy sprzed lat. Coraz czesciej w tych najwiekszych biegach uczestniczymy
jednorazowo, by je skolekcjonowac, a na co dzienn wybieramy blizsze nam, kameralne zawody. Cho¢ ten przy-
miotnik znaczy zupetnie co$ innego niz kiedys - dzi$ bieg dla wspomnianych pieciuset czy osmiuset biegaczy
jest wiasnie ,kameralny”.

Analiza wynikéw badania przeprowadzonego na podstawie Narodowego Spisu Biegaczy pokazuje, ze w pierw-
szym roku swojej biegowej przygody udziat w zawodach bierze co trzeci trenujgcy. Odwagi nabieramy wraz

z czasem - w drugim roku treningéw startuje juz ponad potowa biegaczy, a w trzecim roku - czterech na pieciu
biegajacych. Mozna zaryzykowac wiec stwierdzenie, ze tegoroczna liczba uczestnikow biegéw wynika w duzym
stopniu z liczby ,biegaczy amatoréw” sprzed trzech lat. Oznacza to jednak takze, ze ewentualna stagnacje

w dalszym przyroscie uczestnikéw biegdw zauwazymy nie wczesniej niz po trzech latach od momentu, gdy
nowi adepci biegania przestang zasila¢ parkowe alejki i lesne sSciezKi...

Dzisiejsi ,przydomowi” biegacze za trzy lata stanowic¢ beda o liczbie uczestnikow biegéw masowych. Pamietaj-
my wiec o ciggtym zachecaniu kolejnych oséb do biegania. Bo cho¢ mito jest startowac¢ w biegach kameral-
nych, to fajnie kilka razy w roku wystartowac takze w takim ttocznym molochu - choc¢by po to, by miec
satysfakcje, ze na mecie zostawito sie za plecami tysigce pokonanych rywali :-)

Michat Walczewski

Woiasciciel portalu MaratonyPolskie.pl, 41-krotny maratoriczyk,
ktéremu zwykle sit wystarcza do 38-kilometra i z tego powodu
Krélowa Brytyjska ma z nim na pieriku.
www.maratonypolskie.pl
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Dr hab. Zygmunt Waskowski

Analiza wynikéw pokazuje, ze co trzeci biegacz, ktory trenuje od niespetna roku juee startuje w biegach maso-
wych, a wsrdd trenujacych powyaeej trzech lat, % to uczestnicy réaenych imprez biegowych.

Jak sie okazuje do udziatu w zawodach potrzebna jest dojrzatos¢ biegacza, osoby mtodsze, wydawatoby sie
bardziej witalne, z wiekszym zapasem energii, potrzeba rywalizacji i sprawdzenia sie, wcale nie sa czestszymi
uczestnikami biegéw. Wsréd deklarujacych starty w zawodach najwiecej jest oséb powyzej 40 roku zycia.

O ile udziat tej grupy wiekowej w imprezach zagranicznych mozna wyttumaczy¢ wieksza stabilnoscia finanso-
w3, stazem biegowym, mozliwosciami podrdézy, o tyle starty mtodych ludzi w zawodach w ogdle na poziomie
piecédziesieciu kilku procent moze wzbudzi¢ zdziwienie. Interesujace jest to, ze nawet biegacze, ktérzy przyzna-
ja sie do jednego treningu w miesiacu decyduja sie na start w zawodach, stwierdzita tak potowa badanych.

Struktura zainteresowania biegami w zaleznosci od wybieranego dystansu jest zblizona do wynikéw innych
prowadzonych w tym zakresie badan. Zaré6wno w Polsce jak i w innych krajach najbardziej popularne sa biegi
na 10 km, 5 km oraz pétmaratony. Potwierdzaja to m.in. badania przeprowadzone w 2014 r. na Uniwersytecie
Ekonomicznym w Poznaniu, w ktérych 37% biegaczy deklarowato, ze ich ulubionym dystansem jest pétmara-
ton, natomiast tylko 12% z nich wskazato maraton.

Zaskakujaca jest struktura biegaczy deklarujacych udziat w zawodach ze wzgledu na pteé. Az 49% kobiet i 63%
mezczyzn bioracych udziat w narodowym spisie biegaczy twierdzi, ze startuje w zawodach. Struktura ta nie
ma swojego odzwierciedlenia w analizie list startowych biegéw masowych, na ktérych zwykle widnieje duzo
wiecej mezczyzn niz kobiet. Inne wyniki uzyskano w badaniach prowadzonych na UEP. Proporcje startujacych
w zawodach mezczyzn i kobiet wyniosty tu 75 : 25, a w przypadku biegéw maratonskich dysproporcja byta
jeszcze wieksza i wyniosta 88 : 12.

Dr hab. Zygmunt Waskowski
Uniwersytet Ekonomiczny w Poznaniu, organizator Konferencji
,Marketing profesjonalnych imprez biegowych”

o=l
@b Marek Tronina

Najpopularniejszy dystans to 5-10 km, dalej pétmaraton, maraton, ultra. Gdy spojrzymy na frekwencje zawo-
dow biegowych (Maraton Warszawski - 6700, a dwa tygodnie pdzniej Biegnij Warszawo - 8700) to ta proporcja
rozni sie znacznie od wyniku badania. Jednak jezeli weZzmiemy pod uwage, ze ankietowani mogli wybrac kilka
odpowiedzi to naturalnym wydaje sie, ze im krétszy dystans tym czesciej byt wybierany (wyjatek to zawody
ponizej 5km, ktore sg bardzo rzadko organizowane). Jezeli Twoim docelowym dystansem jest maraton, to duza
szansa, ze biegasz tez na kroétszych dystansach. Jezeli docelowy dystans to 10km - w maratonie nie pobiegniesz.

Z badania wynika, ze w zawodach bierze udzial proporcjonalnie wiecej biegajacych mezczyzn niz kobiet.
Pewnie z czasem to sie zmieni, bo taki jest $wiatowy trend. W pierwszym Maratonie Warszawskim, ktory
organizowatem (2002) kobiety stanowity niespetna 4% uczestnikéw. W 2012 po raz pierwszy ich liczba przekro-
czyta 10%, a w 2014 kobiety stanowity juz 14% uczestnikéw.

Korelacja miedzy picig, a wybieranym dystansem potwierdza, to co zaobserwowaliSmy organizujac biegi.

W przypadku krétszych dystanséw ta proporcja zmienita sie na korzysé pan. W organizowanym przy Marato-
nie Warszawskim Biegu na Pigtke panie stanowia blisko 50% biegaczy. W Narodowym Spisie Biegaczy czesciej
niz panowie wybieraja biegi na 5 km i mniej.

Marek Tronina
Dyrektor PZU Maratonu Warszawskiego.
Prezes Fundacji ,Maraton Warszawski”
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Sebastian Chmara

To, ze rosnaca popularnos¢ biegania jako dyscypliny sportowej w bezposredni sposéb przektada sie na zawody
sportowe nie jest dla nikogo niespodzianka. To trend, ktéry obserwujemy w Polsce od kilku lat. Zaskoczeniem,
jest natomiast skala. Az 58 proc. biegaczy deklaruje udziat w zawodach. W rozbiciu na pte¢, wynik jest jeszcze
ciekawszy. 63 proc. mezczyzn i 49 proc. kobiet jest ,na tak” z zawodami. To ogromny kapitat i jednoczesnie jasny
sygnat dla organizatoréw - biegacze chca brac udziat w zawodach. To czego oczekuja to réznorodnosc. Zwtaszcza
pod katem dystanséw, bo réznica pomiedzy porami roku jest znikoma. Badanie wskazuje tylko 10 proc. réznicy
pomiedzy wiosng a zimg. Co prawda, przedziat 5-10 km jest wcigz najpopularniejsza dtugoscia (79 proc. wskazan),
ale az 72 proc. badanych zadeklarowato udziat w biegach na dystansach pétmaratonu i maratonu. Nas - jako
organizatoréw ORLEN Warsaw Marathon - to szczegdlnie cieszy, bo pokazuje, ze trzy dystanse w ramach jednej
imprezy to wilasciwy ruch. Kazdy znajdzie cos dla siebie. Sezon 2015 zapowiada sie naprawde wyjatkowo pod
wzgledem frekwencji.

Sebastian Chmara
Dyrektor ds. komunikacji ORLEN Warsaw Marathon

Jakub Fedorowicz

Wyniki badania zdaja sie potwierdzad, ze udziat w zorganizowanych imprezach biegowych jest nieodtgcznym
elementem uprawiania biegania. Kto zaczyna biegaé, ten w zdecydowanej wiekszosci predzej czy pdzniej stanie
na starcie.

DLACZEGO BIERZEMY UDZIAL W ZORGANIZOWANYCH IMPREZACH?

Dla atmosfery. Wzig¢ udziat w biegu, w ktérym obok nas staja tysigce innych biegaczy jest przezyciem samym
W sobie, szczegdlnie jezeli jest to renomowana i znana impreza.

Druga rzecz, to zamanifestowanie swojej przynaleznosci do spotecznosdci biegaczy. Gdzie, jak nie poprzez udziat
w zorganizowanych biegach najlepiej zadeklarowac swoja przynaleznos¢ do tego grona? Bycie czescia spotecz-
nosci i poczucie przynaleznosci do grupy to potrzeby nie tylko charakterystyczne dla biegaczy, ale dla naszego
gatunku w ogole.

Dla wielu z nas udziat w biegach to oczywiscie réwniez kolejny etap biegowego wtajemniczenia i potwierdzenie
naszych mozliwosci. Wiele razy styszymy, ze w bieganiu najwazniejsze jest wyznaczenie sobie celu. Moze nim
by¢ start w biegu na dystansie 5 km, z czasem zapewne bedzie to 10 km, a nastepnie pétmaraton i maraton.
Wielu z nas zaczynajac bieganie ma gdzies tam z tytu glowy ukonczenie maratonu jako zwienczenie biegowych
ambicji. Obserwuje to wsrod uczestnikéw naszych 5-kilometrowych biegéw parkrun. Oczywiscie, apetyt ro$nie
w miare jedzenia i im dtuzej biegamy, tym diuzsze dystanse wybieramy na zawodach. Jak przyznaja biegacze,
bieganie uzaleznia - i to zaréwno jezeli chodzi o czestotliwosé jego uprawiania, jak i startowania w kolejnych
imprezach biegowych.

Jakub Fedorowicz,
Koordynator ogélnopolskiego cyklu biegéw parkrun.
www.parkrun.pl
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Magda Ostrowska-Dolegowska

Od lat przygladam sie statystykom dotyczacym biegania kobiet. Od lat tez szukam odpowiedzi na pytanie -
dlaczego ptec piekna jest w bieganiu tak nieobecna. 39% to dla mnie liczba magiczna. Posréd 60 641 Polakéw
deklarujacych, ze biega, az 39% to kobiety. Dlaczego wiec 24 marca 2013 roku na mecie Pétmaratonu Warszaw-
skiego, najwiekszej polskiej imprezy na tym dystnasie, wsréd ok. 10 000 oséb byto tylko 19% kobiet? Tylko?!

Ta liczba wywotuje zdumienie w obu kierunkach. Za oceanem, w USA w 2012 roku kobiety stanowity az 60%
uczestnikow potmaratonéw! A z drugiej strony - do niedawna udziat pici pieknej w polskich imprezach to byta
marna jedna dziesigta uczestnikéw.

