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NUVULNY

Jak to sie wszystko zaczeto

Chociaz Paul Tergat nie wygrat maratonu na olimpiadzie w Atenach,
jest wyjatkowym sportowcem i chyba najbardziej wszechstronnym
biegaczem naszych czaséw. Pieciokrotny mistrz §wiata w biegach prze-
tajowych i dwukrotny zwyciezca pétmaratonu. W biegu na 10 km zdobyt
cztery srebrne medale na liczacych sie mistrzostwach regionalnych, dwa
na Swiatowych i dwa na olimpiadach. Pobit rekord $wiata w biegu na
biezni (10 km w1997 r.) i na trasie (15 km w 1994 r., pétmaraton w 1998 .
i maraton w 2003 r.). Dzieki tym osiggnieciom stat sie jednym z najbo-
gatszych sportowcow na $wiecie. To niezwykte osiggniecie dla kogos,
kto dorastal w matym miasteczku Riwo w dystrykcie Baringo, skad nie
pochodzit wczesniej zaden swiatowej stawy biegacz. Mieszkancy Ba-
ringo s3a cztonkami szczepu Tugen, ktory podobnie jak szczepy Keyio,
Marakwet, Nandi i Kipsigis nalezy do plemienia Kalenjin.

Gdy w 1992 r. Tergat po raz pierwszy znalazt sie w centrum zaintereso-
wania, stawg cieszyto sie wielu innych, mtodszych od niego kenijskich
sportowcow. Wsrdd nich byli Matthew Birir, mistrz olimpijski w biegu
na 3000 m z przeszkodami, Moses Kiptanui, trzykrotny mistrz $wiata
w biegu na 3000 m z przeszkodami, i Ismael Kirui, dwukrotny mistrz
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Swiata w biegu na 5 km. Wszyscy oni zakonczyli juz kariery, lecz Tergat
nadal jest w peni sit.

PoTo: Pochodze z wielodzietnej rodziny. Lgcznie z przyrodnimi
bra¢mi i siostrami byto nas siedemnascioro. Mdj ojciec miat trzy
zony, co w spotecznosci wiejskiej byto wtedy czyms normalnym.
Mieszkalismy w zwyktych chatach krytych strzechq. Bylismy
bardzo biedni. Czasem gdy wracatem ze szkoty, w domu nie byto
nic do jedzenia. Dlatego wolatem zosta¢ z przyjaciétmi. Byto nam
wtedy naprawde ciezko. Jestem przekonany, Ze te skromne poczqt-
ki sprawity, ze jestem tym, kim jestem, i daty mi site do utrzyma-
nia sie na sportowym szczycie przez tak wiele lat.

Tergat z babcig,
ktéra w chwili
wykonywania
zdjecia miata

ponad 90 lat
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Paul przez osiem lat chodzit do szkoty podstawowej w Riwo (Riwo Pri-
mary School). Byt bardzo bystrym uczniem. M6owi, Ze to byt dar od Boga.
Czy biegat do szkoty w ,kenijskim stylu”? Absolutnie nie! Szkota byta
oddalona zaledwie 2 km od jego domu. Gdy miat szesnascie lat, zaczat
chodzi¢ do szkoty sredniej Kapkakwa Boys, do ktorej zazwyczaj dojez-

dzat autobusem.

