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Zimne, świeże powietrze w płucach, wiejący w plecy wiatr, odczuwalne ciepło 
w nogach, beztroskie uczucie rozchlapywania błotnistych kałuż i radość z 
niespodziewanej ulewy – bieganie zimą daje wolność. Najważniejsze, by łączyć 
żywioły - nie bać się ich ani z nimi nie walczyć.

Z pewnością będą takie dni, gdy pogoda nie będzie twoim sprzymierzeńcem. 
Ciemniejsze i deszczowe lub śnieżne dni nie będą zachęcać do jakiejkolwiek 
aktywności. Dlatego zamiat zadawać sobie pytanie „ dlaczego powinienem?”, 
Przyjmij wyzwanie i zapytaj „dlaczego nie?”. Tej zimy możesz dokonać wyboru: 
albo zostajesz w domu i patrzysz na świat przez zaparowane okno albo zakładasz 
swój zestaw do biegania, który ochroni cię w każdych warunkach i biegasz.

Na pokrytych śniegiem ścieżkach 
przebiegnięcie kilometra trwa  

kilkadziesiąt sekund dłużej

Silnie odblaskowe ubranie 
zwiększa o 400 procent dystans, 

z którego cię widać

Ciało traci ciepło podczas 
deszczu dwukrotnie szybciej,  

niż w suchych warunkach

Statystyki znajdują się w materiałach do pobrania
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Poznaj 
deszcz 
poznaj kilka faktów  
dotyczących opadów 

Dla wielu osób deszcz jest obecny przez cały rok.  
Jednak zimą, gdy spada temperatura, deszcz może 
znacznie dawać się we znaki i podczas biegu okazać 
się sporym wyzwaniem.

W nadbrzeżnych stanach na północnym zachodzie 
USA większość opadów przypada na miesiące 
zimowe, ze średnimi wielkościami opadów w grudniu 
w wysokości 149,86 mm, w przeciwieństwie do 
stosunkowo niskich 20,32 mm w czerwcu. Podobnie 
jest w Rio de Janeiro w Brazylii, gdzie średnie 
miesięczne opady deszczu rosną z 40 mm w okresie 
od czerwca do sierpnia do 120 mm w okresie od 
grudnia do marca. Po drugiej stronie Atlantyku, 
południowo zachodnia Anglia doświadcza średnio 30-
40 deszczowych dni w zimie, w porównaniu z 25-35 
dniami w lecie.

Niemniej jednak deszczowe dni nie zdarzają się tylko 
zimą, więc nie każdy może używać ich jako wymówki. 
Opady deszczu w Berlinie są dosyć wyrównane 
przez cały rok (pomiędzy 38 a 48 mm na miesiąc), a 
rzeczywiste maksima osiągają w miesiącach letnich, 
ze średnią 71 mm w czerwcu. W Japonii, w tym 
w głównych miastach takich, jak Tokio, zima jest 
przeważnie względnie suchą porą roku i uważana 
jest za znacznie przyjemniejszy okres do biegania niż 
wilgotne miesiące letnie. Średnie opady w czerwcu, 
najbardziej mokrym miesiącu, sięgają 167,7 mm w 
porównaniu do zaledwie 51 mm w grudniu i styczniu.

Średnia liczba dni deszczowych w miesiącach listopad – styczeń
Źródło: Światowa Organizacja Meteorologiczna 
Informacje meteorologiczne powstały w oparciu o średnie miesięczne dane z okresu 30 lat – 1971 - 2000
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Transport ciepła przez wodę (zwany przewodnictwem) 
jest 70 razy bardziej wydajny niż przez powietrze 
(konwekcja), więc jeśli twoje ciało albo ubranie jest 
mokre, ciepło ciała szybko się wytraca, a mokre 
ubranie traci swoje właściwości izolujące nawet w 
najlżejszym deszczu.

PrzysPieszona utrata ciePła 

doświadcz 
deszczu
konsekwencje opadów dla biegaczy

Choć woda jest nieodzownym towarzyszem w każdym 
sporcie, to – jeżeli występuje pod postacią deszczu 
zamiast uzupełniającego zapasy napoju – biegacze 
muszą się do tego przygotować i przed nią ochronić. 
Oprócz schłodzenia twojego ciała, deszcz zmniejsza 
przyczepność na powierzchniach, po których 
biegniesz, zwiększając tym samym ryzyko poślizgnięcia 
się oraz potrzebę dokładnego stawiania stóp. Utrudnia 
także widoczność i ogólnie robi wszystko, co może, 
aby zniechęcić cię do dalszego biegu. Wie o tym 
doskonale słynna biegaczka maratońska  Paula 
Radcliff. W 2002 roku Paula wygrała finałowy bieg 
na 10 000 m podczas Lekkoatletycznych Mistrzostw 
Europy w Monachium, bijąc w rzęsistym deszczu 
rekord Europy. W normalnych warunkach pobiegłaby 
przynajmniej 10 sekund szybciej.   

PRZEWODNICTWO

70x

KONWEKCJA

1x

Im większa powierzchnia skóry 
wystawionej na deszcz, tym 
większy obszar, z którego ciało 
będzie oddawać ciepło kroplom 

wody, powodując jeszcze 
szybszy spadek swojej 
podstawowej temperatury. 

