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BIEGLES? NIE JEDZ!

Jest! Ezy zmeczenia przeslaniaja upragniona mete. Jedzenie,
szybki prysznic i powr6t do domu, zazwyczaj samochodem.
Tymeczasem kilka godzin za kierownicg to dla organizmu kolejna,
bardzo ciezka praca.
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wona i Maciek nigdy sie nie dowiedza,
na ile zmeczenie po Biegu RzeZnika
przyczynilo sie do wypadku. Byl to
ich pierwszy start na tak dtugim dy-
stansie ultra. Przewidujac zmeczenie,
zostali w Bieszczadach dtuzej i dopiero
po dwoch dniach wyruszyli w podro6z
powrotng do stolicy. - W Rzeszowie
zjedliSmy obiad, pamietam jeszcze, jak
zatrzymali$my sie, by zatankowaé na
stacji, a cala reszta to czarna dziura -
opowiada Iwona. Z relacji meza wie,
ze nic w nich nie uderzylo, na prostym
odcinku drogi, 150 km przed Warszawa,
Maciek zjechal na drugi pas, wyladowali
w rowie i koziotkowali. Iwona trafila do
szpitala w bardzo ciezkim stanie z licz-
nymi zlamaniami: kregostupa, topatki,
zeber, obojczyka. Nic juz nie bedzie
takie samo ze $§rubami, pretami i ptyt-
kami w catym ciele. - Prawdopodobnie
Maciek na chwile stracit koncentracje.
Moze moment braku skupienia spowo-
dowany byl duzym wysitkiem na biegu,
moze nie zdazyliSmy sie jeszcze wystar-
czajaco zregenerowac? — zastanawia sie
Iwona. Od tamtej pory zmienili zasady
podrézowania. W tym roku, po trzech
latach od wypadku, wrdcili w Bieszcza-
dy, na Rzezniczka.

Problem wiekszy, niz sie wydaje

Z policyjnego raportu wynika, ze w wy-
niku zmeczenia, za§niecia kierujacego
samochodem w 2015 r. doszlo do 549 wy-
padkéw. Zginelo w nich 85 oséb, a 864
zostaly ranne. Byla to 6sma z 19 najczest-
szych przyczyn kraks drogowych z winy
kierujacego. Co ciekawe, wskaznik ten
utrzymuje sie na podobnym poziomie od
pieciu lat (od 505 wypadkéw w 2010, do
586 w 2011 roku). W rzeczywistoS$ci pro-
blem moze by¢ jednak znacznie wiekszy.
- Te zdarzenia drogowe nie do korica sg
dobrze weryfikowane. Kto$ o godz. 15 na
sekunde zmruzy oko za kierownica i do-
chodzi do zdarzenia, polegajacego np.

na najechaniu na tyl innego samochodu.
Prawdziwa liczba wypadkéw spowodo-
wanych zmeczeniem czy wyczerpaniem
jest na pewno wyzsza, niz podaja dane
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statystyczne - ttumaczy ml. insp. Marek
Konkolewski z Biura Prewencji i Ruchu
Drogowego Komendy Gléwnej Policji.
Najtatwiej jednoznacznie okresli¢ udziat
zmeczenia w wypadku na autostradzie
lub drodze ekspresowej, zwlaszcza na
prostym odcinku: je§li nie ma §ladéw ha-
mowania, a samochd6d uderza np. w ba-
riere, mozna z duzym prawdopodobien-
stwem zalozy¢, ze kierujacy na moment
stracilt koncentracje. A juz sekunda nie-
uwagi czesto skutkuje konsekwencjami.
- Jesli jedziemy z predkos$cia 90 km/h, to
weiggu 1 sekundy pokonujemy odleglosé
25 metréw. 2 sekundy to juz 50 m jazdy
bez jakiejkolwiek kontroli, zwlaszcza
jesli nie ma obok nikogo, kto méglby
zareagowac na blad prowadzacego - ob-
razowo tlumaczy insp. Konkolewski.
Warto zaznaczy¢, ze méwimy tu tylko

o wypadkach (w ich wyniku rozstréj
zdrowia trwa ponad 7 dni), statystyki nie
uwzgledniaja kolizji drogowych (obraze-
nia ciala do 7 dni), a o incydentach, ktére
konicza sie szczesliwie, sami zaintereso-
wani szybko zapominaja.

