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    Rozdział 2. Jak to się wszystko zaczęło
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    Chociaż Paul Tergat nie wygrał maratonu na olimpiadzie w Atenach, jest wyjątkowym sportowcem i chyba najbardziej wszechstronnym biegaczem naszych czasów. Pięciokrotny mistrz świata w biegach przełajowych i dwukrotny zwycięzca półmaratonu. W biegu na 10km zdobył cztery srebrne medale na liczących się mistrzostwach regionalnych, dwa na światowych i dwa na olimpiadach. Pobił rekord świata w biegu na bieżni (10km w 1997r.) i na trasie (15km w 1994r., półmaraton w 1998r. i maraton w 2003r.). Dzięki tym osiągnięciom stał się jednym z najbogatszych sportowców na świecie. To niezwykłe osiągnięcie dla kogoś, kto dorastał w małym miasteczku Riwo w dystrykcie Baringo, skąd nie pochodził wcześniej żaden światowej sławy biegacz. Mieszkańcy Baringo są członkami szczepu Tugen, który podobnie jak szczepy Keyio, Marakwet, Nandi i Kipsigis należy do plemienia Kalenjin.


    Gdy w 1992r. Tergat po raz pierwszy znalazł się w centrum zainteresowania, sławą cieszyło się wielu innych, młodszych od niego kenijskich sportowców. Wśród nich byli Matthew Birir, mistrz olimpijski w biegu na 3000m z przeszkodami, Moses Kiptanui, trzykrotny mistrz świata w biegu na 3000m z przeszkodami, i Ismael Kirui, dwukrotny mistrz świata w biegu na 5km. Wszyscy oni zakończyli już kariery, lecz Tergat nadal jest w pełni sił.


    P.T.: Pochodzę z wielodzietnej rodziny. Łącznie z przyrodnimi braćmi i siostrami było nas siedemnaścioro. Mój ojciec miał trzy żony, co w społeczności wiejskiej było wtedy czymś normalnym. Mieszkaliśmy w zwykłych chatach krytych strzechą. Byliśmy bardzo biedni. Czasem gdy wracałem ze szkoły, w domu nie było nic do jedzenia. Dlatego wolałem zostać z przyjaciółmi. Było nam wtedy naprawdę ciężko. Jestem przekonany, że te skromne początki sprawiły, że jestem tym, kim jestem, i dały mi siłę do utrzymania się na sportowym szczycie przez tak wiele lat.
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        Tergat z babcią, która w chwili wykonywania zdjęcia miała ponad 90lat

      

    


    


    Paul przez osiem lat chodził do szkoły podstawowej w Riwo (Riwo Primary School). Był bardzo bystrym uczniem. Mówi, że to był dar od Boga. Czy biegał do szkoły w „kenijskim stylu”? Absolutnie nie! Szkoła była oddalona zaledwie 2km od jego domu. Gdy miał szesnaście lat, zaczął chodzić do szkoły średniej Kapkakwa Boys, do której zazwyczaj dojeżdżał autobusem.
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    P.T.: Moi rodzice nie mieli pieniędzy, żeby zapłacić za moje czesne. Nie chciałem siedzieć w domu. Wiedziałem, że edukacja jest podstawą wszystkiego. Dlatego zaproponowałem dyrektorowi układ. Poprosiłem, żeby tymczasowo zrzekł się czesnego, a ja zwrócę mu wszystkie zaległe opłaty, gdy zarobię pierwsze pieniądze. Dyrektor darzył mnie dużą sympatią i się zgodził. Gdy zaciągnąłem się do wojska, wróciłem do szkoły i opłaciłem wszystkie składki, które uzbierały się przez te lata.


