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*& BIEGANIE Z PSEM

Bieganie z psem przyszlo u mnie samo. Stalo sie to zaraz po
tym, gdy na jednych z zimowych zawodéw na orientacje przez kilka
godzin przemierzatam samotnie wawozy w roztoczanskich lasach.
Czulam sie tam pewnie i bezpiecznie, ale z laséw musialam w kon-
cu wyj$¢. Trafilam na nieuczeszczane drogi miedzy niewielkimi
miejscowo$ciami, a po chwili musiatam wbiec takze tam, gdzie byli
ludzie. Pod sklepem z alkoholem powitaly mnie pijackie okrzyki
zgromadzonych tam panéw, a zaraz potem oszczekaly mnie i obie-
gly ze wszystkich stron niewielkie wiejskie kundelki. Przestraszy-
fam sie nie na zarty. Bieganie tak samej po podobnych dziwnych
miejscach, w ktérych zawsze moze znalez¢ sie jaki$§ podchmielony
agresywny jegomos¢, nie jest zbyt bezpieczne. To wtedy do glo-
wy przyszla mi mys$l, zeby znaleZ¢ sobie niezawodnego kompana.
A idealny jest... pies.

Problem stanowito tylko to, Ze jedynym czworonogiem, jakie-
go mialam, byt 13-letni labrador Zorba, dla ktérego sensem zycia
byto juz tylko spanie, jedzenie i bardzo krétki spacer. Musiatam
wiec poszukaé drugiego psa do naszej paczki. Nie od razu natrafi-
fam na ideal. Bylo kilka préb dogadania si¢ z miejscowym schro-
niskiem, ale zabrakto porozumienia z tamtejszymi pracownikami.
Zaczetam przeglada¢ strony schronisk spoza Warszawy. Szuka-
fam psa do ok. 5 lat, ktéry bylby sredniej wielkosci — mniejszy
od mojego labradora, ale wiekszy od yorka. Warunkiem byly tez
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— jakkolwiek to zabrzmi — tapy wystarczajaco diugie, zeby mégt
bez wysitku przemierzaé¢ ze mna lesne $ciezki (i krzaki!). Odpa-
daty wszystkie przepigkne, ale nisko zawieszone kundelki i mate,
kieszonkowe pieski. Po tysiacu ogloszen, jakie przegladalam na
stronach schronisk i forach psiarzy, w koncu natrafitam na fora
ras pélnocnych i to okazalo sie strzalem w dziesiatke! Bo chociaz
wiekszo$¢ psiakéw, na ktoére natrafialam, stanowily psy wciaz dla
mnie za duze, zdarzaly si¢ pojedyncze drobniejsze egzemplarze.
W ktéryms$ momencie, gdy mialam juz wrazenie, Ze przeczesatam

Fot. 66. Lysek to pies, ktory kocha biega¢
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caly internet, moim oczom ukazal sie¢ uroczy, ale i niezwykle...
dziwny pysk skundlonego huskiego.

Skundlony byt na tyle, Ze jego uszy nie staly, tylko byly oklapte
jak u labradora. Ale oczy pozostawaly niebieskie, a pysk roze$miany,
doktadnie jak u péInocniakéw. Ksztalt miat troche inny — mniej wil-
czy, bardziej okragly — a na siersci odrobine bezu, takiego samego
jak méj labrador. Szerszy plan zdje¢ ujawnil, ze Whisky — tak wtedy
mial na imie (w ksiazeczce wpisano ,Lyski”) — jest sredniej postury,
a z sylwetki podobny jest wlasnie do drobnego huskiego. Informacja
szczegotowa méwila o wadze 20 kg, czyli dokladnie takiej, jakiej szu-
katam. Umédwitam sie na wizyte przedadopcyjng, po ktdrej dziew-
czyny z fundacji SOS Husky stwierdzily, ze méj dom nadaje si¢ dla
Whiskiego. Kilka dni pézniej bylam juz w drodze do Rudy Slaskiej
odebra¢ psiaka. Na miejscu okazatlo sig, ze mieszka w duzym kojcu
razem z wieloma innymi psami. Dzieki jego blekitnym oczom udalo
sie go odnalez¢ w tlumie bez zadnego problemu. P61 godziny pdzniej
Lysek, bo takie imie dostal w nowym domu, jechat juz z nami do
Warszawy.

