SPRZET

WAKACJE
DLA STOP

1. 4F KLD200

Cena: 33 zt

=> Japonki wykonano z miekkiej pianki
EVA, takiej samej jak w wiekszosci butéw
biegowych. Majg miekkie paski i niezle
dopasowuija sie do stopy. Lekkie i
wygodne w transporcie, tatwe w
utrzymaniu czystosci, to ich duzy plus.
Polecamy je raczej tylkowa plaze czy pod
prysznic po biegu, ewentualnie na bardzo

2. krétkie spacery od mety do hamaku.
RELAKS JAK Nie wiecej.
W KAPCIACH
4f.com.pl
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Latem stopy lubig luz, ale
okazuje sie, ze klapki i ja-
ponki mogg petni¢ funkcje
terapeutyczng, gdy bedziesz
odpoczywac po biegu.

Klapki i japonki polecam osobom z ptaskosto-
piern poprzecznym, ale biegacze o zdrowych sto-
pach nie powinni w nich chodzi¢ przez caty dzief,
a raczej stosowac jako korekte w domu — mowi
podolog Magdalena Brand-Zawadzito z gabinetu
PODOMED we Wroctawiu. ,, Dlaczego? Odrucho-
wo prébujemy ztapac palcami klapek, powodujac
zwigekszong aktywnos$¢ miesni przedstopia. Jest
to wprawdgzie alternatywa dla nudnych ¢wiczer
korekcyjnych typu zbieranie palcarmi woreczkéw
lub kamyczkéw, ale przy dtugim chodzeniu w ja-
ponkach i klapkach dochodzi m.in. do przykurczu
palcéw oraz podraznienia przyczepéw rozciegna
podeszwowego, co skutkuje powstaniem ostrogi
pietowej” - ostrzega podolog i do chodzenia w
upalne dni na dtuzsza mete zaleca sandaty.

Cena: 153 zt

salomon.com/pl

2. Reebok Crossfit
Nanossage
Cena: 160 zt

= Buty stworzone specjalnie do
relaksu stép po treningu. Sa niesamo-
wicie miekkie i wygodne niczym
kapcie. Podeszwe wykonano z pianki
C42 - dzieki niej ma sie wrazenie, ze
stopa jakby odciskata sie w migkkiej
masie. Plus za 4 mm podwyzszenie
piety wzgledem palcéw. Mozna praé je
w pralce automatycznej. Maty minus
za zbyt mata wentylacje.

reebok.com
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4. Birkenstock
Arizona

W pierwszej chwili wydaja sie nieco
sztywne, ale zyskujg przy dluzszym
noszeniu po treningu. Ich sekretem jest
wyprofilowana podeszwa korkowa i
skorzana wysciétka - za to duzy plus.
Zmeczona stopa bardzo odpoczywa, bo
nie ma pod nig pustych miejsc- jak by sie
odcisneto jg w mokrym piasku. Polecane
przez amerykanskich podiatréw. Dla
niektérych moze majg nieco oldschoolowy
wyglad, ale wiasnie przez to sa w tym
sezonie bardzo modne.

3.

DOBRZAE TRZY-
MAJA1AMORTY-
ZUJAWSTRZASY.

www.runners-world.pl

5. adidas adissage

Klapki tzw. fakirki, ktérych podeszwe
zrobiono z pianki EVA. Majg masujace
wypustki (przyjemne uczucie), choé
powinny by¢ one o bardziej zr6znicowanej
dtugosci. Wtedy dopiero lepiej uciskajg
lekko receptory i majg dobroczynny wptyw
- w tym modelu efekt masazu zostat nieco
ograniczony. Godzina lub dwie chodzenia
w nich w zupetnosci wystarcza. Podiatrzy
ostrzegajg, ze tego typu klapki przy
dtuzszym stosowaniu powodujg powsta-
wanie zrogowacen czesci podeszwowej
stopy. Fakirki zostawmy wiec fakirom.

5.
SZYBKIIKROTKI
MASAZ.

6. The North Face
Base Camp Flip-Flop

Ich ér6dpodeszwa zostata
wykonana z migkkiej pianki EVA,
ktora dzieki specjalnej, wypuktej
strukturze daje wsparcie na niemal
catej dtugosci tuku stopy. Wraznie
czué, ze dobrze amortyzujg drgania.
Wypustki przyjemnie masujg
zmeczong treningiem skore stop, ale
nie tak intensywnie i bolesnie jak
fakirki. Maty minus za wage - sg
wyraznie ciezsze od japonek
Salomona.

6.
WYPUSTKI
PRZYJEMNIE MA-
SUJA STOPE.
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Weale nie tak dawno, dawno temu na Dzikim Zachodzie, bo w
20086 roku, nigjaki Ted McDonalds odwiedzit skaliste gory Siera
Madre w pétnocnym Meksyku. Zafascynowany biegaczami z ple-
mienia Tarahumara i ideg biegania boso, $cigga swoje wypasione,
drogie buty i zaklada sandaty, jakie nosili miejscowi. Kilka dni p6z-
niej w zrobieniu tradycyjnych sandatéw Huarache z opony pomogt
mu jeden z tubylcéw - Manuel Luna. Tak narodzity sig najstynniej-
sze sandaty biegowe $wiata - Luna. Przeniesmy sie teraz do Polski.
Biegacza Aleksandra tezniaka z Sobotki trapig kontuzje. Czyta
ksigzke Urodzeni Biegacze, ktéra go zafascynowuje. Postanawia
zrobi¢ swoje sandaty. Jest jesien 2013. Powstajg pierwsze Monk
Sandals. Eksperymentuje z tworzywami i wigzaniem. Zmienia styl
biegania. Hartuje stopy. Wiosna biegnie w nich pierwszy
p6tmaraton. Lato 2014. Redakcja Runner’s World testuje Luny i
Monki. Podpowiadamy jak biega¢ w sandatach.
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KROK 1: DOPASOWANIE

