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Bieganie to dla Ciebie wcigz obcy swiat? Ten e-book pomo-
ze Ci krok po kroku oswoicC sie z nowa pasja. Napisany
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i zyciowe porady na pierwsze tygodnie. Bez presji wynikow,
bez straszenia kontuzjami i bez wymogu kupowania dro-
gich gadzetow. Po prostu zacznij.
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WSTEP
NIE DAM RADY

Jezeli to pierwsza mysl, ktdra pojawia sie w Twojej
gtowie na widok kogos biegngcego po parku —ten
e-book jest dla Ciebie. Powstat z mysla o osobach,

dla ktérych bieganie to wcigz zupetnie obcy Swiat.
Nie znajdziesz tu plandw treningowych dla za-
awansowanych amatoréw walczacych o nowe zy-
ciowki, ani rad dla os6b wracajacych do sportu po
latach. To poradnik napisany specjalnie dla Ciebie
— osoby, ktorej jedyna aktywnoscig biegowa byt do
tej pory sprint do uciekajacego autobusu, a mys| o
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pokonaniu dziesieciu kilometrow brzmi jak czyste
science fiction.

Jesli czytajac to, kiwasz gtowa — trafites idealnie.
Nie bede karmic¢ Cie utartymi sloganami w stylu
,Kazdy moze biegac". Zamiast tego ztoze Ci kon-
kretng obietnice: za 16 tygodni przekroczysz mete
biegu na 10 kilometrdow, towarzyszacego 47. PKO
Potmaratonowi Szczecin. Poczujesz te sama niesa-
mowitg atmosfere, staniesz na tym samym starcie
I miniesz te sama mete co potmaratonczycy -
zmierzysz sie po prostu z nieco krotszym dystan-
sem.

Prawdopodobnie nie pokonasz go w catosci bie-
giem i nie w czasie, ktory zaimponuje wszystkim
zZznajomym z pracy. Ale zrobisz cos znacznie waz-
niejszego: przekroczysz te linie o wtasnych sitach,
Z szerokim usmiechem i ogromnym poczuciem
satysfakcji, dokonujac czegos, w co jeszcze cztery
miesigce wczesniej zupetnie nie wierzytes.

Program, ktory za chwile poznasz, opiera sie na
sprawdzone] metodzie marszobiegu. Polega ona
na swiadomym, naprzemiennym przeplataniu od-
cinkéw biegowych z marszem, przy stopniowym
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zwiekszaniu proporcji na korzysc¢ biegu. To abso-
lutnie nie jest rozwigzanie ,dla stabeuszy". Z tej
strategii z powodzeniem korzystajg renomowane
kluby biegowe na catym Swiecie, poniewaz jest po
prostu niezwykle skuteczna. Pozwala adaptowac
organizm do wysitku w sposdéb w petni bezpiecz-
ny, minimalizujac ryzyko kontuzji i zapobiegajac
spadkowi motywacji juz w drugim tygodniu. Co
wiecej, podczas samych zawoddow na ostatnich ki-
lometrach mozesz przejs¢ do szybkiego marszu -
a | tak bez problemu zmiescisz sie w regulamino-
wym limicie czasu. To Twoja bezpieczna przystan.

Na kolejnych stronach tego e-booka znajdziesz
wszystko, co niezbedne na start:

- Zrozumienie wlasnego ciata: jak Twoj orga-
nizm bedzie reagowat na nowy bodziec w pierw-
szych tygodniach.

- Przewodnik sprzetowy: jak rozsadnie podejs¢
do zakupu pierwszych butdéw — na czym mozna
zaoszczedzi¢, a w co bezwzglednie warto zainwe-

stowac.
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- Trening w praktyce: jak bezpiecznie biegac
podczas szczecinskiego lata, ktére uraczy nas
stoncem i najwyzszymi temperaturami w roku.

- Paliwo i regeneracja: co jesc i jak dbac o warto-
sciowy sen.

- Koto ratunkowe na gorsze dni: co zrobi¢ w
tygodniu, w ktérym po prostu nie bedziesz miec
ochoty wyjs¢ z domu.

Wszystko to bez niepotrzebnego straszenia kontu-

Zjami. Bez presji kupowania sportowych zegarkow

za tysigce ztotych. Bez zmuszania sie do biegania

na Czczo O Swicie czy porannego morsowania.

Otrzymujesz do rgk madry, zdroworozsadkowy
plan, ktéry zostat stworzony witasnie dla oséb ta-
kich jak Ty.

Zrobmy ten pierwszy krok. Zaczynamy!
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ROZDZIAL 1

CZY MOGE TAK PO PROSTU ZACZAG?

Zacznijmy od dobrej wiadomosci. Dla zdecydowa-
nej wiekszosci osdéb odpowiedz brzmi: tak, mozesz
po prostu zatozy¢ buty i zaczac. Regularna, spo-
kojnie dawkowana aktywnosc¢ fizyczna to jedna z

najlepszych rzeczy, ktére mozesz podarowac swo-
jemu organizmowi.

Wspodtczesna medycyna sportowa odeszta juz od
dawnego, restrykcyjnego modelu. Dzis pacjenci z
ustabilizowanym nadcisnieniem, cukrzyca typu 2
czy nadwaga coraz czesciej dostajg od lekarzy zie-
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lone swiatto do ruchu. Dla nich ruch jest czescia
leczenia — nie zagrozeniem.

Sa jednak sytuacje, w ktdérych warto poswiecic¢ pot
godziny na wizyte u lekarza, zanim po raz pierwszy
wyjdziesz pobiegac. Nie po to, aby Cie zniechecic.
Po to, aby razem z Toba przyjrze¢ sie Twojemu
zdrowiu i — jesli trzeba — dopasowac poczatkowy
plan tak, abys bezpiecznie dotart do mety.

Kiedy warto najpierw odwiedzi¢ lekarza

Rozmowa z lekarzem przed rozpoczeciem trenin-
gow jest szczegdlnie wskazana, jesli spetniasz kto-

rykolwiek z ponizszych warunkow:

- Masz ukonczone 50 lat - w tej grupie wiekowej
serce i naczynia krwionosne czesciej skrywaja
subtelne problemy, o ktérych warto wiedziec,
zanim zwiekszysz ich obcigzenie.

- Przyjmujesz leki na stale - zwtaszcza na nad-
cisnienie, cukrzyce, zaburzenia rytmu serca, cho-
roby tarczycy lub inne schorzenia przewlekte.
Niektore leki zmieniajg reakcje organizmu na
wysitek.

- Zmagasz sie ze znaczng nadwagy lub otyto-
$cig - bieganie jest w Twoim zasiegu, ale w
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niektorych przypadkach lekarz zaleci, abys zaczat
od intensywniejszych marszéw i stopniowej re-
dukcji masy ciata. To nie odmowa, lecz madra
kolejnosg, ktdéra chroni Twoje stawy.

- Chorujesz przewlekle - na serce, ptuca, nerki,
tarczyce lub choroby autoimmunologiczne wy-
magajace regularnej opieki specjalisty.

- Palisz lub palite$ regularnie przez wiele lat -
nikotyna pozostawia sSlad w naczyniach krwiono-
snych znacznie dtuzej niz trwa samo palenie.

Sygnaty, ktérych nie wolno lekcewazyé¢

Niezaleznie od wieku i ogdlnej formy, sg objawy,

ktore zastuguja na rozmowe z lekarzem, zanim

Zawigzesz pierwszg sznurowke. Nazywamy je czer-

wonymi flagami:

- Bél lub uczucie ucisku w klatce piersiowej -
podczas wysitku lub w spoczynku.

- Epizody omdlen lub zastabnieé - szczegdinie
w trakcie aktywnosci.

- Duszno$é nieadekwatna do wysitku - np. bra-
kuje Ci tchu podczas spokojnego wchodzenia po
schodach.
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- Kolatania serca - uczucie nieréwnego, ,prze-
skakujacego" rytmu.

Historia rodzinna ma znaczenie. Jezeli w
Twojej najblizszej rodzinie (rodzice, rodzen-
stwo) zdarzyty sie nagte, niewyjasnione zgony
w mitodym wieku lub powazne choroby ser-
ca wykryte przed piecdziesigtka — koniecznie
wspomnij o tym lekarzowi. To nie jest powod
do paniki. To istotna informacja, ktéra pomoze
mu podjac decyzje o ewentualnych dodatko-
wych, prostych badaniach.

Czego mozesz sie spodziewac¢ podczas wi-
zyty

Taka wizyta ma zazwyczaj spokojny, rozmowny
charakter. Lekarz zapyta Cie o dotychczasowy styl
zycia, przyjmowane leki i sasmopoczucie. Ostucha
serce i ptuca, zmierzy cisnienie. W zaleznosci od
tego, co ustyszy, moze zleci¢ podstawowe EKG w
spoczynku. U oséb z wyzszej grupy ryzyka — probe
wysitkowa na biezni lub echokardiografie, czyli
USG serca. Sa to badania nieinwazyjne i catkowicie
niebolesne.
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W zdecydowanej wiekszosci przypadkow usty-
Szysz po prostu: ,zaczynaj, powodzenia". A gdy
zajdzie potrzeba, otrzymasz drobne modyfikacje
planu lub zalecenie dodatkowych kontroli w trak-
cie przygotowan. To szczegdlnie cenne, gdy zyjesz
z chorobg przewlekta — bo w trening wchodzisz z
petng wiedzg o sobie, a nie na wyczucie.

Twéj pierwszy krok

W Balticmmed wierzymy, ze kazdy pierwszy krok
— takze ten prowadzacy do pierwszego biegu —
zastuguje na profesjonalne wsparcie. Konsultacja
przedsportowa to w naszej przychodni nie formal-
Nnosc¢, ale naturalny element opieki nad pacjentem,
ktory chce zadbac o swoja kondycje.

Jezeli ktérykolwiek z powyzszych punktow Cie do-
tyczy — umow wizyte | potraktuj ja jako pierwszy,
najwazniejszy trening tych 16 tygodni. Spokojna
rozmowa z lekarzem, ktory zna Twoja historie, po-
trafi zdjac z gtowy wszystkie ,a co, jesli..". A to daje
COS$, czego nie zapewni zaden zegarek ani najdroz-
sze buty: peten komfort psychiczny na trasie.

A jesli zadna z czerwonych flag Cie nie dotyczy i
czujesz sie dobrze? W takim razie — zaktadaj buty.
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W nastepnym rozdziale pokaze Ci, co bedzie sie
dziato w Twoim ciele w pierwszych tygodniach ad-
aptacji do biegania.
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ROZDZIAt 2
CO SIE DZIEJE Z TWOIM CIALEM

Zanim zaczniesz, warto zrozumiec jedna rzecz,
ktora zadecyduje o powodzeniu tych 16 tygodni.
Twoje ciato nie jest jednym mechanizmmem. To
zespdt Kilku niezaleznych uktadow, ktére adap-
tuja sie do biegania w bardzo réznym tempie.
Znajomosc tej prostej biologii pozwoli Ci uniknac
najczestszego btedu poczatkujgcego — robienia za
duzo, za szybko.
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Dwa systemy, dwie predkosci

Kiedy zaczynasz regularnie biegac, Twoj organizm
natychmiast rusza z przebudowa. Jedne zmiany
zobaczysz juz po kilku tygodniach. Na inne musisz
poczekac znacznie dtuzej.

Serce, pluca i miesnie adaptujy sie szybko.
Juz po 4-8 tygodniach regularnych marszobiegdow
poczujesz, ze oddech staje sie tatwiejszy, tetno
spoczynkowe wyraznie spada, a nogi nie pieka tak
szybko jak na poczatku. To swietha wiadomosc¢ —
wiasnie te zmiany daja Ci subiektywne poczucie
sity i napedzajg motywacje.

Stawy, Sciegna, wiezadla i kosci potrzebu-
J3 znacznie wiecej czasu. Peina przebudowa
tych struktur — ich uelastycznienie, wzmocnienie,
dostosowanie do powtarzalnych obcigzen biego-
wych —trwa od 3 do 6 miesiecy.

| tu kryje sie putapka.

Najczestsza przyczyna kontuzji u poczat-
kujacych to wiasnie ten rozdzwiek. Serce
mowi ,dawaj wiecej", a stawy nie s3g jeszcze
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gotowe. Ambitny amator zwieksza tempo i
dystans, bo ,czuje, ze moze" — i w é6smym ty-
godniu trafia do fizjoterapeuty z zapaleniem
sciegna Achillesa albo tzw. kolanem biegacza.

Dlatego plan, ktéry znajdziesz na koncu tej ksigzki,
jest progresywny. | dlatego zasada 10% tygodnio-
wego przyrostu objetosci (o ktorej przeczytasz w
Rozdziale 5) jest w naszym planie swieta. To nie
ostroznosc dla ostroznosci. To po prostu biologia.

Jak intensywnie mam biegacé¢? Test mowy
zamiast zegarka

Biegacze amatorzy czesto zadajg to samo pytanie:
skgd mam wiedziec, czy biegne dobrze? Klasycz-
na odpowiedz brzmi: ,obserwuj tetno i trzymaj sie
stref tetna". To Swietna rada, ale wymaga sporto-
wego zegarka, kalibracji i umiejetnosci interpreta-
cji danych. A Ty dopiero zaczynasz.

