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Skad si¢ TO bierze?



WSTEP.

Ta kolejna, cho¢ w dalszym ciagu jedna z nielicznych, dostgpna
na naszym rynku, ksiazeczka o bieganiu pomyslana i zrealizowana
zostatla na podstawie artykuldw, ktore ukazywaty si¢ w ,,Joggingu”.
Zostaly one zmienione 1 wzbogacone przez co pozwalaja pelniej
wnikna¢ w mysl autora oraz doglebniej opisuja merytoryczna tres¢
treningu biegowego.

Staratem si¢ zrobi¢ wszystko aby nie byt to kolejny nudny
podrecznik przeladowany biochemia, fizjologia 1 teoria treningu, choc
podania pewnych poje¢ 1 zarysowania podstaw nie udato mi si¢
uniknag¢. W moim zamysle miata to by¢ publikacja z tzw. , kregu
okotobiegowego”. Mieszczaca w sobie troch¢ humoru, trochg odczuc i
przezy¢ wlasnych, a takze nieco specyficznego spojrzenia na samo
bieganie . Jak podaje w jednym z rozdzialdéw, wszystko po to, aby
utrzymac¢ w sobie entuzjazm biegania.

Przeznaczona jest dla kazdego biegacza i1 nie-biegacza; dla
kazdego amatora 1 profesjonalisty; dla chcacych biega¢ 1 dla
znuzonych bieganiem. Dla kazdego, kto chociaz jeden jedyny raz
powiedziat o sobie, powie lub moéwi ,biegam”, czyli kazdego
miodego duchem, albowiem innych biegaczy po prostu nie ma. Stad
tytut: ,,Biegacz miody!™.



Rozdzial 1, z ktorego dowiadujemy si¢ o
odwiecznych zmaganiach ludzkosci.

Czyli o tym jak doszto do wynalezienia biegu.

Od niepamigtnych czasoéw ludzie poruszali si¢ na dwdch nogach.
Najpierw wolniej, potem coraz szybciej. Poruszali si¢ tam
1z powrotem, dzwigali dobytek, odwiedzali si¢, sprawdzali co sig
znajduje za pobliskim pagorkiem, a nawet jeszcze dalej. U niektorych
ta pasja poznawcza byta tak silna, ze jak poszli to do dzisiaj nie
wrocili. Podobnie do tych, ktorzy wyszli na chwilg ,,po zapatki” oraz
Macieja, ktory zaczat chodzic w kolko. Biegu jeszcze nie
wynaleziono. Uganiano si¢ co prawda za zwierzem, uciekano przed
wrogiem i cho¢ moment odkrycia byt bliski, to wszystko zostato
zaprzepaszczone poprzez wynalezienie psa, konia oraz zboza, a nade
wszystko krzesta, co wymusito na naszych przodkach prowadzenie
osiadtego trybu zycia.

Podobnie rzecz si¢ miata na calym swiecie. Calym oprocz Grecji.
Tam co jaki§ czas dokonywano niezwyktych wynalazkéw
zmieniajacych zycie cztowieka. Najpierw wymyslono filozofig, zeby
mozna bylto sobie pogadac, a zaraz potem igrzyska, zeby nie zabrakto
tematow do rozméw. Ledwie te igrzyska wymyslono, to od razu
wszedzie sie ich porobilo pelno. Nie wiadomo czy to z checi
rywalizacji, czy to nardd zrobil si¢ jakis taki gadatliwy. A igrzysk
byto krocie. I w Olimpii, i w Nemeji, 1 w Istmii, 1 w Delfach, 1 dla
Greka, 1 dla Spartanina, 1 dla chorzystow, dla trebaczy, dyskoboli,
zapasnikow, woznicow, itp., itd. Wszedzie 1 dla kazdego. Nic
dziwnego zatem, ze pamigtano tylko zwyciezcéw, bo kto by tam
wszystkich dat rade spamigtac.

W tym natloku byt i bieg, ale zamiast jednego, zeby kazdy mogt
si¢ posciga¢ 1 zapamigta¢ rywali, zwlaszcza tych, z ktorymi sig
przegrato (stad wojny) i tego, ktory z nami wygrat (stad takze wojny),
to od razu wprowadzono kilka. Krétki, podwdjny, dlugi, z tarcza,
a potem to 1 nawet w catej zbroi. No 1 wszystkie one odbywaty si¢ na
golasa (oprocz tego w zbroi). Zrozpaczone kobiety, ktorym nie wolno
byto oglada¢ zawoddéw wymyslity rOwnouprawnienie 1 bezposredni
przekaz telewizyjny. Zawstydzeni mg¢zowie wkrotce po tym przestali
si¢ scigac, tak ze tylko mitosnicy mitow, zwtaszcza greckich, czytali
sobie o tym. I w ten oto sposOb poprzez nadmiar, a wiadomo, ze co za
duzo to niezdrowo (watek leczniczo-zdrowotny) oraz wkiadanie
wszystkiego miedzy bajki (watek mityczny) — zapomniano o bieganiu.



Kolejnym prekursorem biegu 1 odkrywca tej czynnosci byt
zespol badawczy, ktory skladat si¢ z dwoch naukowcodw. Jeden byt
cksperymentatorem-teoretykiem, drugi —  eksperymentatorem-
praktykiem. Ten pierwszy zwatl si¢ Miltiades 1 byt krolem, a ten drugi
— Filippides — byl Zolnierzem w jego armii. Wynalazek powstat
inspirowany potrzeba chwili, albowiem ktoregos dnia majac ludzi
zajetych bitwa, a nie dysponujac konmi, ani gol¢biami pocztowymi,
a pragnac wystac pilna przesytke polecona wymyslit sobie krol postaé
gonca z wiadomoscia. W ten sposob chcial sprawdzi¢ takze nowy
sposOb dostarczania listOw oraz dzigki temu mozno$¢ pomnozenia
rodzinnego kapitalu przez zainwestowanie w powstanie sieci
pocztowej, produkcje znaczkow 1 przewodniczenie stowarzyszeniom
filatelistycznym. I wszystko byloby dobrze, gdyby nie 6w zolnierz,
ktory dowiodt racji przemyslen swego wiladcy. Upojony odkryciem
biegl coraz szybciej 1 szybciej, az padt z wyczerpania cho¢ zdazyt
obwiesci¢ sukces 1 powodzenie nowej metody, ale cala techniczna
strong realizacji zabierajac ze soba do grobu. A krél by niepotrzebne;j
smierci nie nadawac rozgtosu 1 nie zbierac ,,ztej prasy” udat, ze nic si¢
nie stalo 1 o calej sprawie zapomnial inwestujac rodzinny kapitat
w rozwoj telefonii.

Po tym fakcie, ktory na nieszczescie przeminat bez echa, podjeto
w pelni rozumna prob¢ wynalezienia chodu. Stato si¢ to dzigki
odpowiednim ludziom z Ministerstwa Kultury Fizycznej, ktorzy
zrozumieli, ze nie da si¢ wymysli¢ biegu bez wymyslenia wprzody
chodu. Rozdano wigc granty, rozpisano konkursy i czekano. Nie
minglo wiele czasu, a objawil si¢ Arystoteles, ktory sklasyfikowat,
skodyfikowat 1 doktadnie opisal chod. Zyskat przez to stawg 1 grupe
treningowa, ktora ochrzczono mianem perypatetykéw. Ten genialny
wynalazek — chdd, wywieral olbrzymie wrazenie na kazdym, kto tylko
zapoznawat si¢ z jego zasadami 1 zastosowaniem 1 to do tego stopnia,
ze Arystotelesa Sciagnigto na krolewski dwor. Tam nauczyl tej
czynnos$ci Aleksandra, ktory rozsmakowatl si¢ w odbywanych
przechadzkach po tak rozleglej okolicy, ze zyskat przydomek
Wielkiego. Zmarl w drodze do domu nie zdazajac przynies¢ wiesci
o pozyskaniu milionéw chodziarzy. [ tak oto znowu poprzez
przewrotny zakret historii mys$l nie rozwingla si¢ w peini, ale ziarno
zostalo zasiane, a odpowiednie publikacje naukowe spoczgly
w bibliotekach.

Nie mingto sto lat blogiego zycia ludzkosci, a pewien kolejny
wynalazek wstrzasnal swiatem. Stato si¢ tak dzigki niepozornemu



mieszkancowi Syrakuz — Archimedesowi. Ten mitosnik ksigzek po
przeczytaniu podrecznikow chodu, ktoregos dnia kapiac si¢ 1 majac
w pamigci Swiezo przeczytang lektur¢ Arystotelesa doszedt do
wniosku, ze gdyby cho¢ troch¢ wyzej unosi¢ kolana, 1 cho¢ troche¢
szybciej stawia¢ nogi, i cho¢ troche wydluzy¢ krok... I nagle wszystko
stalo si¢ jasne 1 proste. Archimedes nie czekajac dtuze; wyskoczyt
zwanny 1 pognal przed siebie krzyczac na cate gardlo ,,eureka”!
Oznajmiajac calemu $swiatu swoje odkrycie, a takze prezentujac je
publicznie. Jednoczes$nie spieszyt si¢ do urzedu patentowego, zeby
nikt go w tym nie ubiegl. I miat racje, bo konkurencja nie zasypywata
gruszek w popiele 1 dowiedziawszy sie, ze jest niestety druga
z zawiscl postanowila go zabi¢. Co tez niestety uczynita.

W ten oto sposdb, w bolach 1 kreta droga rozwijata si¢ historia
biegu. Na szczescie jednak wszystko skonczyto sie dobrze. Teraz
notuje si¢ wielka karier¢ biegu jako nadzwyczaj prostej czynnosci,
ktorej wynalezienie zaje¢to ludziom az tyle czasu.

P.S.

776 p.n.e. — pierwsza wzmianka o zwycigzcy w biegu krotkim (ok.
200 m),

490 p.n.e. — Miltiades (krol), Filippides (zolierz) — bitwa pod
Maratonem,

384 — 322 p.n.e. — Arystoteles — filozof, perypatetyk,

287 — 212 p.n.e. — Archimedes — dokonat epokowego odkrycia prawa
fizycznego, ktore skalg Swiattosci rowna si¢ wynalazkowi
Edisona.



Rozdzial 2, w ktorym spogladamy kobiecym okiem
na meska fascynacj¢ maratonem.

Czyli o tym jak rodzi sie fascynacja a nastepnie przeradza sie w pasje.

Bylo urocze, ciepte, wiosenne przedpotudnie. Zmgczona zima
odciggnetam meza od telewizora 1 poszliSmy na spacer. Niedziela —
niewiele samochodéw na ulicach, zazielenione skwery, od$wigtnie
ubrani spacerowicze. Jednym stowem przeswietna okazja na
rozkoszne lenistwo. Kiedy tak, zdawatoby si¢, na wpodl otepiali
dreptaliSmy przez miasto zobaczyliSmy cos dziwnego. Dyszacy ttum
biegnacy w nasza strong. Rozebrany, spocony, skupiony. Przemknat
obok w sobie tylko znanym kierunku pozostawiajac nas z zapartym
tchem pelnych zdumienia pomieszanego 2z niedowierzaniem
1 oburzeniem.

Kim byli biegacze? PostanowilisSmy si¢ tego dowiedzie¢. Na
met¢ maratonu dotarlismy gdy najlepsi juz w dresach na podium
odbierali gratulacje od swoich trenerow 1 rywali. Nie byl to jednak
koniec wysScigu. Dopiero teraz wtaczata si¢ ogromna masa, jak to
odczulismy, zyjacej, niespozytej 1 niepohamowanej energii. Thum
duzych 1 matych, zadowolonych, zmgczonych, gldéwnie m¢zczyzn, ale
takze 1 kobiet. Niesamowite! Rowniez inwalidow na wozkach,
niewidomych z przewodnikami, staruszkow. Po chwili kazdy z nich
z medalem na piersi, dumny ze swojej dobrowolnej katuszy dzielil sig
ze znajomymi wrazeniami. Zdatam sobie sprawe, ze zaczyna udzielac
mi si¢ nastrdj przedswiatecznej euforii. Czulam, ze moge przenosic¢
gory. Maz chyba podobnie odbieral otaczajacy go Swiat. Popatrzyl na
mnie 1 powiedzial: ,,za rok tez pobiegng”. W tym spojrzeniu, glosie
byto co$, co pozwalalo stwierdzi¢, ze zdeterminowany ruszy peina
para do przygotowan.

Mylitam si¢. Minat tydzien, drugi i codzienne obowiazki znowu
nas pochtongly. Po paru miesiacach zapytatam ,,no to kiedy” liczac, ze
ztapig go na jakim§ wyszukanym klamstewku, wyparciu sig
wszystkiego 1 obroceniu catej niegdysiejszej sprawy w zart. Niestety,
znowu si¢ mylitam, a jego wytlumaczenie byto proste i logiczne: ,,po
urlopie, zeby nie przerywac cyklu przygotowan”. Nie wierzytam
wlasnym uszom. Cykl przygotowan? Cos$ takiego! Postanowitam
przejrze€ ksiazki. Nie tylko swoje, mgza tez.

Minat spokojnie spedzony urlop i si¢ zaczglo. A wilasciwie, to
zaczeto si¢ podczas urlopu, ktory spedzany w sposob standardowy byt
doskonata okazja do prowadzenia rozmdéw o mikrocyklach,



makrocyklach, wytrzymatosci, dystansach 1 wielu innych dziwnych
sprawach, z ktorych nawet sposob ubierania si¢ 1 odzywiania wydat
mi si¢ calkiem nowy 1 bardzo odlegly. Trudno jednakze owe chwile
porownac¢ do rozméw. Byly to zawite monologi wyjasniajace istotg
problemu, w ktore zaplatywat si¢ nowicjusz starajac si¢ klarownie
wylozy¢ profesorska mysl.

Oho, myslatam, znowu jakas pasja, szum wokot swojej osoby,
zazdrosne spojrzenia 1 zarozumiate przechwalki. Zapalit si¢ 1 zgasnie.
Juz nie raz tak bylo. Najbardziej zas balam si¢ wydawania pienigdzy,
bo kilka zainteresowan m¢za juz odczutam w uszczuplonym budzecie
rodzinnym. Niebawem okazato sig, ze nie muszg by¢ zta. Zakupy byty
jednorazowe 1 cho¢ rachunek byl duzy, to roztozony na
wielomiesigczng amortyzacje wcale nie zwalatl z ndg. Najdrozsze 1 tak
byty tylko buty. Sprawe¢ ktopotow finansowych rychlo odsungta na
plan dalszy uciecha, jaka odkrylam patrzac na zjadane bez
kapryszenia obiady i pozostawianie wylizanych talerzy. Zauwazytam
takze pewna zmiang postawy wyrazana w stowach wypowiadanych
przed wyjsciem. Najpierw bylo: ,,id¢ si¢ troche poruszac”; potem ,,ide
pobiega¢”; a na koncu: ,,wychodz¢ na trening”. Zaczelam sig
przyzwyczaja¢ do godzinnych popotudniowych nieobecnosci meza.
Ztoscity mnie przepocone na treningu koszulki 1 dres schnacy na
krzesetkach, wieszakach w przedpokoju, a po wyschni¢ciu nierzadko
bezladnie rzucony na dywan. Na moje uwagi styszatam: ,, przeciez
jutro to znowu zaktadam; po co mam chowac¢ do szafy lub wynosi¢ na
strych”. To byto irytujace. W koncu wywalczytam kat, w ktorym si¢
susza starannie powieszone ciuchy meza. Sprawito mi to satysfakcje,
jemu po pewnym czasie tez.

Nastaty chlody, dni stoty, a potem zima. Patrzylam na zacigcie
meza z przerazeniem 1 coraz czescie] myslatam o spaleniu w piecu
ksiazek 1 czasopism, z ktorych czerpat wskazowki i1 natchnienie.
,Mistrzem Swiata to ty nie bedziesz” mowitam. Stukal na to
wymownie w stos ksiazek 1 dowodzit racji planowego treningu 1 czasu
przygotowan. ,,Chce pobiec na wiosng 1 powinienem cigzko
przepracowac¢ zime¢”. Na nieSmiate sugestie, ze moze by tak nieco
pozniej, w lecie albo na jesien, nic nie mowil, groznie typal okiem
1zaczynal mrucze¢ o urlopie wykorzystanym w lecie 1 kolizji
z treningiem. Dlatego, niestety, musi zaczyna¢ przygotowywac si¢ od
jesieni z mysla o eksplozji formy na wiosng. Trudno, posztam do
apteki po jakie§ odzywki. Niech ma, niech wie i1 Zle nie mowi. Co
prawda nie chcialam mu pomaga¢ w przepacaniu koszulek, ale



zaczynalam niepokoic¢ si¢ zdrowiem megza. Doktadniej zas moja troska
byto jego zdrowie (!) 1 zupelny brak chordb 1 przezigbien, ktore
ostatnich zim ustawicznie go nawiedzaly 1 trapily, a przeciez
wychodzit czasami w taka pogode, ze nawet zal si¢ robito w stosunku
do bezdomnych pséw 1 kotow. Wywnioskowatam z tego, ze znacznie
si¢ wzmocnit 1 zahartowal.

Na szczgscie nadeszta wiosna. Ustyszalam wtedy tajemniczy
zwrot — przygotowawczy start kontrolny. Cos$ takiego! Ktoregos
piatkowego popotudnia zabral sprzet sportowy 1 pojechat. W niedziele
wieczorem wrocit tryskajac energia, zmgczony, ale zadowolony
1 rozeSmiany. Pamigtalam go takim z okresu narzeczenstwa. Do p6zna
w nocy gadat 1 gadal, 1 gadal. Zachwycony nie mogt zasna¢. Na
szczescie zmogta go chrypka.

Zblizat si¢ maraton. Wtedy tez padt z jego strony szatanski
pomysl, na ktory nieopatrznie si¢ zgodzitam. Chodzito
o towarzyszenie w czasie treningu na rowerze. O moja biedna pupa,
o moje obolate nogi. Odwyklam od czynnosci, ktore okresla sig
mianem turystyczno-rekreacyjnych i ledwo za nim nadazatam, by po
godzinie z ledwoscia siedzie¢ na wydawaloby si¢ wygodnym
siodetku. Jezeli chce mnie zabi¢, myslatam, to otruje go podczas
obiadu lub zadusze w nocy. Tak si¢ na szczescie nie stalo, a zamiast
spelnienia morderczych wizji zaczetam czgsciej siada¢ na rower. Dla
towarzystwa biegnacemu mezowi, dla wlasnej przyjemnosci oraz do
czego dosztam podzniej, dla wlasnego zdrowia. Niemniej poczatek byt
bolesny, a positek zjadany na stojaco w domu przy stole na dlugo
pozostanie w pamigci. Od tamtej pory zaczg¢tam bardziej doceniac
wysitek wkladany przez meza podczas treningdw.

Czas oczekiwania na start przyblizat si¢ nieublaganie. Wszystkie
rozmowy schodzity na ten temat, a stowa ,,bieg”, ,,maraton”, ,trasa”
1 wiele, wiele innych zostaly odmienione przez wszystkie osoby,
przypadki 1 czasy, 1 wypowiedziane po pargset razy dziennie.

Czas oczekiwanego startu przyblizal si¢ nieublaganie. Maz
zmienit sobie mikrocykl. Rzadziej wychodzit, szybciej wracal. Mingto
mu zmgczenie 1 znuzenie. RozpoczgliSmy odliczanie... 1 snucie
dalszych planéw! Gdybym wiedziala, ze tak si¢ to skonczy, to w ow
pamigtny dzien poszlibySmy na spacer do innej czgSci miasta lub
catkiem gdzie indziej. Teraz pozostatlo mi wspieranie m¢za w jego
zamierzeniach, tolerowanie przepoconych dresow, podzielanie
fascynacji kilometrazem i cieszenie si¢ zyciowkami.



Tak naprawdg, to wcale nie jestem zatroskana. Wrecz
przeciwnie, ciesz¢ si¢ z jego pasji 1 zaangazowania, 1 mam nadziejg,
ze wszelkie kontuzje beda go omijac, gdyz nie ma niczego gorszego
od chorego, unieruchomionego 1 rozzalonego m¢zczyzny w domu.



Rozdzial 3, w ktorym zapoznajemy si¢ z me¢skim
spojrzeniem na sprawy biegowe.

Czyli o tym jak profesjonalnie podchodzi sie do biegania.

Chce zrobié¢ co$ dla siebie. Swiadomie i dobrowolnie. Pozby¢ sig
paru kilograméw nadwagi, poprawi¢ stan zdrowia, odbudowac,
niegdy$ wystarczajaca, a dzi§ podupadia kondycje¢, poczu¢ smak walki
1 zwycigstwa, a zarazem wypeti¢ jakas pasja monotoni¢ biezacych
dni. Zauwazam, ze potrzeba zmiany znaczaco przerasta wszelkie
obawy 1 lgki przed zburzeniem leniwej stagnacji. Dluzej czekac
z decyzja 1 odwleka¢ tego momentu nie warto. Do odwaznych $wiat
nalezy. Postanawiam:

CHCE BIEGAC.

Musze przyznac¢ si¢ do tego, ze od czasu do czasu namawiano
mnie do biegania, a ja mimo niemitych szkolnych wspomnien (ach, te
zaliczenia ,tysiagca” na czas) od czasu do czasu tym namowom
ulegalem. By sig, w swoim odczuciu, nie skompromitowac 1 zachowac
pelna anonimowos¢ wychodzilem wieczorami w ulubionym starym
dresie 1 trampkach. Po kilku probach oraz nabywanych na nich
otarciach 1 pecherzach, 1 to w do$¢ niewygodnych miejscach,
rezygnowalem znajdujac wielka ilos¢ wymowek 1 starajac si¢ szybko
wszystko pusci¢ w niepamigé. Teraz pragng¢ to zmieni¢. Zaczac
1 wytrwacé. W koncu podziatat przyklad znajomego biegacza, ktory juz
pare lat biega 1 nawet startuje w zawodach. To za jego namowa
poszedlem ogladna¢ zawody biegowe — taki zwyczajny uliczny
maraton. Byltem tam od poczatku do konca. Wchionalem w siebie te
specyficzng atmosfere 1 stwierdzilem, ze to jednak jest to.

Aby sie po raz kolejny nie zniecheci€ 1 nie zwatpi¢, wzywajac na
pomoc cala dostgpna odwage oraz meski honor postawitem sobie
CEL, ktory jawit si¢ jako bliski lub daleki, krotkoterminowy lub
perspektywiczny. Drobne etapowe cele sktadaty si¢ na ten gtowny, na
razie jeszcze bardzo odlegly i wydawalo sig, ze ledwie osiagalny.

Systematycznie okreslalem cel bezposredni, ktorego realizacja
zajmowala mi najblizsze 2 lub 3 dni; z reguly byta to czynnos¢ (nie
tylko samo bieganie) wykonywana na najblizszym treningu. Raz bylo
to przebiegnigcie 2 km, innym razem truchtanie przez co najmniej 10
minut, kiedy indziej trucht przeplatany gimnastyka, itp. Stuzyto mi to
1 skfadato si¢ na osiaganie celow etapowych: trenowania 3 razy
w tygodniu, ustanowienia (a nastgpnie poprawienia) swojego miejsca



na zawodach w miescie X, itp. Wspomniane cele etapowe uktadaty si¢
w kilka celow perspektywicznych, z ktorych glownym byto
przebiegni¢cie maratonu (a w przysztosci ustanowienie rekordu
Zyciowego).

Nim rozpoczatem bieganie na bazie celow stworzytem PLAN.

Zauwazytem, ze aby osiagnac cel bezposredni po prostu muszg
wyjs¢ z domu 1 zaczaC biec. By nie przypominato to szamotania si¢
zwierzaka w klatce, po nakresleniu wszystkich celow etapowych,
rozpoczatem uktadanie planu. Postawione wczesniej cele byly mi
bardzo pomocne. Wstgpny plan juz w zarysie byt czasowa ,,rozpiska”
ich osiagania. Na kartce papieru napisatem cel gtowny, ktory byt data
najwazniejszego dla mnie startu i po kolei wypisatem ilos¢ tygodni
dzielacych mnie do tego momentu. Nastgpnie zaznaczytlem sobie
przez ile tygodni bgd¢ si¢ wdrazat do biegania, potem zwigkszat
kilometraz, potem sprawdz¢ si¢ w zawodach, nadam szlif formie
1 wezme udziat w maratonie.

Zeby realizacja przebiegala planowo stworzytem narzedzie
kontroli, czyli DZIENNICZEK TRENINGOWY 1 wreszcie
rozpoczatem wypelnianie postanowienia, dzieki czemu moglem
powiedziec:

BIEGAM.