Jeżeli temperatura 
twojego ciała staje 
się niebezpiecznie 
niska, zwalnia serce. 
Mniej tlenu, płynów i 

składników odżywczych 
jest pompowana do 

naszego krwioobiegu, a 
te rzeczy są niezbędne 
w dostarczaniu energii 
do komórek naszego 
organizmu.  Bez tego 

bieganie staje się trudne, 
a mięśnie nie mogą się 
rozluźniać i napinać 
odpowiednio wydajnie.

Zimna powierzchnia 
skóry dużo szybciej 
odprowadzi ciepło z 
wnętrza organizmu.

Deszcz zmoczy  
powierzchnię skóry, a 

kiedy wyparuje, tak jak pot, 
dodatkowo ją ochłodzi.

Mokre drogi, ścieżki i 
chodniki mogą być śliskie, a 

zredukowane wskutek deszczu 
tarcie sprawia, że niezbędna jest 

dodatkowa ostrożność.

Mokra i wietrzna pogoda  
to najgorsze połączenie.  

Wiatr przyspieszy parowanie  
i szybciej ochłodzi skórę.
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oPanuj 
deszcz
nie pozwól mu zepsuć biegania  

Pójść pobiegać w deszczu to trochę jak pójść 
popływać – dostrzegasz wodę jedynie przez kilka 
pierwszych chwil, a zaraz potem zapominasz, że 
jesteś mokry.  To zaś, co deszcz może ci zabrać pod 
względem wyników, bezwzględnie wynagrodzi ci 
atmosferą.

Jak mówi Mariana Ciscato z klubu Kainágua w São 
Paulo: „Bieganie w deszczu nigdy nie było dla mnie 
problemem – uważam, że jest to bardzo poetyckie 
doświadczenie.”  

“ Uwielbiam bieganie w deszczu. Zazwyczaj 
oznacza to, że biegnę szybciej. Bieganie w 
deszczu, bez muzyki, często prowadzi do 
niezwykle klimatycznych, skłaniających do 
refleksji biegów.” 
Atticus Harris, Run Dem Crew, Londyn
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5 KLUCZOWYCH 
WSKAZÓWEK
zapoznaj się z poniższymi pięcioma 
kluczowymi wskazówkami dotyczącymi 
biegania podczas deszczu:

  Ubierz się w lekkie, oddychające warstwy 
ubrania oraz w nieprzemakalną kurtkę, unikając 
strojów nieodprowadzających wilgoć (takich jak 
bawełna), które zatrzymując wodę stają się ciężkie 
i nasiąkają wilgocią. 

 Załóż czapkę, która utrzyma deszcz z dala od 
oczu i twarzy. 

 Ponieważ mokre ubrania mogą również 
potęgować podrażnienia, zastosuj środek  
nawilżający lub wazelinę na narażonych 
powierzchniach, takich jak klatka piersiowa, 
wewnętrzna część ud, szyja/okolice 
kołnierzyka oraz wszędzie tam, gdzie ubranie 
może doprowadzić do otarć. 

  Znajdź coś, co na ciebie działa kiedy potrzeba 
ci dodatkowej motywacji, bez względu na to, 
czy będzie to wspaniała muzyka, czy jakiś rodzaj 
uzupełnienia energii w formie smakołyku, na 
przykład tabliczki czekolady. 

  Rozgrzej się w pomieszczeniu wbiegając i 
zbiegając po schodach oraz wykonując kilka 
dynamicznych ćwiczeń, takich jak wypady, 
przysiady, czy wymachy. W ten sposób będziesz 
lepiej przygotowany do biegania już w momencie 
kiedy znajdziesz się za drzwiami i będziesz 
potrzebować mniej czasu, aby złapać swój rytm.
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Dane o twoim biegu na twoim nadgarstku  
Zegarek Nike+ SportWatch GPS z technologią TomTom 
to najbardziej dynamiczny zegarek dla biegających 
sportowców, łączący prostą nawigację, piękne wzornictwo, 
lokalizację GPS oraz motywację w postaci Nike+ - wiodącej 
społeczność biegaczy, do której należy ponad 4 miliony 
użytkowników. Technologia GPS pracuje w parze z 
czujnikiem Nike+, który zapamięta każdy przebiegnięty 
przez ciebie kilometr, bez względu na to, dokąd zmierzasz. 
Innowacyjny, wodoszczelny ekran dotykowy pozwali ci 
łatwo uruchomić podświetlenie, oznaczyć okrążenia i 
spersonalizować dane, które chcesz widzieć podczas biegu, 
nawet w najbardziej ponure i mokre dni.

WSKAZÓWKI, CO 
ROBIĆ PO BIEGU 
W DESZCZU

NEWS   Buty wysuszysz szybciej rozluźniając 
sznurowadła, usuwając wkładki i wkładając 
do środka zwinięte gazety, które będą 
wchłaniać wilgoć. Jeżeli regularnie mierzysz 
się z deszczowymi warunkami pomocne 
może się okazać posiadanie kilku par 
butów do biegania, dzięki czemu kiedy 
jedna para będzie schnąć, będziesz mógł 
użyć drugiej. 

  Pod koniec biegania w deszczowy dzień, 
nie ociągaj się w ociekającym wodą 
ubraniu – przebierz się w suchą odzież i 
uzupełnij energię, co pomoże ci się ogrzać. 

