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3 JAKROZPOCZAC?

WSZYSCY StYSZELISMY STRASZNE HISTORIE
na temat bolu i cierpienia, jakie towarzysza
pierwszemu tygodniowi biegania. Jest to praw-
dopodobnie gtéwny powdd, dla ktérego tak wie-
le 0s6b rezygnuje zaraz po rozpoczeciu biegow,
mowiac, ze je to nudzi albo wrecz, jak bardzo
tego nienawidza. Nigdy nie udato im sie przejsé
przez te bolesna faze. Ale nie musi tak by¢.

Jezeli stawiasz wlasnie pierwsze kroki w dzie-
dzinie biegania albo zaczynasz od nowa po raz
dwudziesty, albo chcesz poméc innym osobom,
ktére dopiero zaczynaja, ten rozdzial Ci po-
moze. Prawo Newtona jest nieublagane: ciato
w stanie spoczynku dazy do pozostania w sta-
nie spoczynku.

Rozpoczynanie kazdej nowej formy aktyw-
nosci wymaga odwagi i sily. Przejscie od tego,
co znane, ku temu, co nieznane, wymaga prze-
famania oporéw. Mozemy przeksztalci¢ prawo
Newtona tak: ciato lezace na kanapie dazy do
pozostania na kanapie. Ale spdjrz tylko, co sie
stanie, jezeli uda Ci si¢ ruszy¢ to ciafo z kana-
py! Dzigki ogromnej poprawie nastroju, jaka
zapewnia bieganie, ci, ktdrzy stopniowo przy-
zwyczajaja do niego swodj organizm, zostaja
biegaczami. Niezaleznie od tego, czy szukasz
pomocy dla innych, czy dla siebie, najwigkszym
wyzwaniem bedzie dla Ciebie podtrzymanie
motywacji w ciagu pierwszych dni i §ciagniecie
cugli w te dni, kiedy rozsadza Ci¢ energia.

Jesli rozpoczniesz powoli, stopniowo zwiek-
szajac wysitek poprzez serie drobnych krokéw,
a ponadto zadbasz o odpowiedni wypoczynek,
mozesz miarowo poprawia¢ swoja kondycje,
redukujac jednoczesnie ryzyko zakwaséw albo
kontuzji niemal do zera.

Wydziel dla siebie 30 minut. Minimum do
osiagniecia sprawnosci to trzy 30-minutowe bie-
gi (polaczone z marszem) na tydzien. Zawrzyj ze
sobg uktad. Niech to bedzie czas dla Ciebie, Swie-
te pot godziny. Wygospodarowanie tego czasu
moze si¢ wydawaé poczatkowo trudne, ale jesli
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naprawde tego chcesz, to sobie poradzisz. Kiedy
juz uda Ci si¢ zarezerwowal czas na bieganie,
mozesz mie¢ niemal pewnos¢, ze zdotasz uzy-
ska¢ sprawno$¢ i zrzuci¢ wage. W pewnym sen-
sie sam wysilek jest mniej wazny niz trzymanie
si¢ harmonogramu. Jezeli bedziesz biegal regu-
larnie, za rezultaty mozna praktycznie reczy¢.

tagodne uzaleznienie. Trenujac regularnie 30 -
40 minut kilka razy w tygodniu przez mniej wiecej
6 miesiecy, biegacze odkrywaja u siebie swego ro-
dzaju uzaleznienie od tego odprezajacego uczucia,
ktére sptywa na nich w trakcie biegu, a szczegol-
nie po jego zakonczeniu. Podejrzewa sie, Ze stoi za
tym dziatanie hormondw z grupy beta-endorfin,
ktére dzialajg na srédmozgowie i odpowiadaja za
efekt delikatnie uspokajajacy. Organizm i umyst
zaczynajg oczekiwaé na ten nastepujacy po ¢wi-
czeniach stan i beda odczuwal jego brak, kiedy
opuscisz trening. Objawy ,,glodu” moga by¢ r6z-
ne: kaprysne zachowanie, zmeczenie, drazliwo$é,
przygnebienie itd. Ta naturalna nagroda bedzie
dodawa¢ Ci sit, jezeli tylko zdotasz kontynuowa¢
swoj program przez 3 — 6 miesiecy. Moze to nawet
nie trwa¢ tak dlugo, ale jesli tak bedzie, to nawet
pol roku nie jest zbyt wielka ceng za poprawe
zdrowia i sprawnosci na reszte Zycia.