    W tamtym okresie nie uważał, że ma talent do biegania. W szkole podstawowej uczniowie biegali trochę dookoła boiska. Co prawda były organizowane różne zawody, lecz Tergat zawsze wolał biegać razem z innymi, a nie tak, żeby współzawodniczyć. Ani razu nie zauważył wtedy, że jest bardziej utalentowany od swoich kolegów. Lubił też piłkę nożną i siatkówkę. Dopiero w szkole średniej zaczął przygodę z bieganiem. Brał udział w wielu wyścigach i uzyskiwał całkiem przyzwoite wyniki, nadal bez żadnego treningu.
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    P.T.: Bieganie stało się moją pasją. Zawsze gdy wpadała mi w ręce gazeta i był w niej artykuł o sportowcach, wycinałem go. Uwielbiałem bieganie, ale w mojej okolicy nie miałem żadnego wzoru, którym mógłbym się inspirować. Moim marzeniem było zostać żołnierzem albo inaczej mówiąc: zrobić karierę w wojsku. Pamiętam jednak bardzo dobrze pewien dzień w 1987roku. Miałem wtedy osiemnaście lat i ojciec zabrał mnie i mojego starszego brata do Nairobi na czwarte mistrzostwa Afryki. Spodobało mi się. Mistrzostwa zrobiły na mnie takie wrażenie, że od tego dnia zapragnąłem zostać biegaczem.


    W 1990r. Paul Tergat zaciągnął się do wojska i tam został biegaczem.


    Porady Tergata dla początkujących


    Przede wszystkim musisz się zastanowić, jaki jest Twój osobisty cel w bieganiu. Jeśli chcesz zostać mistrzem, możesz pominąć ten rozdział. Zwracamy się w nim do początkujących, którzy nie są wysportowani, lecz chcą zmienić swój styl życia i poprawić stan zdrowia. Do rzeczy: dobra zabawa i sprawność fizyczna powinny zawsze być najważniejszymi celami. Czasem trzeba dość ciężko pracować nad realizacją swoich celów, lecz wynagrodzi Ci to przyjemność z ich osiągnięcia. Ja (Jürg Wirz, autor tej książki) jako junior byłem całkiem niezłym biegaczem na poziomie ogólnokrajowym, lecz musiałem zrezygnować ze względu na poważny problem z kręgosłupem. Zacząłem palić papierosy, najpierw jedną paczkę dziennie, potem dwie, a pod koniec „dziesięcioletniej kariery palacza” nawet trzy paczki na dzień, szczególnie gdy zarywałem noce w redakcji.


    W wieku 30lat przestałem palić i zamiast tego zacząłem uprawiać jogging. Najpierw na dystansie kilkuset metrów, potem kilku kilometrów, aż po czterech latach ukończyłem swój pierwszy maraton.
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    To było w 1984r. w Nowym Jorku. Tego roku nawet włoski mistrz Orlando Pizzolato musiał się kilka razy zatrzymać ze względu na ekstremalne warunki pogodowe i ostatecznie ukończył wyścig z czasem 2:14:53, najgorszym w historii nowojorskiego maratonu. Chociaż więc miałem ciężkie początki, od tej pory przebiegłem już wiele maratonów na całym świecie. Przyjemnie jest być biegaczem i móc biec przez godzinę lub dwie po otwartym terenie bez większego zmęczenia. Być silnym i wysportowanym to prawdziwe osiągnięcie.


    Ty też postanowiłeś zrobić coś dla swojej sprawności fizycznej. Może poranny sprint do autobusu pokazał Ci marność Twojej kondycji. Albo wejście po schodach bloku, w którym nie ma windy. Są takie codzienne zdarzenia, które otwierają nam oczy i są swego rodzaju dzwonkiem alarmowym. W tym rozdziale pokażemy Ci, jak w ciągu dwunastu tygodni nauczyć się biec bez przerwy przez 30min, nawet jeśli kompletnie nie masz do tego talentu.


    W biegach dobre jest to, że można je uprawiać w dowolnym miejscu i w dowolnym czasie.
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      Krajobraz wprost stworzony do biegania

    


    


    Nie potrzebujesz też tak drogiego sprzętu, jak w innych dyscyplinach. Tak naprawdę wystarczą Ci dwie rzeczy: dobre buty do biegania i ubiór adekwatny do warunków pogodowych. Co rozumiemy przez „dobre buty”? Najkrócej rzecz ujmując: najdroższe niekoniecznie znaczy najlepsze. Udaj się do specjalistycznego sklepu, w którym będziesz mógł sprawdzić stopy na podoskopie. Być może nawet będziesz musiał przebiec się po bieżni lub przed sklepem. W taki sposób doświadczony sprzedawca potrafi zidentyfikować Twój styl biegania. Pozwól mu zaprezentować Ci pasujące do Ciebie buty. Pamiętaj: kobiety potrzebują innego obuwia! Przymierzaj buty w skarpetkach do biegania i nie kupuj zbyt małego rozmiaru. Gdy stoisz, powinieneś mieć przynajmniej centymetr luzu przed dużym palcem.