Jedno zmeczenie, wiele twarzy

Niewiele jest badan, ktéore diagnozo-
walyby wplyw zmeczenia po wysitku
fizycznym na bezpieczenstwo jazdy
samochodem. Zreszta samo zmeczenie

to bardzo indywidualna kwestia. Kto$
moze przebiec maraton w czasie 3 godzin
inie zrobi to na nim wiekszego wrazenia.
Kto$ inny, np. powracajacy do biegania po
dlugiej przerwie lub poczatkujacy, z6t-
wim tempem pokona 10 km i bedzie to dla
niego ekstremalny wysilek, na ktérego
skutki nie jest przygotowany. OczywiScie,
niewytrenowany amator nie jest w stanie
wej$¢ na taki poziom intensywno$ci co
zawodowiec, ale - jak pisza autorzy ,,Fi-
zjologii wysitku i treningu fizycznego”

- przyczyny zmeczenia fizycznego zaleza
od intensywnosci i czasu trwania wysil-
ku. - Kluczowe jest to, ze zdrowy czlowiek
jest zdolny do regeneracji. Chory lub prze-
trenowany nie - wyjas$nia doktor Tomasz
Mazur, ortopeda i traumatolog ruchu,
specjalizujacy sie w medycynie spor- »
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towej. - Im lepsza forma, zdrowie, stan
wytrenowania, tym szybsza regeneracja.
Gorzej, jesli kto$ jezdzi z zawod6w na
zawody, niedosypia, imprezuje, a do tego
wspomaga sie srodkami stymulujacymi,
jak np. kofeina czy tauryna. Nie mozemy
zapominaé, ze osoba przetrenowana jest
bardziej podatna na zmeczenie - dodaje
dr Mazur. A o to przeciez latwo, gdy przez
cale wakacje co weekend (niejednokrotnie
dziefi po dniu) startuje sie w biegach, zbie-
rajac punkty, np. w lidze biegéw gorskich.
Wieksze zmeczenie moze spowodowaé
tez dtuzszy trening czy udzial w zawo-
dach w innej dyscyplinie, ktéra angazuje
inne partie mie$ni niz przy bieganiu.

- Start w duzych zawodach trzeba trakto-
wa¢é jak nieprzespang noc. Nigdy nie masz
tej samej sprawnosci fizyczno-intelektu-
alnej. W pewnym sensie to oczywistosé,
ale trzeba o tym przypominaé - podsu-
mowuje Magda Derezifiska-Osiecka,
skialpinistka, biegaczka gorska i trenerka
na obozach Tatra Running.

Stucha¢ organizmu

Co zatem zrobié, by nie zawyzy¢ poli-
cyjnych statystyk? Przede wszystkim
pamietaé, ze zmeczenie po biegu to ce-
gietka, ktéra nieopatrznie dotozona do
innych, moze doprowadzié do wypadku.
A jeszcze wazniejsze, 0 czym przypomina
Iwona, to stucha¢ swojego organizmu:

- Wypadek i caly proces rehabilitacji to
dla mnie ogromna lekcja pokory, cier-
pliwosci, ale przede wszystkim nauka
stuchania sygnaléw z mojego ciala. Oczy-
wiScie po meczacym biegu moze bole¢
nas wszystko, ale warto po§wieci¢ sobie
chwile i odczytaé sygnaly, ktére moga
by¢ niepokojace. Tego mozna sie nauczy¢.
Kiedy$ wstawali$émy rano, szybkie $nia-
danie, kawa, na trasie druga kawa i damy
rade. Nie, tak juz nie robimy. Ten etap
glupiej brawury mamy za sobg. Na to
samo zwraca uwage insp. Konkolewski:

- To zmeczenie po wysitku fizycznym czy
po nieprzespanej nocy sie czuje. Mowimy:
wstalem lewa noga, jestem zirytowany,
zdenerwowany, wszystko mi nie pasuje.
Musimy pamietaé, Ze ten, kto kieruje
samochodem, wykonuje bardzo ciezka
prace o charakterze fizycznym, ale tez in-
telektualnym”. A je§li nie ma rady i trzeba
jechaé samochodem, bo pociag - ktéry
jest wymarzonym §rodkiem transportu
dla biegacza - nie dociera w géry, gdzie
odbywa sie wiekszo$é kultowych bieg6w
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10 RAD BEZPIECZNEGO PODROZOWANIA
SAMOCHODEM PO BIEGU

- Nie wyruszaj w dtugg podréz bezposrednio po zawodach. Endorfinowa rado$é¢ po biegu
daje poczucie sity i sprawia, ze trudno jest prawidfowo oceni¢ stopieh zmeczenia. Po
dtugim biegu dobrze sie wyspij i w droge powrotna wyrusz rano.