Na szczescie istnieje metoda starsza niz jakikol-
wiek zegarek sportowy, uzywana do dzis przez
zawodowych trenerow. Nazywa sic testem mowy
i jest genialnie prosta. Podczas biegu sprobuj wy-
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powiedziec petne zdanie i uwaznie sie sobie przy-

stuchaj:

- Méwisz swobodnie, pelnymi zdaniami, bez
zadyszki - jestes w strefie tlenowej. To tutaj
powinno odbywac¢ sic okoto 80% Twoich tre-
ningéw.

- Moéwisz z trudem, krétkimi frazami przery-
wanymi oddechem - wszedtes w wyraznie wyz-
szg intensywnosc¢. Dla poczatkujacego niepo-
trzebna na co dzien, cho¢ w drobnych, kréotkich
akcentach bywa uzyteczna.

- Nie jestes w stanie wykrztusié stowa - to stre-
fa maksymalna. Dla osoby zaczynajacej od zera —
zupetnie zbedna i niepotrzebnie ryzykowna.

Nie musisz kupowac zegarka, zeby trenowac¢ ma-
drze. Wystarczy, ze podczas kazdego odcinka bie-
gowego sprobujesz wypowiedzie¢ petne zdanie —
na przyktad powiedziec sobie pod nosem ,biegne
dzis spokojnie i trzymam tempo". Jesli idzie Ci to
gtadko, jestes doktadnie tam, gdzie trzeba.

® 47.PKO
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Dlaczego strefa tlenowa to swigty graal po-

czatkujacego

Mogtes styszec¢ o ,strefie tlenowej" (albo ,strefie

2") w kontekscie modnych podcastow fitness. W

Twoim przypadku nie jest to jednak chwilowa mo-

da, lecz najwazniejsza strefa treningowa w catym

planie. Dzieje sie w niej kilka rzeczy, ktérych nie
uzyskasz nigdzie indziej:

- Twoje cialo uczy sie efektywnie spalaé
tluszcz jako paliwo - a nie wytgcznie cukry,
ktorych zapas jest ograniczony. To klucz do poko-
Nnywania dtuzszych dystansow.

- Budujesz gesta sieé¢ naczyn wilosowatych w
miesniach - dzieki niej do kazdej komorki docie-
ra wiecej tlenu, a Ty biegniesz coraz swobodniej.

- ObcigZzenie stawéw pozostaje relatywnie ni-
skie - dajesz tkankom czas na réwnolegta prze-
budowe, ktdra trwa dtuzej niz przebudowa serca.

- Zachowujesz motywacje - trening w strefie
tlenowej jest przyjemny, a nie wyczerpujacy. Nie
wracasz z niego na granicy sit, tylko w dobrym
nastroju.

® 47.PKO
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Kazdy doswiadczony biegacz dtugodystansowy
potwierdzi: spokojny bieg to fundament wszyst-
kiego. Szybsze treningi dotozymy pozniej, gdy Twaj
organizm bedzie gotowy. Przez pierwsze tygodnie
Twoim jedynym zadaniem jest polubi¢ powolny,
swobodny trucht przeplatany marszem.

Co z tego zapamietac

Jezeli z catego rozdziatu masz zapamietac tylko
jedna rzecz, niech bedzie to wiasnie to:

Stuchaj swoich stawdw bardziej niz swojego
serca. Serce powie ,moge wiecej" na dtugo
przed tym, zanim reszta ciata bedzie na to

naprawde gotowa.

W nastepnym rozdziale zejdziemy z poziomu bio-
logii na poziom bardzo konkretny: sprzet. Odpo-
wiemy na pytanie, co realnie warto kupi¢ przed
pierwszym biegiem, a na co nie warto wydawac

ani ztotoéwki.
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ROZDZIAL 3

SPRZET - KUPUJ MADRLZE, NIE
DROGO

Dobra wiadomosc¢: zeby zaczac biegac, nie musisz
otwierac¢ nowej potki w szafie ani robi¢ nalotu na
sklep sportowy. Prawda jest taka, ze bieganie to je-
den z najtanszych sportéw Swiata. Sg jednak dwie
rzeczy, na ktérych nie warto oszczedzac - bo decy-
duja nie o Twoim wygladzie, lecz o Twoim zdrowiu
i komforcie kazdego treningu.
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Zacznijmy od tej, ktoéra jest absolutnie najwazniej-
sza.

Buty - jedyna obowigzkowa inwestycja

Podczas biegu kazdy Twdj krok generuje site re-
akcji podtoza rowng od 2,5 do 4-krotnosci masy
Twojego ciata. Oznacza to, ze osoba wazaca 80 ki-
logramow za kazdym razem uderza stope w pod-
toze z sitg odpowiadajaca 200-320 kilogramom.
Ten wstrzas musi zostac¢ gdzies zaabsorbowany —
przez buty, stawy, miesnie i sciegna. Jesli buty nie
wykonajg swojej czesci pracy, dostana ja kolana.

Pronacja, stopa neutralna, supinacja

PRONACIJA NEUTRALNA SUPINACIJA

® 47.PKO
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Nie wszystkie stopy sg takie same. Podczas biegu
kazdy cztowiek w charakterystyczny sposoéb usta-

wia stope w chwili lgdowania i odbicia:

- Pronacja - stopa naturalnie zapada sie do $rod-
ka. Najczestszy wzorzec, szczegolnie u osoéb z
nadwaga.

- Stopa neutralna - stopa pozostaje prosta, sity
rozktadajg sie rownomiernie.

- Supinacja - stopa lekko rotuje na zewnatrz.
Rzadsza, ale réwniez wymaga dopasowanego

nmodelu.

Kazdy z tych wzorcoéw wymaga innej konstrukcji
obuwia - innej amortyzacji, innej cholewki, innego
poziomu stabilizacji. Bieganie w bucie dobranym
do niewtasciwego typu stopy przypomina prowa-
dzenie samochodu z niewywazonymi kotami. Do-
jedziesz, ale kolejne czesci pojazdu zaczna po
cichu protestowac.

Profesjonalny sklep dla biegaczy a galeria handlo-
wa

Profesjonalny sklep biegowy nie sprzedaje Ci bu-
tow na podstawie koloru i promocji. Sprzedaje je
na podstawie analizy Twojego chodu. Stajesz na
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biezni, biegniesz kilkadziesigt sekund, a kamera
rejestruje prace Twojej stopy. Doradca oglada na-
granie w zwolnionym tempie, klasyfikuje Twoj typ
pronacji i dobiera modele dopasowane wtasnie do
Ciebie. W wiekszosci takich sklepow ta analiza jest
bezptatna.

W galerii handlowej kupujesz w ciemno. Bez ana-
lizy, pod wptywem kolorystyki, metki popularnej
marki lub konczacej sie promocji. Jest to loteria —a
stawka jest bardzo wysoka.

Zlte buty sj drozsze niz dobre. \W naj-
lepszym scenariuszu po dwoch tygodniach
stwierdzasz, ze sg niewygodne, i wydajesz
pienigdze po raz drugi — juz w sklepie specja-
listycznym. W gorszym scenariuszu bol kolan,
zapalenie rozciegna podeszwowego lub Scie-
gna Achillesa koncza Twdj plan juz w czwar-
tym tygodniu, a rachunek za fizjoterapeute
przewyzsza cene najdrozszych butdéow na ryn-
ku.

W Szczecinie najbardziej znanym sklepem dla bie-
gaczy jest Run Expert. Warto poswieci¢ na taka
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wizyte jedna godzine i dotozy¢ wiecej pieniedzy
niz w supermarkecie. Ta inwestycja zwraca sie w
komforcie kazdego kilometra i w zdrowiu Twoich
stawow.

Kiedy wymieni¢ buty

Buty biegowe maja swoja cicha granice zywot-
nosci. Ich amortyzacja zuzywa sie stopniowo i
niewidocznie dla oka — pianka w podeszwie traci
sprezystosc, a stopa przestaje by¢ odpowiednio
chroniona. Ogolna zasada brzmi: wymieniaj buty
co 600-800 kilometréw przebiegu.

Dla kogos, kto trenuje trzy razy w tygodniu w pla-
nie 16-tygodniowym, jedna para butéw spokojnie
wystarczy na cate przygotowania do Pétmaratonu
Szczecin. Druga pare rozwazysz dopiero po ukon-
czeniu pierwszych 10 kilometrow — jako nagrode.

Ubranie - mniej, niz myslisz, ale technicznie

Drugim miejscem, w ktoérym warto nie oszcze-
dzad, jest bielizna biegowa. A konkretnie — skar-
petki.

- Zapomnij o bawelnie. Bawetna wchtania pot i
zatrzymuje go przy skorze. Efektem sg odparze-
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nia, pecherze i bolesne otarcia, ktére po dwoch
kilometrach zamieniajg spokojny trucht w droge
przez meke.

- Skarpetki techniczne (z wtdkien syntetycznych
lub z domieszka wetny merino) odprowadzajg
wilgo¢ na zewnatrz i utrzymujg stope sucha. Para
kosztuje kilkadziesiat ztotych i bez problemu wy-
trzymuje sezon.

- Ubranie warstwowe - na lato wystarczy jedna
lekka, oddychajgca koszulka i krotkie spodenki.
Zadnej sportowej magii nie potrzebujesz.

Zegarek? Telefon w kieszeni wystarczy

Nie potrzebujesz zegarka sportowego za dwa
tysigce ztotych, zeby rozpocza¢ przygode z biega-
niem. Darmowa aplikacja w telefonie zmierzy Ci
dystans, tempo i przyblizony przebieg trasy. Do
kontroli intensywnosci masz test mowy z poprzed-
niego rozdziatu — dziata lepiej niz niejedno drogie
urzadzenie na nadgarstku.

Zegarek kupisz sobie wtedy, gdy poczujesz, ze
chcesz zosta¢ w biegach na dtuzej. Na ten mo-
ment traktuj go jak ewentualny prezent dla same-
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go siebie po przekroczeniu mety — nie jak warunek
startu.

Czego nie musisz kupowac na poczatek

Rynek produktow dla biegaczy jest ogromny i
chetnie zywi sie niepewnosciag nowicjuszy. Oto
krotka lista rzeczy, ktorych na tym etapie nie po-
trzebujesz:

- Pulsometr z paskiem na klatce piersiowej -
test mowy spokojnie wystarczy.

. Zele energetyczne i izotoniki — przy biegach
do 40 minut wystarczy zwykta woda.

- Rolka do automasazu, pistolet wibracyjny -
Swietne narzedzia, ale nie na start.

- Suplementy ,,dla biegaczy" - kolagen, BCAA,
magiczne proszki. Jesli jesz zdrowo, po prostu ich
nie potrzebujesz.

. Odziez kompresyjna - nie zaszkodzi, ale Twoje
pierwsze 10 kilometrow zupetnie jej nie wymaga.

Podsumowanie w jednym zdaniu

Dobre buty dobrane do Twojej stopy, tech-
niczne skarpetki, lekka koszulka i telefon z
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darmowa aplikacja. Reszta moze poczekac —a
W wiekszosci przypadkow nigdy nie okaze sie
Ci naprawde potrzebna.

W nastepnym rozdziale zajmiemy sie Twoim naj-
wiekszym letnim przeciwnikiem — upatem. Poka-
ze, jak biegac¢ w Szczecinie w lipcu i sierpniu, nie
narazajac sie na przegrzanie, i dlaczego pora dnia
potrafi zrobi¢ wiekszg roéznice niz cokolwiek inne-
go.
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ROZDZIAL 4

BIEGANIE LATEM - TW0J
NAJWIEKSZY PRZEGIWNIK

Trafites na nie najtatwiejszy termin w kalendarzu.
Plan 16-tygodniowy, ktéry doprowadzi Cie do mety
47. PKO Poétmaratonu Szczecin, w catosci rozegra
sie pomiedzy majem a sierpniem — w najcieplej-
szych miesigcach roku. Bedziesz trenowac wtedy,
gdy reszta Szczecina szuka cienia lub siedzi pod
klimatyzacja.

Dobra wiadomosc¢: letnie bieganie ma jedna po-
tezng zalete. Dtugie, jasne dni dajg Ci ogromna
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elastycznos¢ w doborze pory treningu. Zta wiado-
mos¢ — kiedy juz wyjdziesz, musisz robi¢ to z
gtowa. Organizm poczatkujgcego biegacza, ktory
jeszcze nie nauczyt sie sprawnie chtodzi¢, w upale
znajduje sie w zupetnie innej strefie ryzyka niz ciato
doswiadczonego zawodnika.

Ten rozdziat pokaze Ci, jak wygrywac ze stoncem,

a nie z nim walczyc.

Pora dnia jest wazniejsza niz wszystko inne

Podstawowa zasada letniego biegania w Polsce
brzmi krétko: nie biegaj w srodku dnia. \W godzi-
nach 11:00-17:00 nawierzchnia asfaltowa w Szcze-
cinie potrafi nagrzac sie do temperatury znacznie
wyzszej niz ta, ktérg pokazuje zwykty termometr.
Do tego dochodzi bezposrednie nastonecznienie i
brak cienia na wielu miegjskich trasach biegowych.

Twoje dwa naturalne okna treningowe to:

- Poranek przed 8:00 - powietrze jest jeszcze
chtodne i Swieze, asfalt nie zdazyt sie rozgrzac, a
parki sg prawie puste. To najbezpieczniejsza pora
Nna trening w lipcu i sierpniu.
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- Wieczér po 19:00 - stor\ce nie operuje juz
petnia sity, temperatura zaczyna spadac, a mia-
sto wchodzi w spokojniejszy rytm wieczoru. Dla
0s6b, ktére rano sg zupetnie nieprzytomne, to w
petni akceptowalna alternatywa.