    Materiały, z których szyje się nowoczesne ubrania sportowe, są bardzo funkcjonalne. Nie ma czegoś takiego jak zła pogoda na bieganie, co najwyżej ubiór może być niewłaściwy. Bawełniane podkoszulki, nasączone potem lub deszczem, do niczego się nie nadają. Koszulki do biegania są zrobione z materiału, który odprowadza pot z ciała, nie dopuszczając jednocześnie do przeziębienia. O ile nie rozpoczynasz programu treningowego w środku najsroższej zimy, będziesz potrzebował wyłącznie wymienionych poniżej rzeczy.


    
      Twój pierwszy strój do biegania


      • Buty do biegania.


      • Skarpetki do biegania.


      • Spodenki i/lub getry.


      • Podkoszulek na ramiączkach lub odpowiedni T-shirt.


      • Kurtka przeciwdeszczowa.

    


    Zanim pełen entuzjazmu i głodny wrażeń wybiegniesz z domu, chcielibyśmy Ci przypomnieć, że bieganie nie jest tak proste, jak może się wydawać. Przez pierwsze 10 – 20sesji treningowych przypuszczalnie będziesz się czuł nie jak utalentowany sportowiec, lecz raczej jak ciężki worek cementu. Nie zniechęcaj się! Inni początkujący przeżywają to samo. Poszukaj podobnych osób lub dołącz do grupy biegaczy, a start stanie się dużo prostszy. Razem wszystko jest łatwiejsze! Na marginesie: nawet najlepsi kenijscy biegacze preferują trening w grupie, bo jest mniej wymagający i wyczerpujący.


    Dla własnego dobra powinieneś wybrać program dla początkujących, który jest sprawdzony i przetestowany. Zamieszczony poniżej program pozwoli Ci po dwunastu tygodniach przebiec bez przerwy 30min lub ok. 5km, a to nie takie złe osiągnięcie!
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    30minut bez przerwy w 12tygodni


    
      
        
        
      

      
        
          	
            Tydzień 1.

          
        


        
          	
            Wtorek

          

          	
            10min szybkiego marszu i rozciąganie; 3×1min łagodnego truchtu i po 2min szybkiego marszu między powtórzeniami; rozciąganie.

          
        


        
          	
            Czwartek

          

          	
            To samo co we wtorek.

          
        


        
          	
            Niedziela

          

          	
            10min szybkiego marszu i rozciąganie; 3×2min łagodnego truchtu i po 2min marszu między powtórzeniami; rozciąganie.

          
        

      
    


    
      
        
        
      

      
        
          	
            Tydzień 2.

          
        


        
          	
            Wtorek

          

          	
            10min szybkiego marszu i rozciąganie; 3×2min truchtu i po 1min marszu między powtórzeniami; rozciąganie.

          
        


        
          	
            Czwartek

          

          	
            10min szybkiego marszu i rozciąganie; seria 1-2-3-2-1min truchtu i po 1min marszu między powtórzeniami; rozciąganie.

          
        


        
          	
            Niedziela


            Poniedziałek

          

          	
            10min szybkiego marszu i rozciąganie; jedno okrążenie na trasie sprawnościowej (z ćwiczeniami siłowymi), trucht między kolejnymi miejscami ćwiczeń. Alternatywnie: gimnastyka w wodzie (ćwiczenia na basenie i bieganie w wodzie) lub program wzmacniający (łagodny trucht między ćwiczeniami); rozciąganie.

          
        

      
    


    


    
      
        
        
      

      
        
          	
            Tydzień 3.