PoTo: Moi rodzice nie mieli pieniedzy, Zeby zaptacic¢ za moje
czesne. Nie chciatem siedzie¢ w domu. Wiedziatem, Ze edukacja
jest podstawq wszystkiego. Dlatego zaproponowatem dyrektoro-
wi uktad. Poprositem, Zeby tymczasowo zrzekt sie czesnego, a ja
zwrdce mu wszystkie zalegte optaty, gdy zarobie pierwsze pienig-
dze. Dyrektor darzyt mnie duzq sympatiq i sie zgodzit. Gdy zaciqg-
ngtem sie do wojska, wrdcitem do szkoty i optacitem wszystkie
sktadki, ktére uzbieraty sie przez te lata.
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W tamtym oKkresie nie uwazat, Ze ma talent do biegania. W szkole pod-
stawowej uczniowie biegali troche dookota boiska. Co prawda byty
organizowane rézne zawody, lecz Tergat zawsze wolat biega¢ razem
z innymi, a nie tak, Zeby wspétzawodniczy¢. Ani razu nie zauwazyt wtedy;,
ze jest bardziej utalentowany od swoich kolegéw. Lubit tez pitke nozna
i siatkdwke. Dopiero w szkole $redniej zaczat przygode z bieganiem.
Bratl udziat w wielu wyscigach i uzyskiwat catkiem przyzwoite wyniki,

nadal bez Zadnego treningu.

PoT.: Bieganie stato sie mojq pasjq. Zawsze gdy wpadata mi

w rece gazeta i byt w niej artykut o sportowcach, wycinatem go.
Uwielbiatem bieganie, ale w mojej okolicy nie miatem zZadnego
wzoru, ktorym mdégtbym sie inspirowaé. Moim marzeniem byto
zostac zotnierzem albo inaczej mowiqc: zrobic kariere w wojsku.
Pamietam jednak bardzo dobrze pewien dzient w 1987 roku. Mia-
tem wtedy osiemnascie lat i ojciec zabrat mnie i mojego starszego
brata do Nairobi na czwarte mistrzostwa Afryki. Spodobato mi
sie. Mistrzostwa zrobity na mnie takie wrazenie, ze od tego dnia
zapragnqgtem zostac¢ biegaczem.

W 1990 r. Paul Tergat zaciggnat sie do wojska i tam zostat biegaczem.
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PORADY TERGATA DLA POCZATKUJACYCH

Przede wszystkim musisz sie zastanowic, jaki jest Twoj osobisty cel
w bieganiu. Jesli chcesz zosta¢ mistrzem, mozesz poming¢ ten rozdziat.
Zwracamy sie w nim do poczatkujgcych, ktorzy nie sg wysportowani, lecz
chca zmieni¢ swoj styl zycia i poprawi¢ stan zdrowia. Do rzeczy: dobra
zabawa i sprawno$¢ fizyczna powinny zawsze by¢ najwazniejszymi ce-
lami. Czasem trzeba do$¢ ciezko pracowac nad realizacja swoich celow,
lecz wynagrodzi Ci to przyjemno$c¢ z ich osiaggniecia. Ja (Jiirg Wirz, autor
tej ksigzki) jako junior bytem catkiem nieztym biegaczem na poziomie
ogo6lnokrajowym, lecz musiatem zrezygnowac ze wzgledu na powazny
problem z kregostupem. Zaczatem pali¢ papierosy, najpierw jedna pacz-
ke dziennie, potem dwie, a pod koniec ,dziesiecioletniej kariery palacza”
nawet trzy paczki na dzien, szczeg6lnie gdy zarywatem noce w redakgji.

W wieku 30 lat przestatem pali¢ i zamiast tego zaczatem uprawiac jog-
ging. Najpierw na dystansie kilkuset metréw, potem kilku kilometréw,

az po czterech latach ukonczytem swdj pierwszy maraton.
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To byto w1984 r. w Nowym Jorku. Tego roku nawet wtoski mistrz Orlan-
do Pizzolato musiat sie kilka razy zatrzymac ze wzgledu na ekstremal-
ne warunki pogodowe i ostatecznie ukonczyt wyscig z czasem 2:14:53,
najgorszym w historii nowojorskiego maratonu. Chociaz wiec miatem
ciezkie poczatki, od tej pory przebiegtem juz wiele maratonéw na ca-
tym Swiecie. Przyjemnie jest by¢ biegaczem i méc biec przez godzine
lub dwie po otwartym terenie bez wiekszego zmeczenia. By¢ silnym
i wysportowanym to prawdziwe osiggniecie.