Wybor nalezy do Ciebie. Konsekwencja — nie. Co-
kolwiek wybierzesz, staraj sie trzymac tej samej
pory przez kilka tygodni. Organizm szybciej wcho-
dzi w rutyne, a Ty nie musisz codziennie na nowo
decydowac, kiedy wyjdziesz.

Adaptacja do upatu - organizm madrze sie
dostraja

Jesli Twoje pierwsze letnie treningi beda sie wyda-
waty koszmarem, nie martw sie. Ludzkie ciato ma
zaskakujaca zdolnos¢ dostosowywania sie do wy-
sokich temperatur —ale ten proces wymaga czasu.

Aklimatyzacja cieplna trwa zazwyczaj 10-
14 dni. \W tym okresie Twoj organizm zwieksza
objetos¢ krazacej krwi, obniza prog pocenia
sie i uczy sie chtodzi¢ znacznie efektywniej. Po
dwoch tygodniach regularnych treningdw w
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cieple ten sam bieg bedzie subiektywnie duzo
tatwiejszy.

Jesli zaczynasz plan w maju i pierwsze ciepte dni
wybijaja Cie z rytmu — nie rezygnuj. Nie jestes staby.
Twoje ciato po prostu wtasnie przechodzi przez
remont termoregulacji.

Nawodnienie - prosto, ale konsekwentnie

Zasada jest tatwa do zapamietania: woda przed
biegiem, woda po biegu. Podczas biegu — w zalez-
nosci od dtugosci treningu.

- Przy treningach do 40 minut - nawodnienie
uzyskane przed wyjsciem z domu w zupetnosci
wystarczy. Nie musisz brac ze sobg bidonu.

- Przy biegach dluzszych niz 40 minut - zabierz
wode, a W upalne dni uzupetnij ja o elektrolity.
Z potem tracisz nie tylko ptyny, lecz takze sod,
potas i magnez, ktorych niedobdr w pewnym
momencie zacznie Cie spowalniac.

- RéGwnomiernie przez caly dzien - najwazniej-
sza rzecz do zapamietania. Nie da sie ,wypic¢ na
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zapas" pot litra wody pie¢ minut przed biegiem.

Pij spokojnie, rowno, przez catg dobe.
Warto tez wiedziec, ze odwodnienie na poziomie
3-4% masy ciata zwieksza lepkosc¢ krwi o okoto 9%.
Dla osoby z otytoscia, zylakami lub z historig pro-
blemdw naczyniowych oznacza to realny wzrost
obcigzenia uktadu krwionosnego. W lecie nawod-
nienie nie jest tematem kosmetycznym — to kwe-
stia bezpieczenstwa.

Sygnaty, ktérych nie wolno lekcewazyé

Kazdy biegacz — zwitaszcza poczatkujacy — powi-
nien znac¢ objawy przegrzania. Pojawiaja sie zwykle
stopniowo, ale czasami bardzo szybko zamieniaja
sie w powazne zagrozenie. Jezeli podczas treningu
wystapi u Ciebie ktérykolwiek z ponizszych obja-
wow, natychmiast przerwij bieg, zejdz w cien i
zacznij sie chtodzi¢ (chtodna woda, zimna butelka
na karku, zdjecie koszulki):
- Nagle zatrzymanie pocenia sie w wysokiej
temperaturze — paradoksalnie najgrozniejszy sy-
gnat.
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- Béle lub zawroty glowy, nudnosci, zaburze-
nia widzenia - organizm sygnalizuje, ze nie
nadaza z chtodzeniem.

- Dezorientacja, nadmierna drazliwosé, uczu-
cie ,bycia obok siebie" - to juz stan, w ktérym
potrzebujesz pomocy innej osoby.

- Gwattowny wzrost tetna, nieadekwatny do
tempa biegu - serce probuje nadrobic to, z czym

nie radzi sobie skora.

Jezeli po wejsciu w cien i schtodzeniu objawy
nie ustepuja w ciggu kilku minut — zadzwon
pod 112. Udar cieplny jest stanem zagrozenia
ZycCia, a kazda minuta zwitoki pogarsza roko-

wania.

Deszcz jako Twdj tajny sojusznik

Wielu poczatkujacych biegaczy panicznie unika
deszczu. A szkoda, bo bieganie w letnim deszczu
jest jednym z najprzyjemniejszych doswiadczen,
jakie ten sport potrafi zaoferowac.

Deszcz latem oznacza: nizsza temperature, mniegj
ludzi w parku, czystsze powietrze i lekkie, niewinne
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poczucie dumy, ze Ty wiasnie biegniesz, a reszta
miasta chowa sie pod dachem. Pod warunkiem,
Ze nie towarzysza mu burza, pioruny i porywisty
wiatr, trening w spokojnym letnim deszczu jest nie
tylko bezpieczny, lecz czesto wrecz tatwiejszy niz w
petnym stoncu.

Przygotuj sie tylko na dwie rzeczy: przemoczone
skarpetki (ponownie — zadnej bawetny) oraz czap-
ke z daszkiem, zeby krople nie zalewaty Ci oczu.
Tyle. Reszta jest przyjemnoscia.

Podsumowanie w jednym zdaniu

W lecie biegaj wczesnie albo pdzno, pij spo-
kojnie przez caty dzien, stuchaj swojego ciata
uwazniej niz zwykle — a deszcz traktuj jako
prezent, a nie kare.

W nastepnym rozdziale wchodzimy wreszcie w
sam konkret treningu. Pokaze Ci metode marszo-
biegu — dlaczego dla osoby zaczynajacej od zera
jest nie tylko skuteczna, lecz takze najbezpieczniej-
sza, i jak bedziesz w niej progresowac przez kolejne
16 tygodni.
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ROZDZIAL B

METODA MARSZOBIEGU - TWOJ
PLAN NA SUKGES

Dochodzimy do sedna. Po czterech rozdziatach,
w ktorych budowalismy fundament - zdrowie,
biologia, sprzet, strategia na lato — czas pokazac
konkretng metode, ktdra doprowadzi Cie do mety
10 kilometrow. Nazywa sie ona marszobiegiem |
jest najskuteczniejszym narzedziem, jakie wspot-
czesna metodyka treningu biegowego stworzyta
dla oséb startujacych od zera.
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Brzmi niepozornie. Naprzemienne odcinki truchtu
i marszu — mozna by pomyslec, ze to rozwigza-
nie dla tych, ktérym ,nie wyszto" bieganie ciggte.
Prawda jest doktadnie odwrotna. Marszobieg jest
technika swiadomie wybierang przez treneréw na
catym Swiecie, bo dziata tam, gdzie ciggty bieg
zawodzi.

Dlaczego nie od razu ciggty bieg?

Wrocmy na chwile do tego, o czym byta mowa w
Rozdziale 2. Twoje serce i ptuca adaptuja sie do
biegu szybko — juz po 4-8 tygodniach regularnej
aktywnosci poczujesz wyrazny skok wydolnosci.
Twoje stawy, sciegha, wiezadta i kosci potrzebuja
jednak 3-6 miesiecy, by odpowiednio sie przebu-
dowac.

Rzucenie sie od razu w ciggty bieg sprawia, ze
uktad oddechowy i miesniowy cigagna Cie do przo-
du, podczas gdy struktury bierne Twojego ciata
jeszcze nie sg gotowe przyjmowac tych obcigzen.
To przepis na kontuzje, zniechecenie i — w najgor-
szym przypadku — porzucenie planu juz w czwar-
tym tygodniu.
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Marszobieg rozwigzuje ten problem eleganc-
ko. Krétkie odcinki biegu daja bodziec
uktadowi krazenia, a marsz pomiedzy nimi
daje stawom odpoczaé. Z kazdego treningu
wychodzisz zmeczony, ale nie zniszczony. A w
nastepnym tygodniu mozesz zrobi¢ odrobine

wiece)j.

Jak wyglada pierwszy trening?

Schemat, od ktdérego zaczniesz, jest prosty do bdlu:

1 minuta truchtu » 2 minuty marszu » po-

wtarzasz 6-8 razy.

BIEG (1 MIN)

MARSZ (2 MIN)

x 6 POWTORZEN =18 MINUT
To wszystko. Jeden trening zajmuje razem z roz-
grzewka okoto 25-30 minut. Nie biegniesz szybko.
Nie biegniesz daleko. Twoim jedynym zadaniem

jest przyzwyczaic ciato do rytmu naprzemiennego
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wysitku — i wréci¢ do domu w takim stanie, zeby za
dwa dni chciec¢ wyjs¢ ponownie.

W kolejnych tygodniach proporcje zaczna sie po-
woli odwracac. Odcinki truchtu beda stopniowo
wydtuzane, a odcinki marszu — skracane. Po kilku
tygodniach bedziesz biegac 2 minuty i is¢ 1, potem
3 minuty biegu i 1T minuta marszu, az w koncu
dojdziesz do ciggtego, spokojnego biegu przez 10-
15 minut z rzedu. A stamtad jest juz bardzo blisko
do 10 kilometrow.

Zasada, ktéra ustawi Cie na cate 16 tygodni

Jest jedna reguta, ktdorg zawodowi trenerzy biego-
wi powtarzaja jak mantre. Jest tak wazna, ze mo-

gtaby zastgpic¢ potowe tego rozdziatu:

Zasada 10%: nie zwickszaj tygodniowej
objetosci treningéw o wiecej niz 10% w
stosunku do poprzedniego tygodnia.

Jesli w jednym tygodniu przebiegtes (lub przema-
szerowat) w sumie 10 kilometréow, w nastepnym

nie powinienes robic¢ wiecej niz 11. Brzmi mato am-
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bitnie? Pozornie. Po szesnastu takich ,skromnych"
tygodniach dojdziesz doktadnie tam, gdzie trzeba.

Ta zasada jest najlepszym ubezpieczeniem przed
kontuzjg, jakie zna medycyna sportowa. Statystyki
pokazuja, ze wiekszos¢ urazow u poczatkujgcych
biegaczy wynika nie z jednego dramatycznego
treningu, lecz z kumulacji mikrouszkodzen po zbyt
gwattownym zwiekszeniu obcigzenia z tygodnia
Nna tydzien.

Jedno zastrzezenie, ktére warto zrozumiec od ra-
zu: zasada 10% dotyczy przede wszystkim drugiej
potowy planu, czyli momentu, w ktorym Twoje ty-
godniowe objetosci osiggna juz sensowna skale. W
pierwszych czterech tygodniach startujesz od tak
niskiej bazy (kilkanascie-dwadziescia minut biegu
tygodniowo), ze matematyczne 10% bytoby po
prostu zbyt wolnym postepem. W fazie adaptacji
progresja jest tu wyrazniej szybsza — zwiekszenie
z osiemnastu do dwudziestu jeden minut biegu
to formalnie ponad 15%, ale wciaz jest to skala w
petni bezpieczna dla stawodw. Dopiero od momen-
tu, w ktorym Twoj organizm na dobre wejdzie w
rytm treningowy, reguta 10% zaczyna petni¢ swoja
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wiasciwag role — hamulca, ktéry chroni Cie przed
samym soba.

Plan, ktéry znajdziesz na koncu tej ksigzki, zostat
zbudowany doktadnie z tg logika w tle. Nie musisz
nic liczy¢. Wystarczy, ze bedziesz sie go trzymac.
Trzy treningi w tygodniu. Cztery dni prze-
rwy. Swietosc¢.

Poczatkujacy biegacze czesto pytaja: ,a moze
moge biegac codziennie, zeby szybciej dojs¢ do
formy?". Odpowiedz jest krotka — nie, nie mozesz. |
to nie Ty o tym decydujesz, lecz Twoje stawy.

Optymalny rytm dla osoby startujgcej od zera wy-

glada nastepujaco:

- Trzy treningi w tygodniu - najczesciej wtorek,
czwartek i sobota (lub niedziela), ale mozna to
utozy¢ pod swoj grafik.

- Cztery dni przerwy - W tym co najmniej jeden
dzien catkowitego odpoczynku od aktywnosci fi-
zycznej.

- Dni przerwy nie s3 opcjonalne - w czasie
wolnym od biegania Twoje ciato wykonuje catg
prace regeneracyjna: odbudowuje mikrouszko-
dzenia, wzmacnia tkanki, buduje wytrzymatosc.
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To paradoksalne, ale prawdziwe: Twoja forma
rosnie nie podczas treningu, tylko pomiedzy tre-
ningami. Trening jest bodzcem. Regeneracja jest
budowa. Pomin regeneracje, a budowa sie nie wy-
darzy, chocbys trenowat codziennie.

Wiecej treningéw nie oznacza szybszej
formy - oznacza kontuzje.

Dni przerwy mozesz wypetni¢ spokojnym space-
rem, rozcigganiem, joga lub po prostu odpoczyn-
kiem. Kazda z tych opcji jest réwnie dobra. Zadna z
nich nie jest ,stabsza" od biegania — w tych dniach
inaczej pracujesz nad tym samym celem.

Meta jest blizej, niz myslisz

Na koniec cos, co powinno zdjac¢ Ci z gtowy ostat-
nig presje. Regulamin biegu na 10 km towarzy-
szgcego PKO Poétmaratonowi Szczecin przewiduje
komfortowy limit czasu wynoszacy 1,5 godziny.
Oznacza to, ze na kazdy kilometr masz dziewiec
minut — a w tych ramach z zapasem miesci sie

nawet sprawny marsz. Na mecie nie musisz by¢ w
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najlepszej formie swojego zycia. Nie musisz nawet
caty czas biec.