Profil polskiego typowego biegacza sie zmienia. Ostatnie dwa lata to biegowy "boom demograficzny" Rok czy
dwa lata - to najczestszy staz biegowy Polaka. I to zaréwno jesli chodzi o biegi uliczne, jak i tak bliskie mi
ultramaratony, w ktére réwniez wpadta porcja drozdzy. Rosnie nowe, "mtode pokolenie", w ktérym wiecej
miejsca zajmuja kobiety.

Nadal jednak na wielu wyscigach jest nas garstka. Wstydzimy sie? Nie lubimy rywalizacji? Styszatam rézne
nieprawdopodobne wymoéwki. Od tej, ze "dopiero odrést mi paznokiec, a latem chce nosic¢ sandaty" poprzez
"nie mam czasu na gtupoty, musze zajac¢ sie domem" do "nie lubie sie $cigac¢". Kobiety sa mistrzyniami wymo-
wek. Nie wstydza mi sie moéwic takich rzeczy, bo jestem jedna z nich. Przede wszystkim mysle jednak, ze sa
ambitne i boja sie porazki. Mezczyzni tego nie maja. Sa przekonani, ze motyka wystarczy na zamach na stonce.
I to mi sie w nich podoba.

Po co parcie na starty? Bo ci, ktorzy staja na starcie swojego pierwszego biegu, rzadko decyduja, ze nie chca tego
doswiadczenia powtarzac. Zawody, nawet jesli wynik nas nie obchodzi, s ogromna satysfakcja. I mam nadzie-
je, ze wiecej biegaczy, a w szczegolnosci kobiet, pozwoli sobie na poczucie tej przyjemnosci.

Magda Ostrowska-Dotegowska

Ultramaratonka, organizatorka biegéw, dziennikarka sportowa. Prowadzi portal
www.magazynbieganie.pl. Od lat obserwuje polskq scene biegéw, kierunki jej rozwoju,
zmiany w spoteczernistwie. Zajmuje sie w szczegdlnosci promowaniem imprez na
dystansach ultra, ale i zachecaniem kobiet do biegania. Sama z palqcej papierosy
studentki przeszta metamorfoze i znajduje przyjemnosc¢ z bieganiu po gérach,

w Polsce i za granicq. Wraz z mezem piszq aktualnie ksigzke o biegach ultra,

ktora ukaze sie w przysztym roku.
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I SPRZET BIEGOWY

Choc¢ 71 proc. pytanych twierdzi, ze do biegania nie potrzeba specjalistycznego sprzetu, to tylko 5 proc. respon-
dentow nie posiada butéw przeznaczonych do biegania. Prawie potowa ma jedna pare (47 proc.), 31 proc. dwie
pary, a 15 proc. posiada przynajmniej 3 pary butéw do biegania. Gdy spojrze¢ na dane przez pryzmat pici, okazu-
je sie, ze to panowie czesciej niz panie posiadaja trzy, cztery lub wiecej par butéw do biegania. Panie czesciej
ograniczaja sie do jednej lub dwéch par.

Biegacze kupuja obuwie najczesciej raz do roku. Robi tak nieco ponad 1/3 z nich. Okazuje sie, ze to panowie
czesciej niz panie wymieniaja buty przynajmniej raz do roku (robi to 37 proc. mezczyzn, wobec 30 proc. kobiet).
Warto dodac¢, ze zakupy obuwia najczesciej robig najstarsi biegacze, 42 proc. z nich twierdzi, ze ,buty do biegania
kupuje raz na rok lub czesciej”, sa to jednoczes$nie osoby deklarujgce posiadanie wiecej niz jednej pary butow.

LICZBA POSIADANYCH BUTOW DO BIEGANIA

Q18. Ile par butéw do biegania posiadasz?
mam jedng pare
I 47 %
mam dwie pare
I 3 1%
mam trzy pary
I 10%
mam cztery pary lub wiecej
Bl 5%
nie mam specjalnych butéw do biegania

Il 5%

CZESTOTLIWOQC KUPOWANIA BUTOW DO BIEGANIA
Q19. Jak czesto kupujesz buty do biegania?

raz na rok lub czesciej
I 34 %
raz na dwa lata
I 29 %
rzadziej niz raz na dwa lata
I 15%
nie kupowatem do tej pory butéw do biegania
I 6%
trudno powiedzie¢

I 16 %

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie N= 46321
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LICZBA POSIADANYCH PAR BUTOW DO BIEGANIA.

Q18. Ile par butéw do biegania posiadasz?
nie mam specjalnych butéw do biegania

I 6%
5%

mam jedng pare

I 50 %
I 45 %

mam dwie pary

I 32 %
I 3 1

CZESTOTLIWOSC KUPOWANIA BUTOW DO BIEGANIA.PODZIAL ZE WZGLEDU NA PLEC

Q19. Jak czesto kupujesz buty do biegania?

raz na rok lub czesciej

I 30 %
I 37 %

raz na dwa lata

I 27 %
I 30 %

rzadziej niz raz na dwa lata

I 15%
I 15%

PODZIAL ZE WZGLEDU NA PLEC

mam trzy pary

9%
— 11%

mam cztery pary lub wiecej

M 4%
| 6%

B kobiety
Bl mezczyzna

nie kupowatem do tej pory butéw do biegania

I 6%
I 6%

trudno powiedzie¢

I 22 %
I 12%

B kobiety
Bl mezczyzna

LICZBA POSIADANYCH PAR BUTOW DO BIEGANIA. PODZIAL ZE WZGLEDU NA WIEK

Q18. Ile par butéw do biegania posiadasz?
nie mam specjalnych butéw do biegania

I 12%
4%
4%

mam jedng pare

I 53 %
I 5 1%
I 3 5 %

mam dwie pary

I 26 %
I 3 1%
I 36 %

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - plec: kobieta N = 18755; mezczyzna N = 27566

mam trzy pary

I 7%
I 9%
I 15%

mam cztery pary lub wiecej
H3%

4%
I 9%

B 15-24
Il 25-39
Il 40 i wiecej

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - wiek: 15-24 N= 7180, 25-39 N= 19136, 40 i wiecej N= 7022
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CZESTOTLIWOQC KUPOWANIA BUTOW DO BIEGANIA. PODZIAL ZE WZGLEDU NA WIEK
Q19. Jak czesto kupujesz buty do biegania?

raz na rok lub czesciej nie kupowatem do tej pory butéw do biegania
I 27 % I 12%
I 32 % Bl 5%
I 42 % 4%

raz na dwa lata trudno powiedzie¢
I 24 % I 24 %
I 30 % I 16%
I 30 % I 11%

rzadziej niz raz na dwa lata

I 14% Bl 15-24
I 17 % Il 25-39
I 13% Bl 40 i wiecej

Liczba par butéw posiadanych przez biegaczy rosnie wraz ze wzrostem tygodniowego kilometrazu. I tak wsréd
0s0b, ktore przebiegaja 10 km tygodniowo, wiecej niz jedna pare butéw posiada 29 proc. ankietowanych, a wsréd
tych, ktérzy tygodniowo pokonuja ponad 40 km odsetek ten wynosi 75 proc. W tej grupie rowniez najwiecej
0so6b kupuje buty do biegania raz na rok lub czesciej. Jest to 69 proc. tej grupy.

Im czesciej w tygodniu biegacze trenujg, tym wiecej maja par butéw i czesciej je kupuja. Oczywiscie raz do roku
lub czesciej buty kupuja przede wszystkim biegacze, ktorzy w tygodniu biegaja cztery razy lub czesciej. Co za tym
idzie, oni maja tez najwiecej par butéw. Az 30 proc. z nich ma trzy, cztery lub wiecej par butow.

LICZBA POSIADANYCH PAR BUTOW DO BIEGANIA A TYGODNIOWY KILOMETRAZ

Q18. Ile par butéw do biegania posiadasz? Q8a. Ile srednio kilometréw przebiegasz w tygodniu?

70%
NS
e ® B do 10 k
60% 8 o1 m
Il 10-20 km
50% Il 20-40 km
Hl >40 km
40%
30%
20%
10%
0%
((\ D
('\\6

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - wiek: 15-24 N= 7180, 25-39 N= 19136, 40 i wiecej N= 7022
Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - ile Srednio kilometréw przebiega: do 10 km N = 8461, 10-20 km N = 10425, 20-40 km N = 9813, powyzej 40 km N = 4034
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CZESTOTLIWOSC KUPOWANIA BUTOW DO BIEGANIA TYGODNIOWY KILOMETRAZ

Q18. Ile par butéw do biegania posiadasz? Q8a. Ile srednio kilometréw przebiegasz w tygodniu?

X
(22}
©0

70%

Il do 10 km
Bl 10-20 km
Hl 20-40 km
Bl >40 km

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0% —

LICZBA POSIADANYCH PAR BUTOW A CZESTOTLIWOSC BIEGANIA

Q18. Ile par butéw do biegania posiadasz? Q7. Ja czesto biegasz?

70%

&R

o o S _
60% © © Bl przynajmniej raz w miesigcu

Il raz w tygodniu
50% Il 2-3 razy w tygodniu
4 razy w tygodniu lub czesciej

51%

40%

30%

20%

10%

0% —

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - ile Srednio kilometréw przebiega: do 10 km N = 8461, 10-20 km N = 10425, 20-40 km N = 9813, powyzej 40 km N = 4034
Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - czestotliwosc biegania: przynajmniej raz/msc N= 2479, raz w tyg N= 3516, 2-3 razy w tyg N= 19769, 4 razy w tyg lub wiecej N= 7574
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CZESTOTLIWOSC KUPOWANIA BUTOW DO BIEGANIA A CZESTOTLIWOSC BIEGANIA

Q18. Ile par butéw do biegania posiadasz? Q7. Jak czesto biegasz?

60% D3
I przynajmniej raz w miesigcu
50% Bl raz w tygodniu
Hl 2-3 razy w tygodniu
40% IS B 4 razy w tygodniu lub iej
o X y w tygodniu lub czesciej
M o
30%
20%
10%
0% —
2
(\
&

Patrzac na konsumpcje butéw pod katem stazu biegowego, widac, ze doswiadczeni biegacze inwestuja w buty
duzo chetniej niz nowicjusze. Co ciekawe, istnieje grupa o0séb (3 proc.), ktére mimo Ze biegaja 3 lata i dtuzej,
wrciaz nie posiadaja specjalistycznych butéw do biegania.

Podobny odsetek - 3proc. - stanowia osoby, ktére startujg w zawodach biegowych i nie posiadaja pary specjal-
nych butéw do biegania. 58 proc. oséb startujagcych w zawodach posiada jednak przynajmniej 2 pary lub wiecej
butéw przeznaczonych do biegania. Wsréd oséb niestartujacych z kolei 62 proc deklaruje, ze posiada tylko jedna
pare takich butéw.