Nie przejmuj sie swoim tetnem. Badania
nad chorobami serca i warunkami zachowania
zdrowia w dluzszej perspektywie prowadzone
przez ostatnie 30 lat konsekwentnie pokazuja,
ze gléwnym czynnikiem wplywajacym na re-
dukcje ryzyka wystepowania choréb zwigza-
nych ze stylem zycia i sprzyjajacym jego wydtu-
zeniu jest liczba spalanych tygodniowo kalorii.
Niezaleznie od tego, czy poruszasz si¢ szybko,
czy powoli, czy chodzisz, czy biegasz, korzysci,
jakie ma z tego Twoje zdrowie, rosng wraz ze
wzrostem liczby przebytych tygodniowo kilo-
metréw. Lepiej wiec przeby¢ dluzszy dystans
w wolnym tempie, niz przyspieszy¢ za bardzo,
straci¢ szybko sily i przerwa¢ trening.
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Uwaga: Kazda osoba zmagajaca sie z wyso-
kim cisnieniem, nadwaga albo majaca pro-
blemy z sercem lub pochodzaca z rodziny,
ktorej cztonkowie cierpia na schorzenia
ukfadu krazenia, powinna przed podjeciem
intensywnych ¢wiczen fizycznych skonsulto-
wac sie z lekarzem.

Na czym polega przewaga biegania nad
maszerowaniem? Poniewaz bieganie pozwala
spali¢ dwa razy wigcej kalorii na kilometr niz
chodzenie (62 kalorie na kilometr wobec 31
kalorii na kilometr), mozesz produktywniej
wykorzysta¢ czas przeznaczony na ¢wiczenia,
biegajac. Najwazniejsza korzyscig jest jednak
lepsze samopoczucie i uczucie odprezenia, ja-
kie zapewnia bieganie. Wiele badan dowodzi,
ze biegaczy cechuje pozytywne podejscie do
zycia, a postawy negatywne sg bardzo nieliczne.
Bieganie zmienia nas na lepsze.

Polaczenie marszu z bieganiem. Najlepszym
rozwigzaniem dla nas wszystkich, nawet dla we-
teranow, jest wlaczenie w biegi przerw na marsz.
Dlaczego tak jest, wyjasniam szczegdlowo w pod-
rozdziale ,,Przerwy na marsz” (patrz s. 87). Nowi-
cjusze powinni zrozumied, ze ciagly bieg nie przy-
nosi zadnych korzysci. Przeplatajac go przerwami
na marsz — na tyle czestymi, na ile potrzeba —
unikniesz zbytniego zmeczenia, zredukujesz lub
w ogdle wyeliminujesz ryzyko kontuzji i pozwo-
lisz swojemu organizmowi delikatnie dostosowa¢
sie do zwigzanego z bieganiem rodzaju ruchéw.

5 KROKOW NA ROZGRZEWKE

Zacznij od marszu. Kazdy potrzebuje na po-
czatku poczucia komfortu i nadziei na sukces.
Zacznij od 30-minutowych marszéw. Kontynuuj
je, az poczujesz, ze przychodzi Ci to z tatwoscia.

Maszeruj w sposéb energiczny. Kiedy zwykly
marsz stanie si¢ juz dla Ciebie fatwy, przeznacz
30 minut na energiczny marsz. Wiele oséb nie
bedzie nigdy przejawiato checi albo potrzeby,
aby zaangazowal sie w co$ bardziej zaawanso-
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wanego niz energiczny marsz, o ile oczywiscie
zapewni im on to uczucie, jakiego spodziewali
sie po swoich treningach. Jednak wigkszo$¢ osdb
uprawiajacych marsz stwierdza w pewnym mo-
mencie, ze nie dostarcza im on takiego poczu-
cia euforii, jakiego pragnely, i zaczynaja wplata¢
w swoje ¢wiczenia elementy joggingu.

Przejdz co jaki$ czas do joggingu. Kiedy juz
poczujesz sie pewnie w energicznym marszu i ze-
chcesz zwigkszy¢ intensywno$¢ treningu, sprobuj
po 5 minutach marszu uprawiaé przez 30 — 60
sekund jogging. Cwicz w taki przeplatany sposéb
przez cate pot godziny. Po 2 -3 tygodniach takiego
treningu, jezeli nie bedziesz miat z tym zadnych
probleméw, ogranicz okresy marszu do 4 minut
na kolejne 2 - 3 tygodnie. Nastepnie mozesz zej§¢
do 3 minut przez kolejne 2 - 4 tygodnie, potem
do 2 minut, a nastepnie przeplataj minute marszu
minutg joggingu. Jezeli potrzebujesz wigcej niz
trzech tygodni na ograniczenie czasu na marsz,
to przeznacz na to wiecej czasu.

Zwiekszaj czestotliwos¢ biegu wedle swo-
jego uznania. W miare jak nabierasz sif, wy-
dtuzaj faze przeznaczong na bieg, caly czas ma-
jac na uwadze, zeby unika¢ poczucia dyskom-
fortu. Po jakim$ czasie mozesz wypelni¢ cale
30 minut biegiem w wolnym tempie — albo
mozesz kontynuowaé przerwy na marsz. Wiek-
szo$¢ biegaczy stwierdza, ze nawet po latach
treningow czestotliwos¢, z jaka stosuja przerwy
na marsz, zmienia si¢ w zaleznosci od dnia.
Czasami zdarza si¢, ze przechodze na trzy-
dziesto- albo sze$¢dziesigciosekundowy marsz
po kazdym przebiegnietym kilometrze albo
dwdch, innym razem wystarczy mi chwila mar-
szu mniej wiecej po 9 minutach wypetnionych
bieganiem. Kiedy masz watpliwo$ci, maszeruj
czesciej — szczegolnie na poczatku biegu.