Sandaty do biegania mozna kupi¢ gotowe jak buty bie-
gowe, ale najlepiej przeanalizowa¢ wielkos¢ stopy dru-
kujac w domu szablon i dopasowujac tym samym po-
deszwe oraz rozmieszczenie paskéw. Luna dopuszcza
przestanie zamoéwionych komponentéw i wykonanie
sandatéw wiasnorecznie w domu, ale kupno gotowych
upraszcza procedure. Caty proces produkgji sandatéw
Monk opiera sie na recznym wykonaniu w Polsce.
,Stad sandaty sq dopasowane idealnie do stopy. W ca-

tej idei biegania w sandatach wazne by niemal nie czu¢,

Ze mamy je na sobie” — méwi tworca Monkéw Alek
tezniak. Tak jak opisano w Urodzonych biegaczach re-
gulacje paskow sandatéw mozna cyzelowac jak naciag
zagli. Np. pieta moze by¢ mocno przycisnigta do podto-
7a [, a inne miejsca poluzowane [El. W modelu Luna
Mono dzigki sprzaczce mozemy ptynnie regulowac kat
ustawienia paska pomiedzy palcami [El.

SANDALY Z.

« KSIEZYCGA

.Dopiero, kiedy wyrzucitem =
swoje buty i zatozytem

sandaty poczutem, ze

zaczgter biega¢”- mowi

Ted McDonald, twérca
sandatéw Luna .

UWAGA!

Podeszwa Vibram zapewnia
dobra jak na sandaty sztyw-
nosc i amortyzacje.
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PLUSY:

* Sztywna podeszwa zmniejsza

efekt "klapania".

*+ Swietny system regulacji
paskéw zapewnia precyzyjng

regulacje.

+ Swietne, dopracowane wykonanie.

Konstrukcja wigzania
paskéw zapewnia nie-
ograniczone mozliwosci
dopasowania do stopy.

MINUSY:

= Duza sprzaczka moze niekiedy

Elastyczne paski popra-
wiajq komfort w trakcie
biegu, kiedy stopa pracuje
i napina sie w réznych
kierunkach.

przeszkadzaé w trakcie biegu.

= Jeden z paskéw umieszczony
zostat we wrazliwym na otarcie

miejscu miedzy palcami.

= Wysoka cena.

MONK SANDALS - MNICHY

Cena: 139 zt, monksandals.com

Zrobione z chropowatej
podeszwy Vibram o duzej
przyczepnosci i odporno-

Sci na Scieranie.

<

Konstrukcja pozwala
na zatozenie zwyktych
skarpet biegowych w
chtodniejsze dni.

PLUSY:

* Mozliwos¢ indywidualnego
zamowienia i skonfigurowania san-

datéw pod siebie.

* Wytrzymata podeszwa Vibram.

MINUSY:

System mocowania stopy
w postaci kilkuwytrzyma-
tych tadm utrzymuje ja
bardzo stabinile.

Jedno z mocowan paska do$¢
mocno ociera o stope.

Nieco za twarde paski.

wymazad
znaki
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* Dobra cena i serwis.

www.runners-world.pl

Troche zbyt migkka podeszwa

"klapie" i moze sie podwing¢.

sandaty biegowe

KROK 2: TECHNIKA BIEGU

Jesli chcesz trenowa¢ w sandatach musisz zmieni¢
technike biegu, a to po latach szlifowania asfaltu w bu-
tach z amortyzacjg bywa nietatwe. Przede wszystkim
skro¢ krok (kadencja powinna wynosic ok. 180 krokow
na minute). Laduj na érodkowej czesci stopy, za przed-
nig czeécig podbicia -nigdy na pietach! ,Wazne jest
aby zachowac¢ prawidfowe utozenie ciata wzgledern
podtoza, czyli zawsze utrzymuj wyprostowang sylwetke.
Przez kostke, biodro, gtowe musi przechodzi¢ linia pro-
sta. Staraj sie stawiac kroki w okolicach $rodka ciezkosci
czyli skré¢ krok i miekko laduj na podtozu nie odpycha-
Jjac sie palcami” - sugeruje Alek tezniak. Co daje zmia-
na techniki? Nagle poczujesz, ze zaczna rozwijac sie i
wzmacnia¢ migsnie, ktore wczesniej nie byty uzywane, a
to tylko efekt tego, ze zaczynasz poruszac sig instynk-
townie, tak jak sugeruje ciato. Ale uwaga, proces ten
musi nastepowac stopniowo. ,, Potykajac zbyt duzo kilo-
metréw na pierwszych treningach mozesz doprowadzi¢
do przeciazen i kontuzji. Poczatkowo zaktadaj buty bie-
gowe i sandaty na przemian” - radzi Mirostaw t.ucko$ z
Runner’s World biegajacy w obuwiu minimalistycznym
od 2 lat. Minusy: dyskomfort powoduje wpadajacy pia-
sek, drobne kamienie. Misisz dba¢ o regulacje paskéw,
zeby nie powstawaty otarcia. Trzeba tez zahartowa¢ de-
likatng skére miedzy palcami, o ktéra dotyka pasek
(Luna i model Monk Sandals Monte Silentii).

LADOWANIE DZWIGANIE PODNIESIENIE

Biegajac w sandatach ladujemy na catej stopie, a nie
na piecie. Jak przebiega proces przetaczania sig stopy
opisuje ksiazka "Bieganie Naturalne" Danny Abshire i
Brian Metzler.

sandafach, nie trapia mnie®
kontuz;e No i to uczucie
(nosc: - mowi Alek tezniak
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