LICZBA POSIADANYCH PAR BUTOW. PODZIAL ZE WZGLEDU NA STAZ BIEGANIA

Q18. Ile par butéw do biegania posiadasz?

nie mam specjalnych butéw do biegania mam trzy pary
I 11% 3%
4% I 9%
W 3% I 16 %
mam jedng pare mam cztery pary lub wiecej
I 64 % 0%
I 50 % W 3%
I 34% N 10%

mam dwie pary

I 2 1%

34% I do roku
T
36‘:/ B 1-2 lata
T

’ B 3 i wiecej

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - wiek: 15-24 N= 7180, 25-39 N= 19136, 40 i wiecej N= 7022
Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - staz biegania: do roku N= 9329, 1 -2 lata N= 12147, 3 lata i wiecej N= 11862
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CZESTOTLIWOQ(Z KUPOWANIA BUTOW DO BIEGANIA. PODZIAL ZE WZGLEDU NA STAZ
Q19. Jak czesto kupujesz buty do biegania?

raz na rok lub czesciej nie kupowatem do tej pory
I 25% I 12%
I 34 % 4%
I 3 8 % H3%

raz na dwa lata trudno powiedzie¢
I 19% I 33%
I 33 % I 14%
I 33 % I 6%

rzadziej niz raz na dwa lata

I 11% Il od roku
I 15 % Hl 1-2 lata
I 20 % 3 i wiecej

POSIADANA LICZBA PAR BUTOW DO BIEGANIA. PODZIAL ZE WZGLEDU NA UDZIAL W ZAWODACH

Q18. Ile par butéw do biegania posiadasz?

nie mam specjalnych butéw do biegania mam trzy pary
H3% I 14%
I 9% M 4%

mam jedng pare mam cztery pary lub wiecej
I 38% I 8%
I 62 % 11%

mam dwie pary

I 36 % B startuje
I 2 4% Bl nie startuje

Sposrdéd oséb, ktore czytaja prase biegowa tylko 2 proc. nie posiada specjalnej pary butéw. W tej grupie wiek-
szo$¢ 0oséb ma wiecej niz jedna pare butéw - 64 proc. Dla poréwnania wsréd oséb, ktére prasy biegowej nie
czytaja odsetek ten wynosi 36 proc.

Osoby te czesciej niz osoby, ktére nie siegaja po periodyki biegowe, kupuja buty. Polowa tej grupy kupuje buty
przynajmniej raz w roku lub czesciej, a 1/3 nie rzadziej niz raz na dwa lata. Wérod ankietowanych jest tez
procentowo niewielka grupa (2-3proc.), ktéra czyta prase biegowa, ale jeszcze nie kupita butéw do biegania.
Catkiem podobnie sytuacja wyglada wsrod oséb, ktére wiedzy biegowej szukaja nie w prasie a w internecie

i zdobywaja ja poprzez ogladanie filmikéw i materiatow (warto zaznaczyd, ze jest to ulubione medium poszuki-
wania wiedzy biegowej wsrdd spisanych biegaczy, ponad potowa wykorzystuje w tym celu wilasnie internet).
W grupie biegaczy internatuéw, ktérzy szukaja wiedzy biegowej w internecie, tylko 3proc. nie posiada specjal-
nej pary butéw do biegania. Za to az 54 proc. ma nie mniej niz dwie pary butéw do biegania 69 proc. oséb, ktére
szukaja materiatéw o bieganiu w internecie, kupuje buty nie rzadziej niz raz na dwa lata.

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - staz biegania: do roku N= 9329, 1 -2 lata N= 12147, 3 lata i wiecej N= 11862 66
Baza: Osoby, ktdére odpowiedziaty na to pytanie - udziat w zawodach: Startuje N=19181, Nie startuje N=14157
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LICZBA POSIADANYCH PAR BUTOW DO BIEGANIA A CZYTANIE PRASY BIEGOWEJ

Q18. Ile par butéw do biegania posiadasz? Q20. Czy czytasz prase biegowq?

nie czytam

Czytam - 5o, 349 37%

Il nie mam specjalnych butéw do biegania
Hl mam jedna pare

8% 56% 27%

 —

9%

27%

Il mam dwie pary
Il mam trzy pary lub wiecej

CZESTOTLIWOSC KUPOWANIA BUTOW DO BIEGANIA A CZYTANIE PRASY BIEGOWEJ

Q19. Jak czesto kupujesz buty do biegania? Q20. Czy czytasz prase biegowq?
raz na rok lub czesciej
I 47 %
I 2 5%

raz na dwa lata
I 28 %
I 29 %
rzadziej niz raz na dwa lata

I 10%
I 19 %

LICZBA POSIADANYCH PAR BUTOW DO BIEGANIA
A OGLADANIE, CZYTANIE MATERIALOW W INTERNECIE

nie kupowatem do tej pory butéw do biegania

H2%
I 8%

trudno powiedzieé

I 13%
I 19 %

Bl czytam
Bl nie czytam

Q18. Ile par butéw do biegania posiadasz? Q22. Czy czytasz lub ogladasz filmiki o bieganiu w Internecie?

nie czytam — 8% 54% 27%

Czytam - 30, 429 34%

Il nie mam specjalnych butéw do biegania
Hl mam jedna pare

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - czytam prase: tak N= 18942, nie N = 27379

p—
10

20%

Hl mam dwie pary
Hl mam trzy pary lub wiecej

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - czytam lub ogladam filmiki o bieganiu w Internecie: tak N= 26097, nie N = 20224
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CZESTOTLIWOSC KUPOWANIA BUTOW DO BIEGANIA
A OGLADANIE, CZYTANIE MATERIALOW W INTERNECIE

Q19. Jak czesto kupujesz buty do biegania? Q20. Czy czytasz prase biegowq?

raz na rok lub czesciej nie kupowatem do tej pory butéw do biegania

- ()

I 41% _4A,9‘y
I 26 % °

raz na dwa lata trudno powiedzie¢
I 28 % I 16%
I 29 % I 17 %

rzadziej niz raz na dwa lata
I 12% B czytam/ogladam
I 20% Bl nie czytam/nie oglgdam

Polscy biegacze lubig korzysta¢ z aplikacji biegowych i biega¢ z muzyka. W obu przypadkach az 70 proc. ankie-

towanych udzielito twierdzacej odpowiedzi. Z aplikacji czesciej korzystaja panowie (72proc.) niz panie (68proc.).

Za to panie czesciej biegaja z muzyka (78proc.) niz panowie (65proc.)

Najpopularniejszym akcesorium do biegania jest koszulka techniczna. Posiada jg 71proc. ankietowanych.
Tylko 3proc. mniej ankietowanych posiada krétkie spodenki biegowe.

Okazuije sie, ze obie plcie wyposazone sa w podstawowy sprzet biegowy mniej wiecej na tym samym poziomie
(koszulka, legginsy lub krétkie spodenki), ale im bardziej sprzet jest zaawansowany, tym wiekszy udziat

W grupie posiadajacej go maja mezczyzni. Wyjatkiem sa stuchawki. Pewnie wynika to w faktu, ze kobiety
czesciej niz mezczyzni biegaja z muzyka.

KORZYSTANIE Z APLIKACJI DO BIEGANIA
Q24. Czy korzystasz z aplikacji do biegania?

Il tak
Bl nie
BIEGANIE Z MUZYKA
Q25. Czy lubisz biegac¢ z muzykq?
70% 30%
Il tak
Il nie

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - czytam lub ogladam filmiki o bieganiu w Internecie: tak N= 26097, nie N = 20224
Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie N= 46321
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AKCESORIA DO BIEGANIA

Q26. Jakich akcesoriow do biegania uzywasz
koszulka techniczna

I 7 1 %

krétkie spodenki biegowe

I 6 8 %

legginsy
I 54 %

stuchawki do biegania

I 50 %

kurtka biegowa pulsometr
I 3 9 % I 29 %
czapka do biegania skarpety lub opaski kompresyjne
I 35 % I 23 %
saszetka na ramie bidon
I 33 % I 19 %
dres inne
I 3 1% 7%

APLIKACJE DO BIEGANIA. PODZIAL ZE WZGLEDU NA PLEC
Q24. Czy korzystasz z aplikacji do biegania?

Korzystam z aplikacji do biegania

I 68 % Il kobiety
I 7 2 % Bl mezczyzna

BIEGANIE Z MUZYKA. PODZIAL ZE WZGLEDU NA PLEC
Q25. Czy lubisz biegac¢ z muzykq?

Lubi biega¢ z muzyka

I 7 8 % I kobiety
I 65 % Bl mezczyzna

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie N= 46321
Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - plec: kobieta N = 18755; mezczyzna N = 27566
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AKCESORIA DO BIEGANIA. PODZIAL ZE WZGLEDU NA PLEC

Q26. Jakich akcesoriéw do biegania uzywasz

legginsy

|

I 4 2 %

koszulka techniczna

| S —

krétkie spodenki

biegowe

|

stuchawki do biegania

|

kurtka biegowa

I 47 %

|

saszetka na ramie

I 38 %
I 39 %

I 36 %
I 3 1%

I 32 %
I 3 1%

czapka do biegania

I 29 %

pulsometr

I 39 %

| —

I 20%
I 36 %

skarpety lub opaski kompresyjne

I 20%
I 26 %

I 15%
I 2 1%

I 7%
N 7%

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - plec: kobieta N = 18755; mezczyzna N = 27566

I 67 %
I 74 %

I 56 %
I 7 6 %

I 53 %

I 7 3%

Bl kobiety
Bl mezczyzni
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Polscy biegacze lubig korzysta¢ z aplikacji biegowych i biegaé¢ z muzyka. W obu przypadkach az 70 proc. ankie-
towanych udzielito twierdzacej odpowiedzi. Z aplikacji czesciej korzystaja panowie (72 proc.) niz panie (68 proc.).

Za to panie czesciej biegaja z muzyka (78 proc.) niz panowie (65 proc.)

Najpopularniejszym akcesorium do biegania jest koszulka techniczna. Posiada jg 71 proc. ankietowanych.

Tylko 3 proc. mniej ankietowanych posiada krétkie spodenki biegowe.

Okazuje sie, ze obie picie wyposazone sa w podstawowy sprzet biegowy mniej wiecej na tym samym poziomie

(koszulka, legginsy lub kroétkie spodenki), ale im bardziej sprzet jest zaawansowany, tym wiekszy udziat
W grupie posiadajacej go maja mezczyzni. Wyjatkiem sg stuchawki. Pewnie wynika to w faktu, ze kobiety

czesciej niz mezczyzni biegaja z muzyka.

APLIKACJE DO BIEGANIA. PODZIAL ZE WZGLEDU NA WIEK
Q24. Czy korzystasz z aplikacji do biegania?

Korzystam z aplikacji do biegania

I 59 % Bl 15-24
I 7 5 % Il 25-39
I 6 3 % Bl 40 i wiecej
BIEGANIE Z MUZYKA. PODZIAL ZE WZGLEDU NA WIEK
Q24. Czy korzystasz z aplikacji do biegania?
Lubie biega¢ z muzyka
I — 8 A % Bl 15-24
I 7 1% N 25-39
I 50 % Bl 40 i wiecej
AKCESORIA DO BIEGANIA. PODZIAL ZE WZGLEDU NA WIEK
Q26. Jakich akcesoriéw do biegania uzywasz
o
N ® g
0,
Bo% = in = W 15-24
X Hl 25-39
70% B S
S Bl 40 i wiecej
sl = .
60% n . . § & §
5 5 oom - &
n n o
50% < © <
3 <
=) @ S NS
< ~ @ 32 0
40% ™ ™ n ™M
o X . G NS
29 <l R
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Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - wiek: 15-24 N= 7180, 25-39 N= 19136, 40 i wiecej N= 7022
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AKCESORIA DO BIEGANIA. PODZIAL ZE WZGLEDU STAZ

Q26. Jakich akcesoriéw do biegania uzywasz

X X
80% X © ©
ml\ °’\
A3
N o
o
70% ©
NS
o
60% | W § 2 §
n (3] n
R2R ¥
50% oo ©
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40%
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I do roku
Hl 1-2 lata
Bl 3 i wiecej

39%
51%
29%
37%

20%
16%

AKCESORIA DO BIEGANIA. PODZIAL ZE WZGLEDU NA UDZIAL W ZAWODACH

Q26. Jakich akcesoriéw do biegania uzywasz
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Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - staz biegania: do roku N= 9329, 1 -2 lata N= 12147, 3 lata i wiecej N= 11862
Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - udziat w zawodach: Startuje N=19181, Nie startuje N=14157;
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KOMENTARZE

Jan Kaseja

Intymne bieganie

Narodowy Spis Biegaczy pokazal, ze z naszymi biegaczami-amatorami jest wszystko w porzadku. Ci ktérzy duzo
biegaja, maja duzo sprzetu i czesciej go kupuja, co brzmi naturalnie. Skoro angazuja swoj czas w hobby, zyja biega-
niem - czytaja, ogladaja TV i Internet w poszukiwaniu biegowych informacji, to réwniez angazuja sie finansowo.