 Jeżeli w miejsce, w którym rozpocząłeś 
bieganie, jedziesz samochodem, weź ze 
sobą ręcznik i suche ubranie, abyś nie 
musiał wracać w mokrej, zimnej odzieży.
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Pokonaj 
deszcz
zabezpiecz się przed deszczem i pozwól, 
aby cię niósł

Odpowiedni ubiór oraz wyposażenie to podstawowe 
kwestie, które sprawią, że nie zmarzniesz, nie 
zmokniesz i będziesz chroniony, co pozwoli ci czerpać 
z biegu możliwie najwięcej. 
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Kurtka Nike Storm Fly X Max
jak na tak lekką kurtkę jest to naprawdę solidne 
narzędzie, które nie pozwoli ci zmoknąć.

6 Materiał Storm-FIT 10 podnosi 
nieprzemakalność do poziomu 
pozwalającego na wytrzymanie 
10 000 mm ciśnienia wody 
(odpowiednika ciężkich opadów)  
i wciąż umożliwiającego na 
odprowadzanie potu.

7  Specjalnie przeznaczony do 
biegania odpinany kaptur, pewnie 
utrzymywany przez przednie i 
tylne paski z zapięciami, pozostaje w miejscu 
podczas biegu.

8 Odblaskowe elementy kurtki zagwarantują ci 
widoczność nawet podczas biegów w 
niedostatecznych warunkach oświetlenia.

9 Osłony na dłonie z otworami na kciuki utrzymają 
ciepło dłoni.

10 Specjalnie zaprojektowane opuszczane brzegi 
dostarczają dodatkowej osłony.

ZATRZYMUJE WODĘ NA 

ZEWNĄTRZ

POZWALA UCIEC PARZE WODNEJ

Spodnie Nike Element Shield
niezwykle wygodny strój do biegania, który nie pozwoli 
ci zmarznąć ani zmoknąć

1 Tkanina Dri-FIT pozwala zachować wygodę i 
suchość, odprowadzając pot ze skóry na 
powierzchnię odzieży, gdzie szybko odparowuje.

2  Aby uwięzić ciepłe powietrze 
pomiędzy włóknami, a kontakt 
ze skórą uczynić bardziej 
przyjemnym materiał ten posiada 
szczotkowaną powierzchnię.

3 Najbardziej wystawione na 
działanie zimna części nóg – 
przód uda i dół łydki – są zabezpieczone przed 
deszczem strategicznie umiejscowionymi 
powierzchniami przetworzonego materiału DWR  
(z trwałą impregnacją przeciwdeszczową). 

4 Zawiera przegubowy element kolanowy 
umożliwiający większy zakres ruchu oraz naturalne 
dopasowanie podczas biegu.  

5 Elementy odblaskowe czynią cię lepiej widocznym 
podczas biegu.

ODPROWADZA POT
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Buty Nike LunarGlide+ 3 Shield 
niezrównana stabilność, niezwykle miękka amortyzacja 
oraz pewne dopasowanie w jednym modelu.

1  Obuwie wyposażono w system Dynamic Support, 
który umożliwia płynne przemieszczanie stopy 
podczas biegu.

2 Udoskonalone zastosowanie niezwykle miękkiej 
pianki Lunarlon wokół stopy poprawia amortyzację i 
komfort.

3 Innowacyjny pasek w okolicy śródstopia poprawia 
dopasowanie i wsparcie stopy.

4 Posiadają wkładki ocieplające.  
5 Przetworzona tkanina DWR (o przedłużonej 

nieprzemakalności) oznacza, że nie musisz unikać 
kałuż.  

6 Elementy odblaskowe zapewnią, że będziesz 
widoczny nawet w największym półmroku. 
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Poznaj 
noc
niektóre fakty i statystyki po godzinach      

Bieganie po zmroku podczas zimowych miesięcy 
to dla wielu naprawdę trudna rzeczywistość. Ilość 
światła słonecznego, które dociera do nas zimą 
zależy od szerokości geograficznej. W dniu przesilenia 
zimowego, gdy półkula północna jest maksymalnie 
nachylona względem słońca, dni potrafią być 
przygnębiająco krótkie. Na przykład w Nowym Jorku 
dzień trwa dziewięć godzin i 20 minut, a w Londynie 
(na podobnej szerokości geograficznej co Berlin), 
tylko siedem godzin i 49 minut. Jeżeli zawędrujesz na 
północ dalej niż Alaska, znajdziesz się w regionie, w 
którym przez 179 dni w roku dni nie są jaśniejsze niż 
zmierzch. 

Liczba godzin słonecznych w ciągu doby w zimie 2011
Źródło: www.timeanddate.com
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doświadcz 
nocy
konsekwencje nocnych godzin dla biegaczy 
 
Brak światła dziennego podczas zimowych miesięcy może mieć 
negatywne oddziaływanie na nasz stan umysłu i sprawić, że ze względu na 
podwyższony poziom melatoniny (substancji chemicznej, która kontroluje 
sen), będziemy czuć się senni. Nie jest zatem dziwne, że nasza motywacja 
do biegania po zmroku zimą przygasa. Tak jak poziom energii i motywacji, 
obniża się również widoczność i poczucie równowagi.