W dzienniczku treningowym zapisuje rzetelnie wszystko to, co
zostalo wykonane na treningu. Po pewnym czasie (z regulty miesiac)
zebrawszy rezultaty wysitkow 1 wykorzystujac wrodzony talent
logicznego myslenia poréwnuje plan do jego wypetnienia. Bior¢ pod
uwage pogode, samopoczucie, kontuzje (o ile wystapity), kondycjg.
Teraz okazuje si¢ czy potrzebna jest jakas korekta. Czy mam zmieni¢
ilos¢ 1 jakos¢ srodkow treningowych, tzn. czy moge biegac np. 4 razy
w tygodniu, czy 3 razy wystarczy, a moze zacza¢ biegac szybciej,
a moze wolniej; a takze czy zwigkszy¢ kilometraz, a moze postapic
WIECZ przeciwnie.

Unikam w ten sposob przypadku, chaosu 1 tzw. ,,nosa”, ktory
moze by¢ zawodny. Zdarza mi si¢ zmieni¢ trening pod wplywem
pogody lub samopoczucia. Jezeli jest to sporadyczne to sig
z odstepstwa rozgrzeszam, jezeli ustawiczne — zastanawiam si¢ nad
przyczyna 1 modyfikuj¢ plan.

Oprocz narzedzia korzystam, przede wszystkim, ze srodkow
realizacji celow, a tym jest sprzet do biegania, gtownie za$ buty.
A kazda para nog, gléwnie zas stop, do rzeczonych butéow to



odmienne przyzwyczajenia, nawyki, upodobania. Nie jestem
przewodnikiem po krainie butow, pragng¢ tylko powtdrzy¢ stara
prawdg: na butach nie warto oszczedza¢. Weza w kieszeni odczuja
najpierw nogi, potem kregostup. Dobrowolnie si¢ niszczy¢? Nie,
dziekuje.

Nie zaktadam takze swojego starego, ulubionego dresu. Zmienity
si¢ kanony mody sportowej, zmienily si¢ materiaty, fasony,
kolorystyka. Pozwalam sobie na zakupy, by dodatkowo, materialnie
si¢ motywowac, przekonywac o stusznosci powzigtej decyzji odnosnie
biegania, poczu¢ si¢ pewniej na treningu. I cho¢ nie szata zdobi
cztowieka, ale jak ci¢ widza, tak ci¢ pisza. Nie chce traci¢ myszka, ale
chce swoja postawa imponowac innym 1 dlatego teraz biegam
w dzien, tadnie, sportowo ubrany, gdyz chce wzbudza¢ zazdrosc,
a nawet tesknote za bieganiem. Moze inni tez sprobuja.

I tak sobie trenuje. Moge co prawda obejs¢ si¢ bez celu, planu,
dzienniczka. Mogg si¢ skupi¢ tylko na znanym 3x30x130, ale wsrod
znajomych uchodzg juz za eksperta. Goscie chca oglada¢ dzienniczek,
kaza sobie opowiada¢ o treningach, na wytknig¢te cele kreca
z niedowierzaniem glowami. No po prostu nie moge juz postgpowac
inaczej, a na dodatek musze¢ by¢ chodzacym vademecum sprzetu
sportowego. Musz¢ 1 chcg! Wiem, Ze jestem czasami obiektem zartow
1 docinkéw. Wiem, ze jestem czasami obiektem podziwu 1 zazdrosci.
Samozaparcie 1 pasj¢ przeciwstawiam niemocy 1 bezsile. Czekam
1 mam nadziejg, ze 1 u innych potrzeba zmiany przerosnie obawy 1 leki
przed zburzeniem leniwej stagnacji. Wtedy potruchtamy razem.

Do pelnego profesjonalizmu, do sprawdzenia siebie oraz dla
samej frajdy 1 radosci potrzebny jest START ze wszystkim z czym si¢
wigze. Ceremonia obejmuje przetamanie niepotrzebnych obaw
i wystanie  zgloszenia, spakowanie  sprawdzonego  sprzgtu,
skompletowanie agrafek, wzigcie zaswiadczenia lekarskiego (jak
dhugo jeszcze?, to w koncu jestem dorosty czy nie?), kolejke
w sekretariacie, przypigcie numeru startowego, a potem... medal,
dyplom, komunikat. I juz jestem kim$ wyjatkowym. Dlatego
postanawiam:



CHCE BIEGAC.

Dazytem, wytrwatem, osiagnatem. Zaspokoitem potrzebe
wykazania wtasnej wartosci 1 ambicji. Zdobytem, jakby mimochodem
uznanie spoleczne. Poprawilem swoje zdrowie 1 kondycje, a takze
odnoszg, tak bardzo potrzebne w zyciu, sukcesy (kazde osiagnigcie
mety). Teraz stawiam sobie bardzie; wymagajace cele, ,,podkrecam”
plany, dbam o higieng zycia, dobrze si¢ odzywiam 1 lepiej ubieram.
Robie¢ wszystko aby

UTRZYMAC W SOBIE ENTUZJAZM BIEGANIA.

Czego wszystkim goraco 1 z calego serca zyczg.



Rozdzial 4, w ktorym przedstawiony zostaje 13-
zgloskowiec przenoszacy nas w dawne czasy.

Czyli — Biegowisko.

Na starcie posrod wielu marzacych o chwale

Byt ten, ktoremu wieszczby to miejsce przyznaty
Dla ktérego thum wykut nagrody wspaniate
Wawrzyn, zloto 1 piesni nieSmiertelnej stawy

Sedzia zmrozit skinieniem rozbrykana gawiedz
Huknat migdzy biegaczy glosem pelnym trwogi
Spiat ich niczym rumaki przed szalenczym cwatem
[ wypuscit sttoczonych na gon, na zawody

Jeknal mottoch, rywale gleboko westchneli
Wyploszeni uwaznie przed siebie ruszyli

Zrazu piekni, dostojni, duma nasyceni

Siecza przestrzen rytmicznym wyzwalaniem sity

Pierwej letni gorzeja od wrzasku kibice

Dyskutuja zawzigcie 1 robig zaklady

Wichrem w plecy, skrzydtami, dzierzac stowne bicze
Chtoszcza tydki bozyszczow naglacymi razy

Oddech ptytki, krok rwany czas gonitwy znaczy
W twarzach niegdys$ dostojnych zagoscita pustka
Znowu bieznia stonieje od potu biegaczy

Znowu serca kotacza w rozpalonych brzuchach

Gdy zas wawrzyn ozdabiat znamienite skronie
Potwierdzajac wrozbitow przepowiedni¢ stawy
Po zapadtych policzkach tzy sptywaty stone
Urzeczone tysigczne trybuny Spiewaly



Rozdzial 5, w ktorym opisany zostaje statystyczny
weteran maratonczyk.

Czyli zostaje podana odpowiedz na pytanie — ,, dlaczego inni biegajq’?

Ponizszy artykut jest krotka charakterystyka przecigtnego
weterana, czyli biegacza powyzej 40 roku zycia oraz powodow jego
biegania. Jest to opis sporzadzony na podstawie badan witasnych,
ktore przeprowadzitem podczas Maratonu Wroctaw w kwietniu 1999
roku. Pragne goraco podzigkowac¢ wszystkim respondentom, ktorzy
przyczynili si¢ do jego powstania 1 cierpliwie wypelniali dostarczone
przeze mnie formularze.

Do zbadania motywacji podejmowania treningu biegowego
naktonily mnie biografie ,,dziadkow”, ktorzy w wieku 50, 60, a nawet
70 lat czynnie uprawiaja sport, nierzadko bioragc udziat, w tak
wydawa¢ by si¢ moglo trudnych 1 wyczerpujacych organizm
imprezach jak biegi maratonskie. I wcale nie naleza do ostatnich
pojawiajacych si¢ na mecie. Kazda taka impreza biegowa gromadzi
weterandw, czyli owych ,,dziadkow”, w ilosci przekraczajace; 50%
startujacych. To oni stanowia o ilosciowej randze imprezy. To oni
nadaja biegom niepowtarzalny koloryt. Wszyscy oni spotykaja si¢ na
roznorakich imprezach biegowych w catej Polsce, Europie, a nawet
jezdza po calym $wiecie zapraszani przez organizatorow. Tworza
jedna wielka rodzing nie potrafiaca zy¢ bez biegania. Trenuja
codziennie lub co drugi dzien, a ilos¢ przebieganych kilometrow
w roku niewiele ustepuje wyczynowcom.

Kim sa? Co ich do tego sktania? Co spowodowato, ze rozpoczeli
ten specyficzny trud?

Pasjonujac si¢ rekordami Swiata w ogole nie zauwazamy ich
heroizmu, tak dla nich zwyczajnego; cho¢ gdyby odnies¢ ich
dokonania do jakiejs bezwzglednej skali, to progresja wynikow
zostawiliby za soba utytulowanych, mtodszych o dwa, a nawet trzy
pokolenia biegaczy.

Poniewaz praca ta jest pewnym uogélnieniem, pewna
generalizacja, moze by¢ obarczona btedami, dlatego drogi weteranie
czytajac ja nie zzymaj si¢ od razu, ze jeste$ inny, bo kazdy z nas jest
inny; ale statystyczny weteran maratonczyk jest zlepkiem
przewazajacych cech i tendencji, 1 jest tylko modelem jaki tworzy
prawie cata biegajaca spolecznos¢ weteranow. Jest abstrakcja jaka



stanowia biegajacy dorosli przedstawieni jako jedna osoba. I to jest
naturalne, ze wszyscy, kazdy z nas b¢dzie si¢ od tego modelu r6znit.

Jak juz wczesniej wspomniatem weteranoOw na kazdej imprezie
jest duzo. Z reguty okoto potowa startujacych to weterani, plus minus
parg procent. Panowie przewyzszaja liczebnie panie i1 to znacznie. Na
dwudziestu, a czasami 1 na trzydziestu mgzczyzn przypada jedna
kobieta. Tras¢ maratonu przebiegaja tuz ponizej 4 godzin, a weteranki
parg minut powyzej 4 godzin.

Cho¢ 40-latkow zawsze jest bardzo duzo 1 mozna by
przypuszczac, ze srednia wieku bedzie wynosita czterdziesci parg lat,
to jednak wynosi ona az 59. Co bardzo cieszy, bo swiadczy o tym, ze
coraz wigcej jest wsrod nas starszych biegaczy. U pan jest podobnie —
55 lat.

Biegacz masters, bo 1 tak jest tez okreSlany weteran, jest dobrze
wyedukowany, posiada przynajmniej wyksztatcenie Srednie albo
wyzsze (prawie pot na poél). Zdecydowana wigkszos¢ mieszka
w miescie (a mowi sig, ze w miastach to nie ma gdzie pobiegac)
1 wiedzie szczesliwe zycie u boku zony lub meza. Jesli zas chodzi
o wykonywany zawdd, to nie istnieja zadne preferencje. Nauczyciele,
spawacze, gornicy, policjanci, tokarze, ksiegowi, kierownicy,
elektrycy, zohierze... dostownie kazdy.

Biegaja od dawna, wigkszos¢ ma kilkunastoletni staz (wynika
z tego, ze zaczynaja biega¢ w wieku ok. 30 lat) i o dziwo nie zalicza
siebie do grupy zaawansowanych, ale sredniozaawansowanych, co
jest spowodowane niemoznosciag wykonywania wszystkich typow
treningOw, np. interwatu intensywnego, a takze nadmiernie rozwini¢ta
skromnoscia.

Weterani nie koncentruja si¢ tylko na biegu. Sa bardzo czynni
sportowo. Co trzeci skarzy sig, ze 1los¢ treningdw w tygodniu mu nie
wystarcza, a prawie kazdy zajmuje si¢ rekreacyjnie czyms$ ponad
bieganie, ale nie czgsciej niz trzy razy w tygodniu. Z reguly sa to
¢wiczenia na sitowni, ptywanie, jazda na rowerze, gry zespotowe.

Dwie trzecie to byli sportowcy. I tutaj réwniez ujawnia si¢
szerokie spektrum od spadochroniarstwa, ptywania podwodnego,
jazdy konnej, az po gry zespotowe 1 lekka atletyke. Chciato by si¢ rzec
,,czym skorupka za mtodu nasigknie...”, czyli pewne nawyki pozostaja
1 nie forma po6zniej si¢ liczy.

Wigkszos¢ startuje dwa, trzy razy w miesiacu, z reguty co drugi
tydzien. Wazniejszym kryterium wyboru zawoddw jest bliskos¢ ich
rozgrywania od miejsca zamieszkania oraz tatwos¢ dojazdu; cho¢ im



dystans dtuzszy a wysitek wkiadany wigkszy - dojazd, koszty 1 inne
trudnosci schodza na plan dalszy.

Z odpowiedzi, ktore zdecydowanie wybijaja si¢ sposrdd innych,
a ktore ukazuja czynnik wplywajacy na rozpoczgcie biegania to:
telewizja (co trzeci) oraz srodowisko rowiesnicze (takze co trzeci).
Wysoki poziom jaki osiagngta telewizja, to prawdopodobnie wptyw
roli jaka odegrat dla 6wczesnych trzydziestolatkow nieodzatowany
Tomasz Hopfer i jego coniedzielne propagowanie biegania jako
panaceum prawie na wszystko oraz lansowanie warszawskiego
Maratonu Pokoju (w pierwszych latach kazdorazowo ponad 2000
uczestnikOw na starcie). Bardzo wysoki jest tez wpltyw biegajacych
znajomych, ktorzy bezposrednio oddziatywuja swoim przyktadem.

Na bieganie decydowano si¢ z powodu: zadowolenia z ruchu
isatysfakcji  z  wkladanego wysitku, wplywu zdrowotnego,
niezaleznosci treningowej 1 startowej, przynalezenia do okreslonej
grupy ludzi, checi rywalizacji. I dla wigcej niz potowy bieganie od
poczatku byto przyjemne, natomiast dla reszty dopiero po pewnym
czasie. Nikt si¢ na bieganie nie skarzyl.

To co sie obecnie najbardziej liczy to czerpanie przyjemnosci
z samego ruchu 1 wptywu biegania na zdrowie, nieco w tyle pozostaja
dazenia 1 sportowe ambicje, a naymniej licza si¢ spotkania towarzyskie
1 moznos¢ pochwalenia si¢ przynaleznoscia do grupy biegaczy, cho¢
1 tak dla wielu jest to motyw znaczacy.



Statystyczny maratonczyk weteran:

Ple¢ Zdecydowanie mgzczyzna
Wiek Blisko sze$c¢dziesiatki
Wyksztatcenie Co najmniej srednie
Zamieszkanie Przewaznie w miescie
Zawod Dowolny

Staz biegowy Najlepiej kilkanascie lat
Zaawansowanie Skromne - ,,Srednie”

Stan cywilny Zonaty

Sportowa przesztos¢ Z reguly istnieje

Jak odbiera bieganie Jako przyjemnos¢

Impuls zachgcajacy Z telewizji lub od znajomych
Czym jest bieganie Przyjemnoscia i dbaniem o zdrowie
Czy nalezy do klubu biegacza|W zasadzie — tak

I oto tak wyglada obraz biegacza weterana. Jakze jest nam bliski,
1 jakze odlegty.



Rozdzial 6, w ktorym przedstawiam siebie i swoja
motywacje¢ do biegania.

Czyli podaje odpowiedz na pytanie — ,,dlaczego biegam”?

Czesto na pytanie dlaczego biegam nie potrafic da¢ szybkiej
1 wyczerpujacej odpowiedzi. Mowig, ze dla zdrowia, dla przyjemnosci
1 w zasadzie zawieszam glos intensywnie szperajac w zakamarkach
mozgu w poszukiwaniu bardziej trafiajacych do przekonania stow.
Troche¢ mnie to zlosci, bo wydaje mi sig, ze w takim krotkim
1 lakonicznym zdaniu adwersarze odczytaja moj pewien brak wiedzy
1 zaangazowania, a ja przeciez czuj¢ si¢ kompetentnym biegaczem.
Zaciekawiony spytatem kolegoéw. Oni takze mawiali: dla zdrowia oraz
dla sportu, majac na mysli udziat w rywalizacji 1 wspolzawodnictwie,
sklasyfikowana pozycj¢, nagrodg. Slyszalem czasami: dla zabawy,
kumpli, wypelnienia wolnego czasu, ale przede wszystkim powtarzato
si¢ dla zdrowia.

Whnioskowatem z tego, ze uporczywie lansowane hasta: ,,sport to
zdrowie” 1 ,,bieg to zdrowie” wpoity przekonanie, ze gtdbwna potrzeba
1 troska w podejmowaniu trudu treningu biegowego 1 ucigzliwosci
wyjazdu na zawody jest utrzymanie wlasnego stanu zdrowia na dos¢
wysokim poziomie wolnym od niedomagan, przezigbien, chordb.
Jednak ktokolwiek zetknat si¢ z r6znorodnymi wymogami
1 zaleceniami zywieniowymi, dietami, joga, tai-chi oraz wszelkimi
pokrewnymi systemami, hartuje sie, ¢wiczy umyst, ten wie, ze
odpowiednia witalnos¢ 1 dlugoletni wigor moze zachowacl
niekoniecznie zazywajac ruchu biegajac. Co zatem sklania do
rezygnacji z wygodnego fotela 1 przemierzanie w rdzna pogode
wielokilometrowych dystansow?

MOTYWACJA?

Motywacja jest ogdlem bodzcow, ktore popychaja nas w strong
okreslonego dziatania i zachowania. Tworzy w ten sposob uktad
potrzeb 1 wartosci, a te z kolei okreslaja zaangazowanie
w podejmowaniu  okreslonych dziatan 1 zachowan. Nasze
zaangazowanie zalezy od tego jaka warto$S¢ przypiszemy danej
czynnosci 1 jak mocna mamy potrzebe jej wykonania, np. czy wolimy
zmywaé naczynia, czy z psem poOjS¢ na spacer, czy tez pobiegac.
W ten sposob §wiadomie badz nie tworzymy hierarchi¢ dzialan oraz
wartosci. Taka swoista liste rankingowa. Im co$ jest bardzie;



atrakcyjne, tym wigksza ma warto$¢, mocniej potrafimy si¢ w to
zaangazowaC, mamy silniejsza potrzeb¢ wykonywania danej
czynnosci... jednym stowem: mamy silng motywacje. Po prostu!

W ten sposdb nasze motywy ,.nabieraja kierunku”, a zostaje to
wyrazone przez chel, zamiar, zyczenie. Dazenia te moga byc¢
swiadome lub nie, bardziej lub mniej sprecyzowane, a zalezy to od
rzeczowego 1 sprawnego okreslenia celow, na ktore motywacja bedac
ukierunkowana sila jest nastawiona, albowiem sila motywacji
przejawia si¢ w nast¢pujacych zagadnieniach:

- jakie znaczenie ma dla nas cel do ktorego dazymy,
- jakie jest prawdopodobienstwo osiagni¢cia celu.

Dlatego tez nasze dzialanie podejmiemy wtedy, gdy beda

spetnione nastepujace warunki:

1. istnienie celu (czy potrafimy sprecyzowac 1 okresli¢ dziatanie),

2. pewnoSC (przeswiadczenie, ze podjecie dziatalnosci pozwoli
osiagnac cel),

3. zacheta (wystapienie bodZca inicjujacego dziatanie),

4. wartos$¢ (jak atrakcyjny jest dla nas przedmiot lub czynnos¢).

Po zastanowieniu si¢ doszedtem do wniosku, ze dla biegacza
bieganie samo w sobie ma wysoka warto$¢, wyznaczone cele sa
prawie zawsze osiagalne i stuprocentowo pewne. Skad sie zatem
bierze motywacja?

POTRZEBA?

Motywacja wynika z che¢ci zaspokojenia potrzeby.

Przez potrzebeg nalezy rozumiec nie tylko nerwowe poszukiwanie
ubikacji w wiadomym celu. Istnieje takze potrzeba ruchu i zabawy,
potrzeba uczucia 1 mitosci, potrzeba odniesienia sukcesu 1 zyskania
powazania 1 szacunku.

Jedno jest pewne, jezeli biegamy to dzieje sie to za nasza wlasna,
Swiadoma aprobata. Jest to bardzo wazne stwierdzenie, gdyz
swiadomos¢ stanowi najwyzszy poziom ewolucyjny ukiadu
nerwowego. Jest to nasz cztowieczy powdd do dumy. Przez to wyraza
si¢ wolnos¢ wyboru 1 swoboda w podejmowaniu decyzji,
a jednoczesnie jest to o pierwszorzednym znaczeniu bodziec: CHCE!



CHEC?

Chce, ale dlaczego? Chce, bo jest to najprostsza forma ruchu,
ktorego nie muszg si¢ uczy¢, bo mogg si¢ tym zajmowac¢ w dowolnej,
pasujacej porze nie bedac uzaleznionym od innych, bo moge przezy¢
druga sportowa mtodos¢ jezdzac na zawody, walczac z czasem
1 ustanawiajac rekordy zyciowe?

Kazdy z nas biegowi czy zawodom nadaje rdzne znaczenie.
Dobrze zilustruje to nastepujacy przyktad, ktorego kazdy z nas mogt
by¢ swiadkiem: zawodnik wygral, ale nie jest zadowolony ze startu,
bo nie poprawit wyniku, a ten n-ty ze stawki choC przegral jest
szczesliwy bo ma nowa ,,zycidowke”. Pan A wygral z panem B cho¢
przybiegl przedostatni, a pan B cieszy si¢ bo w ogdle przebiegl. Czyz
tak nie jest?

Skupmy si¢ teraz na nas — joggerach, truchtaczach, amatorach
rekreacji. Biegajac dla siebie nie zwazamy na wpajana czgsto przez
trenerow w klubach zawodnikom =zasadg, ze zwycigstwo jest
wszystkim. Nie nastawiamy si¢ na zwycigstwo czy porazke, a udziat
w zawodach nie jest ,,zagrozeniem”, gdyz kazdy start podnosi nasza
wlasng wartosc¢.

Bedac najczescie] samym dla siebie trenerem uzyskujemy duza
odpowiedzialno$¢ za siebie 1 silne poczucie niezaleznosci. Im
silniejszy zapal, tym wytrwalsze dazenie, bo jak mawiaja
najwazniejsze to chcie¢, a umie¢ mozna si¢ nauczyc.

I w ten sposOb staramy si¢ osiagna¢ w sposob swiadomy lub
mimowolnie:

- najwyzszy stopien sprawnosci; podniesienie  wlasnej
wydolnosci 1 uzyskanie lepszych wynikow, a wszystko poprzez
porownanie z innymi. Nasza warto$¢ jest bardzo wymierna,
amierzy si¢ ja: 1. wynikiem, 2. miejscem w zawodach. Ocenie
1 porOwnaniu podlega mdj poziom, poziom przeciwnikow, wysitek
wlozony w trening i przede wszystkim wysitek wtozony w walke;

- najwyzszy stopien samodoskonalenia; wyniki zawodow nie sa
wazne, czasami mogtoby ich nie by¢, cho¢ stanowia wazna
plaszczyzne porownan. Nagroda jest uczestniczenie w ulubionym
sporcie, sam trening 1 mozliwos$¢ stwierdzenia: jestem lepszy niz
bytem rok temu. Wtedy biegatem po 5.30 na kilometr, a teraz po
5.10!;

- najwyzszy stopien uznania spolecznego; im mlodszy biegacz,
tym silniejsza potrzeba uznania przez trenera, grupg, rodzicow,
osoby trzecie, ale 1 weteranom jest przyjemnie, gdy widza wokot



siebie zachwyconych, podziwiajacych ludzi oraz sasiadow
chwalacych si¢ znajomoscia z maratonczykiem.

I w ten sposob dotarlem do konca. Juz wiem dlaczego biegam
1 co mi to daje. Juz wiem jak powinna brzmie¢ petna 1 wyczerpujaca
odpowiedZ na pytanie dlaczego biegam. Biegam bo:
- zaspokajam potrzebg aktywnosci ruchowej,
- odnoszg sukcesy,
- zaspokajam ambicjg,
- czasami odnosz¢ korzysci materialne,
- czujg si¢ niezalezny,
- stymuluj¢ 1 kontrolujg¢ stres,
- uchodze za znawce 1 eksperta,
- przynaleze¢ do okreslonej grupy,
- robi¢ to co lubie,
- itp., itd. (nie mowiac o lepszych wynikach w kazdej dziedzinie
zycia prywatnego 1 zawodowego).

Biegam, bo chcialem biega¢ i dalej chce to robié, gdyz jestem
swiadomym i ceniagcym niezaleznos¢ czlowiekiem, ktory przez cale
zycie pragnie pozostac zdrowy, pogodny i pelen sukcesow!



Rozdzial 7, w ktorym podaj¢ wzorcowy statut dla
wszystkich pragnacych zaklada¢ kluby biegacza.