          
        


        
          	
            Wtorek

          

          	
            10min szybkiego marszu i rozciąganie; 3×3min truchtu i po 1 – 2min marszu między powtórzeniami; rozciąganie.

          
        


        
          	
            Czwartek

          

          	
            10min marszu i rozciąganie; 3×3min truchtu i po 1 – 2min marszu między powtórzeniami; rozciąganie.

          
        


        
          	
            Niedziela

          

          	
            To samo co w czwartek.

          
        

      
    


    
      
        
        
      

      
        
          	
            Tydzień 4.

          
        


        
          	
            Wtorek

          

          	
            10min szybkiego marszu i rozciąganie; seria 2-3-4-5-4-3-2min truchtu i po 1 – 2min marszu między powtórzeniami; rozciąganie.

          
        


        
          	
            Czwartek

          

          	
            10min szybkiego marszu i rozciąganie; seria 5-8-5min truchtu i po 1 – 2min marszu między powtórzeniami; rozciąganie.

          
        


        
          	
            Niedziela

          

          	
            10 – 15min łagodnego truchtu lub marszu i rozciąganie; jedno okrążenie na trasie sprawnościowej (wykonaj wszystkie ćwiczenia, przebiegając truchtem między poszczególnymi punktami). Alternatywnie: gimnastyka w wodzie lub program wzmacniający; rozciąganie.

          
        

      
    


    


    
      
        
        
      

      
        
          	
            Tydzień 5.

          
        


        
          	
            Wtorek

          

          	
            10min szybkiego marszu i rozciąganie; 6 – 10×3min truchtu i po 1min marszu między powtórzeniami; rozciąganie.

          
        


        
          	
            Czwartek

          

          	
            10min łagodnego truchtu lub marszu i rozciąganie; 3×10min truchtu i po 2min szybkiego marszu między powtórzeniami; rozciąganie.

          
        


        
          	
            Niedziela

          

          	
            10 – 15min łagodnego truchtu lub marszu i rozciąganie; potem przez 30min na zmianę 2min biegania i 1min łagodnego truchtu; rozciąganie.

          
        

      
    


    
      
        
        
      

      
        
          	
            Tydzień 6.

          
        


        
          	
            Wtorek

          

          	
            10 – 15min łagodnego truchtu lub marszu i rozciąganie; 3×10min biegu i po 2min łagodnego truchtu między powtórzeniami; rozciąganie.

          
        


        
          	
            Czwartek

          

          	
            10 – 15min łagodnego truchtu lub marszu i rozciąganie; 2×15min biegu i 3 – 5min marszu między powtórzeniami; rozciąganie.

          
        


        
          	
            Niedziela

          

          	
            10 – 15min łagodnego truchtu lub marszu i rozciąganie; 3×10min biegu i 1min szybkiego marszu między powtórzeniami; rozciąganie.

          
        

      
    


    


    
      
        
        
      

      
        
          	
            Tydzień 7.

          
        


        
          	
            Wtorek

          

          	
            10 – 15min łagodnego truchtu lub marszu i rozciąganie; 2×15 – 20min biegu i po 5min przerwy na rozciąganie między powtórzeniami; rozciąganie.

          
        


        
          	
            Czwartek

          

          	
            10 – 15min łatwego truchtu lub marszu i rozciąganie; 20min biegu, ostatnie 5min łagodnie; rozciąganie.

          
        


        
          	
            Niedziela

          

          	
            To samo co w czwartek.

          
        

      
    


    
      
        
        
      

      
        
          	
            Tydzień 8.

          
        


        
          	
            Wtorek

          

          	
            10 – 15min łagodnego truchtu lub marszu i rozciąganie; 3×10min łagodnego truchtu i po 2min szybkiego marszu między powtórzeniami; rozciąganie.

          
        


        
          	
            Czwartek

          

          	
            10 – 15min łagodnego truchtu lub marszu i rozciąganie; 20 – 30min biegu po pagórkowatej trasie (marsz, gdy jest zbyt stromo); rozciąganie.

          
        


        
          	
            Niedziela

          

          	
            10 – 15min łagodnego truchtu lub marszu i rozciąganie; 30min biegu, ostatnie 5min łagodnie; rozciąganie.