Badanie pokazato, ze w grupie oséb posiadajacych 3 pary butéw treningowych ok. 70 proc. oséb biega co najmniej
1000 km rocznie (deklaruje: 20 km/tydz.). W grupie posiadaczy dwdéch par jest to 50 proc., a w grupie posiadaczy
jednej pary zalewie 31 proc. Zdaje sie wiec, ze ci ktérzy maja duzo sprzetu, regularnie go uzywaja. Podobnie jest

z czestotliwodcig kupowania butéw - posrdd oséb kupujacych buty przynajmniej raz na rok, prawie 2/3 oséb
deklaruje, ze biega co najmniej 1000 km rocznie.

To wiemy o tzw. ,zdeklarowanych i zaangazowanych biegaczach” - jednak takie osoby sa w mniejszosci. Prawie
potowa biegaczy (47 proc.) ma poki co jedna pare butéw biegowych i 50 proc. deklaruje, ze kupuje buty biegowe raz
na dwa lata lub rzadzie;j.

Brzmi to jak zapowiedZ rychtego rozwoju rynku? Poczatkujacy biegacze beda sie rozwijaé, dokupia sprzet, zaczna
czedciej startowaé w zawodach? Poki co musze ostudzi¢ te zapedy. Ostatnio nasz biegowy rynek dostat powaznej
zadyszki. W 2014 roku obserwujemy przerost podazy nad popytem - konkurencja jest za duza. Z problemem
borykaja sie m.in. organizatorzy biegéw. Stynne Biegnij Warszawo? W tym roku frekwencja mniejsza o 3000 osdb.
Organizator byt przygotowany na 15 tys. uczestnikéw, a bieg ukonczyto 8 tys. oséb. Maraton Warszawski w tym
roku pozyskat poteznego sponsora, firme PZU - jednak na mecie frekwencja byta o 22 proc. mniejsza niz rok temu.
Policzytem tez liczbe maratonczykow w Warszawie (sumujac Orlen Warsaw Marathon i PZU Maraton Warszaw-
ski) - tu mamy wzrost, dokladnie o... 30 0s6b (+0,2 proc.).

W wynikach NSB warto jeszcze zwroci¢ uwage, ze 84 proc. oséb twierdzi, ze warto zaptacic¢ wiecej za produkty
dobrej jakosci. Zastanawiajace w tym kontekscie sa dane, ze tylko 71 proc. oséb ma koszulke techniczng! Co ciekawe
odsetek 0séb posiadajacych koszulke techniczng zmienia sie znaczaco wraz ze wzrostem biegowego doswiadczenia.
Biegacze w ogodle, wraz ze wzrostem stazu, obrastaja w sprzet. Ten trend nie dotyczy tylko dreséw i saszetek na
ramie (na telefon). Spis pokazat tez, ze 60 proc. biegaczy w wieku 40+ ma 3 i wiecej par butéw biegowych, w grupie
25-39 lat jest to 44 proc., a w najmtodszej (15-24 lata) 36 proc. Oczywiscie w najstarszej grupie wiekowej jest wiecej
0s6b z diugim stazem biegowym - mieli wiecej czasu, by zgromadzic¢ wiecej sprzetu.

Kobiety zaczelty masowo biega¢ dopiero niedawno - tylko 44 proc. kobiet biega 2 lata i dtuzej, gdy wsréd mezczyzn
62 proc. ma taki staz. Obserwujemy to takze w ERGO. W zesztym roku wiele pan przeszto w ERGO-lab procedure
doboru butéw, co potwierdza, ze zaczety biega¢ na powaznie. Teraz czekamy az panie zaczng liczniej biegac¢ zima

(obecnie 43 proc. w stosunku do 59 proc. u panéw), kupowac pulsometry (20 proc. do 36 proc.) czy biegac >40
km/tydz. (7 proc. do 17 proc.). Ale o to mozemy by¢ spokojni, bo przeciez apetyt roénie w miare jedzenia.

Janek Kaseja - 27 lat

Zatozyciel oraz menedzer Centrum Biegowego ERGO, 3 sklepéw dla biegaczy (dwdch
stacjonarnych w Warszawie i sklepu internetowego) dziatajgcych na rynku od ponad
4 lat. ERGO byto pierwszym sklepem dla biegaczy w centrum stolicy i zarazem pierw-
szym wprowadzajgcym europejskie standardy (m.in. ERGO-lab, czyli procedure doboru
butéw z wykorzystaniem wideoanalizy, otwarte cotygodniowe treningi, tematyczne
spotkania z pasjonatami biegania). Osobiscie fascynat biegdw na orientacje, rajdéw
przygodowych i biegéw ultra trail. Rekordzista Krwawej Petli w formule bike&run
(250km w 20h46)
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Jakub Abramczuk

Na szczegdlng uwage zastuguje czeéc raportu poswiecona ekwipunkowi uzywanemu przez biegaczy. Sekcja
idealnie wpisuje sie w przetaczajaca sie przez branzowe media dyskusje o tym, czy masowe bieganie to jeszcze
sport dla kazdego, czy tez wprost przeciwnie - dla mtodych, dobrze uposazonych, z duzych miast. Tych, ktérych
sta¢ na wydatki liczone w setkach ztotych, dokonywane pod presja generowanego marketingiem popytu na
coraz to nowsze i przewaznie drozsze gadzety. Zauwazmy, ze 84% biegaczy chce zaptaci¢ za produkty dobrej
jakosci, za$ produkt taki - spéjrzmy na buty - to wydatek rzedu 400 - 600 zt. Ta statystyka stoi w zauwazalnej
sprzecznosci ze stwierdzeniem, ze do biegania nie potrzeba profesjonalnego sprzetu (71% respondentow).
Dlatego zatuje, ze autorzy badania nie pokusili sie o zawezenie definicji stowa “profesjonalny”, tak bysmy lepiej
zrozumieli, co ankietowani mieli na mysli.

Wiekszos¢ szczegdtowych danych dotyczy biegaczy-amatorow (tak klasyfikuje osoby, ktére biegaja ponizej 50 km
tygodniowo). W tym kontekscie nie zaskakuje informacja, ze niemalze potowa z nich ma tylko jedna pare butow
do biegania. Jezeli spojrzymy na trwatos¢ markowego obuwia (zalecana wymiana po przebiegu 600 - 800 km)
wskaznik pokazuje na potezny potencjat drzemigcy w rynku, o ile poczatkujacych biegaczy uda sie naktonic¢ do
startu w bardziej wymagajacych zawodach (cykl przygotowawczy do maratonu moze mie¢ objetos¢ nawet 1000
km, a zrealizowany start na takim dystansie zadeklarowato zaledwie 26% badanych).

Chociaz buty to umowna podstawa biegania, to w sumie wydatkéw nie stanowia dominujacej pozycji. Liczba
analizowanych gadzetéw (w badaniu uwzgledniono 11) pozwala na dostrzezenie ciekawej zaleznosci pomiedzy
sportowym poziomem ankietowanego, a jego preferencjami dotyczacymi sprzetu. U oséb biegajacych diuzej

i czesciej (wiecej niz 4 treningi w tygodniu, ponad 40 km tygodniowo) wyksztalca sie kompetencja sprzetowa.
Dresy oddaja pola przeciwdeszczowym kurtkom, smartfony komputerom biegowym, a zamiast biegu

w stuchawkach mamy cisze i analize rytmu wtasnego ciata. Ta biegowa stratyfikacja pozwala stworzy¢ obraz
joggera: dres, smartfon w specjalnej saszecce, aplikacja biegowa w kontrze do zaawansowanego amatora:
dedykowane spodenki, opaski uciskowe, pulsometr, wiasny plan treningowy.

Czy zawodowiec, czy jogger - jeden i drugi musi skads czerpaé¢ wiedze na temat tego, co warto kupic¢. Ku mojemu
zaskoczeniu zaledwie 56% respondentéw stwierdzito, ze informacji poszukuje w internecie (a badanie byto
budowane na probie internautéw!), a 40%, ze czyta prase biegowa. Tak niskie wskazniki wskazuja na decydujaca
role sprzedawcow w sklepach, jako podstawowego organu doradczego. Co oczywiscie prowokuje do postawienia
sobie pytania: czy w interesie pracownikéw sklepu biegowego jest optymalizacja wydatkow klienta, czy maksy-
malizacja przychodéw sklepu.

Niemniej pamietajmy, ze bieganie to nie tylko czysty sport. 98% respondentéw zgodzito sie ze stwierdzeniem, ze
bieganie poprawia ich samopoczucie. W tym kontekscie inwestycje w sprzet biegowy, mozemy traktowac jako
oplate za swoista terapie ruchem. A taka trudno obiektywnie wycenié.

Jakub Abramczuk
Najszybszy publicysta wsrdd biegaczy.
Bloger na www.100hrmax.pl
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| 4 Piotr Korpak

Technologia i gadzety pomagaja nam w treningu, ale nie dajmy sie zwariowaé. Raz na jakis czas warto wyjsc¢
pobiegac bez stuchawek na uszach, telefonu w kieszeni czy zegarka na reku - zwlaszcza kiedy czujemy sie
psychicznie zmeczeni. W Motivato regularnie rozpisujemy treningi tego typu i z relacji trenujacych wynika,
ze pomaga im to oczysci¢ glowe i utrzymywac radosé¢ z biegania bez przerw w treningach.

Bieganie nie musi by¢ kontuzjogenne

Respondenci w Narodowym Spisie Biegaczy w ponad 2/3 zgadzaja sie ze stwierdzeniem, ze bieganie moze by¢
kontuzjogenne. Trudno sie dziwié. Nawet 20 proc. biegaczy doswiadcza w ciggu roku przetrenowania, a okoto
47 proc. doznaje kontuzji. Pilnujmy nie tylko diety, ale tez biegajmy z gtlowa - czasem warto odpuscic i da¢
organizmowi odpoczaé. Z doswiadczenia Motivato widzimy, Ze osoby trenujace zgodnie z planem i monitoruja-
ce poziom regeneracji swojego organizmu cieszg sie stabilniejsza forma, a statystyki przetrenowania i doznanych
kontuzji spadaja o 30-50 proc.

Piotr Korpak
Wspoéttworca aplikacji treningowej Motivato.
Biegacz, triathlonista, [ronman

Artur Chyla

Liczba butéw w szafie biegacza jest sprawa drugorzedna. Wazne, aby biega¢ w odpowiednich dla siebie butach
Czyli adekwatnych do ilosci czasu poswiecanego na trening, swojej wagi czy nawierzchni. Im mocniej buta
doswiadczamy - czy to przez nasza wage czy pokonywany dystans - tym szybciej buty traca swoje wiasciwosci.
W zakladanym przez producentéw , dopuszczalnym kilometrazu wiele oséb upatruje chwytu marketingowego.
Zachecam do odwiedzin dobrego sklepu biegowego i poréwnanie starego buta z jego nowa wersja. Wynik takiej
konfrontacji moze by¢ dla wielu ciekawa lekcja - amortyzacja, starcie podeszwy czy trzymanie piety to takie
najbardziej odczuwalne i widoczne obszary réznic, ktére moga wptywacé na Wasz komfort i zdrowie.