Jezeli na ostatnich dwdch kilometrach ze-
chcesz przejs¢ do szybkiego marszu - nic
strasznego sie nie stanie. Limit czasu zmie-
Scisz z zapasem. Medal odbierzesz tak samo
Jjak wszyscy pozostali uczestnicy. A satysfakcja
z ukonczenia startu bedzie doktadnie taka
sama — niezaleznie od tempa, w jakim przekro-
Cczysz mete.

Ta swiadomosc jest dla poczatkujgacego biegacza
bezcenna. Wyjmuje z Twojej gtowy strach przed
,niedobiegnieciem". A ten strach — bardziej niz
Jjakakolwiek bariera fizyczna — najczesciej zatrzy-
muje ludzi przed pierwszym startem.

Podsumowanie w jednym zdaniu
Przeplataj krotkie odcinki biegu z marszem,

trenuj trzy razy w tygodniu, zwiekszaj tygo-
dniowa objetos¢ najwyzej o dziesie¢ procent
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—a dni przerwy szanuj z tg sama powaga, co
same treningi.

W nastepnym rozdziale zajmiemy sie technika —
tym, co Twoje ciato chce zrobi¢ samo, a w czym
warto mu tylko lekko pomac. Pokaze Ci kilka pro-
stych zasad, ktdre sprawig, ze Twdj bieg bedzie
bardziej ekonomiczny i bezpieczniejszy — bez nie-
potrzebnego ,naprawiania" naturalnego wzorca
ruchu.
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ROZDZIAL 6
TECHNIKA DLA POCZATKUJACEGO

- .

Internet peka od poradnikdw o technice biegu.
Znajdziesz tam dziesigtki filmow, w ktorych umie-
Snione postaci ttumacza pozycje bioder, kat ra-
mion, ladowanie srodstopiem kontra piety, prace
nadgarstkow i oddech przeponowy. Gdybys pro-
bowat to wszystko swiadomie kontrolowac¢ pod-
czas biegu, Twoja gtowa eksplodowataby po pierw-
szym kilometrze.

Mam dla Ciebie dobrg wiadomos¢: jestes juz eks-
pertem w bieganiu — tylko jeszcze o tym nie wiesz.
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Twoj uktad nerwowy dysponuje wzorcem biegu od
czasow, kiedy ludzkos¢ gonita antylopy po sawan-
nie. Gdy tylko zaczniesz regularnie biegac, Twoje
ciato samo zacznie optymalizowac sie pod katem
ekonomii ruchu. Krok sie ustabilizuje, kadencja
wyrowna, oddech znajdzie swoj rytm. Wszystko to
wydarzy sie bez Twojego udziatu, w trakcie pierw-
szych kilku tygodni treningu.

Rolg tego rozdziatu nie jest nauczy¢ Cie biegacd.
Jest nig podpowiedzieC kilka drobnych rzeczy, na
ktoére warto zwrdci¢ uwage — i wymieni¢ jeden
popularny mit, od ktérego mozna sie odwracac z
petnym spokojem.
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Postawa - prosto, ale luzno

Najlepsza sylwetka biegowa jest doktadnie tym, na

co wyglada: prosta, spokojna, pozbawiona napie-

cia.

- Glowa wysoko, wzrok na horyzoncie. Nie
patrz na wiasne buty — nie uciekna Ci. Patrzenie

pod nogi zamyka klatke piersiowa i utrudnia od-
dychanie.
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- Ramiona luzne, opuszczone. Jedli zauwazysz,
Ze unosisz je ku uszom, jestes spiety. Strzasnij je
raz na kilka minut.

- Rece zgiete w lokciach pod katem zblizonym
do 90 stopni, luZno pracujace wzdtuz ciata. Nie
zaciskaj piesci, nie trzymaj ich przy klatce.

- Tultéw lekko pochylony do przodu od kostek,
nie od bioder. Jakbys delikatnie ,opadat' w stro-
ne, w ktorg biegniesz.

Jesli raz na kilka minut zrobisz sobie cichg inwen-

taryzacje — gdzie sQ moje ramiona? czy nie zaci-

skam szczeki? — zyskasz wiecej niz po obejrzeniu
dziesieciu godzin filmow o technice.
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Kadencja i lagdowanie - klucz do bezpie-
czenstwa stawow

ZA DLUGI KROK WLASCIWA KADENCIJA
Jest jedna rzecz, ktéra naprawde robi réznice dla

Twoich kolan: to, jak czesto Twoje stopy dotykaja
ziemi.

Wiekszos¢ poczatkujacych biegaczy robi za dtugie
kroki i laduje daleko przed swoim srodkiem ciez-
kosci. Takie ,wyrzucanie" stopy do przodu oznacza,
ze przy kazdym kontakcie z podtozem dziata ona
troche jak hamulec—a cata energia uderzeniaidzie
prosto w kolano.

Rozwigzanie jest proste:
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Biegnij czestszymi, krétszymi krokami.
Docelowa kadencja to mniej wiecej 170-
180 krokéw na minute.

W praktyce oznacza to, ze stopa laduje pod Two-
im biodrem, a nie przed nim. Wstrzas rozktada
sie rownomiernie. Biegniesz ciszej, ptynniej i bez-
piecznie] — jakbys delikatnie ,przebierat nogami"
pod ciatem, a nie wyrzucat je daleko do przodu.
Nie musisz niczego liczy¢. Wiekszos¢ aplikacji bie-
gowych pokaze Ci kadencje po treningu, ale wy-
starczy prosta zasada: jesli masz wrazenie, ze Twoje
kroki sg dtugie, wolne i ,dudnigce" — skrdc je i przy-
spiesz rytm. Kolana Ci podziekuja.

Oddychanie - zapomnij o micie nosa

Krazy przekonanie, ze ,prawdziwy biegacz" oddy-
cha wytacznie nosem. To mit. W spoczynku nos
rzeczywiscie jest naturalnym filtrem. Podczas wy-
sitku wytrzymatosciowego Twoje zapotrzebowa-
nie na tlen przekracza jednak przepustowosc¢ drég
nosowych, i zaden zawodowy biegacz na swiecie
nie oddycha wytacznie nosem podczas biegu.
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Oddychaj jednoczesnie nosem i ustami. Znajdz
rytm, ktéry jest dla Ciebie naturalny — na przyktad
wdech przez dwa kroki, wydech przez dwa kroki.
Jesli tapiesz zadyszke, po prostu zwolnij. Przypo-
mMnij sobie test mowy z Rozdziatu 2: jezeli potrafisz
wypowiedzie¢ petne zdanie, oddychasz tak, jak
trzeba.

Pod gorke i z gorki

Trasa PKO Potmaratonu Szczecin nie jest ptaska, a
szczecinskie treningi na pewno zaprowadzg Cie na
niejedno wzniesienie. Kilka prostych zasad:

- Pod gorke - skro¢ krok jeszcze bardziej. Gtowe
i klatke trzymaj wysoko, nie ,pochylaj sie" nad
podjazdem. Pomagaj sobie ramionami, pracujac
nimi energiczniej. Tempo naturalnie spadnie — |
bardzo dobrze. To nie jest moment na walke z
zegarkiem.

- Z goérki - pozwdl grawitacji pracowad, ale nie
zapedzaj sie. Zbyt dtugie kroki w dot wzniesienia
to najszybszy sposob na kontuzje kolana. Krotki,
czesty krok, nieco pochylony tutdw, spokojna
kontrola tempa.
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Podsumowanie w jednym zdaniu

Trzymaj sie prosto, biegnij krotkimi i czestymi
krokami, oddychaj swobodnie nhosem i ustami
—aresztag zajmie sie Twoj uktad nerwowy, ktory
ma do tego cata niezbedna wiedze.

W nastepnym rozdziale zajmiemy sie rozgrzewka
i trzema prostymi ¢wiczeniami sitowymi, ktére w
dziesie¢ minut dwa razy w tygodniu solidnie za-

bezpiecza Twoje stawy i miesnie na cate 16 tygodni
przygotowan.
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ROZDZIAL 7

ROZGRZEWKA | TRZY GWICZENIN,
KTORE WARTO ROBIE

Rozgrzewka jest najczesciej pomijanym, a zara-
zem najtatwiejszym do wdrozenia elementem pla-
Nnu treningowego. Zajmuje pie¢ do dziesieciu mi-
nut. Nie wymaga sprzetu. Dramatycznie zmniejsza
ryzyko kontuzji. A mimo to wiekszos¢ poczatkuja-
cych biegaczy albo w ogdle z niej rezygnuje, albo
robi ja w sposob, ktory szkodzi bardziej niz poma-
ga.
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Ten rozdziat pokaze Ci, jak powinna wygladac
krotka, skuteczna rozgrzewka przed biegiem, co
zrobi¢ po treningu z obolatymi miesniami, oraz
przedstawi Ci trzy proste ¢wiczenia sitowe, ktore —
wykonywane dwa razy w tygodniu — zbuduja solid-
ny fundament pod Twoje 16 tygodni przygotowan.

Rozgrzewka - dynamiczna, nie statyczna

Pierwsza i najwazniejsza rzecz do zapamietania:

Przed biegiem nie rozciaggaj sie statycznie.
Dtugie sktony ,do stop', trzymane przez trzy-
dziesci sekund, wykonywane na zimno, to wy-
Jjatkowo dobry sposdb na naderwanie miesnia
| pogorszenie wiasnej formy.

Twoje miesnie przed biegiem potrzebuja czegos
zupetnie innego - dynamicznego ,obudzenia"
ktore pobudzi krazenie, delikatnie rozciggnie tkan-
ki w ruchu i przygotuje stawy na obcigzenie.
Wystarczy piec¢ do dziesieciu minut ponizszych ru-
chow, wykonywanych tagodnie i bez zadyszki:
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- Marsz w miejscu z wysokim unoszeniem ko-
lan -1 minuta. Kolana w strone brzucha, ramiona
pracuja jak w biegu.

- Wymachy nég w przéd i w tyt - po 10 na kazda
strone. Przytrzymaj sie czegos dla rownowagi.

- Wymachy nég na boki - po 10 na kazdg strone.
Biodra wykonuja petny zakres ruchu.

- Krazenia ramionami - 10 w przdod, 10 w tyt Luz-
no, z petnym zakresem.

.- Pélprzysiady - 10 powtdrzen. Spokojnie, bez
zbaczania kolan do srodka.

- Trucht w miejscu z lekkim poderwaniem piet
do posladkow - 30 sekund. Tetno powinno lek-
ko wzrosnac.

Po takiej rozgrzewce pierwsze kilkaset metrow
biegu bedzie dla Ciebie zauwazalnie tatwiejsze. Zy-
skasz tez cenny bonus: Twoje kolana znacznie rza-
dziej beda protestowac w kolejnych tygodniach.
Rozcigganie po treningu - krétkie, spokoj-
he, wdzieczne

Klasyczne, statyczne rozcigganie — to, ktére pamie-
tasz z lekcji WF — jest Swietne, ale dopiero po biegu.
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Wtedy Twoje miesnie s3 rozgrzane, ukrwione i
wdzieczne za kazda chwile uwagi.

Nie musisz spedzac¢ nad tym pot godziny. Wystar-
czy piec¢, maksymalnie dziesie¢ minut w tych klu-
czowych miejscach:

- tydki - wykrok z pieta docisnietg do podtoza,
trzymaj 30 sekund, zmien noge.

- Przednia strona uda - stojac, przyciggnij piete
do posladka, trzymaj 30 sekund.

- Tylna strona uda - noga wyprostowana na
niskim stopniu, lekkie pochylenie tutowia w jej
kierunku.

- Posladki i biodra - tzw. pozycja ,gotebia" lub
siad ze skrzyzowanymi nogami z delikatnym
przyciggnieciem kolana do klatki.

Rozcigganie nie musi bole¢. Ma by¢ przyjemne.
Jezeli czujesz ostry bol — cofnij sie odrobine.
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Trzy éwiczenia sitowe, ktére robig cata ro-
bote

PRZYSIAD MOST BIODROWY PLANK
Biegacze na catym sSwiecie od dekad spieraja sie

o to, jak duzo treningu sitowego powinien robic
amator. W Twoim przypadku odpowiedz jest pro-
sta: naprawde niewiele, ale regularnie.

Trzy ¢wiczenia, 10 minut, dwa razy w tygodniu, w
dniach wolnych od treningdw biegowych — to wy-
starczy, by wzmocni¢ miesnie stabilizujgce krego-
stup, miednice i stawy kolanowe. A to wtasnie one
zadecyduja, czy Twoje ciato udzwignie 16 tygodni
progresji, czy podda sie w dsmym.

1. Przysiad

Najbardziej podstawowe i jednoczesnie najbar-
dziej niedoceniane c¢wiczenie w Swiecie ruchu.
Wzmacnia uda, posladki i miesnie stabilizujace
kolana.
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Stan z nogami na szerokos¢ barkoéw, palce stép
lekko skierowane na zewnatrz. Wyobraz sobie,
ze za Toba stoi niskie krzesto, na ktérym chcesz
usigsc. Odstawiaj biodra do tytu, zginaj kolana, pil-
nujac, zeby nie ,uciekaty" do srodka. Schodz tak
nisko, jak pozwala Ci mobilnosc¢ —idealnie do linii, w
ktorej uda sg mniej wiecej rownolegte do poditoza.
Wracaj do gory, napinajac posladki.

Seria: 3 * 10-15 powtorzen.