Ty tez postanowite$ zrobi¢ co$ dla swojej sprawnoSci fizycznej. Moze
poranny sprint do autobusu pokazat Ci marno$¢ Twojej kondycji. Albo
wejscie po schodach bloku, w ktérym nie ma windy. Sg takie codzienne
zdarzenia, ktdre otwierajg nam oczy i sg swego rodzaju dzwonkiem alar-
mowym. W tym rozdziale pokazemy Ci, jak w ciggu dwunastu tygodni
nauczyc¢ sie biec bez przerwy przez 30 min, nawet jesli kompletnie nie
masz do tego talentu.

W biegach dobre jest to, Ze mozna je uprawia¢ w dowolnym miejscu

i w dowolnym czasie.

.
LY

Krajobraz wprost stworzony do biegania
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Nie potrzebujesz tez tak drogiego sprzetu, jak w innych dyscyplinach. Tak
naprawde wystarcza Ci dwie rzeczy: dobre buty do biegania i ubiér ade-
kwatny do warunkéw pogodowych. Co rozumiemy przez, dobre buty”?
Najkrdcej rzecz ujmujac: najdrozsze niekoniecznie znaczy najlepsze.
Udaj sie do specjalistycznego sklepu, w ktérym bedziesz mogt sprawdzi¢
stopy na podoskopie. By¢ moze nawet bedziesz musiat przebiec sie po
biezni lub przed sklepem. W taki sposéb doswiadczony sprzedawca
potrafi zidentyfikowa¢ Twoj styl biegania. Pozw6l mu zaprezentowac
Ci pasujace do Ciebie buty. Pamietaj: kobiety potrzebujg innego obuwia!
Przymierzaj buty w skarpetkach do biegania i nie kupuj zbyt matego
rozmiaru. Gdy stoisz, powiniene$ mie¢ przynajmniej centymetr luzu
przed duzym palcem.

Materiaty, z ktérych szyje sie nowoczesne ubrania sportowe, sg bardzo
funkcjonalne. Nie ma czegos$ takiego jak zta pogoda na bieganie, co naj-
wyzej ubiér moze by¢ niewtasciwy. Bawetniane podkoszulki, nasgczone
potem lub deszczem, do niczego sie nie nadaja. Koszulki do biegania sg
zrobione z materiatu, ktéry odprowadza pot z ciata, nie dopuszczajac
jednoczes$nie do przeziebienia. O ile nie rozpoczynasz programu tre-
ningowego w Srodku najsrozszej zimy, bedziesz potrzebowat wytacznie
wymienionych ponizej rzeczy.

. Buty do biegania.

. Skarpetki do biegania.
. Spodenki i/lub getry.
. Podkoszulek na ramigczkach lub odpowiedni T-shirt.

. Kurtka przeciwdeszczowa.
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Zanim peten entuzjazmu i gtodny wrazen wybiegniesz z domu, chcie-
libySmy Ci przypomnie¢, Ze bieganie nie jest tak proste, jak moze sie
wydawac. Przez pierwsze 10 -20 sesji treningowych przypuszczalnie
bedziesz sie czul nie jak utalentowany sportowiec, lecz raczej jak ciezki
worek cementu. Nie zniechecaj sie! Inni poczatkujacy przezywaja to
samo. Poszukaj podobnych oséb lub dotgcz do grupy biegaczy, a start
stanie sie duzo prostszy. Razem wszystko jest tatwiejsze! Na margine-
sie: nawet najlepsi kenijscy biegacze preferuja trening w grupie, bo jest
mniej wymagajacy i wyczerpujacy.

Dla wtasnego dobra powiniene$ wybra¢ program dla poczatkujacych,
ktdry jest sprawdzony i przetestowany. Zamieszczony ponizej program
pozwoli Ci po dwunastu tygodniach przebiec bez przerwy 30 min lub
ok. 5 km, a to nie takie zte osiggniecie!