Czyli jak zatozy¢ Stowarzyszenie Biegowe im. Foresta Gumpa lub
przylqaczyé sie do niego.

Rozdzial 1.
Nazwa, teren dzialania, siedziba i charakter prawny.

§1.

§2.
§3.

§4.

§5.

Stowarzyszenie biegowe 1im. Foresta Gumpa zwane dalej
Klubem jest stowarzyszeniem zrzeszajacym kazdego kto tylko
wyrazi na to che¢ poprzez ustne zobowigzanie si¢ do nalezenia
do Klubu. Swiadkowie nie sa potrzebni.

Terenem dziatania jest caly Swiat, a siedziba znajduje si¢
w domu kazdego sympatyka biegania.

Klub dziala zgodnie z ustawa o kulturze fizycznej, ustawa —
Prawo o stowarzyszeniach oraz wlasnym statutem. Nie podlega
ewidencji, ale za to posiada osobowos¢ prawna.

Przyjmuje na swojego patrona Foresta Gumpa, ktory
wielokrotnie przemierzyt Stany Zjednoczone Ameryki ze
Wschodu na Zachdd 1 z powrotem. Bieganie bylo dla niego
celem samym w sobie. Biegl niczym si¢ nie przejmujac, zyskujac
spora grup¢ zwolennikdw 1 nasladowcow. Jest klasycznym
przyktadem bezinteresownego biegania dla samej istoty biegania.
Klub uzywa dowolnych pieczgci, godet, flag, barw, odznak
1 znaczkow ze szczegolna dbatoscia o strdj organizacyjny,
ktorym moze by¢ sportowa koszulka i spodenki, ale moze byc
1 ptaszcz przeciwdeszczowy. Najwazniejsze sa buty. Powinny
by¢ przedmiotem szczegolnej troski posiadacza.

Rozdzial 2.
Cel i srodki dzialania.

$6.

Celem Klubu jest:

propagowanie biegania jako wspanialego sposobu spedzania

wolnego czasu, zabijania nudy 1 rozwigzania wszelkich

problemow zwiazanych z niemoznoscia permanentnego

biegania, a takze:

- organizowanie biegow kumoterskich wzorem Alicji Z Krainy
Czaréw (Lewis Carroll),



§7.

- stosowanie w biegu strategii mentalnych z Nurmim w roli
glowne] wzorem Maratonczyka — Thomasa Levy’ego
(William Goldman).

Ze wzgledu na patrona nalezatoby przebiec swoj kraj parokrotnie

ze Wschodu na Zachdd 1 z powrotem (liczac oczywiscie takze

czastkowe dystanse przebiegane na treningach 1 zawodach), ale
kto by tam wymagat, tak naprawde, takiego heroizmu!

Rozdzial 3.
Czlonkowie ich prawa i obowiazki.

$8.

§9.

$10.
$11.

§12.

Cztonkowie dzielg si¢ na:

- biegajacych,

- niebiegajacych, czyli chodzacych 1 odpoczywajacych,

- wspierajacych.

Cztonkami biegajacymi moze by¢ kazdy biegajacy (w danym

momencie), ktory wczesniej zgtosit swoj akces do Klubu.

Cztonkiem niebiegajacym zostaje si¢ w chwili zaprzestania

biegania.

Cztonkami wspierajacymi moga byC tylko osoby fizyczne

dopingujace cztonkow biegajacych.

Cztonkowie wspierajacy maja prawo do:

- klaskania,

- ponaglania 1 zagrzewania glosem lub jakimkolwiek
Instrumentem,

- podawania napojow 1 positkow regeneracyjnych,

- podawania pomocnej dtoni.

§13. Cztonkostwo w Klubie ustaje poprzez dobrowolne wystapienie
z Klubu poprzez ustng rezygnacje¢. Swiadkowie nie sa potrzebni.
Rozdzial 4.
Wiadze klubu.
§14. Wiadzami Klubu sa:
Spotkanie,
Zebranie.
§15. Kadencja wladz Klubu trwa do odwotania. Wybor Wtladz

nastgpuje przez wskazanie przez ktoregokolwiek z cztonkow
Klubu podczas Spotkania lub Zebrania.



§16. Spotkanie jest najwyzsza wiladza Klubu. Nie jest zwotywane
1 zamierzone, a jego charakter jest spontaniczny i dorywczy.

§17. Zebranie jest najwyzsza wladza Klubu. Jest zwolywane
1 zamierzone, a jego charakter jest przemyslany i cykliczny.

§18. Do kompetencji wtadz Klubu nalezy uchwalanie, rozpatrywanie,
przyjmowanie, wybieranie, podejmowanie, ustalanie
1 rozstrzyganie wszystkiego co tylko dotyczy Klubu.

§19. Spotkania 1 Zebrania sa prawomocne w pierwszym terminie przy
obecnosci co najmniej 2 cztonkow Klubu.

Rozdzial 5.
Wyroznienia i nagrody.

§20. Za aktywny udziat w realizacji zadan Klubu przyznawane sa
wyroznienia 1 nagrody.
§21. Wyro6znienia obeymuja:
- sfowa uznania,
- wyrazenie podziwu,
- ztozenie gratulacji.
§22. Nagrody wreczaja Organizatorzy Biegow.

Rozdzial 6.
Majatek i fundusze Klubu.

§23. Na majatek Klubu sktadaja si¢ nieruchomosci, ruchomosci oraz
fundusze, z tym, ze majatek kazdego z cztonkoéw nalezy do
niego, chyba, ze zdecyduje inacze;j.

Rozdzial 7.
Zmiana statutu i rozwigzanie si¢ Klubu.

§24. Zmiany statutu Klubu wymagaja inwencji tworczej. Sa
dozwolone, a nawet wskazane.

§25. Raz powotany Klub (niniejszym drukiem) nie moze zostaé
rozwiazany.



Rozdzial 8, w ktorym pelni zapahu i entuzjazmu po
zalozeniu klubu lub przystapieniu do niego
dowiadujemy si¢ co robic¢ dalej.

Czyli pierwsze kroki.

Niczego nie odktadaj na potem, bo 1 potem wcale nie bedzie 1ze;.

Czy bieganie jest prosta czynnos$cia? Wielu z czytelnikow
zapewne po uslyszeniu takiego pytania odpowie radosnie — tak!, ale
czy owa dziatalno$¢ rzeczywiscie jest taka fatwa 1 nieskomplikowana?
Pewne watpliwosci nasungty mi si¢ po rozmowie ze znajomymi,
w czasie ktorej zaczeliSmy mowic¢ o bieganiu. Zaczeto sig jak zwykle
od komplementéw pod moim adresem dotyczacych zdrowia, sylwetki,
wytrwatosci, a potem wyrazone zostato zyczenie: ,tez chcialbym
biegac”. Poniewaz zawsze staram si¢ ponaglic do biegania
niezdecydowanych, wigc jak zawsze odpartem: ,,no to zacznij”, bo
przeciez nie ma nic prostszego pod stoncem. I jak zawsze ustyszatem
(ale dopiero wtedy zmusito mnie to do glebokiej refleksji) ,,dobrze,
ALE JAK”?

Biegaczu, zauwaz, ze co$ co jest dla ciebie chlebem
powszednim, co$, co uchodzi za jedna z najprostszych i naturalnych
czynnosct wywotuje u innych (czytaj: nie-biegaczy) pytanie
o formute, recepte, przepis. Co$ co jest proste jak klasnigcie dlonmi
nagle urasta do rangi problemu. A przeciez kazdy z nas potrafi biegac,
tak jak chodzi¢, jes¢, smia¢ sig. Jaka barier¢ widza przed soba
pytajacy, ze nie potrafiag sami sobie dac¢ rady 1 szukaja pomocy wsrdd
biegajacych? Z jakimi klopotami borykaja si¢ taknac prostego
a zarazem skutecznego rozwiazania? Dalszy tekst jest proba
odpowiedzi na te pytania, a jednoczesnie jedna z wielu propozycji
rozpoczgcia biegania lub chocby tylko prowadzenia aktywnego trybu
zycia.

Po pierwsze: bieg, a przede wszystkim chod sa podstawowymi
formami lokomocji cztowieka. W sSwiecie krggowcow to wiasnie
cztowiek najlepiej opanowat t¢ umiejetnos¢. Nie zmienia to faktu, ze
do swoich pierwszych krokow noworodek sposobi si¢ okoto 12
miesigcy 1 az 7 (siedmiu!) lat potrzebuje do peinej synchronizacji
bioelektrycznej uzywanych migsni.




Po drugie: r6znorodnos¢ zastosowan chodu 1 biegu od dziatan
utylitarnych, w ktorych poruszanie si¢ stanowi gtowna istote rzeczy,
az po wydumane techniki sportowe, w ktorych bez biegu lub chodu
1 1ch wielorakich form 1 odmian nie istnialby wspotczesny sport, moze
rodzi¢ przekonanie o tatwosci, swobodzie 1 duzej naturalnosci
wykonywania tych ruchow.

Po trzecie: chod i bieg r6zni jedynie okolicznos¢ ich stosowania,
uzyskiwane predkosci oraz wielkos¢ 1 szybkoS¢ pojawiajacego sig
zmeczenia.

Dobrze, ale jak?

Chcesz biegac 1 nie wiesz jak? Pytasz si¢ co zrobi¢? W porzadku,
to Swiadczy o tym, ze wreszcie dorostas/dorostes do tego momentu by
nareszcie zaczaC. Problemem twoim nie jest (przynajmnie;
w wigkszosci)  jakas niedyspozycja  fizyczna, ale  Dbariera
psychologiczna, z ktora musisz si¢ uporaC. Warto skorzystac
z pomocy biegajacych znajomych, klubow biegacza czy nawet innych
skaptowa¢ do wzajemnej szeroko rozumianej rekreacji, bo w grupie
zawsze razniej a arogancka mtodziez 1 szyderczy sasiedzi sa wtedy
tatwiejszymi do zniesienia, co jest bardzo wazne na samym poczatku
biegania, bo potem juz si¢ ich nie styszy 1 nie zauwaza. Tusza jakos
mniej przeszkadza, a i choroby nie sg bardzo dolegliwe.

Jezeli z jakis powoddw wolisz biega¢ samotnie, ba nawet nie
biegac¢, bo bieganie jeszcze ciebie przeraza, na razie sa tylko checi -
zacznij od chodzenia! Nie, nie, nie spacerowania, ani tym bardziej nie
namawiam ci¢ do nasladowania techniki chodu sportowego. Zacznij
wzglednie regularnie wychodzi¢ na przechadzki w tempie szybszym
od spaceru. Na dystansie dowolnym 1 w dowolnie trwajacym czasie,
ale tak na dobry poczatek powiedzmy po 30 minut. Moze byc
codziennie. Uwazasz, ze to duzo? A czy wiesz ile minut dziennie
idziesz? I to gdziekolwiek. Wez sobie stoper 1 jak tylko zaczniesz 1§¢
wlaczaj go. Mozesz by¢ bardzo zdziwiony, ze tak predko uzbierasz
owe 30 minut. Jezeli tak si¢ nie stanie 1 przez caty dzien nie uda ci si¢
skompletowac¢ p6t godziny chodu, to jest to dla ciebie powazny sygnat
ostrzegawczy, ze nalezy co$ zmieni¢ w swoim zyciu i1 to szybko.
Natomiast jezeli masz na zegarku 30 1 wigcej minut pora bys zaczat
realizowac je w jednym kawalku.



Warunek jest tylko jeden: zawsze si¢ do nich przebieraj w stroj
sportowy. W ten sposOb warunkujesz siebie pewnym rytuatem, ktory
przyzwyczaja ciebie do systematycznego wychodzenia z domu.
Pamigtaj, ze nie jest to wyjscie do sklepu, znajomych, ani innego
rodzaju laczenie przyjemnego z pozytecznym. To jest czas tylko
1 wylacznie poswiecony twojemu zdrowiu. Nie wyklucza to
pozniejszych spotkan 1 pogawedek z kumplami w czasie biegu, ale ten
moment dopiero nadejdzie.

Nie uzywa;j starych dresow. Kup sobie nowe 1 rob z nich uzytek
by potem si¢ nie zastanawia¢ po co ja to kupitem. Wydatki finansowe
w obecnych trudnych czasach potrafia zupetie niezle zdopingowac
do dziatan rekreacyjnych, nierzadko lepiej od zalecen Iekarza.
Poniewaz chodzenie nie angazuje tak mocno energetycznie organizmu
jak bieganie mozna chodzi¢ po positku 1 to bedac dos¢ cieplo
ubranym.

Ale jak?

Czy zastanawiate§ si¢ kiedykolwiek ile czasu zajmuje ci
przejscie 1 kilometra? A czy zastanawiate$ si¢ kiedykolwiek ile czasu
codziennie marnotrawisz? A czy wiesz, ze wcale nie trzeba o wiele
wczesnie] wychodzi¢, by do pracy czes¢ lub cala droge przejsé pieszo.
Tak na przyktad postgpowatl moj nauczyciel ze szkoty sredniej, ktory
droge do 1 ze szkoty pokonywat pieszo. Ok. 5 kilometréw w kazda ze
stron.

Mozna chodzi¢ rano pobudzajac si¢ zwawym krokiem do trudow
dnia, mozna wieczorem — rozpamig¢tujac miniony dzien i obmyslajac
plany na nastepny. Niestety, rano nie chce sig, a i wieczorem tez nie
lekko. O tym jak si¢ nie chce wstawa¢ z tozka kazdy z nas moze
napisa¢ ksiazke, a jak trudno oderwac sie od telewizora z migkkiego
fotela — druga. Niestety, albo TV albo zdrowie. Martwisz si¢
o papierosy? Zaczniesz regularnie chodzi¢ 1 ani si¢ spostrzezesz
azaczng ci1 przeszkadza¢ 1 bedziesz musial palenie ograniczy¢
1w koncu zaprzestaC. Przebierasz si¢, wychodzisz 1 idziesz. Zrazu
powoli, potem coraz szybciej. Do 1 po parku, po spokojnych
willowych uliczkach, lesna lub polna droga, po miescie lub poza
miasto, miasteczko, wies. Dostosuj tempo do swojego samopoczucia.
Raz dluzej, raz kroce;.



Nie popetniaj tylko jednego btedu. Nie staraj si¢ od razu
nasladowac¢ zaawansowanych biegaczy lub ich planéw treningowych.
Nic tak nie zniechgca jak niemozno$¢ osiagnigcia nadmiernie
wytknigtego celu 1 nic tak nie niszczy organizmu jak nadmierny
objetosciowo 1 intensywnosciowo trening. A przeciez nie warto. Nie
da si¢ w tydzien nadrobi¢ paroletnich zalegtosci. Na wszystko
przyjdzie pora.

Tak wigc maszeruj. W ten sposéb niech minie dzien, drugi,
trzeci; miesiac, drugi, trzeci... az do przywyknigcia. Wtedy dopiero
bedziesz mogt oceni¢ jak wplynal ten niezbyt intensywny wysitek na
migsnie, stawy, serce, nerwy 1 samopoczucie. Teraz dopiero bedziesz
mogl oceni¢ co daje chodzenie 1 czy dalej warto, 1 mozesz chodzi€.
Teraz dopiero mozesz odkry¢ na nowo ulice o kazdej porze roku,
a nawet przy kazdej pogodzie (ale nie od razu).

Chod chodowi nierdéwny. Mozna spacerowac, przechadzac sig,
maszerowac, chodzi¢ sportowo. Warto to sobie okreslic. Czy w 30
minut przejde 3 kilometry? Czy chodz¢ 10 minut na 1 kilometr, czy
szybciej? A jezeli nam si¢ nie chce tego okresla¢ albo nie mamy jak
1 gdzie zrébmy sobie zawody na ulicy. Dogonmy osobg¢ przed nami.
Albo wybierzmy sobie kogos z thumu oraz jakis odlegly cel np.
drzewo, tawke, latarni¢ 1 starajmy si¢ do tego celu dojs¢ przed naszym
upatrzonym rywalem.

A czy wiesz ile krokoOw stawiasz na dystansie 1 kilometra? A ile
ich robisz w ciagu minuty? I jak myslisz, duzo to czy mato? A ile
centymetrow ma twoj krok? A puls? 120 uderzen na minutg, czy moze
130, czy wigcej, czy mniej?

Tak wigc maszeruj. Mozesz sobie poeksperymentowac
z dlugoscia kroku 1 tempem marszu. Podefilowaé¢ jak zolnierz,
podrobi¢ kroczkami nasladujac japonska gejsz¢, ponasladowac
Roberta Korzeniowskiego. Mozliwosci jest bardzo wiele.



Jak?

Amerykanin Cooper utozyt test dla chodu. I tak dla 40-50 latkéw
przejscie 3 mil (4827m) ponize; 36 minut to wynik wspanialy,
powyzej 52 minut — staby. Sprobuj oceni¢ siebie na dystansie 5 km
odpowiednie czasy to: 37 1 54 minuty.

Moja propozycja jest nastepujaca: jak si¢ juz wdrozysz do
systematycznych przechadzek od czasu do czasu postaraj sig 1$¢ coraz
szybciej 1 szybciej, a gdy sie¢ zmeczysz... odpoczywaj w biegu! Sam
si¢ przekonasz, ze istnieje taka granica, ze chod robi si¢ na tyle
meczacy, 1z nawet mimowolnie zaczynasz truchtac, albo musisz si¢
zatrzymac 1 odpocza¢. Wyprobuj to. Odczuj ten fenomen na wtasnej
skorze.

Trucht moze dorownywac szybkoscia marszowi 1 by¢ mniej od
niego meczacy. Moze tez zmeczy¢ tak jak 1 najszybszy chod, ale
bedzie od niego znacznie szybszy. Stopniowo wydtuza; odcinki
owego ,,odpoczynku”. Nawet si¢ nie spostrzezesz, a bedziesz mogt
0 sobie powiedzie¢ — biegam. Gdy tak juz powiesz mam dla ciebie
jeszcze jedna propozycjg — staraj si¢ biegaC systematycznie (tak jak
wczesnie] chodzites). Najlepiej trzy razy w tygodniu. Dlaczego? To
juz temat na catkiem inna opowiesc.

Przeczytate$s? Moze by¢? I co? Jeszcze nie wyszedtes z domu?




Rozdzial 9, w ktorym podkreslona zostaje wartos¢
biegania nie dla nagrody, ale dla czego$ wigcej, cho¢
zawsze istnieje jaka$ nagroda.

Czyli o biegach kolezenskich, prywatnych i kumoterskich.

Przegladajac najnowszy ,,Kalendarz imprez 2001” wydany przez
Polskie Stowarzyszenie Biegow zwrocitem uwage na jedna
z zamieszczonych tam pozycji dotyczaca biegu maratonskiego
1 chciatbym ja rozpowszechni¢ nie tylko jako impreze, ale jako godna
nasladowania 1 upowszechniania ideg.

Mowa o organizowanym 8 wrzesnia w Chojnicach Maratonie
Kolezenskim z okazji 65 rocznicy urodzin Zbigniewa Wisniewskiego.

O pomysle, organizacji i nagrodach, czyli jak taki bieg powinien
wyglada¢ i1 czego si¢ mozna po nim spodziewa¢ opowiedziat 1 potem
opisal prawie przed 150 laty Lewis Carroll w ,,Przygodach Alicji
w Krainie Czarow” (w niezrownanym przektadzie Roberta Stillera).
Oto dwa niezbedne warunki, ktorych spelnienie zaowocuje
organizacja takiego biegu: po pierwsze zostaje zrodzony potrzeba
chwili (w ksiazce Alicja 1 jej nowi przyjaciele pragna si¢ wysuszyc)
1 po drugie tatwiej jest go pokazac niz opisac.

Tak ow bieg wygladatl: ,,Przede wszystkim wyznaczyl tor
wyscigu, co$ na ksztalt kota (...), a potem cale towarzystwo
rozmieszczone zostato tu 1 6wdzie wzdtuz toru. Nie byto Zzadnego
,Raz, dwa, trzy... start!” Po prostu kazdy sobie zaczynal biec, jak mu
si¢ zachciato (...), ale jak juz pobiegali tak sobie z pot godziny
1 zupelnie obeschli, Dodo nagle zawolal: ,Koniec wyscigu!”
1 wszyscy sttoczyli sie wokot niego, dyszac 1 dopytujac si¢: ,,Ale kto
wygrat?” (...). Wszyscy wygrali 1 kazdemu nalezy si¢ nagroda.”

Po czym zostala wskazana Alicja, ktora nagrodzita uczestnikow
biegu kandyzowanymi owocami i orzeszkami, ktore szczes§liwie nie
zamokly, zas sama zostata uhonorowana wlasnym naparstkiem.

Podobne biegi byly organizowane 1 w Polsce (i zapewne sa
w dalszym ciagu organizowane) , w ostatnich latach 1 opisane
w: . Joggingu” nr 4 z 1998 roku o IV Kolezenskim Biegu J. Bednarza
na 48 km w Toruniu, o ktorym napisano: ,,byt to bieg, w ktorym nie
byto klasyfikacji, wszyscy pokonywali tras¢ razem dzielac si¢ trudem
1 radoscia wspolnego biegania, cieszac si¢ pigkna pogoda, stoncem
1wiosng” oraz w ,Joggingu” nr 3 z 1999 roku o Super Secie
,Pasztecika”, czyli ,prywatnym”, setnym maratonie Tadeusza
Spychalskiego 1 warto tu przytoczy¢ kolejny cytat, stowa Jana



Wolnego: ,,Rzeczywiscie nic tu nie mozna wygrac, starsi zawodnicy
nie moga liczy¢ na zwrot kosztow podrozy (...). Kto§ nie przyjechat
bo tak wolny bieg popsut by mu statystyki. Mnie tam si¢ podobato,
potraktowatem to wszystko jako zabawe.”

Warto propagowa¢ wtasnie tego typu imprezy, gdyz sa one
robione przez mitosnikoéw biegania dla entuzjastOw biegania. Nie
mozna im zarzuci¢ komercjalizacji i braku zainteresowania stabszymi
zawodnikami. Organizowane z petna pompa dla amatorow biegania,
powinny zyska¢ wielkie oparcie wsrod propagatoréw zdrowego trybu
zycia 1 ruchu dla zdrowia. Mam nadziejg, ze zostana podchwycone
przez lokalne spotecznosci 1 przyczynia si¢ do upowszechnienia 1 tak
przeciez popularnej dyscypliny jaka jest bieg.



Rozdzial 10, w ktorym calkiem powaznie zostaje
potraktowana sprawa pogody i biegania.

Czyli raz cieplo, raz zimno, tzn. w jaki sposob upaty i mrozy wplywajq na
nasz trening?

Cztowiek jest ,,maszyna energetyczna” o bardzo niskim stopniu
efektywnosci. Energia czerpana z pozywienia jest przeksztalcana
w prace uzyteczng miesni w ok. 20%. Reszta, a wigc prawie 80% jest
zamieniana na ciepto. Pojawia si¢ przy tym pewien problem - co
zrobi¢ gdy na dworze jest goraco 1 tego ciepta jest za duzo, a jak
postapic¢ gdy jest zimno 1 ciepla wytwarzamy zbyt mato?

W normalnych warunkach nie ma problemu, nadmiar ciepta
wydalany jest z organizmu kilkoma drogami. Najwazniejsze to:
poprzez pot na drodze parowania, poprzez przenoszenie, czyli
konwekcj¢ w wyniku kontaktu skory z powietrzem oraz przez
przemieszczanie ciepta od cieplejszych tkanek do chlodniejszych
wewnatrz organizmu. Im praca wykonywana przez nas jest
intensywniejsza, tym temperatura otoczenia powinna by¢ nizsza, aby
przez caly czas moc subiektywnie odczuwac ciepto. I tak komfort
ciepta odczuwa si¢ w temperaturze ok. 20°C podczas siedzenia
w fotelu (oczywiscie z indywidualnymi preferencjami 1 wahnigciami
o par¢ stopni), ale przy zwigkszonym 1 bardzo intensywnym wysitku
taki sam komfort odczuwa si¢ przy nizszej temperaturze, ktora moze
wtedy, w skrajnym przypadku, wynosi¢ az ok. 13°C.

Informacja o otaczajacej nas temperaturze dociera za pomoca
receptorow umieszczonych na skorze (z tym ze receptory ciepta
potozone sa glgbiej niz zimna) do modzgu, do podwzgdrza 1 tam
w zaleznosci od pobudzenia przedniej lub tylnej czgsci wiaczane sa
mechanizmy oddawania lub produkowania ciepta, co prowadzi do
naruszenie rownowagi termoregulacyjnej 1 do spadku wydolnosci
organizmu. Sposrod wielu sportowcoéw biegacze dlugodystansowi
szczegbdlnie narazeni sa na przegrzanie organizmu, a takze na
wychlodzenie jezeli trenuja dos¢ dlugo w warunkach zimne;j
1 wilgotnej pogody.