Nasze organizmy wiedzą, jak 
przystosować się do terenu 

dzięki zmysłowi wzroku. 
Jeżeli biegnąc zmienimy 

nawierzchnię z brukowanej 
drogi na trawę, odpowiednio 

dostosowujemy krok i siłę 
do biegu po trawie, gdy 

tylko ją zobaczymy – nawet 
jeszcze zanim nasze stopy 

jej dotkną. W ciemności nie 
wiadomo jaki rodzaj terenu 
masz przed sobą zanim się 

na nim nie znajdziesz. Może 
to sprawić, że stracisz 

równowagę.

Oko jest jedną z najbardziej 
skomplikowanych części naszego 
ciała. Zawiera ponad dwa miliony 
działających elementów, może 
odróżnić 10 milionów kolorów oraz 
500 odcieni szarości – przydatna 

umiejętność, kiedy biegamy w 
warunkach niedostatecznego 
oświetlenia.

Mięśnie poruszające 
oczyma są jednymi z 
najsilniejszych mięśni ciała. 
W rzeczywistości są one 
100 razy silniejsze niż 
potrzeba.

W ciemności źrenice 
rozszerzają się, aby 
wpuścić możliwie 
najwięcej światła i 

pomóc nam widzieć, 
redukując zarazem nasze 

pole widzenia o 10 procent.

Oko potrzebuje nieco czasu, aby 
przyzwyczaić się do ciemności. 

Jeżeli od razu wyjdziesz na 
zewnątrz, gdzie jest 

ciemno, pręciki 
oka nie zareagują 
natychmiast i 
będziesz widzieć 
bardzo niewiele. 

Przez następne 
pół godziny 
pręciki będą 
przystosowywać 
cię do ciemności  

i sprawią, że 
będziesz widzieć 

lepiej. Dlatego, aby 
przystosować swoje oczy 

przed nocnym bieganiem, 
najlepiej rozgrzać się w 

ciemnym pomieszczeniu.

CZaSY REaKCJI W CIEMNOśCI

Podczas prowadzenia samochodu w dzień, czas reakcji (PRT) przeciętnego czujnego 
kierowcy wyniesie od 1,5 do 1,75 sekundy. Gdy jest ciemno jego czas reakcji, w 
zależności od warunków, może wzrosnąć do 2,5 sekundy lub więcej. Przy prędkości 
100 km/h, ta różnica 1 sekundy – od 1,5 do 2,5 sekundy – przekłada się na niemal 28 
dodatkowych metrów hamowania. 

Jednym z największych wyzwań związanych z bieganiem w ciemności jest 
zapewnienie, abyś był widoczny dla innych – zwłaszcza dla kierowców.    

 •  Dziewięćdziesiąt procent reakcji 
kierowcy zależy od impulsów 
wzrokowych, a w warunkach 
niedostatecznego oświetlenia zmysł 
wzroku kierowcy, z uwagi na obniżoną 
percepcję głębi, postrzeganie kolorów 
oraz zmniejszone widzenie peryferyjne, 
nie działa tak sprawnie.

•  Kierowca, który w ciągu dnia posiada 
współczynnik widzenia 20/20, po 
zmroku może doświadczyć obniżenia 
ostrości do poziomu 20/40.

•  Odblaskowe materiały i światła 
zwiększają dystans rozpoznania nawet 
do 200m.

P.R.T.: 2.5secs

90 feet

P.R.T.: 1.5secs
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oPanuj 
noc
zobacz swój świat w zupełnie 
nowym świetle 

Kiedy nadchodzą ciemniejsze dni, opuszczenie 
przytulnego domowego ciepła i wyruszenie  
w ciemność nocy wymaga zaangażowania, 
determinacji i odpowiednich przygotowań. 

“ Bieganie w nocy to o wiele większe 
wyzwanie, lecz pomaga mi przygotować 
się i przezwyciężyć wszelkie 
nieoczekiwane przeszkody, które mogą się 
pojawić podczas biegu.” 
Mariana Ciscato, Klubu Kainágua, Brazylia

Jednym z najlepszych środków motywujących do 
wyciągnięcia cię z domu w zimowy wieczór jest grupa, 
do której możesz dołączyć. Nocne bieganie w grupie 
jest idealne ze względów bezpieczeństwa. Grupa 
biegaczy dostarcza ci towarzystwa oraz okazji, aby 
podzielić się informacjami i poradami. Przestawia ci 
wypróbowane i przetestowane trasy oraz aktualności 
na temat biegów, w których możesz wziąć udział 
wiosną, zachęca do notowania terminów planowanych 
biegów oraz stanowi natarczywy głos sumienia, jeżeli 
się nie zjawisz.
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“Naprawdę potrzebujesz ludzi, którzy będą cię winić, 
pytać, gdzie byłeś i dlaczego nie pokazałeś się na 
biegu” – mówią Becki Suthers i Meg Sullivan z Chicago 
Area Runners Association (CARA). „Będą do ciebie 
dzwonić i sprawią, że trudno ci będzie z tym zasnąć.”

„Miasto nocą wygląda lepiej, a niektóre 
drapacze chmur są naprawdę pięknie 
oświetlone” 
Wahkwai Chen, HK Runners, Hong Kong

Podobnie jak mróz lub śnieg, które nadają znajomemu 
krajobrazowi zupełnie nowy charakter, ciemność 
sprawia, że widzisz swoje otoczenie w całkowicie 
nowy sposób.

