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Jak wybrac buty do biegania?
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Jak wybrac buty do biegania? Wbrew pozorom, znalezienie dobrego obuwia nie jest takie
proste. W dzisiejszym artykule zebraliSmy kilka porad, ktére pomoga w dobraniu idealnych
butéw biegowych.

Na co nalezy zwraca¢ uwage szukajac obuwia do biegania?

Aktywnosc¢ fizyczna to Swietny sposéb na roztadowanie negatywnych emocji oraz zadbanie o kondycje swojego
ciata. Zawsze, gdy nastaje wiosna, Polacy siegaja po rolki oraz buty do biegania. W rolki mozna zaopatrzy¢ sie na
przyktad tutaj: https://allegro.pl/kategoria/skating-slackline-rolki-260629. Wiele oséb chwile przed rozpoczeciem
sezonu ma problem ze znalezieniem dobrych butéw do biegania.

Gdy zalezy nam na tym, by znalez¢ najlepsze buty do biegania, w pierwszej kolejnosci powinnismy zastanowic sie
nad tym, jakie mamy stopy oraz gdzie i jak bedziemy biegac. Wiele zalezy od naszych preferencji - niektérym zalezy
na tym, aby buty byty jak najwygodniejsze, za$ jeszcze inni preferujg takie obuwie, ktére pozwoli im na osigganie jak
najszybszych wynikéw w trasie.

Dodatkowo, zupetnie inne obuwie bedziemy musieli kupi¢, gdy bedziemy biegac gtdéwnie po asfalcie, a inne przy
biegach w lesie. Warto zatem pamietac o tym, ze nie ma takich butow biegowych, ktére bedg w 100% dopasowane
do kazdego uzytkownika oraz kazdego terenu.

Test wodny, czyli sprawdz swojg stope

Bez wzgledu na to, czy kupujemy rolki, czy buty do biegania, nalezy zrobic test wodny. Dzieki niemu w stosunkowo
tatwy sposdb mozna okresli¢ swojg stope. Jak zrobic ten test? Zanurzamy stope w wodzie, robimy mokry pocisk na
podtozu (najlepiej na brgzowym papierze) i sprawdzamy, jak sie on prezentuje.

Jezeli $lad stopy jest na srodku, to oznacza to, ze mamy normalne podbicie. Osoby z normalnym podbiciem moga
nosi¢ dowolnie wybrany rodzaj obuwia dopasowany do nawierzchni, na ktorej bedg biegaty. Z kolei, gdy $lad stopy
jest z prawej strony, to jest to wowczas wysokie podbicie. Osoby z takg przypadtoscig powinny siegac po buty do
biegania z amortyzacja. Jesli slad stopy jest z lewej strony, wtedy trzeba zainwestowac w buty do biegania
stabilizujgce lub kontrolujgce ruch stopy.

O czym pamietac przymierzajgc obuwie do biegania w sklepie?

Gdy wybierzemy sie do sklepu i bedziemy przymierzac buty do biegania, musimy pamietac o kilku bardzo waznych
sprawach. Najlepszg porg na przymierzanie obuwia sg godziny popotudniowe - wtedy stopa jest juz nieco
opuchnieta. Jezeli bedziemy robili to w innej porze dnia, wtedy nalezy przyja¢, ze but powinien by¢ o okoto pét
centymetra dtuzszy.

Buty trzeba przymierza¢ w skarpetkach, w ktérych planujemy biegac. Duzy palec powinien mie¢ swobode ruchu,
zas przestrzen miedzy koncéwka buta a duzym palcem powinna mie¢ szerokos¢ kciuka. Czasami moze okazac sie,
ze najlepsze buty do biegania, w petni dopasowane, beda nawet o jeden rozmiar dtuzsze od zwyczajnych butéw
"codziennych". Nie jest to nic nadzwyczajnego. Dodatkowo, trzeba miec¢ na uwadze fakt, iz rozmiary butéw moga
sie dosc istotnie rézni¢ w zaleznosci od producenta. Co do zasady, but nie moze by¢ ani zbyt luzny, ani zbyt ciasny.
Stopa nie moze sie Slizgac. Podczas przymierzania buty trzeba takze dokfadnie sznurowag, jednak tak, aby nie
odczuwac dyskomfortu.
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