26 PAUL TERGAT. BIEGA) Z MISTRZEM
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30 MINUT BEZ PRZERWY W 12 TYGODNI

&
b \

Wtorek 10 min szybkiego marszu i rozcigganie; 3x1 min
tagodnego truchtu i po 2 min szybkiego marszu mie-
dzy powtdrzeniami; rozcigganie.

Czwartek To samo co we wtorek.

Niedziela 10 min szybkiego marszu i rozcigganie; 3x2 min
fagodnego truchtu i po 2 min marszu miedzy powto-
rzeniami; rozcigganie.

&

\

Wtorek 10 min szybkiego marszu i rozcigganie; 3x2 min

truchtu i po 1 min marszu miedzy powtérzeniami;
rozcigganie.

Czwartek 10 min szybkiego marszu i rozcigganie; seria 1-2-3-
2-1min truchtu i po 1 min marszu miedzy powtorze-
niami; rozcigganie.

Niedziela 10 min szybkiego marszu i rozciagganie; jedno okra-
Zenie na trasie sprawnosciowej (z cwiczeniami sito-

Poniedziatek  wymi), trucht miedzy kolejnymi miejscami éwiczen.
Alternatywnie: gimnastyka w wodzie (¢wiczenia na
basenie i bieganie w wodzie) lub program wzmac-
niajacy (fagodny trucht miedzy ¢wiczeniami);

rozciaganie.
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Wtorek 10 min szybkiego marszu i rozcigganie; 3x3 min
truchtu i po 1-2 min marszu miedzy powtoérzenia-
mi; rozcigganie.

Czwartek 10 min marszu i rozcigganie; 3x3 min truchtu i po
1-2 min marszu miedzy powtorzeniami; rozcigga-
nie.

Niedziela To samo co w czwartek.

&

\

Wtorek 10 min szybkiego marszu i rozcigganie;
seria 2-3-4-5-4-3-2 min truchtu i po 1-2 min marszu
miedzy powtorzeniami; rozcigganie.

Czwartek 10 min szybkiego marszu i rozcigganie;
seria 5-8-5 min truchtu i po 1-2 min marszu miedzy
powtdrzeniami; rozcigganie.

Niedziela 10-15 min tagodnego truchtu lub marszu i rozciaga-
nie; jedno okrazenie na trasie sprawnosciowej (wy-
konaj wszystkie ¢wiczenia, przebiegajac truchtem
miedzy poszczeg6lnymi punktami). Alternatywnie:
gimnastyka w wodzie lub program wzmacniajacy;
rozcigganie.
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Wtorek 10 min szybkiego marszu i rozcigganie; 6 -10x3 min
truchtu i po 1 min marszu miedzy powtdrzeniami;
rozciaganie.

Czwartek 10 min tagodnego truchtu lub marszu i rozciaganie;
3x10 min truchtu i po 2 min szybkiego marszu mie-
dzy powtdrzeniami; rozcigganie.

Niedziela 10 -15 min fagodnego truchtu lub marszu i rozcigga-
nie; potem przez 30 min na zmiane 2 min biegania
i1 min tagodnego truchtu; rozciagganie.

&

\ °

Wtorek 10-15 min fagodnego truchtu lub marszu i rozcia-
ganie; 3x10 min biegu i po 2 min tagodnego truchtu
miedzy powtorzeniami; rozcigganie.

Czwartek 10 -15 min fagodnego truchtu lub marszu i rozcig-
ganie; 2x15 min biegu i 3-5 min marszu miedzy
powtoérzeniami; rozcigganie.