A zatem następnym razem, gdy wybierzesz się biegać 
w nocy, poświęć chwilę na docenienie podniosłego 
widoku rozświetlonego miasta, a będąc na otwartej 
przestrzeni, podziwiaj piękno nocnego nieba.

100% PEWNOŚĆ UDANEGO BIEGU  



5 KLUCZOWYCH 
WSKAZÓWEK
Pierwszą i najważniejszą sprawą, o 
którą powinien zadbać biegający, 
jest bycie widocznym, zwłaszcza w 
dużych środowiskach miejskich o 
wzmożonym ruchu drogowym. 

  Noszenie dobrze widocznych strojów może 
zwiększyć dystans, z którego jesteś widoczny 
nawet do 400 procent. Poszukaj stroju z 
odblaskowymi paskami na ramionach i 
nogach zamiast na plecach i klatce piersiowej, 
ponieważ gdy te pierwsze części ciała będą w 
ruchu, łatwiej cię będzie zidentyfikować. 

  Chociaż białe i jasne kolory również są 
odblaskowe, to jednak słabiej się sprawdzają w 
przypadku odbijania światła – zamiast odbijania 
go w przeciwnym kierunku, rozpraszają je 
– dlatego trzymaj się strojów z materiałów o 
wysokiej widoczności, kiedy tylko się da.  

  Bieganie w dobrze oświetlonych obszarach 
pomaga zminimalizować ryzyko. 

 Jeżeli masz ochotę na przygodę, możesz 
odważyć się na wyruszenie w teren z lampką 
czołową. 

  Najlepiej trzymać się dobrze znanych tras, 
na których poznałeś już pułapki w rodzaju 
pękniętych płyt chodnikowych, śliskich pokryw 
studzienek kanałowych, pokrytych koleinami 
dróg, ogrodzeń i wszelkich innych przeszkód.
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Wygraj z 
nocą 
wyjdź z cienia

Najważniejszą sprawą, o którą powinien zadbać 
nocny biegacz, jest bycie widocznym dla innych. Nie 
zapomnij jednak o tym, co najbardziej oczywiste. Noc 
to okres pomiędzy zachodem a wschodem słońca, a 
nieobecność światła słonecznego wiąże się z brakiem 
ciepła słonecznych promieni. Innymi słowy, w nocy 
jest zimniej i niezbędne są warstwy ubrania, które 
zagwarantują, że twoje ciało nie zmarznie.

Kurtka Nike Vapor Flash
zagwarantuje ci widoczność w nocy

2 100-procentowy poliestrowo-twillowy materiał kurtki Nike Vapor 
Flash posiada laminowaną powierzchnię, która generuje 
zdumiewającą odblaskowość rzędu 400 palących się świec, 
umożliwiając pełną, 360-stopniową widoczność w warunkach 
słabego oświetlenia.

3  Tę dwufunkcyjną kurtkę można również odwrócić na drugą stronę, 
zamieniając ją w stonowaną, czarną kurtkę, której możesz używać 
kiedy tak wysoka widoczność jest ci zbędna.

4 Aby zminimalizować odwracanie uwagi podczas biegania, 
zaprojektowano specjalne ruchome rękawy, dostosowujące się do 
ruchów twojego ramienia.

5 Regulowany kaptur ze zintegrowaną maską, pozwala na osłonięcie 
twojej głowy i twarzy.

Buty Nike Free Run+ 2 Shield  
naturalny ruch oraz bezpieczeństwo, którego 
potrzebujesz  

1 Technologia Nike Free pomaga poprawić 
równowagę, siłę i elastyczność stopy.

 •  Osiatkowana górna część buta dostarczy 
odpowiedniego wsparcia dzięki dopasowaniu 
się do kształtu stopy. Wyposażona jest także w 
odblaskowy materiał zwiększający widoczność w 
warunkach słabego oświetlenia.

 •  Materiały o trwałej nieprzemakalności (DWR ) oraz 
siatka o ciasnym splocie pomagają chronić twoje 
stopy przed deszczem i chłodem, sprawiając 
jednocześnie, że obuwie oddycha i pozostaje 
elastyczne. 

Spodnie Nike Swift Tight
to wysokowydajny strój, zapewniający wsparcie dla mięśni, znakomitą 
ochronę i komfort 

6  Dri-FIT Spandex odprowadza pot ze skóry i jest 
komfortowo dopasowany. 

7  Pełnej długości nogawki sprawiają, że jest ci 
ciepło nawet po zachodzie słońca.

8  Zabezpieczone suwaki na kostkach, aby 
zapewnić bardziej komfortowe bieganie, są 
ustawione pod odpowiednim kątem. Ponadto pozwalają także na 
łatwe zdejmowanie i zakładanie spodni przy założonych butach.

9  Innowacyjna aplikacja graficzna typu lock-out została 
umiejscowiona tak, aby wspomagać kluczowe mięśnie nóg 
podczas biegu.