2. Most biodrowy

Absolutny przyjaciel biegacza, zwtaszcza osob pra-
cujacych w pozycji siedzacej. Wzmacnia posladki,
ktore u wiekszosci dorostych sg chronicznie niedo-
trenowane — a to wtasnie one powinny napedzac
bieg.

Potdz sie na plecach, ugnij kolana, stopy postaw
ptasko na podiodze na szerokosc¢ bioder. Ramiona
luzno przy ciele. Napinajac posladki, unies biodra
W gore, az Twoje ciato od kolan do ramion utworzy
jedna prosta linie. Przytrzymaj na szczycie przez
dwie sekundy, kontrolowanie wro¢ w dot.

Seria: 3 * 12-15 powtorzen.
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3. Plank (deska)

Cwiczenie, ktére w jednej pozycji aktywuje caty
Twoj core — czyli miesnie gtebokie brzucha, plecow
i miednicy. To one utrzymaja Cie w stabilnej, eko-
nomicznej sylwetce biegowej w ostatnich kilome-
trach, kiedy zaczniesz sie garbic.

Oprzyj sie na przedramionach i palcach stép. tok-
cie doktadnie pod barkami. Napnij brzuch, poslad-
ki i uda. Twoje ciato od piet do gtowy powinno
tworzy¢ jedng prosta linie — nie ,wypuszczaj" bio-
der w dot, ale tez nie podnos ich do gory. Patrz
lekko przed siebie, zeby szyja pozostata w natural-
nej pozycji.

Czas: 3 x 20-40 sekund, stopniowo wydtuzajac
czas z tygodnia na tydzien.

Dlaczego warto by¢ konsekwentnym

Wiem, jak to brzmi. Po trzech treningach biego-
wych w tygodniu perspektywa dorzucenia dwdch
dodatkowych sesji sitowych moze wydawac sie
ponad sity. W praktyce jednak te dziesie¢ minut
dwa razy w tygodniu jest jednym z najlepszych
zwrotdw z inwestycji czasowej w catym planie:
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- Mniejsze ryzyko kontuzji - silniejsze posladki i
core wyraznie odcigzajg Twoje kolana.

- Lepsza sylwetka biegowa - trzymasz sie prosto
nawet pod koniec dystansu.

- Wieksza ,,ekonomia biegu" - na ten sam dy-
stans wydatkujesz mniej energii.

- Lepsze samopoczucie - trening sitowy wyzwala
endorfiny doktadnie tak samo jak bieganie.

Podsumowanie w jednym zdaniu

Przed biegiem rozgrzej sie dynamicznie, po
biegu delikatnie sie porozciggaj, a dwa razy
W tygodniu poswiec dziesie¢ minut na przy-
siad, most biodrowy i plank — a Twoje stawy
odwdziecza sie przez wszystkie 16 tygodni.

W nastepnym rozdziale zajmiemy sie paliwem bie-
gacza: tym, co jesc¢ przed treningiem, po treningu
i Na co dzien - oraz specjalnym watkiem dla osob,
ktore razem z treningiem chca zrzucic kilka kilo-
gramow.
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ROZDZIAL 8
JEDZENIE | PICIE

Paliwo biegacza to jeden z tych obszarow, w kto-
rych internet potrafi zrobi¢ Ci najwiekszy metlik w
gtowie. Zele, izotoniki, plany przedstartowe, diety
,pod treningi", napoje weglowodanowe, osocze,
suplementy z nazwami brzmigcymi jak radioak-
tywne pierwiastki. W Twoim przypadku — osoby,
ktora dopiero zaczyna — wiekszosc z tego mozesz z

czystym sumieniem pominac.

o 47.PKO
k POEMARATON 60 .
SZCZECIN balticned



Zywienie poczatkujacego biegacza jest proste, a
zasady, ktore naprawde maja znaczenie, zmiesz-
Ccz3a sie na jednej kartce.

Na co dzien - jedz normalnie, ale madrze

Dopdki nie przekraczasz okoto 30 kilometrow bie-
gu tygodniowo —a w pierwszych tygodniach planu
16-tygodniowego na pewno nie przekroczysz — nie
musisz zmieniaé swojej diety. Twoje zapotrze-
bowanie energetyczne nie wzrasta dramatycznie,
a organizm spokojnie poradzi sobie z takim obcia-
zeniem, korzystajac z tego, co dotad jadates.

Co jednak warto zrobi¢, to zaczac jes¢ madrzej:

- Regularnie - 3-4 positki dziennie, bez gtodzenia
sie do wieczora | bez bezmyslinego podjadania.

- Z wiekszg iloscig warzyw - cel minimum: po-
towa talerza kolorowych warzyw w dwoch gtow-
nych positkach.

. Z pelnowartosciowym biatkiem w kazdym po-
sitku — do wyboru: ryby, drob, jajka, nabiat lub
rosliny stragczkowe. Jedno z nich w jednym posit-
ku w zupetnosci wystarczy. To ono naprawia to,
co bieganie rozbudowuje.
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- Z ograniczeniem wysoko przetworzonych
produktow - mniej chipséw, mniej stodkich
napojow, mniej ,gotowcow" z dtuga lista sktadni-
kow E.

Jesli chcesz zajrze¢ w ten temat gtebiej, nasza

dietetyk, Ewelina Chudy-Felskowska, poswiecita

mu caty odcinek podcastu ,Jak schudngc tylko z

brzucha". Opisuje w nim dobrze skomponowany

positek za pomoca bardzo prostego obrazu - tale-

rza. Odcinek ten dostepny jest na kanale Youtube
Przychodni Balticmed.

Positek o niskim tadunku glikemicznym powi-
nien wygladac nastepujaco:
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- 1/4 talerza - biatko: miecso, ryby, jaja lub
nasiona roslin strgczkowych.

- 1/4 talerza - weglowodany ztozone: naj-
lepiej kasze, pieczywo petnoziarniste, maka-
ron ze straczkow lub ryz brgzowy.

- 1/2 talerza - warzywa: najchetniej na suro-
WO.

- Dodatek tluszczéw roslinnych: oliwa z oli-
wek, olej Iniany i inne zrodta nienasyconych
kwasow ttuszczowych.

Nie musisz robi¢ z tego religii. Nie musisz wazyc¢
ryzu ani liczy¢ kalorii. Potrzebujesz po prostu kie-
runku, w ktérym co tydzien dzieje sie odrobine
wiecej sensownego jedzenia — a ,zasada talerza"

jest najprostszym z mozliwych drogowskazow.

Przed treningiem - lekko, z wyprzedzeniem
Dwie najwazniejsze rzeczy do zapamietania:
Lekki positek na 1-2 godziny przed bie-

giem. Zadnych ciezkich dan bezposrednio
przed treningiem.
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Bieganie z petnym zotadkiem to jeden z najszyb-
szych sposobdw na bolesne kolki, zgage i mdtosci
W potowie trasy. Organizm nie potrafi jednocze-
Snie trawi¢ obfitego obiadu i pompowac krwi
do pracujacych miesni — jedna z tych czynnosci
Zawsze przegra, a przegrywa zwykle Twoje samo-
poczucie.

Przyktady dobrych, lekkich positkow przed bie-

giem:

- Banan i tyzka masta orzechowego - klasyk, szyb-
kie paliwo.

- Mata owsianka na mleku lub wodzie, z odrobing
miodu i owocow.

- Kromka peinoziarnistego chleba z miodem
lub dzemem.

- Kawa z niewielkim kawatkiem pieczywa - dla
porannych biegaczy, ktorych i tak nie ruszytoby
nic wiecej.

Unikaj przed treningiem: ttustego miesa, smazo-

nych potraw, ciezkich zup, dan na bazie sosow

Smietanowych, a takze duzych porcji owocdw,

ktore potrafiag fermentowac w brzuchu podczas

Wysitku.
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Po treningu - pozwdl organizmowi sie od-
budowacé

W ciggu mniej wiecej godziny po biegu Twoje
miesnie sg najbardziej ,gtodne" i chetnie przyj-
muja kazdy wartosciowy sktadnik. To dobra pora
na petnowartosciowy positek zawierajacy zarowno
weglowodany (jako uzupetnienie zuzytego gliko-
genu), jak i biatko (jako budulec regeneracyjny).
Nie jest to wymagajace rownanie. Kanapka z jaj-
kiem i warzywami. Jogurt z owocami i orzechami.
Porcja ryzu z ryba i satatka. Zwykte, dobre positki,
do jakich prawdopodobnie masz juz swoje ulubio-
ne przepisy.

Nawodnienie - krétko, bo juz byto

Nawodnieniu poswieciliSmy sporo miejsca w Roz-

dziale 4, w kontekscie letniego biegania. Dwie

kluczowe zasady warto jednak przypomniec:

- Pij rownomiernie przez caty dzien - nie ,na
zapas" tuz przed biegiem.

- Przy biegach dluzszych niz 40 minut - zabierz
wode, a w upalne dni dotdz elektrolity.

o 47.PKO
~k POLMARATON 65 .
SZCZECIN balticned



Bieganie a redukcja wagi - uczciwa rozmo-
Wwa

Jezeli zaczynasz te przygode z bieganiem rowniez
z mysla o zrzuceniu Kilku kilogramow, musimy po-

rozmawiac szczerze.

Bieganie samo w sobie nie odchudza. Od-
chudza deficyt kaloryczny — czyli stan, w kto-
rym jesz nieco mniej kalorii, niz Twoj organizm
spala w ciggu doby.

Bieganie pomaga powiekszy¢ ten deficyt, bo
zwieksza dzienny wydatek energetyczny. Ale jesli
po kazdym treningu nagradzasz sie dodatkowym
ciastem ,bo sie zastuzyto", matematyka po prostu
nie wyjdzie. W praktyce oznacza to, ze najlepsze
efekty redukcji wagi daje potaczenie:

- Regularnych marszobiegéw - spalasz kalorie i
poprawiasz gospodarke insulinowa.

- Madrego, niewielkiego deficytu kaloryczne-
go — nie gtodzenia sig, lecz Swiadomego jedzenia
odrobine mniej.

- Wysypiania sie — niedobdr snu realnie utrudnia
redukcje wagi (wiecej o tym w Rozdziale 9).
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Przy dystansach z naszego planu (3 treningi x
30-60 minut) spalisz srednio 1000-1500 kilokalorii
tygodniowo. To duzo. Jednoczesnie — tatwo zniwe-
lowac to jednag wieksza pizza albo dwiema stodki-

mi kawami latte.

Kiedy warto rozmawiac z obesitologiem

Jest jednak sytuacja, w ktérej samo bieganie i de-
ficyt kaloryczny moga nie wystarczyc. Jesli Twoje
BMI przekracza 30, jesli zmagasz sie z nadwaga od
lat, jesli probowates juz wielu diet, ktore nie przy-
niosty trwatego efektu — prawdopodobnie Twdgj
organizm nie jest ,problemem dyscypliny". To pro-
blemm medyczny, w ktorym za kulisami dziataja
hormony, gospodarka insulinowa, wzorce meta-
boliczne, a czesto takze genetyka.

Wspodtczesna medycyna ma dla oséb zmagaja-
cych sie z otytoscig znacznie wiecej do zaoferowa-
nia niz jeszcze dziesiec¢ lat temu. Obesitologia —
osobna specjalizacja medyczna zajmujaca sie le-
czeniem otytosci — dysponuje dzisiaj skutecznymi,
indywidualnie dobieranymi metodami. Bieganie
pozostaje wtedy jednym z elementow uktadanki,
ale nie jedynym.
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W Balticmed opieke obesitologiczng prowa-
dza dr Karol Kleczar oraz dr Agnieszka
Podczasi-Kowalska. Jezeli czujesz, ze sama
zmiana stylu zycia to dla Ciebie za mato — war-
to umowic sie z jednym z nich jeszcze przed
rozpoczeciem planu, a na pewno przy pierw-
szych oznakach, ze dotychczasowe metody
nie przynosza efektu. Taka konsultacja nie
jest przyznaniem sie do porazki. Jest zaprosze-
niem do powazniejszego, skuteczniejszego le-

czenia.

Podsumowanie w jednym zdaniu

Jedz regularnie, lekko przed biegiem i solidnie
PO nim, pij rowno przez caty dzien — a jezeli

walczysz z otytosciag, nie walcz z nig sam.

W nastepnym rozdziale zajmiemy sie najbardzie]
niedocenianym filarem formy: regeneracja i snem.
Pokaze Ci, dlaczego to wiasnie one decydujg o suk-
cesie planu treningowego — i jak rozpoznac, kiedy
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Twoj organizm sygnalizuje, ze potrzebuje wiecej
odpoczynku, niz mu dajesz.
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ROZDZIAL 9
REGENERACJA | SEN

Mozesz trenowac bardzo porzadnie i nie zrobic

zadnych postepow. Wystarczy, ze zaniedbasz to, co
dzieje sie pomiedzy treningami.

Forma biegacza nie rodzi sie na trasie. Rodzi sie
pozniej — w nocy, pod kotdrg, w dni wolne, przy
stole. Trening jest tylko bodzcem. Cata prace -
naprawe miesni, wzmochnienie sciegien, poprawe
wydolnosci serca — ciato wykonuje wtedy, kiedy Ty
odpoczywasz.

Regeneracja amatora stoi na trzech filarach:
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- Dni wolne - wiesz juz, ze sg Swiete.

- Sen - wykonuje wiekszos¢ niewidocznej pracy.

- Czujno$é wobec wilasnego ciata - pozwala
zareagowac, zanim organizm wymusi przerwe

sam.