Artur Chytla
wspottworca i wspoétwiasciciel sklepu
biegowo-triathlonowego Sport GURU
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Biegaj z gtowa.

/Zadbaj o swoje zdrowie | forme
z Inteligentnym planem treningowym.

(>) spishiegaczy.motivato.pl

Przejdz na strone i odbierz abonament w prezencie.
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BN DIETA | ZDROWIE

Az 69 proc. badanych biegaczy stwierdzilo, ze dba o to, co je i jak je. Czesciej takiej odpowiedzi udzielaty kobiety

-78 proc. badanych (mezczyzni - 63 proc.). 2/3 badanych stwierdzito, Ze bieganie wptyneto na ich nawyki zywie-
niowe. Swiadoma dieta wplywa tez na podejmowanie §wiadomych wyboréw zywieniowych - 48 proc. bada-
nych zawsze czyta etykiety produktow, ktére kupuje w celu sprawdzenia sktadu i wartosci odzywczych.

W obu grupach prym wioda panie. Szczegdlnie widoczne jest to przy pytaniu o czytanie etykiet. Robi tak 59 proc.

ankietowanych pan i tylko 41 proc. mezczyzn.

Obie picie za to sa zgodne, jesli chodzi o kontuzjogennosé biegania. Prawie 2/3 kobiet i 2/3 mezczyzn twierdzi,

ze bieganie moze by¢ kontuzjogenne.

8 proc. ankietowanych biegaczy to wegetarianie. Tutaj uwidacznia sie jednak duze zréznicowanie wzgledem pici.
Do wegetarianizmu przyznaje sie 12 proc. ankietowanych kobiet, a tylko 5 proc. mezczyzn.

JAK BIEGANIE JEST ZWIAZANE ZE ZDROWIEM | NAWYKAMI ZYWIENIOWYMI?
Q28. Zaznacz w jakim stopniu zgadzasz sie z nastepujqgcymi stwierdzeniami:
Dbam o to, co i jak jem

I 69 %
I 2 3%

Bieganie wptyneto na moje nawyki zywieniowe

I 6 6 %
I 3 1%

Bieganie moze by¢ kontuzjogenne

I 65 %
I 2 1%

Zawsze sprawdzam sktad/wartosci odzywcze prduktéw spozywczych

I 48 %
I 16 %

Jestem wegetarianinem/wegetarianka

N 8% Bl zgadzam sie (zdecydowanie + raczej)
Il 5% Il zdecydowanie sie zgadzam

DIETA | ZDROWIE. PODZIAL ZE WZGLEDU NA PLEC

Q28. Zaznacz w jakim stopniu zgadzasz sie z nastepujqcymi stwierdzeniami:
ZGADZAM SIE (ZDECYDOWANIE + RACZEJ)
Dbam o to, co i jak jem

I 7 8 %
I 6 3 %

Bieganie wptyneto na moje nawyki zywieniowe

I 69 %
I 65 %

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie N= 46321
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Bieganie moze by¢ kontuzjogenne

I 65 %
I 6 4 %

Zawsze sprawdzam sktad/wartosci odzywcze prduktéw spozywczych

I 59 %
I 41 %

Jestem wegetarianinem/wegetariankg

I 12% Il kobiety
5% Ml mezczyzni

Jesli przeanalizowac uzyskane odpowiedzi pod katem zaawansowania biegaczy mierzonego czestotliwoscia
biegania, to bez niespodzianki okaze sie, ze najbardziej Swiadoma pod wzgledem zywienia grupa sa biegacze,
ktérzy trenuja 4 razy lub wiecej w tygodniu. Swiadomosé ta rosnie wprost proporcjonalnie do czestotliwosci
biegania. 3/4 grupy, ktéra biega przynajmniej 4 razy w tygodniu dba o to, co i jak je, a takze uwaza, ze bieganie
wplynelo na ich nawyki zywieniowe. Ponad potowa tej grupy czyta etykiety produktéw zywnosciowych.

Za to odsetek oséb we wszystkich grupach zaawansowania biegowego, ktére zgadzaja sie ze stwierdzeniem,

ze bieganie jest kontuzjogenne, jest mniej wiecej taki sam i wynosi od 62 proc. wsréd oséb, ktére biegaja przynaj-
mniej raz w tygodniu do 65 proc. wsrdd oséb, ktére biegaja 2-3 razy w tygodniu.

DIETA | ZDROWIE. PODZIAL ZE WZGLEDU NA CZESTOTLIWOSC BIEGANIA

Q28. Zaznacz w jakim stopniu zgadzasz sie z nastepujgcymi stwierdzeniami:

Dbam o to, co i jak jem

Bieganie wptyneto na moje nawyki zywieniowe

I 4.4 %
I 53 %
I 67 %
I 7 6 %

Bieganie moze by¢ kontuzjogenne

I 65 %
I 6 2 %

I 65 %
I 6 4 %

Zawsze sprawdzam sktad/wartosci odzywcze prduktéw spozywczych

I 39 %
I 43 %
I 47 %
I 53 %

Jestem wegetarianinem/wegetarianka

I 8% B przynajmniej raz w miesigcu
r— ;:f’ Il raz w tygodniu
[ ] ;0% Hl 2-3razy w tygodniu

Bl 4 razy w tyg. lub czesciej

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie N= 46321, ptec¢: kobieta N = 18755; mezczyzna N = 27566 78
Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - czestotliwosc biegania: przynajmniej raz/msc N= 2479, raz w tyg N= 3516, 2-3 razy w tyg N= 19769, 4 razy w tyg lub wiecej N= 7574
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DIETA | ZDROWIE. OGLADANIE MATERIALOW W INTERNECIE

Q28. Zaznacz w jakim stopniu zgadzasz sie z nastepujqcymi stwierdzeniami. Q22. Czy czytasz lub ogladasz filmiki o bieganiu w Internecie?

Dbam o to, co i jak jem

|
‘ 73%
I 6 5 %

Bieganie wptyneto na moje nawyki zywieniowe

|
‘ 73%
I 5 8 %

Bieganie moze by¢ kontuzjogenne

I 68 %
I 6 1%

Zawsze sprawdzam sktad/wartos$ci odzywcze prduktéw spozywczych

I 52 %
I 43 %

Jestem wegetarianinem/wegetarianka

I 8% I ogladam/czytam
N 7% Hl nie ogladam/nie czytam
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KOMENTARZE

Dr Jakub Czaja

Narodowy Spis Biegaczy potwierdza wspotczesne trendy z zakresu tematyki dotyczacej ,Diety i Zdrowia”.
Zdecydowana wiekszos¢ respondentow wskazujac na swojg motywacje, zaznaczyta, ze biega ,w celach zdro-
wotnych oraz dla utrzymania kondycji”. To pokazuje, ze bieganie, jedna z najprostszych form ruchu, w ostatnich
latach stato sie aktywnoscia, jaka wprowadzamy, chcac osiggnac optymalny stan zdrowia.

Budujace jest rowniez to, ze wiekszos¢ respondentéow biega, dlatego ze lubi biega¢. Do niedawna bowiem wielu
Polakow unikato biegania jak ognia. Czesto awersja do biegania brata sie jeszcze z lat mtodzienczych i negatyw-
nych wspomnien zwigzanych z nielubianymi lekcjami WF-u.

NSB potwierdzit rowniez to, ze wielu z nas zaczyna biega¢, aby uzyskac¢ witasciwg wage. Bieganie jest bowiem
forma ruchu, ktéra charakteryzuje sie jednym z najwyzszych wydatkow energetycznych. Wyraznie widac,

ze najwyzszy odsetek oséb chcacych zgubi¢ zbedne kilogramy jest wsréd respondentéw biegajacych do 1 roku.
Jednak im jestesmy starsi, tym mniejsze znaczenie ma sam spadek wagi, a przybiera na znaczeniu prozdrowot-
ny efekt biegania np. odstresowanie organizmu.

Badania epidemiologiczne Lee i wsp. (1999) wyraznie pokazuja, ze ryzyko zachorowania m.in. na choroby
sercowo-naczyniowe czy zawaty serca zmniejsza sie wraz ze wzrostem wydolnosci. Co ciekawe, nizsze ryzyko
zgonu maja osoby z lekka nadwaga ale dobra wydolnoscig, niz osoby szczupte ale charakteryzujace sie staba
wydolnoscia. Nie zawsze bowiem bieganie prowadzi do znacznych spadkéw na wadze. Niemniej jednak regu-
larne bieganie zawsze poprawia nasza wydolnos¢, a tym samym zmniejsza ryzyko rozwoju wielu chordb.

Stad tez, im mamy wiekszy staz biegowy, tym bardziej zwracamy uwage na prozdrowotny efekt biegania.

NSB rowniez w kwestii samego podejscia do diety potwierdza prozdrowotny trend, jaki obserwujemy w ostat-
nich latach w naszym spoteczenstwie. Coraz wieksza liczba oséb nie tylko uprawia sport, ale réwniez zmienia
swoje nawyki Zzywieniowe, chcac osiggnac optymalny stan zdrowia. Uktadanka pt. ,Optymalne Zdrowie” ma
bowiem kilka elementéw, z ktérych najwazniejszymi sa ruch, zdrowa dieta oraz odpowiednia regeneracja.
Wprowadzajac aktywnosé fizyczna do naszej codziennej rutyny, czujemy sie lepiej, ale do peini szczescia
potrzebujemy czegos wiecej. Tym ,czyms” jest zdrowe odzywianie. Nawet najbardziej odporni na zmiany

w diecie z czasem dochodza do wniosku, ze chcac sie poprawiaé, nie wystarczy tylko biega¢. Wazne staje sie
réowniez dostarczenie odpowiedniej ilosci ,paliwa” czy tez odpowiedniej ilosci biatka, witamin czy mineratéw
zapewniajacy wiasciwa regeneracje.

Dr Jakub Czaja

Ekspert ALE w dziedzinie jakosci Zzywienia,
specjalizujgcy sie w Zywieniu sportowcow
www.alenergy.eu/ambasadorzy
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Justyna Mizera

By biega¢, trzeba jes¢, by dobrze zjes¢, trzeba biegaé

Odpowiednie zywienie to jeszcze temat umiejscowiony na niskich szczeblach hierarchii jesli chodzi o bieganie,
cho¢ jak pokazuje Narodowy Spis Biegaczy pnie sie po nich ku gérze. Wciaz jednak géruja nad nim odpowiednie
buty, sprzet, gadzety czy aplikacje.

Pozywienie to paliwo dla pracujacych miesni, to odnowa glikogenu i eliminacja oraz profilaktyka uszkodzen
wiezadet i $ciegien - czyli kontuzji, ktére czesto dyskwalifikuja z biegania. Na szczescie jest coraz wieksza swia-
domosé, przejawiajaca sie czytaniem etykiet czy réznicowaniem zywieniowo i energetycznie dnia treningowe-
go i nietreningowego, co potwierdza powyzsze badanie.