10  Elastyczny ściągacz na końcu nogawki zapobiega przed jej 
ześlizgiwaniem się.  

11 Odblaskowy pasek na zamykanej na suwak tylnej kieszeni to 
nowoczesny sposób, aby pozostać bezpiecznym i bardziej 
widocznym. 
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W tym sezonie kolekcja do biegania firmy Nike posiada 
odblaskowe elementy, w których wykorzystano zasadę 
retro-refleksji za pośrednictwem szklanych sfer w 
materiale. Odbijają one światło w tę samą stronę, 
z której przyszło, minimalizując jego rozproszenie. 
Mówiąc wprost oznacza to, że odblaskowy strój i 
obuwie odbijają światło bezpośrednio w kierunku 
samochodu i jego kierowcy, a nie we wszystkich 
kierunkach. Sprawia to, że kierowcy łatwiej jest 
rozpoznać, że ma do czynienia z biegaczem.   
Retro-refleksji używa się również w innych dziedzinach 
bezpieczeństwa ruchu drogowego, takich jak 
powierzchnie dróg, znaki drogowe czy też pojazdy.

oLŚnieWaJĄca tecHnoLoGia
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Poznaj 
zimno
ważne statystyki wielkiego chłodu   

Zima robi wszystko, co może, aby biegaczowi było 
trudniej. Niskie temperatury. Lód. Śnieg. Twarde, 
zamarznięte, śliskie nawierzchnie. Takie warunki 
wymagają innego podejścia do biegania niż w 
cieplejszych miesiącach. 

W zimowe miesiące dzienne temperatury w Berlinie 
spadają o 22˚C, a w każdym miesiącu cieszyć się 
można zaledwie dwoma dniami słońca. Przygruntowe 
przymrozki w południowo-wschodniej Anglii trwają 
przez 40-70 dni, co oznacza, że biegacze muszą 
starannie dobierać obuwie lub trasy podczas zimy. 
Na Long Island i w Nowym Jorku przynajmniej 3 zimy 
na 10 są mroźne, a najniższe notowane temperatury 
osiągają przeciętnie -21˚C.

Nawet zazwyczaj cieplejsze miasta odczuwają spadek 
temperatury. W listopadzie/grudniu temperatury w 
Szanghaju mogą spaść o 20 stopni do zaledwie 10˚C, 
a temperatury -10˚C, choć rzadko, jednak się zimą 
zdarzają.

Nie dziwi zatem, że zimno często zniechęca ludzi 
do biegania zimą – tym bardziej, że takie warunki 
rzeczywiście czynią bieganie trudniejszym. Każdy 
kilometr przebiegnięty po śniegu zajmuje około 
czterdziestu sekund dłużej niż po suchym chodniku. 
Podczas biegania po śniegu spala się zatem średnio 
15 procent więcej kalorii niż na bieżni.

Najniższe dzienne temperatury w okresie listopad-styczeń
Źródło: Światowa Organizacja Meteorologiczna 
Informacje meteorologiczne powstały w oparciu o srednie miesięczne dane z okresu 30 lat – 1971 - 2000

Londyn
2.4ºC/36.3ºF

Berlin
-1.9ºC/28.6ºF

Tokio
2.5ºC/36.5ºF

Hong Kong
14.1ºC/57.4ºF

Nowy Jork
-3.9ºC/25ºF

Chicago
-10.6ºC/12.9ºF Szanghaj

0.5ºC/32.9ºF
Pekin

-9.4ºC/15.1F

Rio de Janeiro 
21.4ºC/70.5ºF

Sao Paulo
16.6ºC/61.9ºF

Warszawa
-6ºC/21.2ºF

Petersburg
-23.6ºC/-10.5ºF

Krasnodar
-6.5ºC/20.3ºF

Istambuł
-7.9ºC/17.8ºF

Ateny
5.2ºC/41.3ºF

Praga
-24.8ºC/-12.6ºF

Zagrzeb
-24.3ºC/-11.7ºF

Moskwa
-26ºC/-14.8ºF
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doświadcz 
zimna
jak niskie temperatury działają na nasze ciało

Według Brada Wilkinsa, psychologa w laboratorium 
badawczym Nike Sports Research Lab, istnieje wiele 
miejskich legend związanych z zimnem i bieganiem, 
gdy jest zimno. „Wydaje się na przykład, że nie ma 
korelacji pomiędzy temperaturą powietrza a chorobą 
(tj. nie przeziębiamy się tylko dlatego, że jest zimno).  
To raczej stres wywołany powtarzanymi, 
przeciążającymi treningami w połączeniu z zimnem 
może doprowadzić do spadku odporności. Co więcej, 
ograniczona liczba badań sugeruje, że jesteśmy 
bardziej podatni na kontuzje w zimnych warunkach 
niż w ciepłych. Jeżeli twoje mięśnie się ochłodzą, 
poziom sprawności manualnej, sztywność mięśni oraz 
trudność z utrzymaniem odpowiedniej techniki mogą 
sprawić, że będziesz bardziej podatny na kontuzje w 
zimne dni.”

Bez względu na to, co mówią legendy miejskie 
oraz co myślą ludzie, nasze ciała są bardzo dobrze 
przygotowane do biegania w zimnych warunkach.  

Część mózgu działa jak termostat ciała 
i kieruje wszystkimi bezwarunkowymi 
reakcjami, których celem jest utrzymanie 
jego ciepła.

Ludzie mogą wytworzyć od trzech do 
czterech razy więcej ciepła drżąc z 
zimna, niż pozostając w bezruchu. 
W przypadku biegaczy jednakże, 
urywane ruchy mogą ich wybić z 
rytmu, zużywając nawet więcej energii 
i prowadząc do ryzyka urazu ze 
względu na nieodpowiednią technikę 
biegania.

Utrzymywanie ciepła wywołuje 
również bladość skóry i sprawia, 
że jest ona chłodna, jako że ciało 

ogranicza napływ krwi do obszarów 
innych niż kluczowe.