Podkrec tempo. Jesli zechcesz, zwigksz dlu-
go$¢ treningu do 40 minut 3 razy w tygodniu.
Postaraj si¢ wydtuzy¢ przynajmniej jeden z tych
treningéw do 60 minut, aby zintensyfikowa¢
dobroczynne oddzialywanie biegania na Twoj
uklad krazenia, psychike i na spalanie ttuszczu.
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Nie lekcewaz znaczenia nagrod. Male, ale re-
gularne nagrody za konkretne osiggniecia moga
czesto poméc Ci podtrzymaé zainteresowanie
treningiem, kiedy odczuwasz brak motywagji.
Obiecaj sobie co$§ — wyjscie na kolacje, pare no-
wych butéw, dobra ksiazke — w zamian za reali-
zacje kazdego z pieciu opisanych powyzej krokow,
w nagrode za pierwszy trwajacy pelng godzine
trening itd. Jesli poczujesz si¢ zdolowany, sprébuj
poszuka¢ jakichs pozytywnych do$wiadczen albo
kogos, kto podniesie Ci¢ na duchu. Sprobuj zna-

POCZATKI

Kiedy jeste$ w formie, Twoje myslenie o so-
bie samym i Twoim zyciu ulega zmianie. Zawsze
trudno jest porzuci¢ siedzacy tryb zycia, a okres
dostosowawczy — kiedy juz zdecydujesz si¢ na
zmiane — jest trudny. Ale jesli zdotasz go prze-
trwad, czesto zdarza sig, ze nastepnym etapem
po tym okresie jest uzaleznienie, ktére sprawia,
iz Twoja aktywnos¢ fizyczna zaczyna sama sie
napedzaé. Nie tra¢ wiary! Lepsza przyszlos¢
czeka za horyzontem. Badz cierpliwy i ciesz si¢
tym, co robisz.

lez¢ co$ dobrego w kazdym biegu.

POMOC INNEJ OSOBIE W ROZPOCZECIU TRENINGOW

Nie wygtaszaj kazan. Jezeli dokonates ostatnio radykalnej zmiany w swoim stylu zycia
i podejsciu do zdrowia, istnieje ryzyko, Ze zaczniesz stawiac sie na piedestale — jako
$wiezo nawrdcony biegacz. Jedli tak postapisz, zniecheci to do Ciebie inne osoby, a na-
wet moze wywotac u nich sprzeciw wobec biegania. Motywacja musi pochodzi¢ z wne-
trza kazdego cztowieka. Twoi przyjaciele i znajomi sami beda wiedzie¢, kiedy nadejdzie
odpowiednia dla nich pora. Préby nawracania nieaktywnego przyjaciela na bieganie s
warte tyle samo co gadanie do obrazu.

Co robi¢, a czego nie robi¢, by pomaéc innym w rozpoczeciu biegania

Co robic:

e Poczekaj, az dana osoba sama poprosi Cie o pomoc albo o rade.

o Obejrzyj wspdlnie z kim$ zawody dla zabawy albo weZcie w nich udziat; to najlepszy
sposdb, zeby wzbudzi¢ ciekawos¢ osoby poczatkujacej.

e Okaz przyjacielowi zainteresowanie i dobrze przystuchaj sie temu, co prébuje Ci
powiedziec. Nastepnie udziel mu rady, dostosowujac ja do jego celéw — a nie do
swoich.

e Pole¢ mu jakas dobra lekture na ten temat, co$ w rodzaju — hm — tej ksiazki.

Czego nie robic:

e Nie obiecuj nikomu, ze bieganie poprawi w jego zyciu wszystko, od seksu do roz-
wigzania problemoéw z wypadajacymi witosami (przynajmniej nie obiecuj nic, jesli
chodzi o wiosy).

o Nie ciagnij swoich znajomych na trase jak jakie$ dzikie zwierze swoja ofiare.

e Nie probuj straszy¢ znajomych rychtymi chorobami uktadu krazenia, w razie gdyby
nie podjeli treningéw od razu, od jutra.

o Nie wygtaszaj przemoéw dtuzszych niz cztery godziny bez przerwy na temat wspa-
niatych zmian, jakie udato Ci sie wprowadzi¢ w swoim zyciu dzieki bieganiu.

Najwiekszym problemem dla osoby poczatkujacej jest odpowiedz na pytanie:,Jak mam
rozpocza¢, zeby wytrwad w dziataniu?”. Odpowiedzi trzeba poszukac we wiasnym wne-
trzu, ale Ty jako doradca i trener mozesz zadbac o to, zeby zorganizowana seria sukce-
sow stanowifa wsparcie dla nieustannych postepow.
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