Najczestsze pytanie, jakie stysze od biegaczy dotyczy porannego biegania na czczo albo treningu wieczornego,
gdy ostatni positek byt pie¢ godzin wczesdniej. Stysze: ,przeciez mam duzo ttuszczu, organizm moze go zuzy¢ jako
zrodto energii”. Nie jest to takie proste, bo do czerpania energii z rezerw thuszczowych potrzebne sa odpowiednie
warunki, w tym odpowiednia podaz weglowodandéw, zwlaszcza przed rozpoczeciem aktywnosci fizycznej. Stan
glodzenia, a takowy wystepuje rano po przebudzeniu, czy tez po 5 godzinach niejedzenia, nie sprzyja ani efek-
tywnemu treningowi, ani redukcji tkanki ttuszczowej, ani zdrowiu.

Justyna Mizera

Dietetyk sportowy, ekspert PolskaBiega.pl. Specjalizuje sie w Zzywieniu i suplementacji
sportowcéw. Posiada wyksztatcenie dietetyczne oraz Kilkuletnie doswiadczenie

w uktadaniu skutecznych diet m.in. mistrzom swiata i olimpijczykom, ale tez osobom
otytym oraz dzieciom

www.sportowydietetyk.com.pl

Urszula Mijakoska

Analiza danych dowodzi, ze u biegaczy wiedza dotyczaca zdrowego stylu zycia przeklada sie na wdrazanie jej
w zycie. 69proc. biegaczy uwaza na to co i jak je. Natomiast 66 proc. badanych jest przeswiadczona, ze obecne
nawyki zywieniowe wyksztalcito ze wzgledu na podjecie aktywnosci fizycznej jaka jest bieganie.

Ciekawy jest rowniez wynik zwigzany z wegetarianizmem. Do niejedzenia miesa przyznato sie w badaniu

12 proc. kobiet i 5 proc. mezczyzn. Ten sposéb odzywiania jest zwigzany z nowoczesnymi zasadami odzywiania
czyli ze spozywaniem wiekszej ilosci warzyw, ziaren, roslin straczkowych i owocéw a mniejszym spozyciem
biatka zwierzecego. Biegacze to wyjatkowa swiadoma zywieniowo grupa spoteczna.

Jednym z celéw odzywiania dla zdrowia jest lepsze samopoczucie, zadowolenie z siebie i wieksza ilos¢ energii

potrzebnej do codziennego dziatania. W tym takze nalezy szukac¢ podstaw deklaracji 79 proc. przebadanych
biegaczy, ze sa ,zadowoleni ze swojego zycia”.

Urszula Mijakoska

Pierwszy Diet Coach w Polsce, autorka akredytowanego przez Izbe Coachingu progra-
mu Diet Coaching. Zatozycielka Instytutu Swiadomego Rozwoju. Wyktada na SWPS,
wspolpracuje z Uniwersytetem £odzkim i z Instytutem Psychoimmunologii. Jest autorkq
ksigzki: ,Diet coaching. Poradnik dla wiecznie odchudzajgcych sie”.
www.swiadomyrozwoj.pl
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BN ZRODLA WIEDZY BIEGOWEJ

Wsraod osoéb, ktére okreslaja siebie jako biegacze 40 proc. czyta prase biegowa. Wiecej ankietowanych (56 proc.)
czyta o bieganiu i oglada filmiki o tej tematyce w internecie. Natomiast zdecydowanie mniejszy jest odsetek
osob, ktére ogladaja programy biegowe w telewizji. Deklaruje to 28 proc. respondentow.

Os6b szukajacych wiedzy biegowej w mediach jest zdecydowanie wiecej wsérdd oséb, ktére startuja w zawo-
dach. W tej grupie odsetek oséb czytajacych magazyny biegowe wynosi 47 proc., 59 proc. szuka informacji

w internecie i az 34 proc. oglada telewizyjne programy o bieganiu.

Okazuje sie tez, ze to panie czesciej niz panowie szukaja wiedzy biegowej zarowno w prasie, jak i w internecie.
Natomiast analizujac uzyskane dane ze wzgledu na wiek, najwyzszy odsetek oséb, ktoére siegaja po prase
biegowa jest w grupie 40+. Ogladanie programoéw biegowych w TV dotyczy okoto 38 proc. oséb w wieku 25+,
wsrod oséb najmlodszych tylko co 4 osoba decyduje sie na taki sposéb zdobywania biegowej wiedzy. Do interne-
tu w poszukiwaniu materiatéw biegowych zaglada najchetniej najmtodsza grupa 15-24-latkéw. Deklaruje to 55
proc. z nich. Przedstawiciele grup +40 oraz 25-39 robig to jednak tylko w nieznacznym stopniu rzadziej (53 proc.).

CZYTANIE PRASY BIEGOWEJ
Q20. Czy czytasz prase biegowq?

1%

47% startujqcych czyta prase biegowq.
60% ' 40% 26% niestartujqcych czyta prase biegowq.

B tak

Bl nie

CZYTANIE MATERIALOW | OGLADANIE FILMIKOW W INTERNECIE

Q22. Czy czytasz materiaty lub oglgdasz filmiki o bieganiu w Internecie?

44% 56% 59% startujqgcych czyta i oglada materiaty

et o bieganiu w internecie. Wsréd niestartujgcych robi to 46%.

Bl nie

OGLADANIE PROGRAMOW BIEGOWYCH W TV
Q20. Czy czytasz prase biegowq?

1%

72% < 28% 34% startujgcych w zawodach oglgda programy biegowe

i w TV. Wsréd niestartujgcych robi to tylko 16%.

Hl nie

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie N= 46321
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CZYTANIE | OGLADANIE MATERIALOW O BIEGANIU. PODZIAL ZE WZGLEDU NA PLEC

Q20. Czy czytasz prase biegowq? Q21. Czy ogladasz programy biegowe w TV?
Q22. Czy czytasz materiaty lub oglgdasz filmiki o bieganiu w Internecie?

Czytam prase biegowg

I 45 %
I 37 %

Ogladam programy biegowe w TV

I 25 %
I 29 %

Czytam/ogladam materiaty o bieganiu w internecie

I 59 % Il kobiety
I 54 % Bl mezczyzni

CZYTANIE | OGLADANIE MATERIALOW O BIEGANIU. PODZIAL ZE WZGLEDU NA WIEK

Q20. Czy czytasz prase biegowq? Q21. Czy ogladasz programy biegowe w TV?
Q22. Czy czytasz materiaty lub oglgdasz filmiki o bieganiu w Internecie?

Czytam prase biegowg
I 32 %

I 38 %
I 4.6 %

Ogladam programy biegowe w TV

I 24 %
I 3 8%
I 37 %

Czytam/ogladam materiaty o bieganiu w internecie

I 55 % Bl 15-24
I 5 3 % Il 25-39
I 5 3 % Bl 40 i wiecej

Zainteresowanie mediami biegowymi rosnie wraz ze wzrostem stazu biegowego, czestotliwosci biegania

w tygodniu i tygodniowego kilometrazu. Najchetniej czytaja prase biegowa i ogladaja programy biegowe

w telewizji ci biegacze, ktérzy biegaja 3 lata lub diuzej i robig to przynajmniej 4 razy w tygodniu. Z posrednic-
twa nowych mediéw - internetu wszystkie grupy wiekowe, niezaleznie od stazu biegowego korzystaja

w podobnym odsetku. Réznica przy tym kryterium pozyskiwania wiedzy biegowej rysuje sie dopiero, kiedy
spojrzymy na nie pod katem czestotliwosci biegania w tygodniu i tygodniowego kilometrazu. Okazuje sie, ze
az 64 proc. oséb, ktére biegaja przynajmniej 4 razy w tygodniu i 72 proc. 0séb, ktére przebiegaja tygodniowo
powyzej 40 kilometrow, czyta i oglada filmy o bieganiu w internecie.

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - plec: kobieta N = 18755; mezczyzna N = 27566
Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - wiek: 15-24 N= 7180, 25-39 N= 19136, 40 i wiecej N= 7022
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CZYTANIE | OGLADANIE MATERIALOW O BIEGANIU. PODZIAL ZE WZGLEDU NA STAZ BIEGANIA

Q20. Czy czytasz prase biegowq? Q21. Czy ogladasz programy biegowe w TV?
Q22. Czy czytasz materiaty lub oglgdasz filmiki o bieganiu w Internecie?

Czytam prase biegowg Czytam/ogladam materiaty o bieganiu w internecie
I 28 % I 52 %
I 40 % I 56 %
I 4.5 % I 5 3 %

Ogladam programy biegowe w TV

I 19% I do roku
I 26 % Il 1-2 lata
I 33 % Hl 3 wiecej

CZYTANIE | OGLADANIE MATERIALOW O BIEGANIU. PODZIAL ZE WZGLEDU NA CZESTOTLIWOSC BIEGANIA

Q20. Czy czytasz prase biegowq? Q21. Czy oglgdasz programy biegowe w TV?
Q22. Czy czytasz materiaty lub oglgdasz filmiki o bieganiu w Internecie?

Czytam prase biegowg Czytam/ogladam materiaty o bieganiu w internecie
I 21% I 36%
I 2 3% I 41%
I 38 % I 5 4%
I 51% I 6.4 %

Ogladam programy biegowe w TV

I 12% I przynajmniej raz w miesigcu
I 19% Il raz w tygodniu
I 25 % Bl 2-3 razy w tyg.
I 38 % Bl 4 razy w tyg. lub czesciej

CZYTANIE | OGLADANIE MATERIALOW O BIEGANIU. PODZIAL ZE WZGLEDU NA PRZEBIEGNIETE KM/TYG

Q20. Czy czytasz prase biegowq? Q21. Czy ogladasz programy biegowe w TV?
Q22. Czy czytasz materiaty lub oglgdasz filmiki o bieganiu w Internecie?

Czytam prase biegowg Czytam/ogladam materiaty o bieganiu w internecie
I 24 % I 4 3%
I 33 % I 5 1%
I 4 6 % I 60 %
I 6 4 % I 7 1%

Ogladam programy biegowe w TV

I 19% B do 10 km
I 22 % El 10-20 km
I 30 % Hl 20-40 km
I 4 6 % Bl >40 km

Baza: Osoby, ktdre odpowiedziaty na to pytanie - staz biegania: do roku N= 9329, 1 -2 lata N= 12147, 3 lata i wiecej N= 11862
Baza: Osoby, ktdre odpowiedziaty na to pytanie - czestotliwosc biegania: przynajmniej raz/msc N= 2479, raz w tyg N= 3516, 2-3razy w tyg N= 19769, 4 razy w tyg lub wiecej N= 7574
Baza: Osoby, ktdre odpowiedziaty na to pytanie - ile srednio kilometréw przebiega: do 10 km N = 8461, 10-20 km N = 10425, 20-40 km N = 9813, powyzej 40 km N = 4034
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Respondenci zmierzyli sie z 16 opiniami na temat biegania, diety, sprzetu, treningu. Jesli przyjrzec¢ sie, jak
procentowo rozktadaja sie odpowiedzi w dwdch grupach - tej, ktéra czyta i oglada filmiki o bieganiu w interne-
cieitej, ktéra tego nie robi - okazuje sie, ze ta pierwsza grupa jest bardziej sktonna zaptaci¢ wiecej za sprzet do
biegania. W tej grupie tez wiekszy jest odsetek oséb, ktére uwazaja, ze do biegania potrzeba profesjonalnego
sprzetu. Przedstawiciele tej grupy czesciej sktonni sa do prébowania nowych rzeczy.Obie grupy sa za to niemal
zgodne i w ponad 96 proc. zgadzaja sie ze stwierdzeniem, ze bieganie poprawia im samopoczucie.