Włoski na skórze się podnoszą, aby 
izolować ciało poprzez uwięzienie 
ciepłego powietrza.

Przytulne 37˚C to  
temperatura pracy ciała, w 

której funkcjonuje ono najlepiej. 
Jeżeli robi się nam zimno 
albo brakuje nam energii, 

działanie naszego ciała ulega 
spowolnieniu.

Kiedy jest zimno, mniej  
ciepła dociera do naszej skóry 

i ciało stara się je zachować, 
aby utrzymać podstawową 

temperaturę ciała, co znaczy, że 
będziesz się mniej pocić. 

Zintensyfikowany wysiłek mięśniowy 
podczas dreszczy wywołuje 

szybszy napływ krwi do mięśni, 
odprowadzając ją jednocześnie z 

innych części ciała. Zimne ręce i stopy 
to po prostu oznaka, że ciało próbuje 

się ogrzać.

100% PEWNOŚĆ UDANEGO BIEGU  



oPanuj 
zimno
zimno nie może ci przeszkodzić   

Wielu biegaczy lubi zimne warunki i cieszy się 
spokojem, który przychodzi podczas opadów śniegu, 
podziwia przyprószony śniegiem krajobraz oraz 
korzysta ze sposobności oglądania znanego otoczenia 
w nowym wydaniu. „Pokryty śniegiem Wielki Mur w 
Chinach jest dla mnie ogromną motywacją, aby biegać 
zimą”, mówi Gene Westerland, założyciel pekińskiego 
stowarzyszenia Hash Hound Harriers. „Widok jest 
oszałamiający. Czasami po prostu zapominasz, że 
biegniesz.”

 “ Uwielbiam tę ciszę i spokój podczas 
biegania zimą. Wszystkie dźwięki są 
stłumione, poza własnym oddechem i 
skrzypieniem butów na lodzie i śniegu.”

Knox Robinson, Bridge Runners, Nowy Jork

„Bieganie zimą jest czymś naprawdę wyjątkowym”, 
mówi Paul Quick z Graviteam z Berlina. „Doświadcza 
się biegania w zupełnie nowy sposób. Zimno wyostrza 
zmysły, powietrze przepływa przez płuca, mięśnie bolą 
nieco bardziej niż zwykle... To takie chwile, w których 
uświadamiasz sobie, jak bardzo to kochasz.”
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5 KLUCZOWYCH 
WSKAZÓWEK 
Gdy spadnie słupek rtęci w 
termometrze, niekiedy trudno jest 
zmotywować się do wyjścia i treningu.  
kilka małych ulepszeń pomoże ci 
przetrwać zimowe miesiące.

  Dostosuj swój trening do warunków i nie trzymaj 
się sztywno tego, co sobie zaplanowałeś. 
Spróbuj tego, co biegacze nazywają zabawą 
biegową (fartlek) – jest to ciekawy rodzaj 
treningu, podczas którego to teren dyktuje ci 
tempo. W ten sposób unikniesz niepotrzebnego 
ryzyka lub stresu i nie będziesz potrzebować 
długich odpoczynków, podczas których stałbyś 
na zimnie i marzł.

  Unikaj biegów na dalekie dystanse i z 
powrotem, które mogłyby narazić cię na to, że 
zmarzniesz i zmęczysz się będąc daleko od 
domu – zamiast tego, rób kółka bliżej domu, 
lub wykonaj tylko bieg powrotny – niech ktoś 
cię podrzuci kilka kilometrów, skąd wrócisz do 
domu. 

  Temperatury są zazwyczaj najniższe wczesnym 
rankiem i późnym wieczorem – jeśli to możliwe, 
planuj bieganie o cieplejszych porach dnia.

  Nie biegaj z pustym żołądkiem – zjedz śniadanie 
lub przekąskę bogatą w węglowodany, aby 
zaopatrzyć się w zapas energii.

  Pamiętaj, aby podczas dłuższych biegów pić 
duże ilości wody – kiedy na zewnątrz jest zimno, 
możesz nie zdawać sobie sprawy, że się pocisz. 
Pocisz się, więc dobrym pomysłem jest mieć 
przy sobie coś, co pozwoli uzupełnić płyny.
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ZADBAJ O STRÓJ
ubranie się odpowiednio do 
warunków jest również bardzo 
ważne.  Poniższe wskazówki 
pomogą ci zatrzymać ciepło i 
ochronić się przed chłodem. 

  Założenie kilku warstw jest złotą zasadą z 
dwóch powodów: po pierwsze powietrze 
uwięzione pomiędzy warstwami ubrania 
poprawia izolację, a po drugie umożliwia 
prostą regulację temperatury poprzez 
dodanie lub usunięcie poszczególnych 
warstw podczas biegania. 

  Wybieraj oddychające, lekkie, 
odprowadzające pot tkaniny, takie jak Nike 
Dri-FIT, a nie bawełnę, która zatrzymuje 
wilgoć przy skórze i ją podrażnia. 

  Nie próbuj się ubrać zbyt ciepło. Ubierz się 
tak, jakby temperatura na zewnątrz była o 
7˚C wyższa, bo twoje ciało i tak się rozgrzeje, 
kiedy zaczniesz biec. 