Na biegowych $ciezkach pojawili$my sie razem juz nastepnego
dnia. I wtedy Lysek po raz pierwszy mnie zaskoczyl. Wszed! w krza-
ki przy drodze, zatatwil wszystkie swoje potrzeby i od razu byt go-
téw do cigglego biegu. Ani na chwile sie nie zatrzymal, nie skrecat
za zapachami do lasu, nie miat problemu z dopasowaniem predko-
$ci. Po prostu idealny pies-biegacz! Dalej potoczylo sie juz szybko:
kilka przebiezek po 20 kilometréw, kilka pie¢dziesiatek na orien-
tacje, potem zawody, na ktérych wyszlo nam 75 kilometréw, a na-
stepnie nasz pierwszy ultramaraton Chudy Wawrzyniec, na ktérym
razem z Lyskiem pokonaliémy 84 kilometry. Pies przez caly bieg
wygladat, jakby dopiero co wyszed! na spacer, i ogladat sie tylko, by
mnie poganiac. Przez pierwsze kilka miesiecy startowali§my razem
kilkanascie razy, gléwnie w pucharowych imprezach na orientacje
na 50 kilometréw.
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Fot. 67. Gdy wejdzie w tryb biegowy, nie lubi si¢ zatrzymywac

Jak zaadoptowaé psa?

o Okresl swoje mozliwosci — jezeli duzo biegasz, to nawet jezeli
mieszkasz w niewielkim mieszkaniu w bloku, mozesz sobie po-
zwoli¢ na psa wiekszej rasy (albo wiekszego kundla).

* Do biegania wybieraj rasy albo miksy ras, ktore sq predyspono-
wane do biegania. Takimi sq m.in. rasy pélnocne czy swietnie
radzqce sobie na biegach wyzly, a znam tez i labradora.

* Przeszukaj ogloszenia schronisk i fundacji zajmujqcych sie ad-
opcjami pséw. Jezeli wolisz kupic psa, rozeznaj sie w hodowlach
i hodowcach.
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* Gdy juz znajdziesz kandydata, dowiedz sie od wolontariuszy
w schronisku/fundacji albo od hodowcy, jaki jest charakter psiaka
— chodzi o to, aby bieganie sprawiato mu przyjemnoscé.

* Pamietaj, ze z przygarnietym psem bedziesz dzieli¢ kilka lub
kilkanascie najblizszych lat swojego zycia. Wyobraz sobie, co
bedziesz robi¢ za 10 lat, a takze co stanie sie, jezeli z jakiegos
powodu nie bedziesz mogta biegac. Czy znajdzie sie zastepstwo
do wybiegania psa?

* Pies, ktéry biega, potrzebuje dobrej, wysokobiatkowej karmy.
Musisz mie¢ pewno$¢, ze bedziesz w stanie zapewnié mu odpo-
wiednie wyzywienie.

* Musisz by¢ przygotowana na to, ze pies moze zaczgé siaé
w domu zniszczenie. By tego unikng(, nalezy pracowaé ze swo-
im psem. Jezeli domowe metody nie poskutkujg, skorzystaj
z pomocy tresera albo behawiorysty. To koszty, ktére powinnas
bra¢ pod uwage.

Gdy Lysek ma dluzsza przerwe w bieganiu, zaczyna broi¢
w domu. Blyskawicznie nauczyl si¢ otwiera¢ wszystkie szafki i teraz,
gdy sie nudzi, korzysta z tej wiedzy. Na same przygotowania do bie-
gania reaguje natomiast tak zywiotowo, ze az zal byloby mu te przy-
jemno$¢ zabierac. Na co dzien ,wybiegujemy” go na zmiane z mama
— ja w weekendy, ona w tygodniu.

Jezeli chcesz biegac z psem, musisz wykona¢ kilka niezbednych
krokéw. Mnie udalo sie trafi¢ na idealnie biegajacego przyjaciela, ale
tylko dzieki temu, ze wczesniej dokladnie przejrzatam ogloszenia,
a potem diugo rozmawialam z wolontariuszkami z fundacji. Dziew-
czyny dobrze wiedzialy, jaki powinien by¢ charakter psa, i pod tym
wzgledem ocenialy méj dom. Widzialy tez, ze jest u mnie staruszek la-
brador, z ktérym nowy lokator bedzie sie musiat dogada¢. Wolontariu-
sze, ktorzy zajmuja sie bezdomnymi psami, staraja sie dobrze poznac
swoich podopiecznych i — stosujac te wiedze — pomagaja dobrac
idealnego psa. W swojej pracy stosuja nawet kryterium, czy pies lubi
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Fot. 68. Lysek swietnie czuje sie na dtugich biegach w gorach

mie¢ duzo ruchu, czy jest raczej kanapowcem. W zadnym momencie
nie wolno dac si¢ ponies¢ emocjom — nalezy ,,na chfodno” oceni¢, czy
nasz dom jest gotdw na przyjecie nowego lokatora oraz czy jestesSmy
gotowi spedzi¢ z nim nastepne kilkanascie lat swojego zycia.