Niedziela 10-15 min fagodnego truchtu lub marszu i rozciaga-
nie; 3x10 min biegu i 1 min szybkiego marszu mie-

dzy powtdrzeniami; rozcigganie.
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Wtorek 10 -15 min fagodnego truchtu lub marszu i rozcia-
ganie; 2x15-20 min biegu i po 5 min przerwy na
rozcigganie miedzy powtdérzeniami; rozcigganie.

Czwartek 10 -15 min fatwego truchtu lub marszu i rozcigganie;
20 min biegu, ostatnie 5 min tagodnie; rozcigganie.

Niedziela To samo co w czwartek.

&

\

Wtorek 10 -15 min fagodnego truchtu lub marszu i rozciaga-
nie; 3x10 min fagodnego truchtu i po 2 min szybkie-
go marszu miedzy powtdrzeniami; rozcigganie.

Czwartek 10-15 min fagodnego truchtu lub marszu i rozcig-
ganie; 20 -30 min biegu po pagérkowatej trasie
(marsz, gdy jest zbyt stromo); rozcigganie.

Niedziela 10-15 min tagodnego truchtu lub marszu i rozciaga-
nie; 30 min biegu, ostatnie 5 min tagodnie; rozciaga-
nie.
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Wtorek

Czwartek

Niedziela

Wtorek

Czwartek

Niedziela

d
k ()

10-15 min fagodnego truchtu lub marszu i rozcia-
ganie; 2x15 min biegu i po 2 min szybkiego marszu
miedzy powtorzeniami; rozcigganie.

10 -15 min fagodnego truchtu lub marszu i rozciagga-
nie; 6 -10x1 min biegu i po 1 min bardzo tagodnego
truchtu lub szybkiego marszu miedzy powtdrzenia-
mi; 5-10 min tagodnego truchtu; rozcigganie.

10-15 min fagodnego truchtu lub marszu i rozciagga-
nie; 30 -40 min tagodnego biegu; rozcigganie.

&

\ 0

10 -15 min fagodnego truchtu lub marszu i rozcia-
ganie; 2x20 min biegu i po 2 min szybkiego marszu
miedzy powtérzeniami; rozciaganie.

10 -15 min fagodnego truchtu lub marszu i rozcigga-
nie; 30 -40 min tagodnego biegu; rozcigganie.

To samo co w czwartek.
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Wtorek 10 -15 min fagodnego truchtu lub marszu i rozcia-
ganie; potem przez ok. 30 min na zmiane 2 -3 min
biegu i 2 -3 min szybkiego marszu; 5-10 min tagod-
nego truchtu lub marszu; rozcigganie.

Czwartek 10 -15 min tagodnego truchtu lub marszu i rozcigga-
nie; 2x15 min fagodnego truchtu i po 2 min szybkie-
go marszu miedzy powtdrzeniami; rozcigganie.

Niedziela 10-15 min fagodnego truchtu lub marszu i rozcia-
ganie; 30-40 min biegu po pagérkowatej trasie
(marsz, gdy jest zbyt stromo), ostatnie 5 min tagod-
nie; rozcigganie.
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Wtorek 10 -15 min fagodnego truchtu lub marszu i rozcia-
ganie; 3x10 min biegu i po 2 min szybkiego marszu
miedzy powtorzeniami; rozcigganie.

Czwartek 10 -15 min ftagodnego truchtu lub marszu i rozcigga-
nie; 20 -30 min bardzo tagodnego truchtu; rozciagga-
nie.

Niedziela 10 min tagodnego truchtu lub marszu i rozciaganie;
30 min biegu; rozcigganie.
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Wazne: 1-2 razy w tygodniu nalezy przeprowadzi¢ trening wzmacnia-
jacy (np. samodzielne ¢wiczenia, trening na sitowni lub w wodzie).