          
        

      
    


    


    
      
        
        
      

      
        
          	
            Tydzień 9.

          
        


        
          	
            Wtorek

          

          	
            10 – 15min łagodnego truchtu lub marszu i rozciąganie; 2×15min biegu i po 2min szybkiego marszu między powtórzeniami; rozciąganie.

          
        


        
          	
            Czwartek

          

          	
            10 – 15min łagodnego truchtu lub marszu i rozciąganie; 6 – 10×1min biegu i po 1min bardzo łagodnego truchtu lub szybkiego marszu między powtórzeniami; 5 – 10min łagodnego truchtu; rozciąganie.

          
        


        
          	
            Niedziela

          

          	
            10 – 15min łagodnego truchtu lub marszu i rozciąganie; 30 – 40min łagodnego biegu; rozciąganie.

          
        

      
    


    
      
        
        
      

      
        
          	
            Tydzień 10.

          
        


        
          	
            Wtorek

          

          	
            10 – 15min łagodnego truchtu lub marszu i rozciąganie; 2×20min biegu i po 2min szybkiego marszu między powtórzeniami; rozciąganie.

          
        


        
          	
            Czwartek

          

          	
            10 – 15min łagodnego truchtu lub marszu i rozciąganie; 30 – 40min łagodnego biegu; rozciąganie.

          
        


        
          	
            Niedziela

          

          	
            To samo co w czwartek.

          
        

      
    


    


    
      
        
        
      

      
        
          	
            Tydzień 11.

          
        


        
          	
            Wtorek

          

          	
            10 – 15min łagodnego truchtu lub marszu i rozciąganie; potem przez ok. 30min na zmianę 2 – 3min biegu i 2 – 3min szybkiego marszu; 5 – 10min łagodnego truchtu lub marszu; rozciąganie.

          
        


        
          	
            Czwartek

          

          	
            10 – 15min łagodnego truchtu lub marszu i rozciąganie; 2×15min łagodnego truchtu i po 2min szybkiego marszu między powtórzeniami; rozciąganie.

          
        


        
          	
            Niedziela

          

          	
            10 – 15min łagodnego truchtu lub marszu i rozciąganie; 30 – 40min biegu po pagórkowatej trasie (marsz, gdy jest zbyt stromo), ostatnie 5min łagodnie; rozciąganie.

          
        

      
    


    
      
        
        
      

      
        
          	
            Tydzień 12.

          
        


        
          	
            Wtorek

          

          	
            10 – 15min łagodnego truchtu lub marszu i rozciąganie; 3×10min biegu i po 2min szybkiego marszu między powtórzeniami; rozciąganie.

          
        


        
          	
            Czwartek

          

          	
            10 – 15min łagodnego truchtu lub marszu i rozciąganie; 20 – 30min bardzo łagodnego truchtu; rozciąganie.

          
        


        
          	
            Niedziela

          

          	
            10min łagodnego truchtu lub marszu i rozciąganie; 30min biegu; rozciąganie.

          
        

      
    


    


    Ważne: 1 – 2razy w tygodniu należy przeprowadzić trening wzmacniający (np. samodzielne ćwiczenia, trening na siłowni lub w wodzie).


    Rozciąganie statyczne i dynamiczne


    Rozciąganie statyczne: zatrzymaj pozycję na 30 – 60s. Powinieneś czuć napięcie w rozciąganym mięśniu, ale nie ból. Statyczne rozciąganie można wykonywać wszędzie: po treningu, w domu, w biurze, w autobusie czy w pociągu. Takie rozciąganie normalizuje napięcie mięśni po treningu, więc nadaje się do rozluźniania, lecz nie jest zalecane tuż przed wyczerpującym treningiem lub zawodami.


    Rozciąganie dynamiczne: zalecane przed wyczerpującymi treningami lub zawodami. Doprowadź mięsień do pozycji, w której poczujesz nieznaczne napięcie, po czym wykonaj 5 – 10krótkich wahadłowych ruchów. W ramach rozgrzewki można także wykonać tradycyjne ćwiczenia gimnastyczne.
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