Reakcje organizmu w wysokich temperaturach i adaptacja
do nich.

Zajmijmy si¢ teraz przegrzaniem, ktdrego pierwszymi objawami
spowodowanymi utrata wody z organizmu wraz z mikroelementami
(brak znaczacego chtodzenia przez parowanie) sa kurcze migsni,
zwlaszcza tych obciazonych praca, a najczescie] pojawiajace si¢ na
tydkach. Dalszymi dolegliwosciami, ktore moga wystapi¢, sa:
wymioty, zawroty glowy, gwalttowny wzrost tgtna, spadek cis$nienia,
az do utraty przytomnosci.

Kiedy temperatura otoczenia osiaga temperatur¢ ciata przestaje
zachodzi¢ oddawanie ciepta droga konwekcji 1 promieniowania,
a zaczyna si¢ proces odwrotny - uzyskiwanie dodatkowego ciepta.
Organizm broni si¢ przed tym. Krew zwigksza swoj przeptyw
w skorze kosztem organow wewnetrznych. Pociaga to za soba
zwigkszenie objetosci krazacej krwi, aby cisnienie jej zostalo
zachowane 1 wzmogl si¢ proces parowania. Prowadzi to do
zmniegjszenia krazenia zylnego 1 do spadku objetosci skurczowej
serca, co organizm kompensuje zwigkszajac czestotliwos¢ skurczow.
Redukcja ilosci dostarczanej krwi do organow wewnetrznych wptywa
na spadek dostarczania do nich tlenu. A przeciez biegi
dlugodystansowe opieraja si¢ na procesach tlenowych pozyskiwania
energii do pracy!

A teraz kilka ciekawostek, ktore mozna sobie wyliczy¢
odpowiednio uwaznie analizujac dane antropologiczne. Biegacze
smukli z dtugimi, cienkimi konczynami tatwiej znosza ciepto 1 rownie
tatwo oddaja jego nadmiar, natomiast biegacze ze zwigkszona tkanka
thuszczowa tatwiej znosza zimno. Kobiety ze wzgledu na wyzszy
stosunek powierzchni ciala do jego masy niz mezczyzni tatwiej
znosza goraca i wilgotna pogode, natomiast mezczyzni - sucha.

Podczas biegania w gorace dni oddajemy poprzez parowanie od
2 do nawet 10 litrow wody. Krew gestnieje, zmniejsza si¢ objgtosc
wyrzutowa serca, wzrasta temperatura ciala, etc., etc. az do rezygnacji
z podjetego wysitku lub utraty przytomnos$ci z powodu przegrzania.

Co ciekawe wzrost utraty wody nie wptywa na pocenie sie, co
moze tylko potegowacé efekt przegrzania. Czlowiek moze dos¢ dtugo
gtodowac 1 straci¢ az 90% ttuszczu 1 50% biatka komorkowego, ale
utrata tylko 10% wody powoduje zmiany grozne dla zycia.
Odwodnienie wptywa na utrat¢ elektrolitow, a znaczna utrata sodu
negatywnie oddzialywuje na centralny uktad nerwowy. Pragnienie nie
jest dobrym sygnatem odwodnienia, gdyz pojawia si¢ w momencie



ok. 2% spadku masy ciata na skutek utraty ptynow. A juz 3% spadku
masy ciata na skutek utraty ptynow stanowi punkt krytyczny. Od tego
momentu wyraznie spada wydolnos¢. Wraz z rosnacym deficytem
wody utrudnione zostaje pocenie (u biegaczy intensywnos$¢ pocenia
si¢ moze siegna¢ nawet do 3,5 1/godz.), co prowadzi do dalszego
przegrzania, itp., itd., a gdy temperatura wewngtrzna przekroczy 38°C
termoregulacja ulega zaburzeniu 1 jej dalszy wzrost nie pobudza
wydzielania potu. Dopuszczalna 1 bezpieczna zmiana temperatury
wewngetrznej cztowieka wynosi zaledwie 1°C. Zmiana temperatury juz
o 2°C prowadzi do zaklocenia procesOow metabolicznych
1 uposledzenia dziatania komorek i1 narzadow. I to zarowno wzrost jak
1 spadek. Po przekroczeniu temperatury 42°C uszkodzeniu ulegaja
struktury biatkowe organizmu.

Bardzo istotnym czynnikiem jest wilgotno$¢ powietrza. Im
wigksza, tym odczuwane subiektywnie goraco zachodzi przy nizszych
temperaturach. Jezeli jest duza wilgotnos¢ proces parowania, a wigc
chtodzenia, zostaje zaktocony - oddawanie ciepla zostaje utrudnione,
temperatura ciata wzrasta, obciazenie uktadu oddechowego 1 krazenia
rosnie, odnowa staje si¢ wolniejsza. Dlatego latwiej znies¢ wysoka
temperatur¢ o niskiej wilgotnosci, niz niska o wilgotnosci dos¢ duze;.

Do warunkow goraca 1 duzej wilgotnosci mozna si¢
zaadoptowac. Nastepuje to poprzez usprawnienie drogi przesylania
bodzcow z termoreceptorow do podwzgorza, dziatania podwzgorza
oraz pobudzenia mechanizmdéw parowania 1 krazenia. Zmiany
przystosowawcze ida w strong¢ rozwoju mechanizméw oddawania
ciepta, albowiem im lepiej ten uktad funkcjonuje, tym mozemy
wykonywa¢ intensywniejsza pracg, wyzszy moze by¢ dopuszczalny
poziom produkcji ciepta. Wzrost aktywnosci gruczotow potowych
,wytrenowanych” systematycznym wysitkiem pozwala na mniejsza
ilosci krwi przeplywajacej przez skorg, co pozwala zwigkszy¢ jej
krazenie w organach wewngtrznych. Osoby wytrenowane tatwiej si¢
poca 1 wydalaja wigcej potu od os6b niewytrenowanych,
a jednocze$nie mniej wydalaja w pocie elektrolitow, co pozwala im na
dhuzsza 1 intensywniejsza prace.

Adaptacja do goraca z reguly nie trwa dtuzej niz dwa tygodnie
1z reguly nie jest krotsza niz tydzien. Tym mozna tlumaczyc
rezygnacj¢ zawodnikow z biegow podczas gwaltownego ocieplenia po
okresach wzglednie niskich temperatur. Podczas pierwszych
adaptacyjnych dni do goraca moze istotnie wzrosna¢ zapotrzebowanie
na sod, ktory dostarczamy organizmowi jako chlorek sodu, czyli sol



kuchenna. Po tygodniu lub dwoéch nie jest juz to konieczne, albowiem
ilos¢ wydalanego sodu wraz z potem 1 tak spada. Systematyczny
trening w  warunkach goraca podwyzsza prog czulosci
termoreceptorow - zaczynamy si¢ szybciej poci¢ 1 obficiej,
a jednoczes$nie nie obnizamy intensywnosci pracy.

Najbardzie; skutecznym sposobem adaptacji do goraca jest
potaczenie oddzialtywania wysokiej temperatury i dlugotrwalego
wysitku wraz z racjonalnym uzupelnianiem plynow, czg¢sto w dos¢
duzej obj¢tosci.

Nalezy uwaza¢ podczas zawodow na koncowy finisz. Moze on
by¢ nawet przyczyng zapasci.

Reakcje organizmu w niskich temperaturach i adaptacja do nich.

Jezeli jest zimno nasz organizm stara si¢ zwigkszy¢ produkcje
ciepla 1 zmniejszy¢ jego oddawanie. Najbardziej znaczacym
mechanizmem jest zwegzenie naczyn podskornych, szczegolnie
konczyn - gltownie palcow rak 1 ndog. Krew ptynie gldwnie zylami
glebokimi nagrzewajac si¢ od tetnic oraz przez organy wewngtrzne
1 migsnie, co spowodowane jest zwigkszeniem produkcji ciepla.
Wzrasta metabolizm ustrojowy wydatnie mobilizujac weglowodany
1 thuszcze.

Obnizenie temperatury wewngtrznej 1 temperatury migsni
ponizej] poziomu optymalnego prowadzi do obnizenia pochlaniania
tlenu 1 spadku wydolnosci. Wychlodzenie pracujacych migsni zabuza
procesy koordynacyjne, obniza szybkos¢ skurczu i poziom sity, spada
zdolnos¢ efektywnego kierowania swoimi poczynaniami.

Na przechtodzenie organizmu obok zimna decydujaco wplywa
dziatanie wiatru oraz wilgotnos¢ powietrza.

Skutecznym srodkiem zapobiegawczym przeciwko wiejacym
wiatrom 1 niskim temperaturom jest intensywna praca, ale nalezy
pamigtac, ze kazdy skurcz migsnia to wickszy wydatek energetyczny.

Dodatkowym czynnikiem jest wilgotnos¢ powietrza. Zimno
1duza wilgotno$¢ poteguja swoje dziatanie obnizajac odczuwanie
temperatury. Biegacze dlugodystansowi, czy to na treningu, czy tez na
zawodach (czgsto takze na nartach biegowych) powinni zwraca¢ duza
uwage na druga potowe dystansu, kiedy to zostajag wyczerpane zasoby
glikogenu oraz postgpuje odwodnienie, co zmusza do spadku
intensywnosci. Grozi wowczas przechtodzenie organizmu. Do
odmrozen dochodzi przy niekorzystnym wspoétoddziatywaniu niskiej
temperatury 1 wiatru, a co gorsza nastepuje wowczas zablokowanie



nerwOw sensorycznych i1 osobnik nie zdaje sobie sprawy, ze nastapito
odmrozenie, 1 ze moze si¢ poglebiac.

Im wigksze nagromadzenie tluszczu, tym lepsze znoszenie
zimna, ale praca, zwlaszcza ta dlugotrwata ogranicza wykorzystanie
thuszczu poprzez zwezenie tkanek podskornych, gdzie jest najwigksze
jego nagromadzenie.

Adaptacja do zimna, przebiega podobnie do reakcji na wysitek
fizyczny - po okresie deficytu nastepuje ogdlny wzrost mocy
wewnetrznych struktur komorkowych produkujacych ciepto. Pod
wplywem zimna nasila si¢ dziatanie tarczycy, ktora produkuje
tyroksyng, co pomaga zwigkszy¢ moc utleniania w mitochondriach.

Szczegolnie efektywnie proces adaptacji przebiega w potaczeniu
z intensywna praca fizyczna. Trening zwigksza sprawnos$c¢
termoregulacyjna 1 celowa, dowolna prace migsni. Niestety, jezeli
chodzi o energetyke dziatania migsni, to produkcja ciepta 1 trening
wykluczaja si¢ wzajemnie. Dlatego nie mozna tych dwoch rzeczy
doskonali¢ oddzielnie, co chyba w przypadku biegacza nie ma
miejsca. I bardzo dobrze, bo gdy organizm staje przed wyborem
najbardziej efektywnej adaptacji, to dokonuje tego przez kompromis
produkcji ciepta z mig¢sni oraz sprawnos¢ termoregulacyjna.

Jak si¢ przygotowa¢é do treningu i startu w zawodach w wysokich
i niskich temperaturach?

1. Dla goraca:

e odpowiednio dozowac¢ intensywnos¢ i czas pracy;
e uzupetniac plyny 1 elektrolity;

e uzywac odpowiedniej odziezy;

e stopniowo adaptowac organizm,;

e wshluchiwac si¢” we wlasny organizm.

Efekty adaptacji cieplnej sa specyficzne. Utrzymuja si¢ dosc¢
dlugo, bo az do ok. 1 miesiaca, ale praca o niskiej intensywnosci nie
gwarantuje dostatecznej adaptacji do pracy w wysokich temperaturach
przy wysokiej intensywnosci.



Dla zimna:

e stosowac¢ odpowiednia rozgrzewke;

e odpowiednio si¢ ubierac (zatrzymac ciepto 1 nie gromadzi¢ wilgoci);
e dostosowac czas pracy i1 intensywnosc;

e  wsluchiwac si¢” we wilasny organizm.

O wychtodzeniu wiemy mniej ze wzgledu na niemoznos¢
przeprowadzenia badan bez narazania badanych na powazne skutki
trwalej utraty zdrowia. Mimo takich niedogodnosci istnieja ogdlne
zalecania: w niskiej temperaturze 1 bezwietrznej pogodzie nalezy
ubiera¢ si¢ dos¢ lekko, tak aby przy wyjsciu z domu odczuwac lekki
chtod, poniewaz latwiejsze warunki oddawania ciepta sprzyjaja
ksztatltowaniu wytrzymatosci. Pierwsza reakcja przy zimnie to skurcz
obwodowych naczyn krwionosnych, przeciwnie niz w warunkach
goraca.

Bardzo waznym, a szczegoOlnie podczas biegu maratonskiego
1 dtugich treningow jest przyjmowanie ptyndéw, gdyz nawet czgsciowe
tylko uzupetnienie moze wydatnie wplynac¢ na stan psychofizyczny
1 wydolnos¢. Jest to zalecenie niezalezne od pogody 1 panujacej
temperatury. Uzupetnianie ptynow ma trzy cele:

e przeciwdziala¢ przegrzaniu;
e zminimalizowa¢ odwodnienie;
¢ uzupethic sole mineralne i substraty energetyczne.

Obecnie IAAF zaleca by plyny (Juz nie sama wodg!)
przyjmowac od trzeciego kilometra i robi€ to co trzy kilometry.

Oto jeden z wielu przyktadow 1 sposobOw przyjmowania
pltynow. Pltyny powinno przyjmowac si¢ na 30 minut przed zawodami
(lub treningiem). Ok. pot litra wody z niewielka zawartoscia cukru
(2,5 g na 100 ml, czyli 12,5 g na po6t litra wody). Podczas wysitku —
100 ml do 200 ml co 15 minut, a po wysitku dobrze jest wypi¢ sok
pomidorowy, co pozwoli uzupehic straty elektrolitow. Waznym jest
aby uzalezni¢ przyjmowanie napojow od czasu pracy, intensywnosci
wysitku, temperatury otoczenia, szybkosci pocenia si¢ oraz masy
ciala. I tak np. 70 kg biegacz biegnac z predkoscia 15 km/h, czyli
4 min/1 km w temperaturze 15°C w ciggu jednej godziny straci ok.
1 litra potu, a w temperaturze 30°C w ciggu jednej godziny straci ok.
1,5 litra potu. Jezeli przyspieszy, to wydzielanie potu wzrosnie o ok.
pot litra.



Bolesne skurcze migsni, ktore pojawiaja si¢ na skutek utraty
sodu wraz z potem, ust¢puja zwykle po podaniu 1/2 szklanki wody
z dodatkiem do 1/2 tyzeczki soli kuchennej. Taki roztwor nalezy pic
co 15 minut. Gdy to nie pomaga moze okazac sig, ze nalezy dozylnie
poda¢ soOl fizjologiczna. Przede wszystkim za$ schtodzi¢ ciato
1 uzupeic ptyny.



Rozdzial 11, w ktorym przyjemne laczy si¢
z pozytecznym na drodze medytacji.

Czyli a oto Tao.

Na poczatku byl Bieg,
a Bieg byt u Biegacza,
a Biegacz byl Biegiem.

Oto moja Droga. Stad, z miejsca mego startu, az do granic mego
biegu — mety. Przemierzam Dystans, przemierzam Czas. Poruszam si¢
Truchtem; w glab siebie, w glab Trasy, w glab Czasu. Nie jestem
Biegaczem. Jestem Dystansem, Trasa, Startem 1 Meta. Stojac na
poczatku juz jestem na koncu. Dlatego juz wygratem. To moja sita,
moj sekret 1 zwycigstwo. Zaznaczam tylko swodj udzial. To taki
kaprys, zachcianka, forma zewnetrzna.

USWIADOMIENIE.

Istnieja dwa rodzaje biegania. Pierwszy, to bieganie po to by
dobiec, drugi — by biec. Kiedy w czasie treningu myslimy o koncu
biegu, to podswiadomie spieszymy sig, starajac jak najszybciej
zakonczy¢, to co rozpoczgliSmy. Nie biegniemy dla biegu. Myslimy
tylko o tym by skonczy¢, odpoczaé, oddali¢ terazniejszos¢, ale gdy
tylko znajdziemy si¢ w domu zal nam szybko ukonczonego treningu
1juz planujemy nastgpny. W ten sposob nie biegniemy prawdziwie
nawet jednej minuty. Przyszto$¢ wyciaga nas z terazniejszosci.

FORMA.

Kiedy biegniesz — biegnij. Nic wigcej, najprostsza formula na
swiecie. Nie pragnij by czas szybciej mijal. Doswiadczaj biegu 1 badz
tego Swiadomy. Czy §wieci stonce, czy pada deszcz, czy wieje wiatr,
czy jest sucho, mokro, czy §lisko — badz tego §wiadom. Zdawaj sobie
spraw¢ z tego, ale nie powtarzaj tego w myslach w kotko jak
maszyna: ,wieje, wieje, wieje, wieje...”. Badz caly czas
skoncentrowany jakbys biegt w nocy przez las gorska sciezka. Badz
w rzeczywistosci 1 nie daj si¢ uwies¢ zlotym myslom 1 mirazom
fantazji. Nie tra¢ samokontroli 1 koncentracji, ani takze nie traé
cierpliwos$ci. Zyj kazda chwila zycia. Biegnij kazdym krokiem biegu.



POMOC.

Wspaniata technika medytacyjna jest praca z oddechem.
Zwlaszcza podczas powolnego biegu potaczonego z kontemplacja
przyrody. Jak czgsto zauwazasz oddech? Czy kiedykolwiek
probowates na nim po¢wiczy¢? Dobrze jest wiedzie¢ jak oddychac by
utrzymywac obecnos$¢ 1 uwagg, by si¢ nie rozpraszac, by nie traci¢
koncentracji lub szybko ja przywrocic.

Oddycha¢ powinno si¢ lekko. Zauwazaé, ze robi si¢ wdech,
a potem przy wydechu sprawia¢, by cialo 1 oddech byly lekkie
1 spokojne. Nalezy skupi¢ si¢ na oddechu 1 mierzy¢ czas jego trwania
odmierzajac go rytmem krokéw. Przy lekkim truchcie wystarczy
liczy¢ do czterech wdychajac 1 do czterech wydychajac powietrze.
Jezeli jest to za trudne wystarczy odlicza¢ do trzech, a 1 gdy to sprawia
ktopot to nawet do dwdch, cho¢ wtedy to prawdopodobnie biegniesz
juz za szybko. Zdarza sig tez tak, ze wdech jest krotszy od wydechu,
ze wystepuje faza bezdechu. Postaraj si¢ wtedy narzuci¢ temu jakis
rytm. Swo; wilasny, indywidualny, niepowtarzalny rytm. Biegnij
1 odmierzaj oddech.

Na poczatku mozesz wplata¢ takie ¢wiczenia oddechowe do
kazdego treningu, ale pamigtaj: natychmiast przerwij jezeli odczujesz
jaki§s dyskomfort 1 wro¢ do swego normalnego oddychania. Nie réb
tego ¢wiczenia na sil¢. W treningu stosuj na poczatku rozgrzewki lub
na samym koncu podczas roztruchtania. Wiedz, ze mozesz np. raz na
miesiac (lub czesciej, to zalezy tylko od ciebie) sprobowac tylko
»treningu medytacyjnego”, ale najpierw poprobuj czy cos takiego w
ogole bedzie ci odpowiadaé. Daz do tego, by twodj oddech byl
miarowy 1 ptynny. Spokojny w truchcie, szalehczy w zawodach.
Zawsze go obserwuj.

Jezeli nie potrafisz lub nie mozesz, z réznych wzgledow, sledzi¢
oddechu, to go licz. Np. podczas truchtania: ,,jeden — wydech, drugi —
wydech, 1td.”, wciagajac powietrze podczas wypowiadania w myslach
kolejne; cyfry, a wypuszczajac podczas wypowiadania stowa
,wydech”. Licze¢ do 10 i1 zaczynam od poczatku. Moge takze dzieli¢
stowa na sylaby 1 dostosowywa¢ do rytmu krokoéw, np. ,,je - den wy —
dech, dru — gi wy — dech...”. W ten sposob licze za$ tylko do 8 1 to nie
z powodu jakiej$ tajemnej formuty, ale dlatego, ze ,,dziewiec” (przy
tej formule: ,,dzie — wia — ty”) dzieli si¢ na trzy sylaby i zakloci
narzucony rytm. Poza tym kazdy z nas moze znalezé swoja,
dostosowana do rytmu krokéw 1 faz oddechu formulg liczenia i w tym
jest rzecz cafa.



NIE-POMOC.

W koncu bedziesz spokojnie oddychal, a rytm krokow nie bedzie
potrzebny. Obserwujac oddech bedziesz uwazny i1 skoncentrowany.
Twoj oddech zwykty 1 codzienny potaczy cialo 1 umyst, potaczy bieg
1 biegacza.

RYTUAL.

Dzien ,treningu medytacyjnego” powinien by¢ dniem
szczegolnym. Po obudzeniu wywotaj rados¢ w sercu — dzisiaj biegam.
Nie spiesz sig. Ten moment, ta chwila, gdy wyjdziesz biegac,
nadejdzie. USmiechaj si¢. Pamigtaj, ze twoja postawa wplywa na
innych, dlatego nie pozwo6l by przez twoja nadasana ming kto$
wlasnie tobie popsul ten dzien. Cokolwiek bedziesz robit badz
skupiony, doktadny i spokojny. W drodze do pracy, w pracy,
w drodze do domu, w domu, na treningu — wsze¢dzie. Dzisiaj jest dzien
biegania. Miej §wiadomos$¢ majacego nastapi¢ treningu, ale nie spiesz
si¢ 1 nie niecierpliw. Jezeli mysl o bieganiu wywoluje w tobie grymas
znuzenia 1 wypetniania narzuconego obowiazku, to moze za duzo
trenujesz 1 powiniene$ odpoczac. Jesli nie — biegnij, a gdy bedziesz
biegl — ciesz si¢ biegiem.

TRESC.

Rézne uczucia 1 mysli moga pojawi¢ si¢ podczas biegania.
Zakloca trucht jesli nie bedziesz skoncentrowany. Gdyby tak si¢ stato
to siggnij po ,,Pomoc”. Jezeli pojawia si¢ jakies mysli to nie odpedzaj
ich — oddychaj. Jak tylko zaczniesz walczy¢ z myslami natychmiast
poswigcisz im swoja uwage 1 przykuja twoja wole. Oddychaj, a one
same odejda. Ty tylko przyjmij ich obecnos¢, zarejestruj 1 pozwol
przeming¢. Jezeli co$ ci¢ martwi, masz zyciowy problem do
rozwiazania, to nie rozwiazuj go w biegu. Potraktuj bieg jak srodek do
uspokojenia 1 oczyszczenia umystu, biegnij tak dlugo, az Zadne
zmysli nie beda ci go zaprzata¢. Dopiero wtedy jestes gotowy do
tego, by zmierzy¢ si¢ z problemem. Albo nie bedziesz biegl
prawdziwie, albo nie przemyslisz doktadnie dreczacej ci¢ sprawy.
Poczynisz tylko sugestie.

Dlatego nie wychodz strapiony lub zagniewany na trening, a jesli
tak si¢ stalo, to nie szukaj recepty na klopoty w czasie biegu.
Marnujesz cenne chwile. Zacznij biec, a kazdy krok przyblizy ci¢ do
bycia Biegiem.



CUD.

Medytacja w biegu jest bardzo przyjemna. Aby
tego doswiadcza¢ nalezy wybra¢ najtadniejsza trase
biegowa 1 najtadniejszy dzien. Wtedy to wychodzimy
potruchtac. Zachowujemy cisz¢ 1 odczuwamy
przyjemnos$c¢ biegu. Nigdzie nie musimy dobiec.

Po prostu biegniemy.

Zgrywamy oddech z niepowtarzalnym rytmem
wlasnych krokéw, uwaznie oddychamy, nie walczymy
z myslami. Stopy miarowo wioda nas przed siebie.
Chtodny powiew odswieza ciato, umyst jest jasny
1 spokojny. Chtoniemy przyrode, ktore; jesteSmy
czescia. Tu 1 teraz spotykamy petnig zycia.

Czy przez to jestesmy lepsi od innych, jacys
wyjatkowi, jedyni? Nie, ale to cud.




Rozdzial 12, w ktorym poznajemy do czego sluzy
serce i jak to wykorzystac.

Czyli sposoby okreslania tetna i zastosowanie w treningu.