Gdy juz znajdziesz towarzysza, pamietaj, ze przy duzym wysit-
ku, jakim jest bieganie, musisz zapewni¢ mu zbilansowane jedzenie.
W sklepach zoologicznych mozna teraz znalez¢ wiele karm przezna-
czonych dla pséw-sportowcow, ale zanim znajdziesz idealna, pewnie
bedziesz testowac rézne ich rodzaje. Przygladaj sie swojemu pupi-
lowi, czy na danej diecie nie chudnie i jak wygladaja jego siers$¢ oraz
odchody. Pierwsza karma, jakiej prébowalam u siebie, skonczyla sie
strasznym wychudzeniem Lyska, chociaz tak naprawde dostawatl
wiecej jedzenia, niz powinien. Na pewno mialy na to wplyw dlugie
zawody, w ktérych akurat biegali$my, ale gdy tylko zmienili$my kar-
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me na inng, momentalnie wrdcita prawidlowa waga, a siers¢ zaczeta
blyszczeé. Nowa karma okazala sie strzatem w dziesiatke.

Wihasciciele pséw réznie tez postepuja z jedzeniem i piciem
w czasie biegdw. Ja zazwyczaj nie zabieram dodatkowej wody (chy-
ba ze wiem, iz teren jest bardzo suchy). Pies podpija sobie z rzeczek
i jezior po drodze, dzigki czemu nie ma probleméw z nawodnie-
niem. Zwykle tez — jezeli na trasie jest sklep — nie zabieram jedze-
nia. W czasie biegu kupuje Lyskowi kawalek — nie za duzy — zwy-
klej kielbasy i bulke. Jezeli sklepu ma nie by¢, zabieram gars¢ psich
chrupkdéw. Powiecie: malo. Staram sie nie karmic¢ obficie Lyska przy
bieganiu, bo moze to spowodowac np. wykrecenie zotadka. Po bie-
gu natomiast, gdy w perspektywie mamy juz tylko spokojny i leniwy
wieczor, psu nalezy sie wieksza niz zwykle kolacja.

Fot. 69. Biega w uzywanych do zaprzegow szorkach, chociaz nie jest psem, ktory
ciggnie. Tak jest mu po prostu najwygodniej
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Nie kazdy musi od razu biega¢ maratony...
jesli nie czuje takiej potrzeby. Jednak biega-
nie — zarbwno amatorskie, rekreacyjne,

jak i bardziej profesjonalne — fantastycznie
dziata na organizm, uzaleznia, daje mndstwo
energii i poczucie mocy. Gdy zmeczona,
zziajana, spocona dobiegasz w koncu

do mety, fala endorfin zalewa Cie od stop
do gtdw i sprawia, ze tryskasz humorem

i radoscig zycia. Poczuj to na wtasnej skorze!

Katarzyna Karpa, gospodyni popularnego bloga Tak, dobiegne!,

doskonale pamieta poczatki swojej przygody z bieganiem. Jej obserwacje,
porady i wskazéwki moga poméc Ci podjac decyzje w kwestii wtasnych
treningdw. Jak postawi¢ na tej drodze pierwszy krok? Jak zastawic na siebie
putapki, by nie zrezygnowac? Dlaczego nie warto unikac treningu nawet przy
ztej pogodzie? Jak biega¢ zdrowo? Jak nie nudzi¢ sie w czasie biegébw? Siegnij
po te ksigzke, a przekonasz sig, ze bieganie to sposéb na zycie — petne,
intensywne, emocjonujace. Dowiesz si¢ stad, jakie rodzaje biegéw organizo-
wane sa w Polsce i jakich wrazen potrafig dostarczy¢. Zobaczysz, jak sensow-
nie przygotowac sie do startu i przezyjesz wraz z autorka (na wesoto) jej
udane i mniej udane biegi.
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