Grupa czytajacych czy ogladajacych materialty w internecie jest tez bardziej sSwiadoma w kwestii zdrowia i diety.
Osoby te czesciej sprawdzaja sktad produktow zywnosciowych, dbaja o to co i jak jedza. Ponad 2/3 z nich uwaza,
ze bieganie moze by¢ kontuzjogenne (68 proc.).Uderzajaco podobny rozkitad odpowiedzi jest w przypadku oséb

czytajacych prase biegowa.

CZYTANIE | OGLADANIE MATERIALOW O BIEGANIU W INTERNECIE A POSTAWY BIEGACZY

Q28 T2B. Zaznacz w jakim stopniu zgadzasz sie nastepujacymi stwierdzeniami - Top 2 Boxes

Lubie prébowa¢ nowych 4*_ 53%

produktéw gadzetdéw i ustug

| — 62 %

Bieganie moze %%_ 61%

by¢ kontuzjogenne

| I 68 %

Jestem zadowolona/y 4*_ 78%

ze swojego zycia

Jestem wegetariankg/ |

wegetarianinem

Bieganie uzaleznia —|
Dbam o to, co i jak jem —

Mam stresujgca prace —|

Przywiazuje duza wage | NEGEGEGE— 60 %o

do tego w co sie ubieram

| I 80 %
| —7%
| - 8%

| 7 1 %
| —— 87 %>

| 5 %
| I 73 %

| 50 %
| I 50 %

Hl nie czytam/nie ogladam

| I 66 % Bl czytam/ogladam

Wstaje wczesnie rano, | NN 25 %

zeby trenowaé

Lubie sie dzieli¢ swoimi wynikami,

przebiegnietym dystansem, udziatem —

w zawodach, itd. ze znajomymi

| I 33 %

| 29 %
| I 43 %

Warto wiecej zaptaci¢ %k_ 81%

za produkty dobrej jakosci

| I 86 %

Lubie wiedzie¢ jaki dystans %%— 88%

przebiegtam/em i w jakim czasie

Zawsze sprawdzam sktad/wartosci

| — 947
| 43 %

odzywcze produktow spozywczych | IEEEEEEG— 52 %

Zeby biega¢ nie potrzeba %k_ 74%

profesjonalnego sprzetu

| I 68 %

Bieganie poprawia Ak— 97%

moje samopoczucie

| I 99 %

Bieganie wptyneto na | I 58 %

moje nawyki zywieniowe

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - czytam lub ogladam filmiki o bieganiu w Internecie: tak N= 26097, nie N = 20224

| I 7 3 %



Polska Biega | Raport - Narodowy Spis Biegaczy 2014
PROFIL BIEGACZA | ZRODEA WIEDZY BIEGOWEJ

CZYTANIE PRASY BIEGOWEJ A POSTAWY BIEGACZY

Q28 T2B. Zaznacz w jakim stopniu zgadzasz sie nastepujacymi stwierdzeniami - Top 2 Boxes

Lubie prébowaé nowych %k_ 54%
produktéw gadzetow i ustug | I 64 %

Bieganie moze Ak_ 63%
by¢ kontuzjogenne | I 67 %

Jestem zadowolona/y 4%_ 77%
ze swojego zycia | I 82 %

Jestem wegetarianka/ %%- 7%
wegetarianinem | [ 9%
| 7 4 %
| I 89 %
| 5 %
| I 76 %

Bieganie uzaleznia —|

Dbam o to, co i jak jem —

. | I 48
Mam stresujgca prace — 48 /503"7
| o
Przywiazuje duza wage | I 60 % . Bl nie czytam
do tego w co sie ubieram | NG 68 % Bl czytam

Wstaje wezesnie rano, | NEG_—_m— 25 %
zeby trenowad | EEG— 36 %

LUbIQ SIQ dzieli¢ swoimi wynlkam|, %_ 32%
przebiegnietym dystansem, udziatem —| °

w zawodach, itd. ze znajomymi | NG 45%

Warto wiecej zaptaci¢ 4%— 81%
za produkty dobrej jakosci | GG 88 %
Lubie wiedzie¢ jaki dystans 4%— 89%
przebiegtam/em i w jakim czasie | I 95 %

Zawsze sprawdzam sktad/wartosci %%_ 43%
odzywcze produktow spozywczych | [ 55%

Zeby biega¢ nie potrzeba 4%_ 74%
profesjonalnego sprzetu | I 66 %

Bieganie poprawia %*— 97%
moje samopoczucie | I 99 %

Bieganie wptyneto na | I 59 %
moje nawyki zywieniowe | I 77 %

Spisani biegacze w internecie najczesciej szukaja informacji o treningu (71 proc.). Robi tak 73 proc. mezczyzn
i 68 proc. kobiet. Duzym zainteresowaniem cieszg sie rowniez plany treningowe - szuka ich 69 proc. kobiet

i 68 proc. mezczyzn. Panowie czesciej niz panie szukajg biegéw, w ktérych moga wzig¢ udziat (66 proc. do 53
proc.) i informacji o sprzecie biegowym (57 proc. do 39 proc.). Panie zas interesuje bardziej dieta i teksty moty-
wacyjne. Ogot respondentéw najmniej interesuja informacje dotyczace lekkiej atletyki i profesjonalnych
zawododw, a takze informacje o zawodnikach.

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - czytam prase biegowq: tak N= 13045, nie N = 33276 86
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Ankietowani w wieku od 25-39 lat, podobnie jak przedstawiciele mtodszej grupy, najczesciej szukaja w interne-
cie porad treningowych, gotowych planéw treningowych, informacji o biegach. Natomiast czesciej niz mtodsi
respondenci wyszukuja informacji o kontuzjach. Robi tak 60 proc. ankietowanych w tym wieku. Najczesciej
jednak informacji o kontuzjach wyszukuje grupa 40+. Oni tez najbardziej ze wszystkich grup wiekowych
zainteresowani sg sprzetem (54 proc.).

Jesli spojrzeé¢ na dane dotyczace wyszukiwanych w internecie informacji o bieganiu przez pryzmat stazu
biegowego, okaze sie, ze ci, ktérzy biegaja dtuzej niz 3 lata, czesciej niz pozostali wyszukuja informacji o biegach,
jak i wiadomosci o zawodnikach i profesjonalnych zawodach lekkoatletycznych. Interesuje ich tez bardziej niz
pozostatych sprzet. Co ciekawe, wraz ze wzrostem stazu biegowego, zainteresowanie tresciami treningowymi
wecale nie spada i u 0séb, ktére biegajag mniej niz rok, do dwéch lat i powyzej trzech lat utrzymuje sie na podob-
nym poziomie.

Najaktywniejsza grupa w internecie, ktéra interesuje najwiekszy wachlarz informacji o bieganiu jest grupa
0s0b, ktore biegaja przynajmniej 4 razy w tygodniu.

Poréwnujac osoby, ktoére startuja i nie startujag w zawodach widzimy, ze obie grupy tak samo czesto szukaja

w internecie informacji o treningu. W obu grupach robi to 71 proc. Podobny odsetek biegaczy szuka tez
planéw treningowych (odpowiednio 69 i 68 proc.). Co ciekawe startujacy rzadziej niz nie startujacy pozyskuja

z internetu informacje na temat diety. Grupa ta za to czesciej szuka informacji o sprzecie (52 proc. vs. 42 proc.),

o zawodnikach (25 proc. vs. 8 proc.) i o lekkiej atletyce (18 proc. vs. 5 proc.).

INFORMACJE O BIEGANIU POSZUKIWANE W INTERNECIE

Q23. Jakich informacji o bieganiu szukasz w Internecie?
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Baza: Osoby, ktdre szukajaq informacji o bieganiu w Internecie, N= 26097
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INFORMACJE O BIEGANIU POSZUKIWANE W INTERNECIE

Q23. Jakich informacji o bieganiu szukasz w Internecie?
80%

73%

Bl Kkobiety
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INFORMACJE O BIEGANIU POSZUKIWANE W INTERNECIE. PODZIAL ZE WZGLEDU NA WIEK

Q23. Jakich informacji o bieganiu szukasz w Internecie?
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Baza: Osoby, ktére szukajq informacji o bieganiu w Internecie, N= 26097, Kobiety N= 11136, Mezczyzni N= 14961, Wiek: 15-24 N= 3905, 25-39 N= 10127, 40 i wiecej N= 3706 88
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INFORMACJE O BIEGANIU POSZUKIWANE W INTERNECIE. PODZIAL ZE WZGLEDU CZESTOTLIWOSC BIEGANIA

Q23. Jakich informacji o bieganiu szukasz w Internecie?
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INFORMACJE O BIEGANIU POSZUKIWANE W INTERNECIE. PODZIAL ZE WZGLEDU NA BRANIE UDZIALU W ZAWODACH

Q283. Jakich informacji o bieganiu szukasz w Internecie?
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Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - czestotliwosc¢ biegania: przynajmniej 1 raz w miesigcu N= 898, raz w tygodniu N= 1420, 2-3 razy w tygodniu N= 10628, 4 razy 89

w tygodniu i wiecej N= 4792; Branieudziatu w zawodach : Startuje N= 11260, Nie startuje N= 6478



Polska Biega | Raport - Narodowy Spis Biegaczy 2014
PROFIL BIEGACZA | ZRODEA WIEDZY BIEGOWEJ

Agnieszka Kruszewska-Senk Aleksander Senk

Sita internetu

W latach poprzedzajacych boom biegowy (ok. 2005-2006) amatorzy mieli utrudniony dostep do wiedzy o swojej
dyscyplinie. Trzy portale, jedna mtoda gazeta i pojedyncze ksigzki znanego maratonczyka - to wiekszos¢ tego,
co bytlo osiggalne w jezyku polskim. Dzisiaj wyzwaniem jest selekcja.

Sposrod uczestnikdéw Narodowego Spisu Biegaczy mocno zainteresowanych treningiem biegowym (na tyle, ze
regularnie startuja w zawodach) prawie polowa czyta prase biegowa. Dwdéch na trzech zdobywa wiedze w sieci,
a co trzeci oglada programy biegowe w TV. Czasy posuchy i kserowania niedostepnych w sprzedazy ksiazek
Jerzego Skarzynskiego dawno minety.

Zarazem jednak coraz czestsza motywacja do udziatu w obozie czy wspdélnych treningach, z ktéra spotykamy
sie u naszych nowych podopiecznych, jest che¢ usystematyzowania wiedzy. Pragnienie "dowiedzenia sie jak

to jest naprawde" bo "w internecie rézne rzeczy mozna przeczytacé". Rzeczywiscie, lektura tekstow z portali czy
popularnych blogéw moze powodowac zawrét gtowy. Trudno sie dziwié zagubieniu biegaczy przy takiej wielosci
informacji, teorii, doskonatych acz czasem wzajemnie sprzecznych rad. Nierzadko udzielanych przez osoby bez
wiekszego przygotowania czy doswiadczenia szerszego niz wtasne. Bez odpowiedniej wiedzy bazowej nie da sie
wlasciwie ocenié wartosci merytorycznej zdobytej informaciji.

Przyklad? Choéby kwestia stretchingu. Od kilku lat w réznych miejscach mozna przeczytac (zrédtem byt praw-
dopodobnie Jeff Galloway), iz zbytnie rozcigganie jest niekorzystne, bo nadmierna ruchomosé¢ w stawach moze
by¢ zrédiem kontuzji. Wniosek? "Z tym rozcigganiem, to lepiej jednak ostroznie". A jak to wyglada w praktyce?