Trening sportowy, przede wszystkim wyczynowy, ale takze
amatorski, znajdujacy si¢ blisko rekreacyjnego stawia sobie za cel
ciagte doskonalenie 1 podnoszenie zdolnosci wysitkowych organizmu.
Obciazenia, ktore niegdys wywotywaty pozytywne zmiany, po jakims
czasie sg niewystarczajace nawet do utrzymania minimalnej formy.
Wywoluje to potrzebe zmiany w treningu. Powinno to wywotac takze
zmiang warunkow oceny obciazen.

Podstawa treningu jest jego cyklicznos¢. Powtarzanie
okreslonych wysitkow w okreslonym czasie 1 kolejnosci pozwala
skontrolowa¢ ich wptyw na organizm. Uznanych sposobow kontroli
jest kilka, ale w wigkszosci sa one dostgpne tylko wyczynowcom
sportu kwalifikowanego. Biegaczom — joggerom pozostaje kontrola
efektow biezacych realizowana za pomoca rejestracji czgstosci
skurczow serca, czyli tetna.

Za wyborem tej metody okreSlania zaawansowania treningu
przemawia tatwos¢ 1 dostepnos$¢ stosowania (t¢tno mierzy si¢ na
tetnicy szyjnej, rzadziej na nadgarstku albo przyktadajac reke¢ do serca
1 wyczuwanie uderzen koniuszka serca w  przestrzeni
migdzyzebrowej), oraz przenoszenie w sobie pokaznego tadunku
informacji.

Nalezy przy tym zdac¢ sobie spraw¢ z tego, ze nawet najbardzie;j
precyzyjnie zanotowany w dzienniczku treningowym trening nie
powie nam czy zrealizowany wysitek pobudzit procesy adaptacyjne,
czy moze nadmiernie wyeksploatowal organizm. Rowniez rejestracja
tetna obarczona jest bitedem, albowiem migdzy nim a stopniem
,clgzkosct  treningu” nie ma pelnej zaleznosci liniowe;,
a systematyczny trening zmienia zdolnos¢ wysitkowa.

Tym niemniej wartosci skurczOw serca sa powiazane
z fizjologicznymi 1 biochemicznymi  zmianami  wysitkowymi
1 powysitkowym odpoczynkiem. Szczegdlng umiejetnoscia jest
odpowiednia interpretacja tego ogolnoustrojowego wskaznika.

Idea treningu 1 to treningu racjonalnego sprowadza si¢ do takiego
zoptymalizowania pracy i1 odpoczynku by osiagnigty efekt, czyli
wynik byt jak najlepszy 1 odbyt si¢ jak najmniejszym kosztem. Czas
trwania treningdw 1 ich czestotliwos¢ ujac jest dos¢ tatwo. Wystarczy
tylko odnotowywac kiedy, ile kilometréw oraz ile czasu byto



potrzebne na ich przebiegnigcie. Problem zaczyna sprawiac
interpretacja intensywnosci, czyli tempa biegu.

W tym momencie warto wprowadzi¢ pojecie tgtna
spoczynkowego (TS) 1 maksymalnego (TM), ktore beda potrzebne do
dalszych wyliczen. Tetno spoczynkowe jest to t¢tno mierzone z reguty
zaraz po obudzeniu, lezac jeszcze w t0zku, cho¢ niektorzy zalecaja
pomiary podczas codziennych nie wymagajacych wysitku czynnosci,
natomiast t¢tno maksymalne jak sama nazwa wskazuje jest
maksymalnym tetnem wysitkowym do jakiego jest zdolne serce.

Tetno najlepiej opisywac podajac jego wartos¢ na jedna minutg.
Wiele osob jak i literatura przyjmuje pomiar dokonywany przez 10
sekund. Ja osobiscie jestem zwolennikiem pomiaru przez 15 sekund.
Trwa to niewiele dluzej, a blad jest mniejszy. Blad pojawia si¢ przy
zliczaniu pierwszego uderzenia oraz ostatniego. Mierzac przez 10
sekund 1 odnoszac do 1 minuty mozna znieksztatci¢ pomiar az o 12
uderzen. Przy pomiarze 15 sekundowym — ,,tylko” o 8. Mozna rzecz
jasna mierzy¢ przez cala minute, ale w tym czasie trwa wypoczynek
1tetno doS¢ wyraznie zwalnia i traci swoja wartos¢ diagnostyczna.
Natomiast bardzo ciekawa tendencj¢ wykazaly badania naukowe,
a mianowicie do zanizania niskiego t¢tna 1 do zawyzania wysokiego!
Najlepszym wobec tego rozwiazaniem jest uzycie monitorOw pracy
serca, ale ciagle jeszcze sa to dos¢ drogie urzadzenia.

Oczywiscie najwigkszym problemem jest okreslenie tetna
maksymalnego. Nie kazdy moze podja¢ maksymalny, tj. w jak
najkrotszym czasie wysitek (np. bieg na 400m). I pewne zatozenia sa
tylko umowne 1 hipotetyczne. Natomiast zwolennicy cigzkiego
wysitku  powinni  przeprowadzi¢ doS¢ prosty cho¢ mocno
wyczerpujacy test Coconiego (opisany w nastgpnym rozdziale)
polegajacy na przebieganiu kolejnych 200 metrowych odcinkow
z narastajaca predkoscia. Jezeli pobiegnie si¢ w ten sposob az do
odmowy, to ostatnie mierzone tetno be¢dzie t¢tnem maksymalnym.

Zamiast takiego cigzkiego wysitku mozna t¢tno maksymalne
wyznaczy¢ w bardzo prosty sposob 1 to nie ruszajac si¢ z domowego
fotela, cho¢ btad indywidualnie moze siegna¢ az do 15 uderzen na
minutg. Owa metoda jest uzycie formuly 220 minus wiek 1 jest ona
adekwatna dla osdb rozpoczynajacych zabawe z bieganiem Ilub
prowadzacych siedzacy tryb zycia. Natomiast dla osob aktywnych,
sprawnych 1 trenujacych poleca si¢ stosowanie formulty 220 minus Y2
wieku. Niektore zrodta podaja takze oddzielna wartos¢ dla kobiet: 226
— wiek. Rowniez mozna spotkac¢ si¢ 1 wykorzysta¢ wzor: 210 — (wiek



x 0,65). Powyzsze formuty opieraja si¢ na zalozeniu, Ze t¢tno obniza
si¢ wraz z wiekiem.

Mozliwos¢  rejestracji  tgtna  stworzyla  podstawy  do
wykorzystania stref treningowych.

Najbardziej popularnym podziatem jest podzial na cztery strefy.

Pierwsza strefa — 50-60% tetna maksymalnego jest strefa
treningu odpoczynkowego, regeneracyjnego, stosowanego do
wprowadzenia do treningu 1 wznawiania po przerwie, doskonalenia
procesOw termoregulacji 1 koordynacji. Realizowana jest najczesciej
poprzez bieg ciagly w tempie truchtu jako rozruch lub rozbieganie.

Trening w strefie drugiej — 60-70% tg¢tna maksymalnego ma za
zadanie wzmocnienie mig$ni, wzmozenie metabolizmu, spalanie
thuszczow, zwigkszenie ukrwienia takze na drodze biegow ciaglych
1 Crossow.

Strefa trzecia — 70-85% tetna maksymalnego, to — poprawa
ogolne; wytrzymatosci. Wykorzystuje si¢ Srodki jak przy strefie
drugiej, cho¢ pojawiaja si¢ juz metody zmienne, jak np.: interwat
ckstensywny.

Strefa czwarta — 85-100% tgtna maksymalnego jest
doskonaleniem tolerancji organizmu na kwas mlekowy zakwaszajacy
migsnie oraz pracy w deficycie tlenowym. Dominuja w niej metody
powtdrzeniowe 1 zmienne, a takze biegi ciagte w bardzo mocnym
tempie.

Nalezy pamigta¢, ze podstawowa metoda ksztattowania
wytrzymatosci jest bieg ciagly (BC) o roznej intensywnosSci
dostosowanej do naszych umiejetnosci, sit 1 przede wszystkim wieku.
Amatorzy, w znaczeniu mitos$nicy, biegania z reguly poprzestaja na
biegach ciaglych w pierwszych dwoch strefach (odpowiednio BC,
1 BC,), stosujac czasami cross, rzadko si¢gajac do interwalu
ekstensywnego lub metody powtdrzeniowe;.

Oprocz powyzszego wyliczenia spotkatem si¢ kiedy$ z innym
podziatem wartosci stref. Potrzebne byly dwie dane wyjsciowe,
a mianowicie tetno spoczynkowe (TS) i1 tetno maksymalne (TM).
Z nich obliczalo si¢ rezerwe tetna (RT): TM — TS = RT. Nastepnie
wyliczalo trzy strefy:

e aktywnego wypoczynku (ok. 50% RT),
e spalania tkanki thuszczowej (ok. 65% RT),
e doskonalenia wytrzymatosci tlenowej (ok. 80% RT)

wedtug wzoru: RT x n% + TS (gdzie n% jest podstawiong wartoscia
50%, 65% lub 80%).



I tak na przyktad jezeli TM = 200, a TS = 45, to dla strefy
aktywnego wypoczynku trening powinien przebiega¢ przy
wartosciach ok. 122 uderzen serca/minute, spalania tkanki thuszczowe;
— ok. 146, a doskonalenia wytrzymatosci tlenowej ok. 169. Wszystkie
wartosci sa podawane w przyblizeniu a to ze wzgledu na olbrzymie
zroznicowanie biegaczy, ich doswiadczen sportowych, lat zycia 1 lat
biegania. Najlepiej wyliczy¢ sobie swoje wartosci 1 przez pewien czas
trzymac si¢ ich. Przez pewien czas, bo pozwolg sobie przypomnie¢
otym, ze istnieje adaptacja organizmu do wysitku 1 bodzce
stymulujace na poczatku sezonu moga si¢ okaza¢ podprogowymi pod
jego koniec.

Majac dobrane swoje strefy mozna rozpocza¢ planowanie
treningu pod catkiem innym katem niz poprzednio. Zamiast treningdéw
lekkich, ktore mogly nic nie wnosi¢ oprocz zadowolenie z ruchu
1 cigzkich, ktore mogly nadmiernie wyczerpywaé organizm, teraz
mozna postara¢ si¢ o bardziej przemyslany dobor ilosci kilometrow
1 tempa ich przebiegania, a kontrolujac tetno na biezaco okreslac, czy
dany trening przerwac, czy moze wydtuzyc.

Tetno stuzy roéwniez do szybkiego 1 natychmiastowego
okreslenia jaki wpltyw na organizm wywarl trening. Wystarczy
zmierzy¢ tetno bezposrednio po wysitku oraz po jednej minucie po
nim. Jezeli ta druga wartos¢ wynosi ok. 2,5 wartosci tetna
spoczynkowego (ok. 120 ud./min. - w moim przypadku!) to znaczy, ze
dany wysilek zniostem dobrze. Natomiast jezeli jest wigksza, ok. 3
razy 1 wigcej — oznacza to, ze trening byl zbyt cigzki 1 powrot
organizmu do stanu sprzed treningu zabierze wigce] czasu niz
zazwyczaj, a nastgpne bieganie powinno by¢ bardziej regeneracyjne
niz wysitkowe. Podane wyzej wartosci znalaztem do$swiadczalnie 1 nie
nalezy ich przyjmowac jako wytyczne, ale powinno si¢ dobra¢ swoje
wlasne.

Proponuje¢ przed bieganiem wyliczenie sobie powyzszymi
sposobami swoich wartosci t¢tna maksymalnego 1 odpowiednich stref,
poréwnanie 1 przemyslenie tego juz podczas biegu, a po biegu
kontrolne zmierzenie t¢tna 1 wyciagnig¢cie wlasnych wnioskow.



Rozdzial 13, w ktorym ujawnione zostaja
spostrzezenia poczynione przez czlonkow
Stowarzyszenia Biegowego im. Foresta Gumpa.

Czyli cos czego o bieganiu dawno juz nikt nie powiedzial.

Te donioste odkrycia sg tak wazne, ze nie moga by¢ dluzej
trzymane w ukryciu!

Czy wiecie do czego moze prowadzi¢ wspdlne bieganie w grupie
przez wiele miesigcy 1 lat? Do odkrywania cudownych, choc
nieznanych ogdétowi prawd. By¢ moze nie jesteSmy pierwsza grupa,
ktora je poznata, ale pierwsza, ktoéra odwazyla si¢ ujawni¢ ja
wszystkim biegaczom na $wiecie. Ujawnienie tych faktow pozwoli
wielu biegaczom lepiej zrozumie¢ w czym tkwi przyczyna 1 jaki jest
mechanizm niepowodzen treningowych 1 startowych. Jak lepiej
rozplanowac treningi, jakich bledow unikac..., stowem uczyni nas
prawdziwymi perfekcjonistami. Biegaczami przez duze B.

Pierwsze przestanki do obnizania si¢ poziomu biegu na
Swiecie.

Nasza grupa wolnych badaczy, ktora powstala przy
Stowarzyszeniu Biegowym im. Foresta Gumpa 1 od pierwszych liter
przyjela nazwe StoBieg, zaobserwowala ciekawe zjawisko,
a mianowicie takie, ze tempo naszych biegow nie wzrastato,
albowiem w biegach miedzy soba na treningach 1 zawodach kazdy
z nas przegrywat okoto polowy biegow. Wielu z czytajacych te stowa
zacznie si¢ zzymac na takie dictum. Ha, czytajcie dalej. Powszechnie
wiadomym jest, ze kazdy obiektywny miernik musi by¢ powiazany
z obiektywnie uzyskiwanymi wynikami, a nasze wyniki mierzone
jako stosunek wygranych biegéw do przegranych nie poprawial sie.
Byt staly. Oscylowal wokot stosunku 50/50.

Tym niemniej ci z nas, ktorzy Scigali si¢ z biegaczami spoza
naszej grupy zauwazyli, ze wygrywaja coraz wigksza 1loS¢ biegow.
Skoro wigc nasz poziom byt staly, a mimo to wygrywaliSmy coraz
wicksza liczbe biegow, to wskazywato na to, ze poziom innych,
ktorzy mieli nieszczescie startowac z biegaczami StoBiegu obnizal
sig.

Dalsze badania 1 przeprowadzane wywiady pokazaly, ze
niektorzy z tych biegaczy moga pochwali¢ si¢ startami w Europie,
Azj1 1 Ameryce. Okazalo sig, ze nie przejawiali oni spadku formy



biegajac w tamtych miejscach. Jedyny stad wniosek, ze tempo biegu
spada na calym Swiecie w wyniku kontaktow z biegaczami StoBiegu.

Niektorzy sugeruja, ze codzienne treningi, ostra rywalizacja,
a takze wykorzystanie  wszelkich mozliwosci  regeneracyjno-
suplementacyjnych wskazuje na rosnaca formg, ale ta hipoteza opiera
si¢ na subiektywnym zatozeniu, ze tempo biegu rywali pozostaje state.
Skoro zadne, mimo wszystko, dowody nie zostaly przedstawione a my
posiadamy obiektywne dowody z wyliczona nasza sila (stosunek
zwyciestw do porazek) w StoBiegu, czujemy si¢ w pehni
usprawiedliwieni jako naukowcy 1 badacze odrzucajac te
bezpodstawne spekulacje.

Efekt urlopowy.

Ciekawym jest fakt, ze wyjazd na urlop, zaprzestanie biegania
1w efekcie przerwa w kontaktach z cztonkami StoBiegu powoduje
odnoszenie zwycigstw. Osoba taka po powrocie 1 kilku treningach
styszy w szatni zdumione okrzyki: ,,spojrzcie tylko co odrobina
wypoczynku moze zrobi¢ dla mojego/twojego biegania”. Ba, nawet
chorzy po okresie rekonwalescencji nie wracali stabsi, ale silniejsi.
Stanowilo to kolejng przestankg do wyciagnigcia wniosku, ze biegacz
na urlopie nie pogorszyt si¢, za to inni si¢ ciagle pogarszali.

Co dziato si¢ z takim biegaczem po powrocie z urlopu do klubu.
Zaczynal trenowac¢, pobiegal troche 1 znowu byl wciagany we
wczesniej opisany wir zaleznosci.

Zostato to potwierdzone przez grupe klubowiczow, ktora
pojechala na oboz, ale nie odpoczynkowy, ale sportowy, na ktérym
biegali ze soba dwa razy dziennie. Kiedy wrocili — przegrywali.
Dopiero po parunastu treningach stan wracat do normy, czyli znow
bylo 50/50.

Z powyzszego wynika 1 oczywistym jest, ze bede duzo lepiej
biegal zaprzestajac biegania. Pytanie jest nast¢pujace: na jak dhlugi
okres przestac, by by¢ najlepszym?

Tempo spadku biegania.

To proste wyliczenie (wzglednie) mozna przeprowadzi¢ na
podstawie np. informacji zamieszczonej w ,,Joggingu” nr 2/97, ktora
podaje, ze Albin Czech w 1961 roku przebiegt maraton Krakéw-Nowa
Huta w czasie 2:35:42,4 1 tylko 0,2 sekundy zabrakto mu do
wyrownania najlepszego czasu w historii polskiego maratonu. Po
zakonczeniu sportowej kariery, po prawie 20-letniej przerwie pobiegt



znowu maraton. W I-szym Maratonie Warszawskim zwanym
wowczas Pokoju uzyskat czas 4 godz. 12 minut.

Kolejne obliczenia sa juz latwe. Tempo spadku wynosi ok. 2
minut na rok. Natomiast z prostego logicznego wnioskowania wynika,
ze moje tempo wzrostu 1 poprawy wyniku bedzie zaprzeczeniem
tempa spadku i pogorszenia, a wigc bedzie si¢ poprawiato o 2 minuty
na rok. Jezeli potrafi¢ teraz pobiec maraton w 3:30, to za 50 lat
zostan¢ mistrzem Swiata!

Spadek tempa biegu na Swiecie zostal juz odkryty.

Cho¢ nie bylo swiadomego 1 swiatowego uznania, zwiazki
sportowe, kluby 1 stowarzyszenia biegowe na Swiecie stworzyly
mechanizm kompensujacy w postaci kategorii wiekowych. Wniosek
powyzszy opiera si¢ na zatozeniu, ze na poczatku kazdy biega bardzo
dobrze, poprzez kontakt z innymi staje si¢ coraz stabszy 1 dopiero
zmiana kategorii wiekowej potrafi zrekompensowac stabosc.

Dowdd na odkrycie wzrostu tempa spadku.
Wprowadzenie kategorii wiekowych co 10 lat 1 coraz czgstsze
wdrazanie kategorii 5-cio letnich.

Dziura (niekoniecznie budzetowa, by¢ moze czarna).

Badajac tych, ktorzy sa najblizej owej intelektualnej osobliwosci,
a wigc samo SB im. FG ze szczegdlnym uwzglednieniem naukowcow
StoBiegu, obserwuje si¢ znieksztalcenia i deformacje jakich mozna
spodziewac si¢ w bliskim sasiedztwie intelektualnym Dziury.

Wobec tego postuluj¢ uznania istnienia Dziury i sugeruje, ze
biegacze StoBiegu znalezli si¢ blisko niej. Jedynie owa bliskos¢ do
tego okropienstwa sprawia, ze wydaja si¢ oni by¢ przyczyna calego,
niepokojacego zamieszania. Tak nie jest. Natomiast sa jedynie
pierwszymi, ktorzy dostali si¢ pod oddziatywanie Dziury 1 nie
powinni by¢ obwiniani za to, ze jest to ich nieszczesciem. Juz wkrotce
wielu moze znalez¢ si¢ na ich miejscu 1 to dtugo po tym jak SB im.
FG zniknie ze S$wiata. Powinno si¢ teraz nam wspotczué, a nie
krytykowac.



Sentencje.

Efektem ubocznym podstawowe] dzialalnosci naukowej byto
odkrycie paru pobocznych prawd, takich jak:

»Zacznij nawet najdtuzszy bieg sprintem, da ci to prowadzenie
juz od pierwszych metrow”.

,,\N1gdy nie tra¢ sily na przeprowadzanie rozgrzewki”.

LIm wigce] zjesz 1 wypijesz przed biegiem, tym wigcej
dostarczysz substancji zamienianych na energi¢ potrzebna do biegu”.



Rozdzial 14, w ktorym staram si¢ sprostaé
rosnacym wymaganiom ambitnych, wyczynowych
biegaczy.

Czyli prezentacja testu Conconiego.

Oceniajac swoj stan wytrenowania cz¢sto odnosimy si¢ do t¢tna,
zapominajac przy tym jak bardzo jest ono ogolnym wskaznikiem,
wedlug ktorego trudno okreslic jaki poziom tg¢tna odpowiada
okreslonym przemianom energetycznym.

Aby btad zminimalizowa¢ proponuje skorzystanie z testu
Conconiego, ktory jest dos¢ prosta metoda wyznaczania progu
beztlenowego, a wigc takiego, ktoremu odpowiada wzrost poziomu
kwasu mlekowego do wartosci 4 mmol/l i rozpoczyna si¢ zakwaszanie
migsni.

Istota tego testu jest pomiar cze¢stotliwosci skurczow serca
podczas wysitku o rosnacej intensywnosci oraz fakt, ze w zakresie
migdzy 120 a 180 uderzen serca/l minutg jest to zaleznos$¢ liniowa.
Punkt zatamania jest poszukiwanym progiem przemian beztlenowych
(PPB) co jest uwidocznione na rysunku 1. Muszg przy tym zwrocié
uwage, ze jest to metoda stosowana tylko wsrdd zaawansowanych
biegaczy odpowiednio sitowo 1 wytrzymatosciowo przygotowanych,
gdyz jest silnie wyczerpujaca 1 moze prowadzi¢ do kontuzji.
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Do testu jest nam potrzebny 200 metrowy
odcinek, najlepiej jesli jest to bieznia lekkoatletyczna,
stoper, kartka 1 co$ do pisania. Nieoceniony jest
pomocnik.

Przebieg testu.

Wykonujemy bieg ciagly z narastajaca
predkoscia, az do momentu gdy nie jesteSmy w stanie
dalej biec. Zwigkszanie predkosci biegu 1 pomiar
tetna odbywa si¢ po kazdym 200m odcinku. Predkos¢
pierwszego odcinka nalezy dobrac tak, aby przebiec
14 — 16 odcinkdéw, a wigc ok. 3 km. Zaleca si¢
przyspieszanie o 4 sekundy na poczatkowych
odcinkach, o 3 na kolejnych, a na koncowych o 2 lub
nawet 1 sekunde.

W celu utatwienia sobie pomiaru proponuje w
domu przygotowac tabele, w ktdrej poréwnuje si¢
faktyczny czas biegu z zatozonym. Wazne jest
zachowanie odpowiedniej jednostki, czyli km/h, m/s
lub km/min, co przyda si¢ przy tworzeniu wykresu.

Zamieszczona obok tabela powinna utatwic¢
korzystanie z testu.

Po przeprowadzeniu rozgrzewki rozpoczynamy
bieg. Po kazdych ukonczonych 200m mierzac wartos¢
tetna, zapisujac 1 natychmiast ruszajac do dalszego
biegu.

Otrzymane z testu wyniki naktada si¢ na uktad
wspotrzednych. Ponizej prezentuj¢ przyktadowy
wykres (rysunek 2) uzyskany w czasie
przeprowadzania testu Conconiego. Oczywiscie
obcigzenie mozna poda¢ w innej jednostce, albo
opisac¢ np. predkoscia pokonywania 1 kilometra
wyrazona w minutach 1 sekundach.

CZAS BIEGU| KM/H
200M W S

80 9,00
78 9,23
76 9,47
74 9,73
72 10,00
70 10,29
69 10,43
68 10,59
67 10,75
66 10,91
65 11,08
64 11,25
63 11,43
62 11,61
61 11,80
60 12,00
59 12,20
58 12,41
57 12,63
56 12,86
55 13,09
54 13,33
53 13,58
52 13,85
51 14,12
50 14,40
49 14,69
48 15,00
47 15,32
46 15,65
45 16,00
44 16,36
43 16,74
42 17,14
41 17,56
40 18,00
39 18,46
38 18,95
37 19,46
36 20,00
35 20,57
34 21,18
33 21,82
32 22,50
31 23,23
30 24,00
29 24,83
28 25,71
27 26,67
26 27,69
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Rysunek 2.

Prog przemian beztlenowych zostal wyznaczony na poziomie
170 ud./min, co odpowiada predkosci biegu ok. 17 km/h, czyli ok.
3°30”/1 km.