 
Aby nieco ułatwić sobie wyjście na 
dwór w zimny poranek, poprzedniego 
dnia wieczorem połóż swoje ubrania na 
kaloryferze.  

 Pamiętaj, aby twoim kończynom było 
ciepło. Czapka, rękawiczki i ciepłe skarpety 
do biegania są zimą niezbędne. Jeżeli twoja 
głowa wydaje się coraz zimniejsza, dzieje 
się tak z powodu koncentracji komórek 
nerwowych na głowie i szyi, które sprawiają, 
że są to obszary pięć razy bardziej wrażliwe 
na zmiany temperatury, niż inne. 

x2  Rozważ zakup drugiej pary butów do 
biegania na zimę, większej o pół numeru, 
aby zapewnić miejsce na grubsze skarpety 
lub drugą ich parę. 

 Rękawiczki bezpalcowe przydadzą się do 
ogrzania rąk do czasu, kiedy zaczniesz 
wytwarzać ciepło podczas biegania. 

  Jeżeli jest tak zimno, że podczas 
oddychania pali cię w gardle, spróbuj 
biegać z szalikiem zasłaniającym nos i usta, 
który będzie nagrzewał i nawilżał powietrze, 
lub użyj kurtki z odpowiednią maską 
chroniącą twarz.
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WyGraj z 
zimnem
ubierz się odpowiednio, aby 
utrzymać ciepło

Kurtka Nike Element Shield Max 
doskonała warstwa zewnętrzna, która sprawi, że będzie ci ciepło 
i pozostaniesz suchy w mroźny dzień 

2 Innowacyjna tkanina Storm-FIT1 – 
nieprzepuszczająca wiatr i nieprzemakalna, 
a mimo to oddychająca – na środku 
pleców, w dolnych częściach rękawów 
oraz po bokach u góry jest podszyta 
dżersejową tkaniną Nike Dri-FIT, aby 
odprowadzać pot i redukować przylepianie 
się ubrania z powodu pocenia.

3 Odpinany kaptur i maska ogrzeją zimne 
powietrze i sprawią, że stanie się ono 
bardziej wilgotne.

4 Specjalny otwór na kciuk oraz przedłużony tył kurtki chroni 
wrażliwe części ciała przed zimnem.

5 Gładkie, klejone szwy sprawiają, że kurtka jest wygodna, 
zmniejszają ryzyko obtarcia (albo zgrzania się) oraz ilość 
zimnego powietrza, która przedostaje się przez ubranie.

6 Elementy odblaskowe sprawiają, że po zmroku albo w 
porannym półmroku jesteś widoczny ze wszystkich stron.

3
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Buty Nike Structure+ 15 Shield
jedne z najpopularniejszych butów do biegania firmy Nike, 
obecnie już w 15. odsłonie

1  Wyższe sklepienie pod łukiem stopy (świetne dla osób 
z nadmierną pronacją) oraz stabilność, przy braku 
utraty efektu wybicia i płynnego biegu.

 •   Górna część buta dostosowana jest do płci i 
dopasowana dokładnie do kształtu męskiej lub kobiecej 
stopy.

 •  Aby zapewnić niezwykle silne, a zarazem niezwykle 
lekkie mocowanie asymetryczne paski Flywire wszyte w 
górną część ponad wierzchem stopy oraz wokół pięty 
połączone są ze sznurowadłami. 

 • Wkładki ocieplające zagwarantują stopom odpowiednie 
ciepło podczas biegania.

 •  Waflowy profil podeszwy niezwykle skutecznie 
zapewnia wielomiejscową przyczepność, pozwalając 
na pewny bieg nawet w mroźnych warunkach.

 •  Łatwa w czyszczeniu górna część buta z 
przetworzonego materiału z trwałą wodoszczelną 
impregnacją (DWR) posiada właściwości odblaskowe, 
poprawiające widoczność w warunkach słabego 
oświetlenia. 

ZATRZYMUJE WODĘ NA 

ZEWNĄTRZ

POZWALA UCIEC PARZE WODNEJ

Spodnie Nike Element Shield 
niezwykle wygodne, wysokiej klasy spodnie, które ochronią twoje nogi

7  Wykonane z odprowadzającej pot tkaniny Dri-FIT. 

8 Najbardziej wystawione na działanie zimna 
części nóg – przód uda i dół łydki – są 
zabezpieczone strategicznie 
umiejscowionymi powierzchniami 
przetworzonej tkaniny DWR (z trwałą 
impregnacją).

9 Sferyczno- termiczny trójwymiarowy krój firmy 
Nike zatrzymuje naturalne ciepło ciała. 

10  Odblaskowe elementy stroju sprawiają, że jesteś widoczny  
w warunkach pogorszonego oświetlenia.

100% PEWNOŚĆ UDANEGO BIEGU  



Zimne powietrze, którym oddychamy, po dotarciu do 
płuc podnosi temperaturę ciała i potrzebuje nawilżenia. 
Nasze ciało posiada naturalną zdolność do nawilżania 
zimnego powietrza, niemniej jeśli jest ono wciąż 
chłodne i suche, gdy dociera do płuc, nieco się one 
kurczą.

Aby uniknąć dyskomfortu podczas oddychania, 
możesz wybrać  kurtkę Nike Element Shield Max ze 
zintegrowaną maską.  

sWobodny oddecH

100% PEWNOŚĆ UDANEGO BIEGU  
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