Pierwszy filar omowilismy wczesniej. Ten rozdziat

poswiecamy dwom pozostatym.
Dni wolne - jedno przypomnienie

Trzymaj sie schematu, ktéry juz znasz: trzy tre-
ningi w tygodniu, cztery dni przerwy, w tym
przynajmniej jeden dzien catkowicie wolny od ak-
tywnosci.

Pokusa, zeby w dobrym tygodniu dotozyc¢ ,bonu-
sowy" trening, bywa silna. | wtasnie w tym momen-
cie zaczyna sie wiekszos¢ kontuzji poczatkujacych
— nie z braku sity, lecz z braku odpoczynku.

Jezeli w dzien wolhy masz nadmiar energii, skieruj
Ja w cos spokojniejszego niz trening: krotki spacer,
chwila medytacji, leniwe rozcigganie na dywanie.

To wystarczy.
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Sen - najwazniejszy suplement biegacza

Zaden zel energetyczny, zaden izotonik i zaden
suplement z apteki nie wptynie na Twojg forme
tak mocno, jak siedem do dziewieciu godzin
spokojnego snu.

To w nocy ciato wydziela hormon wzrostu, ktory
naprawia mikrourazy w miesniach. Uspokaja sie
kortyzol. M6zg zapamietuje nowe wzorce ruchu.
Odpornosc robi inwentaryzacje. Biegacz, ktory re-
gularnie sypia po pie¢ godzin, trenuje pod gore —
dostownie i w przenosni.

Jezeli biegasz takze z mysla o zrzuceniu kilogra-
mMow, sen jest trzecim — obok deficytu kaloryczne-
go | treningdw - filarem catego przedsiewziecia.
Jego niedobdr rozregulowuje hormony gtodu i re-
alnie utrudnia redukcje wagi, niezaleznie od tego,
Jjak konsekwentnie jesz.

Nie musisz pilnowac snu co do minuty ani liczyc je-
go faz w aplikacji. Wystarczy, ze w tygodniach tre-
ningowych regularnie ktadziesz sie przed poétnoca
i pozwalasz sobie dospaé¢ do petnych siedmiu-
dziewieciu godzin.
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Poranne tetno spoczynkowe - Twoj we-
whnetrzny kompas

8
y ‘
/ \\ t\/ ( 1
i o // (f (f Q
= / = J= / (/ ( ’
SFS WO S A
I A
s
/ a
4 /i

W Rozdziale 2 pokazywalismy tetno spoczynkowe
od strony dobrych wiadomosci: wraz z poprawa
formy stopniowo spada. Im nizsze, tym lepigj
pracuje serce. Istnieje jednak druga strona tego
samego wskaznika — | to ona jest najprostszym,
catkowicie darmowym narzedziem kontroli rege-
neracji.

Jak je zmierzyé. Rano, tuz po obudzeniu. Jeszcze
w t0zku. Zanim wstaniesz |1 zanim siegnhiesz po
kawe. Przytdz palce do tetnicy na szyi lub na we-
wnetrznej stronie nadgarstka i policz uderzenia
przez petng minute. Tyle wystarczy — zaden zega-
rek ani aplikacja nie sg potrzebne. Powtorz pomiar
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przez 10-14 dni, Zzeby poznac swoja $rednia. To jest
Twoj punkt odniesienia.

Kiedy Twoje poranne tetno utrzymuje sie
przez dwa-trzy poranki z rzedu o 5-10 ude-
rzen wyzsze niz zwykle - organizm daje Ci
sygnat. ,potrzebuje wiecej czasu".

Jednorazowy skok niczego nie oznacza. To zwykle
efekt podznej kolacji, lampki wina, stresujacego
dnia albo kroétszej nocy. Ale utrzymujace sie pod-
wyzszenie —zwitaszcza kiedy dotaczaja sie do niego
sennos¢ mMimo snu, drazliwosc i spadek checi do
treningu - to klasyczny znak niedoregenerowania
albo nadchodzacej infekcji.

Reakcja jest prosta. Najblizszy trening zamien na
spokojny marsz albo odpusc¢ w catosci. Organizm
odda Ci to z nawiazka.

Jezeli podwyzszone tetno spoczynkowe utrzymuje
sie ponad pie¢-siedem dni mimo odpoczynku, to
dobry moment na wizyte u lekarza rodzinnego.
Proste badanie krwi pomoze wykluczy¢ utajona
infekcje, niedobdr zelaza albo zaburzenia tarczycy.
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Kazda z tych trzech przyczyn daje podobny objaw
— i kazda tatwo sie rozpoznaje.

Kiedy odpusci¢ trening - reguta szyi

Moze sie zdarzyc, ze w trakcie szesnastotygodnio-
wego planu ztapiesz przeziebienie albo inng infek-
cje. Niekoniecznie - ale warto by¢ na to przygoto-
wanym. Pojawi sie wtedy pytanie: trenowac czy
nie? Medycyna sportowa odpowiada na nie zasada
tak prostg, ze zapamietasz jg raz na zawsze.

Reguta szyi: jezeli objawy sg powyzej szyi —
mozesz trenowac lekko. Jezeli ponizej szyi —

odpuszczasz.

Jak to wyglada w praktyce:

- Powyzej szyi - katar, zatkany nos, lekki bdl gar-
dta bez goraczki. Lekki trening jest dopuszczalny.
Przez pierwsze dziesie¢ minut obserwuj siebie:
jezeli czujesz sie coraz lepiej, kontynuuj w spokoj-
nym tempie. Jezeli gorzej — wracasz do domu.

- Ponizej szyi — gorgczka, dreszcze, kaszel z klatki
piersiowej, bdle miesniowe, ogodlne rozbicie. Ab-
solutny stop. Zadnych dodatkowych treningdéw
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,na otarcie tez" ani krotkich wyjsc¢ ,tylko dla rozru-

szania'.

Po ustagpieniu goragczki obserwuj swoje ciato. Jeze-
li przez trzy dni z rzedu nie wracajg zadne
objawy - temperatura, kaszel, rozbicie — mozesz
wrocic¢ do biegania. Pierwszy trening po chorobie
wykonaj w objetosci jednej trzeciej normalne;j
jednostki. Krotki marszobieg, bez ambicji, w spo-
kojnym tempie.

Jezeli po powrocie do biegania po infekcji — zwtasz-
cza po grypie albo COVID - zauwazysz podczas tre-
ningu kotatanie serca, dusznosé nicadekwatng
do wysitku albo bél w klatce piersiowej, przerwij
bieg i umow sie na wizyte u lekarza. EKG i proste
badanie krwi zajma kilkanascie minut i najczesciej
zakoncza sie uspokajajacg rozmowa oraz zielonym
Swiattem do dalszych treningdw.

Drobne rytuaty, ktore sie optacaja

Poza snem, dniami wolnymi i obserwowaniem
porannego tetna warto wples¢ w tydzien kilka
drobnych nawykdw. Poswiecisz na nie chwile, a
ZWrocCa sie w postaci mniejszej sztywnosci i lepsze-
go samopoczucia:

o 47.PKO
~k POLMARATON 76 .
SZCZECIN balticned



- Pieé minut rozciaggania po kazdym biegu -
tydki, tylna tasma uda, biodra. Bez akrobacji, bez
bolu, bez pospiechu.

- Elektrolity przy upatach - przypomnienie z
Rozdziatu 4. Samo picie czystej wody w goracy
dzien, bez uzupetnienia sodu, potasu i magnezu,
bywa kontrproduktywne.

- Godzina ciszy od ekranéw przed snem - nie-
pozorny nawyk, ktéry skraca czas zasypiania i
wyraznie poprawia jakos¢ snu gtebokiego.

Nie potrzebujesz sauny, lodowych kapieli, pistole-

tow do masazu ani kolorowych suplementow. Po-

trzebujesz konsekwencji w tych kilku drobiazgach

i minimum siedmiu godzin w 1ézku.

Podsumowanie w jednym zdaniu

Spij siedem-dziewie¢ godzin, obserwuj trend
porannego tetna, a przy kazdej infekcji z go-
raczka daj sobie trzy dni spokoju po jej usta-
pieniu — regeneracja oparta na tych trzech
zasadach utrzyma Cie w planie przez petne
szesnascie tygodni.
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W nastepnym rozdziale zajmiemy sie tym, co w
catym planie bywa najtrudniejsze — gtowa biega-
cza. Pokaze Ci, jak radzi¢ sobie z dniami, w ktorych
,nie chce Ci sie wychodzic¢", jak nie porzucic¢ planu
PO pierwszej nieudanej sesji i dlaczego bieganie w
grupie potrafi zdziata¢ wiecej niz najlepszy zega-
rek sportowy.
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ROZDZIAL 10
GLOWA BIEGACZA

Osmy tydzien. Czwartek wieczorem. Pada. W tele-
wizji zaczyna sie film, ktérego nie chciates przega-
pi¢, kanapa nigdy nie byta bardziej przekonujaca,
a na parapecie lezg buty biegowe, ktore patrza na
Ciebie z wyrzutem. | wtedy, po raz pierwszy od
poczatku planu, przychodzi ta mysl: ,moze jutro”.

Chciatbym Ci powiedzie¢ jedno. Ta chwila przyj-
dzie — u kazdego biegacza, zawsze, niezaleznie
od stazu i motywacji. Nie jestes stabszy ani mnigj
konsekwentny niz inni. Jeste$ po prostu cztowie-
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kiem, ktéry w srodku szesnastotygodniowego pla-
Nnu Musi trzy razy w tygodniu pokonac swoj wiasny
opor.

| tu zaczyna sie rzecz, o ktérej wiekszos¢ poradni-
kéw biegowych milczy: prawdziwy plan trenin-
gowy jest w glowie, nie w nogach. Marszobieg,
zasada dziesieciu procent, reguta szyi —to wszystko
zadziata tylko wtedy, gdy razem z ciatem przyjdzie
tez gtowa. Ten rozdziat jest kotem ratunkowym
na dni, w ktérych z pozoru nic nie idzie — i poswie-
camy go wtasnie tej niewidocznej potowie biega-

CZa.

Zasada pieciu minut

Kiedy zbliza sie ta chwila, w ktérej nie chce Ci sie
WYjSC, potrzebujesz prostego protokotu. Takiego,
ktory zadziata zanim mdozg zdazy zbudowac spoj-
N9 argumentacje za zostaniem w domu. Brzmi on
tak:

Wyjdz z domu, ubrany do biegania, na pie¢
minut. Tylko pieé. Jezeli po tych pieciu
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minutach nadal nie chce Ci sie trenowaé -
wracaj. Masz zielone swiatto.

Prawda o tej zasadzie jest taka, ze w dziewieciu
przypadkach na dziesiec, gdy juz stoisz ha chodni-
ku w dresie, z krwig rozpompowang po rozgrzew-
ce, nagle okazuje sie, ze mozna. Ciato wchodzi w
ruch szybciej niz gtowa w rozmyslanie. Pie¢ minut
wystarczy, zeby przekroczy¢ najwyzszy prog dnia —
prog wyjscia z domu.

Drugi trik jest jeszcze prostszy. Stréj i buty przy-
gotuj wieczorem, przed podjsciem spaé. Jezeli
rano lub po pracy musisz szukac skarpetek, czapki
z daszkiem i butelki na wode - juz przegrates.
Ktadziesz je wszystkie na krzesle przed tozkiem.
Wstajesz, wkiadasz, wychodzisz. Koniec dyskusji z
samym soba.

Po nieudanym treningu

Predzej czy pdzniej zaliczysz trening, ktory pojdzie
Zle. Nogi beda cigzy¢ od pierwszego kroku, oddech
nie chce sie utozyc, tempo zamiera, a po trzech
kilometrach konczysz spacerem z uczuciem, ze
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wszystko, co do tej pory zbudowates, wiasnie sie
rozpadio.

Nie rozpadto sie nic. Jeden staby trening nie defi-
niuje Twojej formy —tak samo jak jeden swietny nie
czyni z Ciebie biegacza. To sg pojedyncze punkty
na wykresie, ktéry oglada sie dopiero z dystansu
kilkunastu tygodni.

Najwazniejsze jest to, co zrobisz po takim trenin-
gu. Otdz nie robisz z tego wydarzenia. Wracasz
do domu, jesz porzadny positek, idziesz spac o
normalnej porze. Nastepny zaplanowany trening
wykonujesz w niezmienionej objetosci — albo, je-
sli samopoczucie nadal jest stabe, w wariancie z
poprzedniego tygodnia. Nie gonisz strat, nie ,nad-
rabiasz" dodatkowymi kilometrami. Wracasz do
rytmu.

Najwiekszym zagrozeniem dla Twojego planu
nie jest kiepski trening. Jest nim reakcja po
kiepskim treningu: rezygnacja, podwojna se-
sja dla wyrzutu sumienia albo catotygodniowa
przerwa ,bo i tak nie idzie".
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Jedno potkniecie to jedno potkniecie. Dwa kolejne
treningi opuszczone z frustracji —to juz kryzys. Roz-
nica lezy wytacznie w tym, co zrobisz nastepnego
dnia.

Sita grupy

Jest jeden zabieg, ktory zmienia relacje z biega-
niem mocniej niz najlepszy zegarek, najdrozsze
buty i najbardziej precyzyjny plan treningowy ra-
zem wziete. Pobiegaj raz z grupa.

W Szczecinie masz do tego dwie naturalne okazje,
ktore szczerze Ci polecam.