Po przeczytaniu tego wszystkiego 1 zastanowieniu si¢ czy warto
sprobowa¢ pada podstawowe pytanie ,,po co?”’. Otdéz po to, aby
doktadnie oceni¢ swoj stan przygotowania do podejmowania wysitku,
precyzyjnie okresli¢ strefy przemian energetycznych 1 przez to dobrac
wlasciwe predkosci biegow (BC;, BC,, itd.). Prog przemian
beztlenowych dos¢ precyzyjnie oddziela wysitki tlenowe od
mieszanych 1 beztlenowych, a pokonanie maratonu to przede
wszystkim wysitek tlenowy. Warto wigc wiedzie¢, ze spokojny trucht
bedzie zbyt delikatnym bodzcem, ktory tylko poprawi termoregulacjg
ciala, koordynacj¢ ruchow 1 obnizy zakwaszenie migsni,
a przygotowujac si¢ do dtuzej trwajacych wysitkow trzeba siggnac po
bardziej stymulujace srodki treningowe, ale jeszcze w granicach
przemian tlenowych.

Stosowany jest ten test takze po to, aby pozna¢ predkosci biegu,
ktore w sposob najlepszy poprowadza nas do kolejnej zyciowki.
W granicach 70% - 80% predkosci PPB przeprowadzane sa
ekstensywne biegi ciagte, czyli dlugie 1 powolne bieganie, np. typu
LSD (long slow distance). Natomiast biegi z predkoscia ok. 90%
predkosci PPB naleza juz do grupy intensywnych biegow ciagtych
1ich kilometraz z reguly nie przekracza 10 — 12 km. Bieganie
z predkoscia 100% predkosci PPB 1 wicksza wigze si¢ z kwasica
migsni 1 prowadza do tego interwaly 1 ekstensywne powtorzenia,
a takze dlugie biegi tempowe.



Poza tym przeprowadzajac dwa razy do roku test Conconiego
1rysujac krzywe bardzo dobrze mozna kontrolowac czy trening jest
zbyt objgtosciowy czy moze nazbyt intensywny, albowiem warto
wiedzie¢, ze im krzywa bardziej przesuwa si¢ w prawo 1 im bardziej
si¢ kladzie, tym lepiej, zas kierunek zmian przeciwny do tego, czyli
przesunigcie w lewo 1 ,,nastromienie” linii $wiadczy o niewtasciwym
doborze jednostek treningowych.

Warto jeszcze dodaé, ze ostatnie mierzone tgtno (tuz po
odmowie, gdy szybciej sie¢ juz nie da) jest naszym te¢tnem
maksymalnym.

Na koniec jeszcze raz chcialbym przypomnie¢, ze powyzsza
metoda powinna by¢ stosowana tylko przez doswiadczonych
1 odpowiednio przygotowanych biegaczy, dopiero wtedy spelni
wszelkie pokladane w niej nadzieje diagnostyczne, 1 to na dodatek
takich, ktorzy jeszcze maja zacigcie by powalczyC o najlepsze miejsce
w swojej kategorii.



Rozdzial 15, w ktorym poznajemy narzedzie pracy
biegacza.

Czyli jaki moze by¢ dzienniczek treningowy i do czego moze stuzyc.

Dzienniczek  treningowy  jest ~wygodnym  narzedziem
pozwalajacym rejestrowac, a nastgpnie analizowa¢ 1 planowac
treningi. Moze mie¢ r6zna forme 1 uklad w zaleznosci od preferencji
wypetiajacego. Moze by¢ kartka w zeszycie, moze byc¢
skomplikowana tabela w specjalnej publikacji. Najwazniejsze tresci,
ktore powinny si¢ znalez¢ w dzienniczku musza odpowiada¢ na
pytania: kiedy 1 ile? Pierwsze pytanie tworzy nam chronologig, drugie
podaje ilosciowy aspekt treningu. Wielu to wystarcza, a tym, ktorych
to nie zadowala proponuj¢ odpowiedzie¢ na pytanie: jak?, czyli na
pytanie o jakoSciowy aspekt treningu, ktory banalnie mowiac, okresli
czy biegalismy szybko czy wolno — a wigc tempo. Ciekawi Swiata
1 siebie moga podawac informacje dotyczace pogody, samopoczucia,
tetna, wagi ciata, cyklu treningu, ubioru, trasy i wielu, wielu innych
parametréw bardziej lub mniej przydatnych, ktore potrafia kilka
lakonicznych informacji zmieni¢ w barwnie opisana przygode
z bieganiem. Ale czy to w dalszym ciagu bedzie dzienniczek
treningowy?

Ponizej prezentuje kilka przyktadowych tabel, ktore utatwiaja
rejestracj¢ treningdéw; od najprostszej do najbardziej moim zdaniem
rozbudowanej (w dwoch wersjach). Kazda z nich zostala tak
przygotowana by w prosty sposob mogla zosta¢ skopiowana
iuzywana (w dodatku na koncu ksigzki). Daj¢ na to kazdemu
przyzwolenie. Jezeli natomiast stang si¢ inspiracja do stworzenia
swojego, niepowtarzalnego w ukladzie graficznym 1 informacyjnym,
wlasnego dzienniczka — tym lepiej. Nic tak nie tworzy emocjonalnych
wigzl jak osobista praca 1 wysitek.

Sam postepuje¢ w podobny sposob. Kseruje sobie formularz 52
razy 1 juz mam gotowy dzienniczek treningowy na caly rok. Do tego
na koniec roku tworze¢ tabele z podsumowaniami startdOw 1 w prosty
sposOb mam calqg interesujaca mnie dokumentacje.

Przedstawione ponizej dzienniczki nie sa wydumana formg. Sam
zaczynalem swoje notatki od wpisywania w zeszyt w formie podobne;j
do tej jaka jest pierwsza proponowana tabela. Gdy na temat biegania 1
treningu wiedzialem juz duzo wigce] zaczalem uzywacé trzeciej
przedstawionej tabeli. Natomiast z tej drugiej korzysta moja zona.



Pierwsze dwie tabele sa przygotowane w dwoch wersjach:
tygodniowej (7 wierszy) dla biegajacych czesciej oraz dla trenujacych
3 razy w tygodniu (3 wiersze). Trzecia tabela jest w dwoch wersjach.
Pierwsza z nich posiada rubryke istotng dla tych, ktorzy trenuja
bardziej wyczynowo, maja stworzone doktadne plany z podziatem na
mikro, makro 1 mezocykle. Wersja druga juz ich nie posiada. Oprocz
tego, ponizej, podaje w jaki sposéb mozna/nalezy wypelniac¢
wszystkie prezentowane tabele.

Przykladowe sposoby wypelniania tabel dzienniczkow
treningowych:

Tabela nr 1.

Kiedy lle Jak Uwagi

Kiedy data, dzien tygodnia,

Ile liczba przebytych kilometroéw,

Jak szybko, wolno, interwatowo, truchtem, marszobiegiem, itp., lub
wpisa¢ konkretny czas, tempo

Uwagi panujaca pogoda, samopoczucie 1 inne istotne dla nas informacje.



Tabela nr 2.

DZIEN KM CZAS W
UWAGI
DATA TR TEMPO TW,
Dzien pn, wt, §r, ¢z, pt, so, nd,
Data np.: 26.05.2002. lub np.: 26 maja,
Km lo$¢ przebiegnigtych kilometrow, np.: 6,5km, lub 2x2km +
2x1km, itp.,
Tr typ treningu, BC,, BC,, WT, Int., itp.,
Czas czas biegu, np.:26’ lub 3x5’, odp. 5’ 2x4°30”, itp.,
Tempo tempo biegu na jeden kilometr,
Tw tetno wysitkowe zmierzone bezposrednio po wysitku,
Tw, tetno wysitkowe zmierzone 1 minutg po wysitku,
Uwagi panujaca pogoda, samopoczucie, itp.
Tabela nr 3.
pogoda
P czas makro
n smpcz.
km tempo mezo
inne
data typ tr. tw tw-1 mikro
Dzien pn, wt, §r, ¢z, pt, so, nd,
Data np.: 26.05.2002. lub np.: 26 maja,
Km los¢ przebiegnigtych kilometrow, np.: 6,5km, lub 2x2km +
2x1km, itp.,
Tr typ treningu, BC;, BC,, WT, Int., itp.,
Czas czas biegu, np.:26’ lub 3x5°, odp. 5’ 2x4°30”, itp.,
Tempo tempo biegu na jeden kilometr,
Tw tetno wysitkowe zmierzone bezposrednio po wysitku,
Tw, tetno wysitkowe zmierzone 1 minute po wysitku,

Rubryki na opisanie pogody, samopoczucia oraz innych potrzebnych wpiséw.




Wszystkie rubryki sa wypelniane wg. przytoczonej legendy,
czyli podobnie jak w tabeli nr 2. Jedynie na pozycje makro, mezo
1 mikro wstawia si¢ odpowiednie symbole odpowiadajace witasciwej
fazie przygotowan w cyklu treningowym.

Tabela ta (zamieszczona na koncu) jest w dwoch wersjach.
Wersja druga nie posiada ostatniej kolumny, a zamiast niej ma
rozszerzong kolumn¢ z miejscem na uwagi dotyczace pogody,
samopoczucia oraz innych uwag 1 spostrzezen.



Rozdzial 16, z ktorego mozna dowiedzie¢ si¢ czym
ryzykowal autor piszac niniejsza ksigzeczke.

Czyli czym i Tobie moze zagrozi¢ komputer.

Czy wiecie ile niespodziewanych i1 nieuswiadamianych zagrozen
czyha na dorostego cztowieka? Na przyklad zagrozen wynikajacych
z pracy przy komputerze, ba i to nie tylko pracy. Coraz czgsciej
1 powszechniej uzywamy tego elektronicznego, skomplikowanego
narzedzia do zdobywania wiedzy, a takze do rozrywki. W ten sposéb
liczba godzin spedzanych przed kineskopem znaczaco wzrasta. Do
tych kilku spedzanych przez statystycznego Polaka przed telewizorem
dochodza te sprzed monitora. To wlasnie jest glowne zrodio
zagrozenia: monitor - emiter pdl elektromagnetycznych od statych po
rentgenowskie.

Promieniowanie elektromagnetyczne.

Przypomnijmy sobie par¢ podstawowych wiadomosci.

Promieniowanie elektromagnetyczne jest energia przenoszona
przez fale elektromagnetyczne, ktore sa rozchodzacymi sig
w przestrzeni  zaburzeniami pola elektromagnetycznego. Raz
wytworzone istnieja 1 rozchodza si¢ niezaleznie od zrodta.

Za wzgledu na dlugos¢ fali dziela si¢ na promieniowanie
podczerwone, mikrofale, radiowe, nadfioletowe, Roentgena, gamma.

Promieniowanie elektromagnetyczne powstaje w  wyniku
dziatania urzadzen elektrycznych, energetycznych,
telekomunikacyjnych, radiowych, a wigc jednym stowem: catego,
wspotczesnego  nam, cywilizowanego  Swiata.  Dlugotrwate
wystawienie siebie na odpowiednio silne promieniowania moze
spowodowac: pieczenie pod powiekami i tzawienie, bole glowy,
drazliwos¢, wypadanie wtosdw, suchos¢ skory, oczoplas, ostabienie
popedu az do impotencji, arytmi¢ serca, nerwicg, az do Smierci
termicznej. Na szczg$cie monitor komputerowy nie jest tak silnym
zrodtem promieniowania abySmy mogli przy nim umrzec, ale...

Monitor - zagrozenia.

Podczas pracy monitora emitowane jest promieniowanie cieplne,
szerokopasmowe promieniowanie elektromagnetyczne o szerokim
widmie czestotliwosci, elektrostatyczne, nadfioletowe, stabe pole
magnetyczne i rentgenowskie.



Waznym czynnikiem zwiazanym z praca monitora jest pole
elektromagnetyczne powodujace polaryzacje napigcia
elektrostatycznego pomiedzy cztowiekiem a ekranem. Skutkiem tego
jest przycigganie przez twarz osoby siedzacej przed monitorem kurzu
w takim samym stopniu jak naladowany elektrycznie ekran
pogarszajac oddychanie 1 odczytywanie informacji. Kurz i zwiazana z
tym jonizacja skory moga wywolywaé podraznienia 1 reakcje
alergiczne. Przy duzej wilgotnosci sa one znacznie ograniczone, ale
w okresie zimowym w biurach 1 domach z centralnym ogrzewaniem
1 niskiej wilgotnosci (nawet ponizej 30%) potencjat elektrostatyczny
ckranu jest szczegdlnie wysoki. Jego wplyw na bole glowy,
zaburzenia koncentracji, nawet poronienia u kobiet jest wciaz
przedmiotem sporoOw 1 dyskusji. Nad chorobami oczu si¢ juz nie
dyskutuje. Juz to zostalo dowiedzione.

A wigc oczy 1 zmgczenie wzroku; oczy 1 ich pieczenie, nieostros¢
widzenia 1 zmiany w odbieraniu barw, ,dazenie” do
krotkowzrocznosci 1 choroby aparatu przyziernego. Nie na darmo
w zaktadach pracy mimo stosowania monitorow o niskim stopniu
radiacji zaleca si¢ uzywanie filtrow lub specjalnych okularéw.

Poza tym w trosce o wlasne oczy nie powinno umieszczac si¢
monitora na tle okna, a takze w stron¢ okna, ani tym bardziej
oswietla¢ ekranu. Powyzsze przyktady wskazuja jak wazne jest
odpowiednie dobranie os$wietlenia bez wielkich ro6znic miedzy
jasnoscig pomieszczenia a ekranu, a wigc bez zmuszania wzroku do
ciagtych zmian przystosowawczych.

Rozproszone swiatto, odpowiednio wysycony ekran (najlepiej
dobiera¢ indywidualnie; zmiana patrzenia: ekran — dokument nie
powinna by¢ ,bolesna”), wlasciwie dobrane czcionki, temperatura
w granicach 20°C, wzgledna wilgotno$¢ powietrza ok. 55%, paproc,
geranium, tuja, aloes lub trzykrotka w poblizu monitora znaczaco nam
pomoga 1 rOwnie znaczaco ostabig wpltyw szkodliwej emis;ji.

Nalezy sobie tez zda¢ sprawg, ze nasze zdrowie zalezy od nas
samych (dlatego m. in. biegamy) 1 dobrze jest wlasciwie spedzié
przerwe w pracy relaksujac wzrok, a nie odwiedzajac ,,meskie” strony
internetowe.



Monitor — konfiguracja.

Niewlasciwie ustawione parametry obrazu niszcza nasz wzrok

rOwnie mocno co promieniowanie elektromagnetyczne.
1. Rozdzielczos¢.

Zdolnos¢ monitora do wyswietlania okreslonej liczby punktow
jednoczesnie na catej powierzchni ekranu. Obecnie tryb tekstowy
odchodzi w zapomnienie, a wszelkie systemy oferuja ch¢tnie uzywany
tryb graficzny. Najbardziej optymalnym ustawieniem jest ustawienie
800x600 przy 15 calowym ekranie.

2. Jaskrawosc.

Nalezy dazy¢ do indywidualnego ,,ztotego srodka”. Gdy obraz
jest zbyt jaskrawy oczy zaczynaja tzawiC, a w sytuacji odwrotnej
nadmiernie wysilone dostrzeganiem elementéw oczy szybko sig
mecza.

3. Ostrosc¢.

Niewlasciwe ustawienie tego parametru powoduje, ze aparat
akomodacyjny ludzkiego oka nieustannie dazy do uzyskania
odpowiedniego skupienia promieni na siatkowce, co powoduje
szybkie przemgczenie mig¢sni wzrokowych.

We wspotczesnych monitorach mozemy wptywac nie tylko na
podstawowe parametry, ale takze na geometri¢ obrazu oraz cieptote
barw. Zle ustawione powoduja niepotrzebna frustracje, a ich korekcja
1 dobre ustawienie podnosi znacznie samopoczucie 1 komfort pacy
wraz z doznaniami estetycznymi.

Udokumentowane zagrozenia natury fizycznej plynace
z uzytkowania komputera.

Te najczestsze 1 najgrozniejsze to:

Syndrom Sicca — zauwazalne zmniejszenie czgstotliwosci
mrugania oczyma spowodowane przez dlugotrwaly kontakt
z monitorem. Objawy: wysychanie 1 wykrzywienie rogowki oraz
stopniowa utrata wzroku.

Zaburzenia widzenia — przemegczenie oczu wywotane cze¢stymi
zmianami ogniskowej oraz wpatrywaniem si¢ na przemian w obiekty
mocno oswietlone potozone blisko 1 znajdujace si¢ w oddali, ukryte
w mroku. Objawy: zmeczenie, zaczerwienienie oczu, pieczenie oraz
uczucie klucia w oczach, bole glowy, widzenie podwdjne 1 za mgla.



Bole glowy — spowodowane  przeciazeniem  oczu,
nieergonomicznym  stanowiskiem pracy, stresem zwigzanym
z promieniowaniem elektromagnetycznym.

Zespol ciesni nadgarstka — nastgpstwo nieprawidlowego
utozenia rak podczas korzystania z klawiatury. W przegubach dtoni
nerwy sa zbyt mocno uciskane. Objawy: dr¢twienie, mrowienie oraz
bol kciuka 1 pozostatych palcow, catych dioni i nadgarstkow.

Usztywnienie mig¢sni — na skutek przyjmowania niewtasciwej
pozycji podczas pracy przy komputerze, a takze ztym ustawieniem
monitora. Objawy: sztywnienie mig¢$ni, gtownie karku.

A takze wiele innych dolegliwosci spowodowanych najczesciej
niewlasciwa aranzacja stanowiska komputerowego, zbyt dluga
siedzaca praca, co jest bezposrednia przyczyna obnizenia zdolnosci
przeptywu krwi przez nasze nogi, co z kolei moze prowadzi¢ do wielu
niebezpiecznych schorzen, np.: niewydolnosci zastoinowej serca.
Wynikajacej zbyt dtugim przebywaniem przed monitorem.

Spedzajac wiele godzin przed komputerem dopiero po pewnym
czasie zaczynamy odczuwaé bole stawdw, miesni, kregostupa. Zeby
tego unikna¢ wystarczy tylko odpowiednio zorganizowal swoje
miejsce pracy. Obecnie na rynku jest wiele mebli 1 akcesoriow
pomagajacych w zachowaniu zdrowia podczas pracy z komputerem
i cho¢ nierzadko sa to bardzo drogie zestawy, to przeciez zwykla
poduszka lub dwie, ktora uniesie nas nieco nad siedzenie krzesta moze
juz przyczyni¢ si¢ do ustapienia dretwienia palcow rak.

I nie zapominajmy tez o zmianach w naszej psychice, podejsciu
do ,,przedmiotu kultu 1 ubdstwienia”, a takze ucieczce w anonimowe
struktury elektronicznych przyjazni 1 pogawedek.

P.S.
Uregulowania prawne dotyczgce stanowiska pracy wyposazonego
w monitor ekranowy.

Rozporzadzenie Ministra Pracy 1 Polityki Socjalnej z dnia 1
grudnia 1998 roku, ktore ukazato sie¢ w Dzienniku Ustaw Nr 148 Poz.
937.



Rozdzial 17, w ktorym zastanawiam si¢ nad
wegetarianizmem.

Czyli jak przebiec maraton na marchewce i czy warto to robic.

Wegetarianizm - zalety i zagrozenia

Zrodtostowu "wegetarianizm" nalezy szuka¢ w tacinskim stowie
"vegetus" ,ktore oznacza: zdrowy, Swiezy, peten zycia. Jest to dieta
(cho¢ wyrazenie ,dieta” jest malo trafnym okresleniem), ktora
wyklucza z pozywienia wszystkie elementy zyjace wlasnym zyciem
1 bedace cialem zwierzecym. Zatem niedopuszczalne sa migsa, ryby,
dréb, tluszceze, rosoty, buliony 1 sosy przygotowywane na ich bazie.
Dopuszczalne sa natomiast pokarmy odzwierzgce: mleko,
niezaptodnione jaja, midd. Wegetarianizm posiada kilka odmian:
laktowegetarianizm, laktoowowegetarianizm, 1 weganizm.
Laktoowowegetarianie zywia si¢ warzywami oraz mlekiem 1 jajami,
laktowegetarianie rezygnuja z jaj, natomiast weganie , SpoZywaja
jedynie produkty pochodzenia roslinnego. Wsrod wegan istnieja
formy bardziej 1 mniej drastyczne. Witarianie spozywaja wytacznie
surowe warzywa 1 owoce, frutarianie tylko surowe owoce.

Za dieta wegetarianska przemawiajq liczne argumenty:

e w pokarmach zwierzgcych znajduja si¢ toksyny;

e na kazdy gram bialka przypada gram ttuszczu z grupy tluszczow
nienasyconych;

e  budowa przewodu pokarmowego odroznia czlowieka wyraznie
od migsozernych drapieznikow;

e pozywienie roslinne magazynuje w sobie tzw. ,energi¢
stoneczng”;

e  hodowanie 1 zabijanie zwierzat jest okrutne i nieludzkie;

o 1 ha ziemi przeznaczonej na uprawe wyzywi 25 0sOb, na
hodowle zwierzat rzeznych — 5 o0sob.

e  obnizenie zawartosci catkowitego cholesterolu oraz jego frakcji
LDL we krwi;

e  obnizenie cisnienia tetniczego krwi;
e  pomoc w utrzymaniu szczuptej sylwetki.

Raporty amerykanskich specjalistOw od zywienia podaja, ze
wegatarianie sa szczupli 1 zdrowi. Notuje si¢ wsrod nich 50-75%
mniej nowotworow, 33-50% mniej przypadkow nadci$nienia krwi 1 az



o 80-90% mniej zachorowan na cukrzyce. Rzadziej takze wystepuje
inna choroba cywilizacyjna - osteoporoza . Prawdopodobnie
w wyniku lepszego wchlaniania wapnia.

Wedhug danych Amerykanskiego Towarzystwa Dietetycznego,
dieta wegetarianska prowadzi do zrzucenia zbednych kilograméw
oraz pomaga bez wysilku utrzymac¢ osiagni¢ta wage. Dlatego jest
kuszaca propozycja dla wszystkich, ktorzy chca zadba¢ o linig.
Dodatkowo dieta ta prowadzi do wigkszego zaopatrzenia organizmu
w przeciutleniacze, co w rezultacie pozwala dluzej cieszy¢ sig
mlodoscia.

Podobny obraz prezentuja naukowcy brytyjscy. Prowadzone
przez 17 lat badania ponad 11 ty$ brytyjskich wegetarian wykazaty, ze
w stosunku do catej populacji, notuje si¢ wsrod nich o potowe
mniejszy wskaznik $miertelnosci z powodu choroby niedokrwienia
serca. Najwigksza sensacja sa wyniki badan Deana Ornisha
opublikowane w 1990 roku, wedlug ktorych zmiana stylu zycia oraz
diety wegetarianskiej doprowadzito u 82% pacjentow do cofnigcia
zmian miazdzycowych.

Obecnie naukowcy sa zgodni, ze dieta wegetarianska przyczynia
si¢. do zmniejszenia niektorych czynnikéw ryzyka zwiazanych
z choroba niedokrwienng serca.

Przeciwnicy zarzucaja wegetarianizmowi niedobor witaminy By,
wielos¢ produktow zbozowych i1 nabialowych co moze by¢ bardzo
tuczace, bogactwo blonnika co podraznia niektore wrazliwe systemy
pokarmowe, czas potrzebny na wlasciwe przygotowanie positku oraz
dysponowanie odpowiednia wiedza 1 doswiadczeniem kulinarnym.

Wsrod zarzutow wymieniany jest rowniez niedobor zelaza oraz
kwasu foliowego, co moze doprowadzi¢ do anemii. Dotyczy to
szczegoOlnie karmiacych matek, gdyz, jak pokazuja przeprowadzone
badania, zwickszona jest ilo§¢ przypadkow niedokrwistosci u ich
dzieci. Wynikala ona z niedoboréw witaminy B12. Zwigkszone byto
roOwniez wystgpowanie zaburzen neurologicznych 1 krzywica.

Natomiast wsrod wegan istnieje ryzyko niedoboréw witamin.
Ryzyko to dotyczy witaminy D 1 B12 (nie wystepuje w produktach
roslinnych).  Powinni  wigc  uzupelnia¢  diet¢  preparatami
farmaceutycznymi.

Innym ryzykiem sa niedobory aminokwasdéw. Mozna ich jednak
unikng¢ odpowiednio konstruujac diete. Powinna by¢ ona bogata
w rosliny straczkowe, zawierajace duzo bialka.



Mimo  wymienionych  wyzej  niebezpieczenstw  dieta
wegetarianska jest uznawana za wartosciowy 1 sprzyjajacy zdrowiu
sposOb zywienia

Motywami do przejscia na wegetarianizm sa przytoczone
powyzej argumenty przemawiajace za, przy czym im osobnik
miodszy tym silniej deklaruje swoja postawe¢ moralna 1 odwotuje si¢
do religii Wschodu.

Moje zmagania z wegetarianizmem i bieganiem.