Kazdy uczestnik naszych obozéw przechodzi badanie ortopedyczne oraz ocene ruchomosci w stawach - wyko-
nywane przez fizjoterapeutke. Ocenia ona zatem, czy dany staw pracuje w swoim fizjologicznym zakresie - czyli
(nieco upraszczajac) czy miesnie sa odpowiednio rozciggniete. Efekt? Na 330 analiz, tylko u dwoch oséb zakres
ruchu w pojedynczych stawach byt nadmierny, cho¢ nie grozit kontuzja. Wszystkie inne badania wykazywaty
w najlepszym wypadku fizjologiczny zakres ruchu, a bardzo czesto - zbytnie napiecia i ograniczenie funkcji
stawu. Zatem problem zbytniego rozciggniecia mieséni u biegaczy jest problemem catkowicie teoretycznym

i ograniczanie rozciggania by nie nabawic sie kontuzji jest zapewne ostatnia rzecza, o ktéra amatorzy powinni
sie martwic. Takich krazacych teorii, ktére nie wytrzymuja konfrontacji z praktyka, jest wiele.

I tu uwidacznia sie wielka rola redaktoréw mediéw biegowych, zwitaszcza elektronicznych. Apelujemy o uwazne
dobieranie tekstéw do publikacji, ocene wartosci merytorycznej przekazywanych informacji, zadawanie sobie
pytan, typu: ,jaka praktyczn wiedze otrzyma amator? Jak materiat wplynie na jego postepowanie?”.

Agnieszka Kruszewska-Senk, Aleksander Senk

trenerzy biegania, tworcy marki ObozyBiegowe.pl.

Majqg pod swojq opiekq kilkudziesieciu amatorow, trenujgcych
zaréwno indywidualnie jak i w kilku grupach biegowych.

Od 2010 roku zorganizowali 18 tygodniowych i 9 weekendowych
obozéw biegowych dla ponad 450 uczestnikow.
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Adam Klein

Najpierw trzeba sobie uswiadomic to, kogo ta ankieta objeta. Widac, ze trafita do oséb regularnie biegajacych.
Tylko 8 proc. deklaruje, ze biega przynajmniej raz w miesigcu, 92 proc. respondentéw biega czesciej, az 58 proc.
2-3razy w tygodniu.Biorac to pod uwage, widac, ze w tej grupie biegaczy, bieganie w telewizji mato kogo
interesuje, a przynajmniej nie osoby regularnie biegajace.

Powyzszy wniosek potwierdzaja choéby wykresy ze wzgledu na pteé. Z punktu widzenia wieku, internet jest
najbardziej popularnym miejscem bez wzgledu na wiek. Telewizja - jak zwykle - najstabiej, ale jak wspomnia-
tem, ta ankieta nie dotarta do kanapowcoéw, dla ktérych to by¢ moze telewizje, w pogoni za moda, robig swoje
programy o bieganiu. Czekam na solidny branzowy program telewizyjny.

Bez wzgledu na to czy startujemy w zawodach czy nie, najbardziej interesuja nas informacje o treningu.
Ciekawe natomiast, ze w grupie wiekowej 15-24 lata jednym z najbardziej poszukiwanych tematow (na trzecim
miejscu) jest motywacja, ktora potem spada na siédme miejsce.

Adam Klein

Redaktor naczelny bieganie.pl, autor tekstow z dziedziny treningu
i sprzetu dla biegaczy, oraz wywiadow i reportazy z rejonu
biegania wyczynowego.

'ﬁ Marek Dudzinski

Badania potwierdzaja, ze dla wielu bieganie to najprostszy sport na Swiecie i nie trzeba o nim duzo wiedziec -
wystarczy ubrac buty i wyjs¢ na trening. Tak przynajmniej wydaje sie tym, ktérzy zaczynaja swoja przygode

z ta dyscypling sportu. Dopiero wtedy gdy poczatkujacy sprawdza sie w kilku zawodach, okazuje sie, ze dobrze
byloby pokonac dany dystans szybciej, lepiej czy zdrowiej i wcale nie trzeba sie tego uczy¢ na witasnych
btedach. Wtedy biegacz szuka informacji w mediach. I im dtuzej biega, tym bardziej przekonuje sie, ze warto

z takich informacji korzystac.

Wyniki Narodowego Spisu Biegaczy 2014 potwierdzaja profil czytelnika Runner's World, ktéry nie jest absolut-

nym nowicjuszem w swiecie biegania, ale czesto nie ma jeszcze za sobg maratonu albo dopiero w nim debiutowat.

Réznica polega na tym, ze w naszym magazynie rownym z rownie mocnym odzewem spotykaja sie artykuty
dotyczace treningu (o réznym stopniu zaawansowania) czy zapobieganiu kontuzji, co historie biegaczy (wybit-
nych zawodnikéw i niezwyktych amatorow), ktore dla naszych czytelnikéw sg ogromna motywacja

do wyjscia na kolejny trening.

Marek Dudziniski
Redaktor naczelny polskiej edycji miesiecznika Runner's World
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BIEGACZ TO SZCZESLIWY CZLOWIEK

Niezaleznie od stazu biegowego, czestotliwosdci, wieku i pici 98 proc. ankietowanych stwierdzito, ze bieganie
poprawia im samopoczucie. 79 proc. biegaczy stwierdzito, ze jest zadowolone ze swojego zycia.

Zadowolenie to ro$nie wraz ze wzrostem stazu biegowego i czestotliwosci biegania. 1/3 biegaczy, ktérzy biegaja
3 lata i wiecej, zdecydowanie zgadza sie ze stwierdzeniem jestem zadowolony/na ze swojego zycia". Wérdd osdb,
ktore biegaja mniej niz rok odsetek ten wynosi 26 proc..

87 proc. 0séb, ktére biegaja cztery razy w tygodniu lub czesciej zdecydowanie zgadza sie ze stwierdzeniem, ze
bieganie poprawia ich samopoczucie.

CzY BIEGANIE WPLYWA NA POCZUCIE SZCZESCIA?

Q28. Zaznacz w jakim stopniu zgadzasz sie z nastepujqcymi stwierdzeniami.
Bieganie poprawia moje samopoczucie

[ 9 8 %
I 80 %

Jestem zadowolona/y ze swojego zycia Bl zgadzam sie

I g o, (zdecydowanie + raczej)
I 30 % Hl zdecydowanie sie zgadzam

CZY BIEGANIE WPLYWA NA POCZUCIE SZCZE§CIA? PODZIAL ZE WZGLEDU NA STAZ BIEGANIA
Q28. Zaznacz w jakim stopniu zgadzasz sie z nastepujqcymi stwierdzeniami. Odpowiedzi: zdecydowanie tak
Bieganie poprawia moje samopoczucie

I 7 5%
I 8 0 %
I 8 4%

Jestem zadowolona/y ze swojego zycia

I 26 % I do roku
I 2 9 % Hl 1-2 lata
I 3 3% Il 3 i wiecej

CZY BIEGANIE WPLYWA NA POCZUCIE SZCZEﬁCIA? PODZIAL ZE WZGLEDU NA CZESTOTLIWOgé BIEGANIA
Q28. Zaznacz w jakim stopniu zgadzasz sie z nastepujqcymi stwierdzeniami. Odpowiedzi: zdecydowanie tak
Bieganie poprawia moje samopoczucie

I 60 %
I 7 1 %
I 8 1%
I 87 %

Jestem zadowolona/y ze swojego zycia

I 23 % I przynajmniej raz w miesigcu
I 26 % Il raz w tygodniu
I 28 % Bl 2-3 razy w tygodniu
I 37 % Bl 4 razy w tygodniu

lub czesciej

Baza: osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie N= 46321

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - staz biegania: do roku N= 9329, 1 -2 lata N= 12147, 3 lata i wiecej N= 11862

Baza: Osoby, ktére odpowiedziaty na to pytanie - czestotliwos¢ biegania: przynajmniej 1 raz w miesigcu N= 898, raz w tygodniu N= 1420, 2-3 razy w tygodniu N= 10628,
4 razy w tygodniu i wiecej N= 4792
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Aleksandra Pogorzelska

Spos6b na pewnos¢ siebie i zdrowie

Narodowy Spis Biegaczy pokazuje, ze ludzie biegajacy to ludzie w wiekszosci zadowoleni ze swojego zycia.
Patrzac na to od strony fizycznej, trudno sie dziwié: sylwetka ulega zmianie, niwelujemy stabosci fizyczne.
Nasz umyst dostaje informacje, ze czujemy sie lepiej, coraz lepiej wygladam, a to ma bezposredni wpltyw na
nasza samoocene i samopoczucie. Zmiany w fizycznosdci biegacza zaczynaja dostrzegac tez ludzie z otoczenia,
co dodatkowo wzmacnia jego dziatania. W badaniach z obszaru psychologii sportu wraz z prof. Andrzejem
Nowakiem, pokazaliSmy, iz w sportach indywidualnych wsparcie spoteczne ma bardzo duze znaczenie dla
trenujacych i startujgcych w zawodach. Innym elementem majacym wplyw na zaangazowanie w sport

i odczuwanie z niego satysfakcji s3 hormony (endorfiny), uwalniane podczas wysitku fizycznego, ktoére
sprawiaja, ze biegacz czuje rados¢ i zadowolenie.

Aleksandra Pogorzelska

Psycholog, trener, coach pracujgcy w sporcie i biznesie. Menedzer studiéw podyplomo-
wych: Psychologi w Sporcie Pozytywnym. Wyktadowca w Szkole Wyzszej Psychologii
Spotecznej w Sopocie i Warszawie. Trener II klasy ptywania. Od 19 lat startuje w zawo-
dach triathlonowych, wielokrotna medalistka Mistrzostw Polski w Triathlonie i Duathlo-
nie, ukoriczyta blisko 100 triathlonéw, w tym dwa na dystansie [ronman. W oparciu do
doswiadczenia biznesowe i sportowe stworzyta programy: Business Champion Develop-
ment z udziatem Mistrzéw Olimpijskich oraz Business Strategy Program, optymalizujqcy
funkcjonowanie firm.

¥ Anna Szczypczynska

Dostownie wczoraj powiedziatam mojej mamie: "Wiesz, bieganie mnie uratowato" Byl taki moment w moim
zyciu, kiedy czulam sie zagubiona, nie wiedziatam ktéra droga péjsé. Zaczetam biega¢, bo mogltam poby¢ sama ze
sobg i spokojnie pomysleé. Moje zycie raptem zaczelo sie zmienia¢: na imprezach biegowych poznawatam ludzi o
pasji podobnej do mojej, uspokoitam sie, zaczetam rozumieé, czego chce i konsekwentnie do tego dazy¢. Dzieki
bieganiu stalam sie bardzo szczesliwg kobietg i nie dziwi mnie to, ze Ci, ktérzy biegaja, czuja podobnie. To taki
,skutek uboczny" sportu, ktéry wybraliSmy. Biegacze to fantastyczni ludzie i na kazdym spotkaniu po prostu
czud te energie.

Anna Szczypczynska

Znana jako Panna Anna, autorka bloga pannaannabiega.pl

Biega od 3 lat. Ma na swoim koncie wiele startéw miejskich (m.in. Maraton Warszawski,
Maraton w Berlinie),a ostatnio zostata fankq biegéw gorskich. Bloga zatozyta dwa lata
temu, by pokazac na swoim przyktadzie, ze nigdy nie jest za péZno na to, by zmienic
swoje zycie. Porzucita Zycie wiecznej imprezowiczKi i zaczeta dbac o siebie. Codziennie
namawia wszystkich do tego, by zmienic¢ swoje zycie na lepsze.
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