Parkrun Szczecin - cotygodniowy, darmowy bieg
na 5 kilometrow w sobote o dziewiate] rano —
jest prawdopodobnie najbardziej przyjaznym wej-
sciem w biegowe srodowisko, jakie mozna sobie
wyobrazi¢. Nie ma optaty startowej, nie ma presji
na czas, nie ma rywalizacji. Jest kilkadziesigt osob
W réoznym wieku i w bardzo réznej formie, ktére
robig to samo co Ty, w tym samym miejscu, o tej
samej porze. To idealne miejsce, zeby po raz pierw-
szy pobiec wsréd innych.
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Druga rekomendacja jest bardziej osobista. Sam
trenuje ze szczecinska grupa Fizjobiegacze
Szczecin i z czystym sumieniem moge Ci jg pole-
ci¢c. W tygodniu wspdlne treningi odbywaja sie na
hali sportowej i na stadionie — to profesjonalne
warunki, w ktorych spokojnie budujesz technike
i wytrzymatos¢ pod okiem bardziej doswiadczo-
nych biegaczy. W weekendy wychodzimy razem
W plener. Znajdziesz tam osoby na bardzo réznym
poziomie: od tych, ktérzy walcza o kolejng zyciow-
ke, po takich, ktorzy jeszcze pdt roku temu byli
doktadnie tam, gdzie Ty dzisiaj. Bez pogardy, bez
wyscigu. Jezeli szukasz grupy, z ktérg przepracu-
jesz te szesnascie tygodni —trafisz dobrze.

Co daje grupa? Dwie rzeczy, ktérych nie da Ci
zadna aplikacja. Po pierwsze — zobowigzanie spo-
teczne: trudniej odwotac trening, na ktory ktos na
Ciebie czeka, niz taki, o ktérym wiesz tylko Ty. Po
drugie — perspektywe: widzisz, ze ,normalni" bie-
gacze tez sapia, tez zwalniaja, tez chodza. Nagle
okazuje sie, ze nie jestes sam na tej Sciezce — jestes
Jjedna z wielu 0s6b, ktore kiedys tez zaczynaty.
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Nie musisz dotgczac od razu. Ale przynajmniej raz
w trakcie tych szesnastu tygodni sprobuj. Nic nie
zastgpi momentu, w ktorym zorientujesz sie, ze
biegowe srodowisko to po prostu zyczliwi ludzie w
butach.

Kotwica, ktéra Cie trzyma

Ludzie porzucaja plany treningowe z tysigca po-
wodow, ale najczesciej z jednego: bo cel byt zbyt
mglisty. ,,Chce sie ruszac", ,,chce schudngc", ,chce
byc¢ w lepszej formie" — to sg checi, nie cele. tatwo
je przetozy¢ na jutro, pojutrze, kiedys.

Ty masz cos$ innego. Masz date, migjsce i dystans.
Start 10 kilometréw towarzyszacy 47. PKO Pé6t-
maratonowi Szczecin. Numer startowy czeka.
Ttum na Jasnych Btoniach bedzie. Meta bedzie.
Tak samo, niezaleznie od tego, czy zrealizujesz plan
perfekcyjnie, czy z poslizgami.

Ta swiadomos¢ jest Twoja kotwica. W kazdym ty-
godniu, w ktérym zapytasz sam siebie ,po co to
wszystko", wyciggnij ja z kieszeni i postaw obok ka-
napy. Zobacz te bramke startowa. Poczuj te chwile,
w ktorej pierwszy raz przebijesz linie mety biegu,
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ktorego cztery miesigce wczesniej nie miescites
sobie w giowie.
To nie jest wizualizacja dla coachdéw personalnych.

To najbardziej trzezwa rzecz, jaka mozesz zrobic
dla swojej motywacji.

Podsumowanie w jednym zdaniu

Wyjdz na pie¢ minut nawet wtedy, kiedy nie
chcesz, nie réb z pojedynczego stabego tre-
ningu katastrofy, pobiegaj przynajmniej raz z
grupa —a mete w Szczecinie trzymaj w gtowie
jak kotwice, ktéra nie pozwoli Ci zboczy¢ z
kursu.

W ostatnim rozdziale tej ksigzki zajmiemy sie tym,
co czeka Cie na koncu tej drogi — dniem startu.
Pokaze Ci, jak spedzi¢ tydzien przed biegiem, co
zrobi¢ w sam poranek zawodow, jak roztozyc sity
na trasie i czego sie spodziewac na ostatnim kilo-
metrze, kiedy wreszcie zobaczysz mete.

o 47.PKO
k POEMARATON 86 .
SZCZECIN balticned



ROZDZIAL 11 ‘
TWOJE PIERWSZE 10 KILOMETROW

Jest niedzielny poranek. Za oknem ledwo Swita, a
Ty nie $pisz juz od godziny.

Na krzesle przy t6zku lezy gotowy stroj startowy. Na
biurku — numer startowy z agrafkami (z przyklejo-
nym z tytu jednorazowym chipem pomiarowym),
batonik i butelka wody. W gtowie adrenalina mie-
sza sie z tg sama mysla, ktéra towarzyszyta Ci przez
cate szesnascie tygodni: ,,czy dam rade?".

Dasz. Cate szesnascie tygodni poswiecilismy wta-
Snie na to, zeby dzisiejszy poranek nie byt skokiem
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W nieznane, tylko logicznym zwienczeniem do-
brze przepracowanego planu. Start to nie koniec
tej podrézy. To jej ukoronowanie — i za chwile
pokaze Ci, jak rozegrac¢ ostatnie dni i sam dzien

zawodow tak, zeby nic sie nie zmarnowato.
Ostatni tydzien - wycisz sie, nie préobuj

W biegowej tradycji ostatnie dni przed startem
nazywa sie wyciszeniem. Zasada jest prosta, choc
dla poczatkujacych zwykle kontrintuicyjna: w ty-
godniu startowym nie budujesz juz formy -
tylko jej nie tracisz.

Wszystko, co miato sie zdarzy¢ w Twoim ciele przez
te szesnascie tygodni, juz sie wydarzyto. Serce
pracuje mocniej, Nogi sa silniejsze, stawy przyzwy-
czajone do rytmu. Jezeli w tym tygodniu dotozysz
,ostatni dtuzszy bieg, zeby sie upewnic, ze dam
rade" —odbierzesz sobie czescC tej pracy, bo staniesz
na linii startu ze swiezym zmeczeniem w nogach.

Co robisz zamiast tego:

. Skréé treningi. \W ostatnim tygodniu zréb dwie
krotkie sesje marszobiegu — po 20-25 minut, w
spokojnym tempie, w potowie tygodnia i najpoz-
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niej na trzy dni przed startem. To wystarczy, zeby
miesnie pamietaty rytm, a Ty nie zwariowat z
nadmiaru energii.

- $pij wiecej niz zwykle. Tyle, ile sie da, zwtasz-
cza na dwa-trzy dni przed startem. Noc przed
samym biegiem bywa nerwowa i krotsza, wiec
,oank snu" w poprzednich dniach to najlepsze
ubezpieczenie.

- Jedz normalnie. Zadnych eksperymentéw z
dieta, zadnych ,weglowodanowych tadowan", o
ktorych przeczytates w internecie. Trzymaj sie
tego, co jadasz na co dzien, z odrobine wiekszg
porcja petnoziarnistych weglowodanéw (maka-
ron, ryz, kasza) w ostatnie dwa dni.

- Pij réowno przez caly tydzien. Nie na zapas
w sobote — regularnie, od poniedziatku. Przypo-
mnienie z Rozdziatu 4 pozostaje aktualne: ,zapas
wody" w dniu startu nie istnigje.

Najlepsza rzecz, jaka mozesz zrobi¢ w ostat-
nim tygodniu, to zaufac pracy, ktora juz wyko-
nates. Ta praca jest zrobiona. Dzis dbasz tylko
O to, zeby stanac na starcie wypoczety.
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Dzien przed startem

Sobote rozegraj spokojnie. Zadnego biegania.
Zadnego zwiedzania miasta ,na piechote przez
pot dnia". Jezeli mozesz, odbierz pakiet startowy
wczesniej — nie w ostatniej chwili. Nie chcesz mar-
nowac energii na nerwy w kolejce.

Wieczorem zrob jedng rzecz, ktdra odcigzy Ci po-
ranek: przypnij numer startowy do koszulki.
Cztery agrafki, dwadziescia sekund roboty —a rano
wystarczy wzig€ koszulke z krzesta i zatozyc.

Obok koszulki utéz cata reszte: spodenki, skarpetki,
buty, czapke z daszkiem, zegarek (jezeli uzywasz),
klucze, troche drobnych pieniedzy, telefon. Snia-
danie przygotuj tak, zeby rano nie zastanawiac sie,
co zjesc. Budzik ustaw wczesnie — najlepiej trzy
godziny przed planowanym startem.

Idz spac wczesnie] niz zwykle, ale nie zdziw sie,
jezeli bedziesz przewracac sie z boku na bok. To
normalne. Sam fakt lezenia w t6zku, w ciemnosci,
jest dla organizmu prawie tak samo regeneruja-
cy jak sen. Nie nakrecaj sie mysleniem ,musze
zasnac, bo jutro start". Jutrzejszy wysitek obstuza
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Ci adrenalina i dobrze przepracowane szesnascie
tygodni.

Poranek startu

Wstan trzy godziny przed startem. Nie dwie, nie
jedna — trzy. Potrzebujesz czasu na spokojne snia-
danie, pdjscie do toalety (z reguty wiecej niz raz),
dotarcie na miejsce i rozgrzewke bez pospiechu.

Sniadanie zjedz najpézniej na dwie godziny
przed startem. Ma byc¢ lekkie i znane Twojemu
zotadkowi — owsianka z bananem, kromka petno-
Ziarnistego pieczywa z miodem, kawa, jezeli pijasz
ja codziennie. Zadnych nowosci. Zadnych ekspery-
mentow. To nie jest dzien na debiut zelu energe-

tycznego.

Do strefy startu jedz komunikacja miej-
sk3, nie samochodem. \V dniu pétmaratonu
ulice wokot startu sg wytaczone z ruchu, par-
kingi szybko sie zapetniajg, a szukanie miejsca
potrafi zjes¢ poét godziny i wiele nerwow.
Tramwaj albo autobus dowioza Cie bezstreso-
WO | o ustalonej godzinie — a spokdj gtowy
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przed startem jest wart wiecej niz wygoda

wiasnego auta.

W strefie startu badZ 45-60 minut przed strza-
tem. Pojdz dwa razy do toalety — serio, dwa razy.
Organizatorzy poprowadzg wspolng rozgrzewke
dla wszystkich uczestnikoéw — dotgcz do niej. Kilka
minut wspolnych ¢wiczen pod instruktorem to
doktadnie to, czego potrzebujesz, a przy okazji naj-
tatwiejszy sposob na roztadowanie przedstartowe]
adrenaliny. Jezeli z jakiego$ powodu ja ominiesz,
zrob na spokojnie rozgrzewke z Rozdziatu 7 samo-
dzielnie. Rozluznij barki. Oddychaj.

Ustaw sie w korytarzu startowym na samym kon-
cu, wsrod wolniejszych biegaczy. To jest Twoja de-
cyzja, nie pomytka. Na koncu nikt Cie nie popedzi.
Z przodu natomiast — potok szybkich amatorow
pociggnie Cie do tempa, ktérego nie utrzymasz, a
kazdy taki falstart kosztuje pozniej podwadjnie.

Na trasie - jak roztozy¢ sity

Gdy strzeli sygnat startu, zréb jedna rzecz
wbrew wszystkim odruchom: biegnij wolniej, niz
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chcialbys. Pierwszy kilometr to najniebezpiecz-
niejszy kilometr kazdego biegu. Adrenalina starto-
Wwa sprawia, ze czujesz sie Izej, niz jestes naprawde
— i jezeli jej ulegniesz, na siodmym kilometrze za-
ptacisz za to z procentem.

Twoim kompasem na trasie pozostaje test mowy
z Rozdziatu 2. Dopdki potrafisz wypowiedziec pet-
ne zdanie bez tapania tchu, biegniesz we witasci-
wym tempie. Kiedy zaczynasz mowi¢ urywkami —
zwalniasz. To proste.

Spotkasz dzisiaj wielu debiutantow, ktorzy poko-
Nnuja swoj pierwszy dziesigtak w catosci biegiem,
bez ani jednej minuty marszu. Technicznie jest to
wykonalne —i jezeli ostatnie tygodnie planu szty Ci
wyjatkowo gtadko, prawdopodobnie datbys sobie
ztym rade rowniez Ty.

Mimo to tej strategii Ci odradzamy. Nie dlatego,
ze marszobieg jest ,gorszy", lecz dlatego, ze bieg
ciggty na pierwszym w zyciu starcie pocigga za
soba trzy konkretne ryzyka, ktérych w tym jednym
dniu nie chcesz na siebie brac:

- Twéj aparat ruchu jeszcze sie uczy. Szesna-
Scie tygodni to minimum, zeby stawy, sciegna
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i kolana zaczety sie adaptowac do regularnych
wstrzasow biegowych. Krétka przerwa na marsz
co dziesie¢ minut biegu odcigza je kilkukrotnie
w poréwnaniu do ciggtej pracy — a to wtasnie w
okolicach siodmego i 6smego kilometra pojawia
sie najwiecej urazow debiutantow.