Kto$, na przyktad goracy zwolennik wegetarianizmu, mogltby si¢
teraz zzymac na autora tych stow 1 zarzuca¢ mu stronniczo$¢. Pragne
wiec donies¢, ze mam za soba 17 lat wegetarianizmu. Nie
przeszkadzalo mi to wyczynowo uprawia¢ sportu (ostatnie lata
wyczynowej kariery), a poOzniej przebiec pierwszego w zyciu
maratonu, do ktorego przygotowywalem si¢ niespetna jeden miesiac,
co wynikato z pobudek ambicjonalnych. Maraton ukonczytem ponizej
4 godzin 1 na pamiatke po tym wydarzeniu zostal mi numer startowy:
17, gdyz taki wlasnie przydzielit mi organizator 1 z takimze
debiutowalem.

Nastepnie przeszedtem na weganizm, ktory jest bardzo radykalna
forma wegetarianizmu albowiem odsuwa takze wszystkie pokarmy
pochodzenia odzwierzgcego, tzn.: mleko, sery, jaja, itp. W tym to
okresie nasility si¢ przezigbienia 1 grypy, doszty kontuzje i ogdlne
ostabienie organizmu.

Rozwiazanie znalaztem w ksiazce kucharskiej o kuchni
chinskiej. To wlasnie tam przeczytalem, ze niektorzy wegetarianie
uwazaja, ze wystarczy nie jes¢ mig¢sa, aby by¢ zdrowym. Nie w tym
rzecz. Gra toczy si¢ o 1loS¢ potraw gotowanych. Polski jarosz
demonizuje wr¢cz wartos¢ witamin 1 produktow surowych. Poglad ten
zostat wylansowany dla potrzeb migsozercow, ktorym witaminy
oksydoredukcyjne (B 1 C) sa potrzebne w duzej 1losci, wegetarianom
za$ w minimalnej. To jednak jest poczatek problemu. Przychodzi zima
1 kontynuowanie takiej diety prowadzi do silnego wychtodzenia
organizmu. Wegetarianie czuja si¢ przemarznig¢ci 1 wzglednie tatwo
przezigbiaja si¢. Nie potrafig zrozumie¢ dlaczego czgsciej zapadaja na
grypy niz sasiad jedzacy migso. W walce o 1ilos¢ witamin nie
rozumieja, ze zbyt mato czasu poswigcaja na gotowanie potraw,
awzimie nie ma nic lepszego nad ros6t wotowy, a salatka
z biodynamicznych pomidorow z ekologicznym serkiem popita



sokiem z cytrusOw wcale nie poprawi zdrowia, a tylko przyczyni si¢
do powstania kolejnej grypy.

Wroécitem do diety wegetarianskiej i zaczalem wspomagac swoj
organizm rybami. Czulem si¢ coraz lepiej 1 treningi tez jakby byty
rados$niejsze 1 zywsze. Zaczatem rozumie¢ potrzebg suplementowania
organizmu roznorodnymi preparatami. Bialko, weglowodany,
witaminy sa potrzebne w odpowiedniej ilosci, a przeciez wiadomo, ze
niedobor biatka powoduje spadek wydolnosci fizycznej. Nadmiar —
obcigzenie watroby 1 nerek. Weglowodany powinny pokrywa¢ ponad
60% zapotrzebowania energetycznego organizmu. O fakcie zalezno$ci
liniowe] migdzy weglowodanami a wynikiem wiedza wszyscy
zawodnicy, ale tylko niektorzy stosuja ,diet¢ makaronowa”,
zwlaszcza przed waznymi zawodami. Podczas wysitku organizm traci
wiele mikro 1 makroelementow oraz witamin. CzeS¢ z nich mozna
uzupetni¢ odpowiednim sktadem potraw, czgs$¢ tylko odzywkami (np.:
magnez). Etc., etc.

Przetom zdrowotny nastapil, czyli w zasadzie przestalem
chorowa¢ w okresie jesienno-zimowo-wiosennym, gdy zaczalem jes¢
mig¢so. Do dzisiaj przezigbiam si¢ tylko parg razy w roku, co uwazam
za normg, bo inni choruja, a mnie si¢ to w zasadzie nie zdarza.

Refleksja.

Ze wzgledu na wlasne doswiadczenia uwazam, ze bieganie,
zwlaszcza jezeli jest to bieganie rekreacyjne, 1 wegetarianizm nie
wykluczaja sie, ale dieta jarska powinna by¢ odpowiednio zestawiona,
a produkty wilasciwie przygotowane. Natomiast im wyczyn wigkszy,
treningi cigzsze, a ambicja wygorowana, tym usilniej nalezy zwracac
si¢ W strong spozywania biatka zwierzecego lub sporego, a co za tym
idzie kosztownego, wspomagania odzywkami.

Poza tym nie ma nic gorszego niz niewolnicze trzymanie si¢
pewnych idei1 1 pogladow. W koncu chodzi tylko o to abysmy zdrowi
byli. Czego goraco zycze biegajacym kolezankom i kolegom.



Rozdzial 18, w ktorym opisane sg biegi
maratonskie.

Czyli jakie informacje zawrze¢ w krotkiej recenzji maratonu (z reguty
pochlebne).

Ponizszy rozdziat jest pokazaniem w jaki sposéb mozna napisac
o biegu. Oczywiscie najlepiej do tego nadaja si¢ biegi dtugo trwajace,
ktore swoja dramaturgia potrafia pasjonata przykuc¢ na pare godzin
ciagtego ogladania 1 emocjonowania si¢. Sa takze subiektywnym
zapisem standw, odczu¢ 1 spostrzezen, ktorych nie zastapi zaden
oficjalnie wydany ranking z kompletem wynikow.

Ponizej prezentuj¢ 3 teksty. Pierwszy z nich jest relacja
z Wroctawia, gdzie w 1999 roku po raz ostatni odbytly si¢ Mistrzostwa
Polski. Drugi jest opisem poznanskiego, miejmy nadziejg,
cyklicznego, corocznego, debiutu. Cho¢ znawcy biegania mowia
o trzecim! Ostatni za$§ tekst jest przykladem zabawy z tekstem
1 zartobliwej syntezy.

Goraco polecam tworzenie wlasnych, chocby krotkich recenzji,
by po latach moc przeczytac jak to wlasciwie byto z ta zimna szatnia
1 czy rzeczywiscie zabrakto medali dla uczestnikéw. Przyznacie sami,
ze takich informacji nie znajdziecie w zadnym komunikacie.

No i po Mistrzostwach Polski w Maratonie —
Wroctaw 1999.

Biec, nie biec, moze jednak nie, a moze sprobowac... Targaty
mna watpliwosci, a pierwszy w tym roku maraton zblizal sig
nieubtagalnie. Wszystko przez pogode. Na poczatku kwietnia zrobito
si¢ ciepto 1 wszelkie znaki wskazywaty na to, ze tak juz bedzie.
Niestety, ,,kwiecien-plecien” przeplotl lato z zima 1 znowu nastaly
chtody, a na ziemi¢ saczyta si¢ drobnymi kroplami woda. Nawet na
treningi nie chciato mi si¢ wychodzi¢. Gdzie twoj zapal? Gdzie?!
Pytatem siebie 1... dalej walczytem ze swoimi rozterkami. A czas mijat
1 naglit. Zostat tydzien. Odpuscitem sobie wyjazd do Wlenia i1 dobrze,
bo znajomi wroécili zakatarzeni 1 z drapiacymi gardiami, z tym, ze oni
chcieli biec we Wroclawiu mimo choroby, a ja si¢ ciagle wahatem.
W koncu machnatem re¢ka. No niech juz bedzie. Przeciez taka pogode
chcialem mie¢ zawsze. Nie za cieplo, zeby si¢ nie przegrzac, stonce za
chmurami - nie pali skory, mzawka - doskonale chtodzi rozgrzane
migsnie, a 1 pi¢ si¢ nie bedzie tak chcialo. Poza tym we Wroclawiu



zawsze Swiecilo stonce, byto ciepto nawet jak okoliczne dni byly takie
sobie, a wiec 1 tak na niedzielg si¢ odmieni.

Tak przekonywalem siebie do sobotniego wieczoru i pewny
nadchodzacych zmian poszedtem spac. W niedziele po przebudzeniu
stwierdzilem, ze nic si¢ nie zmienito. Zaczatem poszukiwac resztek
euforii 1 ze znajdowanych kawalkoéw staralem si¢ skleci¢ co$ na
ksztalt pewnej 1 niewzruszonej miny zdobywcy — pogromcy rekordow
(zyciowych). A gdy juz miatem t¢ maske rzeklem sobie “dobra”
iposzedtem do biura zawodow umiejscowionego zwyczajowo
w szkole blisko startu i mety. Tam przedstartowa rutyna — zgtoszenie,
oplata, lekarz, numer startowy i torba z niespodzianka. Tu humor
poprawit si¢ bo m.in. oprocz koszulki 1 paru innych drobiazgéw oraz
dwoch gabek (w tym roku kazdy dostawat je w paczce 1 miat je zabrac
ze soba na trase, jesli chcial) byly takze 4 agrafki. Niby nic wielkiego,
a jak cieszy oraz tubka masci rozgrzewajacej, ale na przezigbienia:
”...Jlekko wetrze¢ w goérne partie plecow 1 klatki piersiowej”. Nie
jestem zwolennikiem spiskowej teorii dziejow, ale sponsor chyba
maczal w planowaniu pogody palce. Aha, bede chory — pomyslatem
przyjmujac ten dar jak wrozbe 1 poszediem na miejsce startu.

Po wroctawskim Rynku biegaly niezliczone grupki dzieci
trenujac przed majacym nastapi¢ mini-maratonem. Przestalo padac,
byto chlodno, wiatr nie wial. Dobrze, dobrze, jest dobrze -
mamrotalem sobie pod nosem 1 powoli zapalat si¢ we mnie ognik
goraczki przedstartowe;.

Za chwile zaczynamy. Jeszcze par¢ stow prezydenta miasta
Bogdana Zdrojewskiego, jeszcze tylko krotkie spotkanie spojrzen
z postem Czarneckim, wylowienie wsrdd gosci pp. Dziekonskiego
1 Paskala 1 juz dyrektor maratonu Marek Danielak zaczyna odliczanie.
Milknie zaspiew: ,,Danielak — gdzie jest pogodal!”, i juz wszyscy
razem — trzy! dwa! jeden! Pikaja wlaczone stopery i... spokoijnie,
spokojnie wszyscy na mete 1 tak zdazymy.

Trasa tadna, ale pelna kostki. Wszystko przez remonty ulic, ktore
we Wroctawiu trwaja nieprzerwanie od paru lat 1 przez to nie jest
zaplanowana stata trasa. Trochg slisko, ale co tam, pokrzykujac biegne
1 rozgrzewam si¢. Serce napelnia otucha gdy widz¢ cezara, ktory
zstapiwszy z piedestatu, w tunice i wiencu laurowym na glowie
biegnie razem ze mna. Jest 1 misio - to przebrany Tadeusz Spychalski,
nasz 48-godzinny rekordzista — biegnie ubarwiajac korowod biegaczy.
Nie brakuje ,,zagraniczniakodw” 1 to z Japonii, Stanow Zjednoczonych,



nawet z Nowej Zelandii, cho¢ najliczniejsza grupa sa goscie z bytych
,,demoludow”.

Trochg sie przeciera i z petli wokot starowki wypadamy na dwie
dlugie proste — ,,stad do wiecznosci” jak je sobie nazwatem. Tutaj juz
jeden za drugim biegniemy obok szyn tramwajowych po pot metrowe;
szerokosci pasie asfaltu, gdyz nikt nie chce biec po kostce. ,,A czemu
oni tak gesiego, po srodku?” stysze przebiegajac obok jakiejs pary. To
uzmystawia mi jak pod$wiadomie 1 rozpaczliwie szukamy choc
niewielkich ptachci asfaltu.

Ulice puste. Brzydka pogoda robi swoje, brak reklamy — swoje.
Nieliczni kibice staja na trasie, a wsrdd nich nieliczni, ktorzy
dopinguja okrzykiem lub oklaskami. Gdyby nie policja, straz miejska
1 wolontariusze pilnujacy porzadku, to chyba nikogo by nie bylo na
trasie.

Znowu zaczeto padac i zrobito si¢ zimno. Co za ironia 1 przekora
losu, w zesztym roku ocieplito si¢. Deszcz 1 chléd robia swoje,
zmegcezenie narasta, na szczgscie sq punkty odzywcze 1 Swiadomos¢
zblizajacego si¢ konca. Aby do konca, do przodu.

I w koncu Rynek. Meta. Medal na szyje, kartke sedziemu. Uff,
nareszcie, tylko czemu tak zimno? Czuje jak drze 1 telepig sie caty. Na
rozgrzewke nie potruchtam, bo juz nie moge kolan podnies¢ do gory.
Nie ja jeden. Kolejni wpadajacy na met¢ takze. Ach, to nie tylko ja
zmarztem. Moze masarz na rozgrzanie? Pomoglo; stokrotne dzigki
wam studenci AWF-u za wspaniate roztarcie obolatych ndg. Zeby tak
cho¢ koc na twardy stol, bo niemitosiernie gniecie w kolana...

Ogladam medal. Ladny, cigzki, na szerokiej zolto-czerwonej
(barwy Wroctawia) tasmie, utrzymany w stylistyce poprzednich,
z kolejnym zabytkiem na awersie. Waz¢ go w r¢ce. Jakze jego cigzar
wspaniale przektada si¢ na zakonczony przed chwila wyczyn. Peten
dumy ide cos zjes¢. I tu jestem sprowadzony na ziemig, bo isostaru —
ile wlezie, herbaty — takze, a do zjedzenia — jabtko 1 banan, 1 jeszcze
mi rég numeru odcigli, zebym nie oszukal 1 dwa razy nie pobrat tej
porcji. W sumie nie dziwi mnie to, bo gdybym mogt, to stalbym
w kolejce po par¢ razy, gdyz zglodnialem przez te trzy godziny
okrutnie. Ech, szkoda, Zze nie ma ,tradycyjnej” butki z paréwka, ale
dzis tylko na goraco.

Ogo6lnie jest niezle cho¢ przed rokiem rozmach byt wigkszy.
[ sponsorzy byli wczesniej, a nie za przystowiowa ,, za pigc
dwunasta”. Nagrod pieni¢znych w kategorii open nie bylo, tylko
w Mistrzostwach Polski, a pono¢ PZLA tylko medale dal. T dzien



pozniej w ,,Stowie Polskim” (patron medialny) tez skromniej. To
chyba wszystko przez t¢ pogodg.

Tylko w mini-maratonie frekwencja jak zwykle imponujaca:
ponad 6000 uczestnikOw pokonato tras¢ 4 km 219 1 pdt metra. Ilu
z nich za parg lat pobiegnie 10 razy wigcej?

I na koniec par¢ stow podsumowania. W 17. Maratonie Wroctaw
wystartowato ponad 630 uczestnikow, w tym 5, ktorzy ukonczyli
wszystkie poprzednie edycje tego maratonu 1 cho¢ limit czasu wynosit
5 godzin (oj przydalby si¢ godzine dtuzszy), to organizatorzy czekali
pot godziny na ostatniego biegacza, a ostatni beda pierwszymi,
Wactawa Wiaka, ktory nalezy do tej wspaniatej piatki.

Mistrzem Polski zostal Piotr Pobtocki (Schoeler Namystow)
2:16.13, a mistrzynia Wioletta Kryza (AZS ART. Olsztyn) 2:42.25.
dalsze miejsca zajeli:

Artur Ociepa, Dariusz Wieczorek, Wiestaw Perszke, Zenon
Szczesniak, a u pan Wioletta Uryga, Olena Rozhko (Ukraina), Anna
Kszak, Drungiliene Modesta (Litwa).

17. Maraton Wroctaw oceniam na wysokie 18,25 (11,5/4,75/2)
wg. skali Utlana i1 wigkszych zastrzezen nie mam. Tylko dzigki
uporowi p. Marka Danielaka z wroctawskiego MOSiR-u ,,Potudnie”
wiadomo byto, ze maraton mimo wszelkich przeciwnosci sie odbedzie
1 jego wysoki poziom organizacyjny begdzie utrzymany. W koncu
dopomogli sponsorzy, przede wszystkim: Okocimskie Zaktady
Piwowarskie 1 Petrochemia Plock, a takze Nitech, Eden, Hasco-Lek,
Victory oraz samorzad miasta.

Szkoda tylko, ze rozgtos reklamowy byt niewielki, a kierowcy
zatrzymywani przez policjantéw pilnujacych trasy pytali si¢ o kolejny
remont lub wypadek.

Za to na przyszly rok zamowiona jest pogoda, sponsorzy 1i...
oplata startowa (30 zt). Do zobaczenia na 18. maratonie 1000-lecia
Wroctawia (juz bez Mistrzostw Polski).



Pierwszy poznanski - Hansaplast Poznan
Maraton 2000.

,,Drogi Maratonczyku! Cieszymy si¢ bardzo z faktu, iz mozemy
Ci¢ powita¢ na organizowanym po raz pierwszy w Poznaniu
Migdzynarodowym Biegu Maratonskim — Hansaplast Poznan
Maraton”.

Tymi slowami zaczynala si¢ ulotka z programem minutowym
kolejnych wydarzen biegu gldéwnego oraz towarzyszacych mu dzialan
1 dodatkowych biegow na krotszych dystansach, a takze dla dzieci
oraz zawierajaca krotka prezentacje polskich gwiazd maratonu, czyli
faworytow 1 potencjalnych zwycigzcow, wraz z ich dotychczasowymi
oslagnigciami.

Tymi stowami Janusz Rajewski — szef Hansaplast Poznan
Maraton ogtosit pojawienie si¢ takiej imprezy biegowej, ktora bedzie
pretendowala do najlepszej, najwigkszej 1 najstynniejszej w Polsce
1 znaczaco si¢ wpisze do europejskiego krajobrazu imprez biegow
dhugich.

Czy ciekawi Cig¢ jak wypadt ten debiut? Jezeli, tak jak ja , byles
tam, mozesz skonfrontowa¢ swoje odczucia z moimi spostrzezeniami;
jezeli Ciebie tam nie bylo, moze ten tekst zacheci Ciebie by
w Poznaniu pobiec za rok, albo w ogole tam nie przyjezdzac.

Opisujac  ten maraton 1 poslugujac si¢ skala Utana
entuzjastycznie przydzielitbym 18'/, — 19 pkt., natomiast oceniajac
surowo 17 - 17'/, pkt. Owa rdznica 2 pkt. bierze sie z niedociagnie¢,
ktorych tworzac swoja punktacje p. Niedzwiecki nie przewidziat. Ale
po kolei. Najpierw plusy.

Mitym zaskoczeniem bylo oznakowanie trasy wraz z podaniem
kilometrazu. Na wszelkich tukach, skrzyzowaniach, jakimkolwiek
miejscu, w ktorym mogtaby pojawi¢ si¢ jakakolwiek watpliwosc
dotyczaca przebiegu trasy, ok. metr od kraweznika byta wymalowana
szeroka, niebieska linia. Nawet samotny biegacz zapatrzony w ziemi¢
nie pomylilby trasy (chyba zeby zawrocit). Podanie kilometrazu co 1
km stwarzalo doskonala kontrole migdzyczasow ,42 razy na
maraton”. A swoja droga ciekawi mnie czy pojawia si¢ okreslenia
slangowe typu ,,pognat niebieska linia”, czyli przebiegl szybko
maraton?

Sama trasa bardzo zrdznicowana. Od dhlugich, szerokich
1 wyasfaltowanych prostych po ,,zakrgcona”, brukowana, biegnaca



przez centrum miasta 1 Stary Rynek. Ze wzgledu na pogode (akurat
jeden mglisty, chlodny dzien wsrod ciagu stonecznej ztotej jesieni)
wspomniane proste raz byty btogostawienstwem, raz utrapieniem, a na
dodatek jeszcze czasami byto pod gore. Wracajac zas do pozytywow:
dla mnie sam przebieg trasy byl bardzo tadny 1 interesujacy, zreszta
pewnie nie tylko mi si¢ podobal.

Po drodze, regularnie, co ok. 5 km znajdowal si¢ punkt
odzywiania, od$wiezania, medyczny. Przez caly czas trwania
maratonu biegaczom serwowano wode (co jest normalne) 1 izostar (co
jest niezwykte, zwazywszy fakt, ze podawano go w stanie
nierozcienczonym co pozwalalo pozna¢ jego smak, albowiem z reguly
popijatem plyn o zoéltym kolorze 1 prawie bez smaku). Oprocz
napojoOw mozna byto wzial sobie czastki banandéw, ktorych byto
wbrod 1 to nie tylko na trasie, ale rOwniez 1 na mecie. Tak jakby
organizator chciat powiedzie¢: jadta 1 picia (czytaj: banandow
iizostaru) u nas ci dostatek. Oczywiscie nie zapominajac
o niesmiertelnej butce z pardéwka, a doktadniej — z kietbasa.

W Poznaniu dobry, a wlasciwie wzorowy przyktad daty
miejscowe VIP-y. W imprezie towarzyszace] — biegu na 10,6 km
wzigt udziat prezydent Poznania Ryszard Grobelny, natomiast
maraton ukonczyt wiceprezydent Maciej Frankiewicz i w ten sposéb
,,dotozyt cegietke” do najliczniej ukonczonego w tym roku w Polsce
biegu maratonskiego (ponad 1000 zgloszen, 716 — przebiegto), co
mile wrozy debiutantowi, cho¢ nie nalezy zapomina¢ o wspaniatych,
pierwszych latach Maratonu Pokoju.

Do nalezacych wciaz jeszcze awangardowych rozwiazan u nas
w kraju byt fakt zastosowania chipow, ktore jak wiadomo pozwalaja
mierzy¢ czas netto, a takze kontrolowa¢ na bramkach kolejne przebyte
przez biegacza etapy dystansu. Takze udziat rolkarzy, ktorzy swoim
dlugim, posuwistym §lizgiem przemierzali tras¢ tez raczej nalezy
zaliczy¢ do nowosci niz do standardu.

No 1 jeszcze mozliwos$¢ stania si¢ posiadaczem oficjalnego foto-
albumu z 5 zdjeciami (start, trasa, meta) lub kasety wideo nakrecone;
w powyzszych miejscach, ktorej kazdy mogl by¢ bohaterem za
uiszczeniem odpowiedniej optaty (album 16 zi, kaseta odpowiednio
drozsza).

Oproécz tych pluséw 1 standardowego przygotowania (medal,
koszulka, etc.) niestety byly tez 1 minusy. Pozwolg sobie teraz na parg
uwag krytycznych.



Wypisany kilometraz miat bardzo dziwna wlasciwos¢
nierownomiernego odmierzenia kilometrow. Na dwoch sasiadujacych
ze soba odcinkach 1000 m tapatem kilkudziesigciosekundowe (!) (jak
na moje tempo biegu) rdéznice! Ponadto czasami bardzo wyrazne byto,
ze oznaczenia z I-szej petli poprzedzaty o ok. 100 m te z drugiej petli,
a czasami odleglos¢ to wzrastata do ok. 400 m. Z czego to wynikato?
Czyzby w stolicy Wielkopolski egzystowatla w codziennym zyciu
teoria wzglednosci czasu i przestrzeni? Typowym joggerom na pewno
to za bardzo nie zaszkodzilo, ale czotowka biegnaca po nagrody 1 inni
walczacy o rekordy zyciowe mogli sobie niezle zaszkodzi¢
niewtasciwym roztozeniem sit, zwalnianiem 1 przyspieszaniem.

Poprowadzenie trasy przez starowke znakomicie urozmaicito
1 dodato kolorytu biegowi, ale na drugiej p¢tli kto tylko mogt 1 gdzie
tylko mogt uciekal z bruku jezdni na chodnik. Ciekawe jak si¢ tam
czuli 1 jak sobie radzili rolkarze?

Co mnie jeszcze zdumialo? Otdéz wsréd materialow
informacyjnych, po ktore napisalem, znalazta si¢ takze mapka trasy
1 to od niej zaczatem ogladac przystany pakiet. Nagle zaskoczylo mnie
zdanie : ,,Uwaga promocja! Opftata startowa po 15.09.2000. pozostaje
bez zmian - 30 zI”. Czytam doktadnie ulotke 1 tam dopiero odnajduje
zdanie, ze po ww. terminie oplata miata wynosi¢ 60 zi. Rekordowo
drogo! I prosze mi tego nie przelicza¢ na marki lub dolary, ale odnies¢
si¢ do relacji cen 1 ptac. 30 lub 35 zl to dopuszczalna, przyzwoita, ale
1 zarazem gorna granica optaty startowej. I bardzo bym chcial, zeby
nie tworzono normy z kwota wplaty wynoszaca min. 50 zi.