ROZCIAGANIE STATYCZNE I DYNAMICZNE

Rozciagganie statyczne: zatrzymaj pozycje na 30 - 60 s. Powiniene$
czuc¢ napiecie w rozcigganym miesniu, ale nie bol. Statyczne rozcigganie
mozna wykonywac¢ wszedzie: po treningu, w domu, w biurze, w auto-
busie czy w pociggu. Takie rozcigganie normalizuje napiecie mie$ni po
treningu, wiec nadaje sie do rozluzniania, lecz nie jest zalecane tuz przed
wyczerpujacym treningiem lub zawodami.

Rozcigganie dynamiczne: zalecane przed wyczerpujacymi treninga-
mi lub zawodami. Doprowadz miesien do pozycji, w ktorej poczujesz
nieznaczne napiecie, po czym wykonaj 5-10 krétkich wahadtowych
ruchéw. W ramach rozgrzewki mozna takze wykonac¢ tradycyjne ¢wi-
czenia gimnastyczne.

ROZDZIAt 2. JAK TO SIE WSZYSTKO ZACZELO 33

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://bezdroza.pl/page354U~rt/paterb
http://bezdroza.pl/page354U~rf/paterb

|i' . .P hd
Paul Tergat w drodze po swéj pierwszy
ogolnokrajowy tytut w lutym 1992 r.
djeciu jest takze niezyjacy juz
ichard Chelimo (po lewej) L
i William Koech (w srodku)
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Paul Tergat dorastat w biedzie, w kenijskiej wiosce wraz
Z szesnasciorgiem rodzenstwa. Miat talent i niezwyktego
ducha walki. Dzieki pasji i wytrwatosci osiagnat ogromny
sukces. Dzi$ jest stawnym sportowcem, wielokrotnym
mistrzem i rekordzista swiata na réznych dystansach.
Ksiazka Paul Tergat. Biegaj z mistrzem to nie tylko opo-
wiesci o jego sekretach, zwyciestwach i porazkach, inspi-
rujgce historie o jego rodzinie i dziatalnosci charytatyw-
nej, to rowniez poradnik dla osdb pragnacych bic¢ swoje
rekordy i tych, ktore dopiero chca rozpoczac przygode

z bieganiem.

Pamietaj, ze kazdy bieg zaczyna sie od pierwszego
kroku, a kazdy sukces wymaga determinacji! Siegnij po
rady mistrza, poznaj jego ducha walki i podejscie do
poszczegolnych dystanséw. Dowiedz sie, czym réznig sie
przygotowania do maratonu od przygotowan do pétma-
ratonu czy biegu przetajowego. Poznaj madre sposoby
zwiekszania wytrzymatosci organizmu, wskazowki doty-
czace diety, snu oraz plany treningowe Paula Tergata.

A POTEM BIEGA,
BlJ SWOJE REKORDY
| WYBIEGA) WEASNY SUKCES!

Patroni medialni:

PORADY DLA POCZATKUJACYCH | WSKAZOWKI
DOTYGZAGE PIERWSZYCH ZAWODOW

JAK ZACZAC OD ZERA | PO 12 TYGODNIACH
BIEGAC 30 MINUT BEZ PRZERWY

DZIEN Z ZYCIA PAULA — TRENING, DIETA | SEN

PORADY | TRENINGI DO POLMARATONU
| MARATONU

SEKRETY DOKTORA ROSY

PAUL TERGAT JAKO MAZ, BIZNESMEN,
FILANTROP | AMBASADOR ONZ

RADY DLA MLODYCH BIEGACZY, SENIOROW
I BIEGACZY REKREACYINYCH

HAILE GEBRSELASSIE | INNI O TERGACIE

PA“'. TEREAT — kenijski lekkoatleta, dwukrot-
ny srebrny medalista olimpijski oraz wicemistrz
Swiata w biegu na dystansie 10 000 m. Odnosi
sukcesy takze w péimaratonach i biegach prze-
tajowych. W 2003 roku ustanowit rekord swiata
podczas maratonu w Berlinie.

JURG WIRZ — przyjaciel Paula Tergata, autor
ksiazek o kenijskich lekkoatletach.
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