- Unikaj wyjezdzania p6znym popotudniem i podrézowania w nocy. Najwiecej wypadkow
z powodu zmeczenia zdarza sie miedzy godzing 23 a 4 rano.

- Na zmeczenie podatni jeste$my tez miedzy godz. 14 a 17. Zazwyczaj dwie godziny po
zjedzeniu obfitego positku pojawia sie sennos¢ i zmeczenie. Pamietaj o tej zaleznosci
i przed dtuga podr6zg oraz w jej trakcie unikaj ciezkostrawnych potraw.

- Jesli wyjezdzasz nastepnego dnia, uwazaj na alkohol wieczorem, np. piwo do kolagji.
Cho¢ alkohol pomaga zasna¢, badania wskazuja, ze pogarsza jako$¢ wypoczynku.

- Rob regularne przerwy w czasie jazdy.

- BadZz odpowiedzialnym pasazerem: czuwaj nad kierowca, zabawiajac go rozmowa
i reaguj na wszelkie oznaki znuzenia. Jesli wiesz, ze od razu po rozpoczeciu podrozy
zasypiasz, zadbaj, by podrézowata z wami osoba, ktéra nie bedzie spafa.

- Staraj sie podroézowac z kims, kto bedzie mogt zmienic cie za kierownica, najlepiej

wiecej niz z jedna osoba.

- Stuchaj sygnatow wysytanych przez organizm.

- Uwazaj na monotonie. Szczegdlnie niebezpieczne sg proste odcinki, zwfaszcza na
autostradach i dwupasmowych drogach ekspresowych. Zdradliwe bywaja tez ostatnie
kilometry przed celem podrézy, gdy nastepuje rozluznienie i traci sie czujnos¢.

- Jesli jest taka mozliwos¢, jedz pociagiem.

na dlugich dystansach? Trzeba mie¢ ko-
go$, kto zmieni nas za kierownica, ale naj-
wazniejsi sa odpowiedzialni pasazerowie.
- Nie ma nic gorszego dla kierowcy, ktory
- podkre§lam - wykonuje ciezka prace,

w dodatku w nocy, droga jest monotonna
inagle... wszyscy w samochodzie §pig. To
jest zarazliwe jak ziewanie - méwi insp.
Konkolewski. Dlatego wazne jest, by obok
kierowcy siedziala osoba z prawem jazdy,
ktora zareaguje na pierwsze sygnaty zme-
czenia: ziewanie, mruzenie lub przeciera-
nie oczu, otwieranie okna, poprawianie
fotela, zmiane stacji w radiu czy halucy-
nacje wzrokowe, gdy prowadzacy zaczy-
na hamowaé, bo cien przydroznego stupa
wzial za pieszego na jezdni. Dobrze wtedy
opowiedzie¢ kawal lub wciggnaé kie-
rowce w dyskusje, a je§li to nie pomoze,
zaproponowac przerwe w podrozy. Lepiej
dojechaé pdzniej, niz wcale. I pamietaé

o tym truizmie. ®

POCIAG ZAMIAST
SAMOCHODU

Pociggiem wygodnie dojedziemy

na wiekszos¢ gtownych maratonéw

i potmaratonéw. W ostatnich latach
znaczaco poprawit sie komfort podrozy
i czas przejazdow koleja miedzy
wiekszymi miastami Polski. System
znizek pozwala kupi¢ bilet w bardzo
okazyjnej cenie, nawet 2 tygodnie
przed podr6za. Problemem wcigz
pozostaje dojazd na prawie wszystkie
biegi gorskie (wyjatkiem jest dobre
potaczenie kolejowe do Szklarskiej
Poreby). Rosng jednak szanse na to, ze
w 2019 roku ruszy budowa nowej linii
kolejowej, ktora skroci czas podrozy
miedzy Krakowem a Zakopanem (90
min), Nowym Saczem (60 min) oraz
Krynica-Zdrdéj (2 godziny). Wiecej na
stronie kampanii:
www.pociagautobusgory.pl

Fot.: Gettyimages.com