Organizator zapewnial nocleg w Hali Areny. Maratonczycy
mogli poruszac si¢ srodkami komunikacji miejskiej za darmo, ale kwit
na znizk¢ kolejowa (przypadkowo zobaczylem wzdér wypeknienia
formularza) dostalem dopiero po wyraznym upomnieniu si¢ o nig
1 naturalnie tylko w jedna strong — z powrotem. Natomiast tematem na
osobng opowies¢ bylo zakwestionowanie poprawnosci owego kwitu
przez kasjera w kasie poznanskiego dworca (niewlasciwa pieczatka
w niewlasciwym miejscu).

No 1 same chwile przedstartowe. Okropna szatnia bez odrobiny
prywatnosci 1 podzialu na pte¢. Sanitariatoéw duzo, ale nie tak blisko
jak by mogly by¢, a ukoronowaniem tego byla koszmarnie dluga
kolejka do przechowalni bagazu, w ktorej sig stato, stato 1 stato, a to
wszystko trwato, trwato 1 trwalo, kolejka nie malata a do startu
pozostawalo coraz mniej czasu. Szczesliwie kto§ wpadt na pomyst aby
rzeczy zostawi¢ obstudze na progu 1 pospieszy¢ na start. Niektorzy



ledwo zdazyli. Na szczes$cie mieli chipy wigc nie musieli si¢ az tak
bardzo ponaglac, ale... Ogladajac klasyfikacje koncowa, ktora bardzo
szybko pojawila si¢ w internecie (swoja droga zrobiona moze
1 pomystowo, ale 1 niechlujnie, mato czytelnie, dtugo si¢ wczytujaca)
nie dos¢, ze w moim przypadku, a 1 inni tez beda mieli klopoty,
pomylono nazwisko, numer 1 czas, to jeszcze okazalo sig, ze
zamieszczony rezultat jest uzyskanym przeze mnie czasem brutto
o ok. 30 sekund gorszym, bo tyle potrzebowatem aby minaé linig
startu. Czyzby chip byl potrzebny tylko do kontrolowania na
bramkach umieszczonych na trasie maratonu?

Po starcie jest doS¢ wasko. Szesciu biegaczy miesci si¢ obok
siebie. Jezeli liczba uczestnikdw wzrosnie np. do 2000 moze by¢ to
waskie gardto bardzo selektywne juz na pierwszym kilometrze.
Trzeba bedzie mysle¢ o innym miejscu startu. Na razie dzigki temu
widzialem przed soba 1 za soba morze, podrygujacych w rytm krokow
biegu, gtow. Pickny obrazek.

Co jeszcze? Zwycigzca maratonu zostal Andrzej Krzyscin
z Gniezna, absolwent poznanskiej AWF. Uzyskat czas 2:17,23 1 jest to
jego pierwszy wygrany w Polsce maraton. Kolejne miejsca zajeli Piotr
Pobtocki 2:17,29 i Jan Biatk 2:19,06. Wsrod pan triumfowata Dorota
Gruca (2:37,22), ktora pobiegta maraton po raz piaty w zyciu i po
osmioletniej przerwie od swojego ostatniego. Wyprzedzita Natalie
Jakimowicz z Ukrainy (2:39,03) 1 Krystyne Kute (2:39,54).

Zwycigzca maratonu jezeli przebieglby ponizej 2:15 miat
dodatkowo obiecane nowe auto — srebrna skod¢ fabie z fabryki
Volkswagen Poznan z Antonika pochodzace z salonu firmy Auto
Jozwiak, poniewaz Andrzejowi Krzys$cinowi tego wyczynu dokonac
si¢ nie udato, sponsor postanowit przekaza¢ je droga losowania dla
jednego z maratonczykow, ktorzy ukoncza bieg ponizej 5 godzin. I tak
si¢ tez stato, co jest swoistym ewenementem.

Za linia mety biegacze fotografowali si¢ 1 prosili o autograf Iren¢
Szewinska, ktora przygladata si¢ zmaganiom maratonczykow
w towarzystwie ,,grubych ryb” z FKB 1 CKB oraz innych oficjel..

Szkoda, ze musialem gna¢ na pociag i nie moglem doczekac
konca catej, ogromnej imprezy. Ze zniecierpliwieniem czekam na
komunikat koncowy i1 pewnie za rok wybior¢ si¢ na kolejny, drugi
1 lepszy poznanski maraton.



Maraton Wroctaw 2001 — pot Zartem, pot serio.

Kiedy w telewizji styszalem padajace z ust p. Sommer stowa
mowiace o obfitych opadach majacych nastapi¢c w przeciagu
najblizszej doby, czyli w niedzielg, ciarki przeszly mi po plecach
1 zaczalem si¢ martwi¢ o zdrowie 1 frekwencj¢ biegaczy. Po glowie
chodzity mi rdzne piosenki, np.: ,,kap, kap, kapia tzy; w tez kaluzach
ja 1 ty”, co oczywiscie mialo oddawac nastroje biegaczy, widzow
1 aury. Okazalo si¢ jednak, ze nie padalo cho¢ bylo zimno, wietrznie
1w ogole nieprzyjemnie. Ten psikus pogodowy (na szczgscie!!ll)
pozwolil mi spojrze¢ na pewne sprawy z dystansu (tak a propos:
,dystans” — bardzo dobre slowo dla biegacza) 1 relacjg
z wroctawskiego maratonu, mini maratonu (1/10 pelnego dystansu)
oraz biegu VIP-0w przedstawi¢ jako zbior cytatow zamieszczonych
w lokalnej prasie. I to one zastapia relacj¢ z tegorocznej imprezy,
a kazdy czytelnik sam sobie wyobrazi jak bylo, bo kto byt ten wie.

Naglowki: Wygrana debiutanta. Wielkie bieganie. Big bieg.
Zimny bieg. Maraton korkow. Samotna pogon. Prosto z gor.
Dyktowato dwoch.

Relacje i opisy (pot serio): Walczyli z trasa. Do startu stangto
551 zawodnikéw. Wystartowato 536. mete osiagneto 501. Niektorzy
zalozyli nawet na siebie foliowe ochraniacze. Czotowka szybko
podzielita si¢ na dwie grupy. Peleton zaczat si¢ rozrywaé po
przebiegni¢ciu polowy trasy. Maratonczycy szybsi byli nawet od
zabytkowego tramwaju Jas 1 Malgosia. Po kilkunastu minutach
Wilczynski z Figurskim przez chwilg rozmawiali, po pokonaniu 10
km przeprowadzili kolejne konsultacje. Na 35 km Figurski dogonit
koniec maratonu. Na Rynku pierwsi pojawili si¢ zawodnicy na
wozkach, a zdecydowanym zwyci¢zca byt Andrzej Drelich. Ostatnie
kilometry to pasjonujacy pojedynek prowadzacego przez wigkszos¢
trasy, trzeciego w ubieglym roku mielczanina, oraz debiutujacego
maratonczyka. Po dramatycznej walce na trasie XIX Maratonu
Wroctaw zwyciezyl Bogdan Dziuba. Dlugo biegl, gubil wszystkich
rywali. Wsrod kobiet, drugi raz w historii, zwyci¢zyta Wioletta Uryga.

Wypowiedzi (pot zartem): zaledwie 2000 biegajacych ma szanse
pokona¢ dystans; ukoncze; bede walczyt, nawet gdybym pod koniec
musial si¢ czotgaé¢; obawialem si¢ czy podotam; trenuje dwa razy



dziennie; uprawiam jogging trzy razy w tygodniu; bieganiem
zarazitem si¢ od ojca; w szans¢ zwyci¢stwa uwierzytem na 31
kilometrze; czulem si¢ silny; sprzyjala mi pogoda, bylem
przygotowany do biegania w ci¢zkich warunkach atmosferycznych;
pogoda byta naprawdg zta, byt grad i zimno; uwielbiam takie warunki;
zimno, deszcz 1 $nieg to dla mnie wymarzona sytuacja; przyszedt
jednak kryzys; na ostatnich kilometrach zabraklo mi sit; w moim
wykonaniu to bylo chodzenie; ws$réd naszych maratonczykow
przewazaja zreszta osoby biegajace; ostatnie 7 kilometréw biegnie si¢
resztka sit; odzywiali mnie tak, ze juz nie mogtem jes¢ i pi¢; a na
dodatek zerwat si¢ wiatr; a ja swoim tempem posuwam si¢ do przodu;
mialem juz ciemne plamy przed oczami; ale jak si¢ wygrywa — to nie
da si¢ ukry¢ ze jest milo; w tym roku bylo znacznie tatwiej;
pracowatem przez caly dystans; wyprzedzitem chyba rywala; pogoda
byta zdecydowanie gorsza, ale przy bieganiu nie ma to wigkszego
wplywu; to nie byly warunki dla mnie; ja nie znosz¢ takiego zimna,
wole jak jest cieplej; ale bylem dzisiaj ubrany; spuchtem w polowie
dystansu; ale kohcowke znow mialem §wietna; samo dobiegnigcie juz
dawalo ogromna rados$¢; wroctawski maraton bardzo mi si¢ podobat;
zainteresowanie maratonem byto duze; jest to jeden z dwudziestu
liczacych si¢ na $wiecie biegdw; trasa byla dobrze wybrana; nieco
zmieniona; kostka rOwna; moze poza brukiem; stanalem na podium;
zawsze staj¢ na podium; wczesniej zdobywalem medale; 1 tak jak
poprzednio wyjade ze skaleczona noga; zajatem pierwsze miejsce
wsrdd parlamentarzystow, bo sam startowalem w tej kategorii; moze
za rok bede pierwszy; trudno.

Jedyny krytyczny artykut jaki si¢ pojawit w prasie ukazal si¢ w
lokalnym dodatku do Gazety Wyborczej. Coz, pani Kotodynskiej
1 panu Mecnerowi polecam sprawdzenie co miasta na calym Swiecie
osiagaja dzigki organizacji maratonu, a nie prozne narzekanie na brak
przejezdnosci przez miasto. Pani Szewinska prezes PZLA w tejze
samej gazecie podkresla: ,,wazne jest, ze wroctawski maraton odbywa
si¢ w samym centrum miasta”. No 1 komu wierzy¢?!

Na zakonczenie pragne podkresli¢, ze wszystkie zamieszczone
urywki zdan pochodza z: Wieczoru Wroctawia (petna wktadka, 4
strony z kompletem wynikéw — brawo!), Stowa Polskiego, Gazety
Wyborczej, Nowej Gietdy Dolnoslaskiej 1 zostaly przeze mnie
dowolnie 1 frywolnie dopasowane 1 ztozone co nie umniejsza randze



imprezy 1 trudowi uczestnikoéw. A jakbym w to jeszcze wplott
komentarz spikerski 1 radiowy... ho, ho.

Zwycigzcy maratonu:

Bogdan Dziuba — VICTORIA Stalowa Wola — 2:19:24,
Wiestaw Figurski — LKS Mielec 2:19:47,

Siarhe1 Sokov — Bialorus — 2:21:17;

Wioletta Uryga — SPORTING Migdzyzdroje - 2:41:15,
Elena Cuchto (W-40!!!) — Biatorus - 2:53:59,
Aleksandra Lewanowicz — Torun — 3:58:21.

Zwycigzcy mini-maratonu:
Krzysztof Stefanowicz — AZS AWF Wroclaw 13,25,
Patrycja Wtodarczyk — AZS AWF Wroctaw — 15,21.



Rozdzial 19, w ktorym proponuj¢ zabawe
Z matematyka.

Czyli przeliczenia, ktore czasami niektorym sq potrzebne.

Czy zdarzylo ci si¢ kiedy$s zamienia¢ swoj wynik z maratonu na
srednig predkos¢ biegu na 1 km?, albo planowanie przebiegnigcia na
treningu jakiegos dystansu w tempie np.: 4 1 p6t minuty na 1 km
1 potrzebie w zwiazku z tym okreslenia jaka bedzie predkos¢ tego
biegu w km/h?

Owe obliczenia sa bardzo tatwe i1 juz w szkole podstawowe;j
(kiedys, gdy jeszcze nie bylo gimnazjow) uczono tego. C6z, nie kazdy
jest mitosnikiem matematyki 1 fizyki, 1 szybko o tym zapomina.
Ponizszy tekst zostal pomyslany jako algorytm, do ktorego wystarczy
podstawi¢ wlasne dane aby otrzymac potrzebny wynik. Nie wchodze
w wyjasnianie podstawowych teorii, jak si¢ tworzy proporcje, ani
skad sig co$ bierze, w jaki sposob 1 dlaczego. Nie o to w tym chodzi.
Ciekawych odsytam do podrecznikdéw szkolnych, a niecierpliwych do
przeczytania tekstu ponize;.

Przeliczenie:
e dystansu pokonanego w okreslonym czasie na sredni czas
przebiegnigcia 1 kilometra.
Np.: 10 km przebieglem w 42 minuty 1 30 sekund, ile potrzebowatem
na 1 km?
a) zamieniam minuty na sekundy, czyli uzywam do obliczen
najmniejszej jednostki: 42 x 60 = 2520;
b) dodaj¢ pozostate sekundy, jezeli sa: 2520 + 30 = 2550;
c) dzielg przez ilos¢ kilometrow: 2550 / 10 = 255;
d) uzyskany wynik zamieniam na minuty, dziel¢ przez 60: 255 / 60
=4,25;
e) calos$¢ to poszukiwane minuty, natomiast sekundy uzyskuje
mnozac reszte przez 0,6: 0,25 x 0,6 =0,15;
f) uzyskalem sredni czas 1 kilometra: 4 minuty i 15 sekund.



e predkosci biegu na sredni czas przebiegnigcia 1 kilometra.
Np.: biegtem z predkoscia 13 km/h, ile to jest na 1 kilometr?

a) skoro 1 godzina to 3600 sekund, to dzielg 3600 przez 1los¢
kilometrow: 3600/ 13 =276,923;

b) dziele uzyskany wynik przez 60, aby uzyskac¢ ilos¢ minut:
276,923/ 60 =4,615;

c) natomiast reszt¢ z dzielenia mnoze¢ przez 0,6, w ten sposob
uzyskam 1los¢ sekund: 0,615 x 0,6 = 0,369, a wigc zaokraglam
do 37;

d) uzyskatem sredni czas 1 kilometra: 4 minuty i 37 sekund.

e predkosci 1 kilometra na predkos¢ wyrazona w km/h.
Np.: 1 kilometr przebieglem w 4 minuty 1 20 sekund, ile to jest km/h?

a) zamieniam minuty na sekundy: 4 x 60 = 240;

b) dodaj¢ ilos¢ sekund: 240 + 20 = 260;

c) dziele 3600 (ilos¢ sekund w godzinie) przez uzyskany wynik:
3600 /260 = 13,846;

d) uzyskany wynik, a wigc srednia pr¢dkos¢ to po zaokragleniu:
13,8 km/h.

e wyliczenie dystansu ze Sredniej predkosci (podawanej
najczescie] w km/h) 1 czasu biegu; potrzebne tym, ktorzy trenuja
na biezniach mechanicznych.

Np.: przez 45 minut biegtem z predkoscia 11 km/h, jaki przebieglem
dystans?

a) zastanawiam si¢ jakiej uzy¢ wspdlnej jednostki czasu, moga to
juz by¢ minuty;

b) mnozg czas biegu przez ilos¢ kilometrow wzigta z predkosci: 45
x 11 =495;

¢) dziele wynik przez 60: 495 / 60 = 8,25;

d) w tym czasie 1 o zadanej predkosci przebiegtem 8 kilometrow 1
250 metrow.

Zycze milej zabawy z kalkulatorem.



Rozdzial 20, w ktorym na dobry koniec
przedstawiona zostaje piosenka do samodzielnego
powtarzania w myslach podczas treningow, zawodow
i przy kazdej innej stosownej okazji.

Czyli Blues Maratonczyka.

Mijam 1aki, lasy, pola

W uszach stysze wiatru szum
Asfalt pod nogami ptynie
Ptucom trudniej ztapac¢ tchu
Jeszcze trochg, trzeba wytrzymac
Potem bgdzie co wspominac

Nogi jedza kilometry

Czy deszcz pada, stonce swieci
Nie poddawaj, nie rezygnuj
Jeszcze triumfy bedziesz swigcit
I cho¢ oczy zalat pot

Wydtuz, przyspiesz krok

W samotnosci dni mijaja
Czas si¢ dluzy, mysli ptona
Tylko swist oddechu zrywa
Twa samotnos¢ nieskonczona
Znowu wioska w dali znika
Blues maratonczyka



Rozdzial 21, pomyslany jako post scriptum
i shuzacy do okreslania zaangazowania w bieg i jakosci
jego przygotowania.

Czyli w jaki sposob przyznawac punkty by ocena byta tatwa i prosta.

Prob oceny biegow podejmowano juz kilka. Stawialy one sobie
szczytny cel — obiektywne porOwnanie biegdw. Najbardziej chyba
rozpowszechnionym jest arkusz punktéw Utana zamieszczony
w ,,JJoggingu” nr 3/97, w ktorym punkty przyznaje si¢ za to co
powinno by¢ niezbednym minimum, za dodatkowa inicjatywe
organizatora oraz inne wplywajace na bieg wydarzenia. Maksymalna
ilos¢ punktow wynosita 20, ale biegi majace juz powyzej 17 pkt.
uchodzity za bardzo dobrze przygotowane i przeprowadzone. Wada
arkusza byla jego obszernos¢, co niektorych odstreczato od jego
wypekniania.

Pojawiatly si¢ tez propozycje modyfikacji arkusza. Niestety
pozostawaty bez echa, bo albo jeszcze bardziej rozbudowywaty 6w
arkusz, albo w sposob nierdwnomierny ocenialy jego skladniki.
Dlatego proponuje¢ catkiem nowy sposob klasyfikacji biegow. Dos¢
tatwy 1 wlasciwie przez kazdego nawet mimowolnie realizowany.

Zrywa on z zasada, ze mozliwe jest obiektywne porOdwnanie
imprez biegowych 1 to sporzadzane przez roznych biegaczy. Za to
opiera si¢ na zalozeniu, ze czlowiek cztowiekowi nier6wny. Mamy
rozne gusta, co innego nas cieszy, co innego jest dla nas wazne
11stotne, inaczej wartosciujemy zycie. Jednego brak ubikacji meczy,
dla drugiego jest to nieistotna blahostka. Jeden woli biegi przetajowe,
drugi musi mie¢ asfalt 1 to mozliwie jak najbardziej ptaski. Jednego
cieszy oprawa biegu, drugi biegnie, tak naprawde, tylko po nagrodg.
Ten sam bieg begdzie r6znie oceniany przez kazdego z nas mimo
pewnych obiektywnych przestanek. I tak np. jakis potmaraton
oceniony przez biegaczy na 17 pkt. zostanie przez jednego
wzbogacony komentarzem ,,wspaniaty”, przez drugiego ,,poprawny”,
a jeszcze inny powie, ze mu si¢ nie podobato.

Subiektywizm proponowane] przeze mnie oceny zaklada
istnienie owych rdéznic, a przede wszystkim uwzglednia stopien
determinacji 1 sktonnosci do wyrzeczen. Bierze tez pod uwagg to, ze
na jedne imprezy jesteSmy w stanie przejecha¢ pot Polski, a na inne
robione tuz pod bokiem nie mamy ochoty. Jednym stowem opiera si¢
na ponoszonych kosztach.



Oznacza to, ze za kazda wydana ztotowke na podroz do miejsca
startu przyznaj¢ sobie 1 punkt (powrdt do domu tez jest liczony).
Podobnie czyni¢ z kazda ztotdbwka wydana na oplate startowa, a takze
nocleg. W ten prosty sposdb wycenitem swoj trud 1 determinacj¢
w dostaniu si¢ na miejsce biegu.

Oceniam takze organizatora 1 aby (by¢ moze) bardziej go
zmotywowac¢ do wigkszych staran przyznaj¢ mu, a wtasciwie to sobie
po 10 pkt. za kazda rzecz jaka od niego dostaje.

Wtozony wysitek przeliczam na punkty w nastgpujacy sposob:
kazdy 1 kilometr = 1 pkt. Moze i jest to niewiele, ale przeciez
biegamy dla zdrowia 1 przyjemnosci, a nie dla jaki§ gratyfikacji
pieni¢znych czy ambicjonalnych.

W ten prosty sposob moge szybko i1 w dla siebie wlasciwy
sposOb oceni¢ impreze biegowa. Nie poréwnuje¢ jej 1 nie odnosz¢ do
innych biegaczy. Sam jestem wzorcem 1 moja nota na wskros$
subiektywna ma istotng wartos¢ tylko dla mnie.

Mozesz powiedzie¢, ze niestety czego$ jej brakuje. Jakiego$
ogbdlnego wyrazenia zdania o staraniach organizatora, jakiego$
podsumowania i cho¢ niewielkiej oceny wysitku wlozonego w sama,
szeroko rozumiang, opraw¢ biegu. Nic prostszego. Wilasne zdanie
1 opini¢ wyrazam przez zaokraglanie wartosci liczbowych w gore
(przy pochlebnej ocenie) lub w dot (przy negatywnej). W ten sposdb
na przyklad ponoszac koszt wyjazdu na Maraton Warszawski
w wysokosct 46 zlotych 82 grosze (tam 1 z powrotem) 1 oceniajac
sw0] udzial w nim 1 przygotowanie organizatora pozytywnie
1 zadowalajaco zaokraglam punkty do 47 lub nawet 50. Do tego
dochodza punkty za inne poniesione koszta. Stopien zaokraglenia, 1 to
jest bardzo istotne, jest dowolny, ale bez przesady. Zaokraglenia
dokonuje¢ dla kazdej sktadowej lub dla ich sumy. Wszystko zalezy od
tego czy pragne bardziej bieg docenic, czy tez wrecz przeciwnie.

W ten sposdb mam juz jedna sktadowa. Teraz druga. Wlicza si¢
do niej medal, koszulke, komunikat, a takze numer startowy, co
wydaje si¢ by¢ oczywiste. Jezeli nie jestem zadowolony wigcej rzeczy
nie bior¢ pod uwage, ale jezeli jestem, to winduj¢ punkty przyznajac
je za kazda otrzymana agrafke osobno, za kazdy kubek pltynu wypity
na trasie, za butke 1 paréwke, itd., itp.

Przyszedt czas na trzecia sktadowa. Z najmniejsza mozliwoscia
manipulacji. Bo skoro si¢ juz na co$ decyduje, to... jak mowi stare
porzekadto: ,,jak ktos si¢ podjat roli psa, to musi szczeka¢”. Mozna co
prawda odnosi¢ si¢ do zyciowki, czy jakiegos zalozonego czasu, ale to



juz nie jest takie latwe 1 proste, a taki miat by¢ proponowany tutaj
sposob liczenia punktéw 1 przyznawania oceny.

Jezeli komus ten system nie odpowiada 1 juz zaczyna wysuwac
liczne kontrargumenty, juz zaczyna dowodzi¢ braku sensu
1 niemoznosci poroOwnania, pragng zwroci¢c uwage, ze jest to metoda
na wskro$ subiektywna, o charakterze zabawowym, ktora pozwala
cho¢ na chwilg¢ zapomnie¢ o kilometrach i1 zycidwkach 1 z innej nieco
perspektywy zobaczenie wlasnego biegania. Dlatego proponuje
kazdemu biegaczowi: sprobuj si¢ tak pobawi¢ cho¢ przez jeden sezon,
a zobaczysz jak bardzo ciekawe potrafi to by¢ i, co powoduje
uniesienie zdziwionych brwi - zaskakujace.

Natomiast wracajac do powaznego oceniania biegow. Mam
jeden wspaniaty system. Gdy ktos si¢ mnie pyta o jakis bieg,
w ktorym bralem udzial zawsze mu odpowiadam: ,,warto” albo ,,nie
warto”, co jest najkrotsza 1 najbardziej adekwatna oceng biegu.

P.S.

Aha, przeciez bieganie ma by¢ przyjemnoscia 1 przynosi¢ duzo
zadowolenia, a nie by¢ cigzka, wyczerpujaca praca, o czym niektorzy
zapominaja lub nie chca wiedzie¢. Tych, ktorzy o tym zapomnieli
odsytam z powrotem do wstgpu ze szczegdlnym zwroceniem uwagi
na ostatnie stowa drugiego akapitu. Ewentualnie do przylaczenia sig
do Stowarzyszenia Biegowego im. Foresta Gumpa.
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Czyli szablony dzienniczkow treningowych.
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»Biegacz mlody!”
zostal wydany ze srodkow wiasnych autora.
Wersja dyskietkowa, ktora mozna tylko otrzymac.
Rozpowszechnianie i powielane dozwolone,
ale tylko po podaniu zrodta.
Jezeli masz jakie§ uwagi lub sugestie pisz:
Dariusz Sidor, ul. Zeromskiego 37/13, 50-321 Wroctaw.