. pSciana” jest realna. Biegacz, ktéry rusza w
tempie, w ktérym ,dzisiaj idzie samo", bardzo
czesto na 6smym lub dziewigtym kilometrze
wpada w stan, w ktérym nogi odmawiajg postu-
szenstwa, oddech sie rozregulowuje, a tempo
dramatycznie spada. Krotkie, regularne przerwy
na mMarsz po prostu nie pozwalaja temu proceso-
Wi sie uruchomic.

- Porzucasz strategie, ktora Cie tutaj dopro-
wadzita. Szesnascie tygodni zbudowato w Two-
im ciele rytm 10 minut biegu /1 minuta marszu.
To rytm, w ktorym Twoje serce, oddech i miesnie
nauczyty sie wspodtpracowac. Zamieni¢ go na
bieg ciagty w najwazniejszym dniu tego cyklu -
to troche tak, jakby na egzaminie pisa¢ druga
reka niz ta, ktorg cwiczytes przez cztery miesigce.

Trzymaj sie rytmu, ktéry juz znasz: 10 minut

biegu, minuta marszu, tyk wody, dalej. To jest
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Twoja strategia startowa - zdyscyplinowana, bez-
pieczna i wielokrotnie sprawdzona przez biegaczy
na catym swiecie (ten sam protokot propaguje od
trzydziestu lat amerykanski trener Jeff Galloway,
ktoérego podopieczni ukonczyli tg metoda setki ty-
siecy zawoddw). Marsze sg obowigzkowe — nawet
w dniu startu, nawet kiedy czujesz sie znakomicie.
Ich pomijanie to najszybsza droga pod ,sciane" na
osmym kilometrze.

Na punktach z woda zwolnij. Wez kubek, wypij
jeden—-dwa tyki, wyrzuc. Nie probuj pi¢ w biegu -
zakrztusisz sie. Sekunda straty na punkcie nawad-
niania wraca do Ciebie z nawigzka w drugiej poto-
wie trasy.

Ostatni kilometr

Okoto 6smego kilometra poczujesz, ze ciato na-
prawde pracuje. Nogi beda ciezkie, oddech gteb-
szy, mysli uproszczone do jednej: ,kiedy to sie
skonczy?".

Wtedy ustyszysz muzyke na mecie. Potem zoba-
czysz bramke w oddali. Potem balony, speakera,
pierwsze oklaski. | w tej chwili, na ostatnich trzystu
metrach, zdarzy sie cos, czego nie da sie zaplano-
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wac: Twoje ciato, mimo zmeczenia, samo przyspie-
szy.

Pozwdl mu na to. Nie szarzuj, ale daj sobie te
ostatnie metry z szerokim, gtupim usmiechem.
Bo witasnie teraz — doktadnie w tym momencie —
robisz cos, co cztery miesigce wczesniej wydawato

Ci sie niemozliwe.
Meta

Przekraczasz linie. Ktos zawiesi Ci na szyi medal.
Ktos wcisnie do reki butelke wody, banana, bato-
nik. Numer startowy z chipem zostaje z Tobg —
jednorazowy, niezwracany, Twoja pierwsza realna
pamiagtka z tego dnia. Znajdziesz swoich bliskich —
albo oni znajda Ciebie.

| wtedy, zanim pomyslisz cokolwiek innego, zréb
dwie rzeczy. Zjedz €co$ - W ciggu pierwszej godziny
PO mMecie ciato jest najbardziej wdzieczne za war-
tosciowy positek, tak jak pisalismy w Rozdziale 8.
Zréb sobie zdjecie - z medalem, uSmiechem, w
tej koszulce. Za kilka lat to zdjecie bedzie warte
wiecej niz kazda inna pamiatka z tego lata.
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Dates rade

Szesnascie tygodni temu, kiedy podejmowates te
decyzje, w Twojej gtowie byto jedno zdanie: ,Nie
dam rady".

Dates. Nie dzieki magii, nie dzieki genom, nie dzie-
ki drogim butom i nie dzieki zegarkowi za trzy
tysigce. Dzieki trzem treningom w tygodniu, kon-
sekwentnie wykonanym przez szesnascie tygodni
z rzedu. Dzieki marszobiegowi, zasadzie dziesieciu
procent, dniom wolnym i snowi. Dzieki wychodze-
niu zdomu na pie¢ minut wtedy, kiedy nie chciato
Ci sie wyjs¢ na zadne.

To, co zrobites, jest wazniejsze niz sam medal. Po-
kazates samemu sobie, ze potrafisz wzig¢ ditugi,
niewygodny plan i dotrzymac¢ mu stowa — mimo
kanap, deszczow i gorszych dni. Ta umiejetnosc
nie zostanie z Toba tylko na kolejne starty biegowe.
Zostanie z Tobg wszedzie tam, gdzie w przysztosci
zNnoéw pomyslisz: ,,nie dam rady".

| wtedy przypomnisz sobie dzisiejszy poranek na
mecie. Z medalem. Z usmiechem.

| zaczniesz od pierwszego kroku.
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Gratulujemy Ci z calego serca.
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LAtAGZNIK

PLAN 16-TYGODNIOWY ,,0D ZERA DO
10 KILOMETROW

L are S D L e
Y 2\ (N

Ponizszy plan jest streszczeniem wszystkiego, o
czym mowilismy w tej ksigzce, sprowadzonym do
jednej tabeli. Mozesz go wydrukowac, powiesic na
lodéwce i odhaczac kolejne tygodnie — albo po
prostu zagladac tu raz w tygodniu, zeby sprawdzic,
co robi¢ w najblizszych dniach.

o 47.PKO
k POLMARATON 99 .
SZCZECIN balticned



Zasady, o ktérych warto pamigta¢, zanim

zaczniesz

- Trzy treningi w tygodniu - najczesciej wtorek,
czwartek i sobota (lub niedziela). Cztery dni prze-
rwy sg czescig planu, nie luksusem.

- Przed kazdym treningiem: 5 minut spokoj-
nego marszu + krétka rozgrzewka z Rozdziatu
7. Po kazdym: 5 minut spokojnego marszu na
ochtoniecie.

- Tempo biegu mierzymy testem mowy, nie ze-
garkiem. Jezeli nie jestes w stanie wypowiedziec
petnego zdania — zwalniasz.

- Jednostka planu jest czas, nie kilometry. Dla
poczatkujacego biegacza pie¢ minut biegu w
terenie mierzy sie identycznie jak w miescie.

- »B" = bieg spokojnym truchtem, ,,M" = marsz.
Zapis ,2B/IM x 6" oznacza: 2 minuty biegu, 1 mi-

nuta marszu, powtorzone szesc razy.
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Plan tydzien po tygodniu

Tydz. Treningl Trening 2 Trening 3 (weekend)
1 1B/2M x 6 1B/2M x 6 1B/2M x 7
2 1B/2M x 7 1B/2M x 7 1B/2M x 8
3 1B/2M = 8 2B/2M x 6 2B/2M x 7
4 2B/2M x 7 2B/2M x 7 2B/2M x 8
5 2B/2M x 7 2B/IM x 6 2B/IM x 8
6 2B/IM x 8 3B/IM x 6 3B/IM x 8
B/IM x 6 +
7 3B/IM x 8 38/ 6 4B/IM x 6
Rytmy
8 4B/IM x 6 4B/IM x 6 5B/IM x 6
9 5B/IM x 6 5B/IM x 5 6B/IM x 5
B/IM x5 +
10 6B/IM x 5 68/ 5 8B/IM x 4
Rytmy
n 8B/IM x 4 6B/IM x 5 8B/IM x 5
12 8B/IM x 5 8B/IM x 4 10B/IM x 4
B/IM x & +
13 10B/IM x 4 88/ 10B/IM x 5
Rytmy
1% 10B/IM x 4 10B/IM 3 10B/1IM x 6 (66 min, najdiuz-
szy)
15 10B/IM x 4 10B/IM x 4 10B/IM x 5
30 min spokoj- . START 10 km — rytm
16 nie (5B/1M) 20 min marszu 10B/1M!

Urozmaicenia - rytmy

Jedna fundamentalna zasada, o ktorej pisalismy w
Rozdziale 2: rdzei Twoich treningéw ma pozo-
staé w strefie tlenowej - tej spokojnej, rozmow-
nej strefie, w ktorej potrafisz prowadzi¢ petnymi
zdaniami rozmowe. Minimum 80% tygodniowej
objetosci treningowej musi sie tam znalez¢, nie-
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zaleznie od tego, w ktérym tygodniu planu jestes.
Akcenty to punktowa przyprawa — nie nowe menu.
Swiadomie rezygnujemy w tym planie z klasycz-
nych ,tempowek", fartlekéw, podbiegow, biegdéw
progresywnych oraz ,biegania na czucie bez ze-
garka", ktore mozna znalez¢ w innych poradnikach
biegowych. S3 to jednostki treningowe stworzo-
ne dla biegaczy, ktérych aparat ruchu jest juz
przyzwyczajony do regularnych wstrzasow i ktoérzy
Znaja swoje tempo z wyczucia. U osoby, ktéra do-
piero wstaje z kanapy, taki bodziec zbyt tatwo prze-
chodzi w zapalenie Sciegna Achillesa, problem z
kolanem albo w sesje, po ktorej kilka dni lezy sie
na kanapie. Wszystkie cechy, ktore sg Ci potrzebne
do ukonczenia dziesigtki, zbudujesz spokojnym,
dyscyplinowanym marszobiegiem uzupetnio-
nym o jeden, delikatny akcent — rytmy.

Rytmy (tygodnie 7, 10 i 13). Zrob swdj normalny
marszobieg zgodnie z tabelg, a na sam koniec —
juz po ostatnim bloku biegu - doklej 4-5 odcin-
kéw po 20-30 sekund w lekko szybszym tem-
pie, kazdy przedzielony 40-60 sekundami marszu.
.Lekko szybciej" znaczy tyle, ile daje Ci kontrolo-
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wany, swobodny oddech — nie sprint. Po ostatnim
rytmie 5 minut marszu na ochtoniecie. Rytmy ta-
godnie pobudzajg uktad nerwowy i przypominaja
miesniom, ze potrafia tez cos wiecej nizrozmowne
tempo —a jednoczesnie sg tak krotkie, ze nie obcia-

Zajg stawow.

Regula wspolna: zawsze zaczynasz od 5
minut marszu i lekkiej rozgrzewki, zawsze
konczysz 5 minutami spokojnego marszu na
ochtoniecie. Jezeli w trakcie rytmow cokol-
wiek zaczyna bolec¢ albo tempo wydaje sie za
wysokie — zwalniasz. Nikt Ci tego nie mierzy.

Jak czytac¢ te tabele

- Trening 1 = wtorek, Trening 2 = czwartek, Tre-
ning 3 = weekend. Jezeli Twdj grafik jest inny,
przesun dni — ale zachowaj zasade: przynajmniej
jeden dzien przerwy miedzy treningami, wszyst-
kie trzy sesje roztozone przez caty tydzien.

- Fazy planu s3 cztery: adaptacja (tygodnie 1-4),
wydtuzanie biegu (5-8), budowanie blokow (9-
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12), dystans (13-15). Ostatni tydzien — wyciszenie —
opisalismy szczegdtowo w Rozdziale 1.

- Plan celowo nigdy nie wymaga od Ciebie
biegu ciggtego dltuzej niz 10 minut. Nawet w
koncoéwece, kiedy objetosc¢ sesji rosnie do 60-66
minut, miedzy blokami biegu zawsze wpleciona
jest minuta marszu. To nie jest ukion w stro-
ne ,stabszych" — to Swiadoma strategia opisana
przez trenera Jeffa Gallowaya | wielokrotnie po-
twierdzona w praktyce: krétka przerwa na marsz
co dziesie¢ minut odcigza stawy, regeneru-
je oddech i pozwala finiszowaé dystans z
usmiechem zamiast z bélem. T3 samg strate-
gig ukonczysz rowniez bieg startowy.

- Marsze w protokole 10B/1M s3 obowigzkowe,
nawet w dniu startu. Kiedy po dobrym osmioki-
lometrowym odcinku poczujesz, ze ,dzis idzie
samo", pokusa, zeby poming¢ minute marszu,
bywa silna. Nie ulegaj jej. To wiasnie te pojedyn-
cze minuty marszu, robione dyscyplinarnie co
dziesie¢ minut biegu, sprawiaja, ze w trzeciej ter-
cji dystansu nie stajesz pod tak zwang ,$ciana".
Marszobieg nie dziata, jezeli wycinasz z niego

Marsz.
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Kiedy cos pdjdzie nie tak

- Opuscites jeden trening - nie nadrabiaj. Wejdz
W nastepna zaplanowana jednostke bez zmian.

- Opuscites caly tydzien (choroba, praca, zycie)
—wroc¢ do tygodnia, ktory witasnie pominates, nie
do nastepnego. Plan poczeka.

- Kolejne dwa treningi poszly fatalnie - cofnij
sie o jeden tydzien i powtdrz. Wracasz silniejszy,
nie stabszy.

- Bél, ktéry nie mija przez 48 godzin po trenin-
gu - przerwij progresje i skonsultuj sie z lekarzem
albo fizjoterapeuta. Nie biegnij z bolem dtuzej niz
dwa dni.

Do zapamietania

Nie istnieje ,idealny” przebieg tego planu.
Istnieje tylko przebieg Twoj -z przesunieciami,
Z tygodniami lepszymi i gorszymi, z jednym
opuszczonym treningiem, po ktérym wroci-
tes. Jezeli w szesnastym tygodniu stajesz na
linii startu — plan sie udat. Reszta to szczegoty.

Powodzenia. Do zobaczenia na mecie.
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