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WSTEP
IANIM ZACINIESI CIYTAC...

»10 nie jest dobry moment, zaczn¢ od poniedziatku” — myslisz i zwlekasz z datg
pierwszego treningu. Zawsze cos: za zimno, za goraco, za ciemno, zbyt mokro, za
wczesnie, za pdzno, nie masz odpowiedniego stroju ani tak bajeranckiego zegarka
jak sasiad, ktérego mijasz kazdego ranka na klatce schodowej. Nie wiesz, od czego
zaczad, co robi¢ na treningu, jak sie rozcigga¢. Powodéw do tego, by nie biegac, jest
mnostwo. Ale uwierz mi: jesli bedziesz czeka¢ na idealny moment, to sie nie docze-
kasz — on nigdy nie nadejdzie. To tak jak z pisaniem tej ksigzki. Wiesz, kiedy dosta-
fam maila z wydawnictwa? Sprawdzitam: dokladnie trzy dni po narodzinach mojej
corki. I cho¢ bylam zmeczona, a moje zycie wlasnie wywrdcito si¢ do géry nogami,
powiedzialam: , Tak”. Dlaczego? Dlatego, ze wreszcie kto$ znal mojego bloga, czytal,
wiedzial, w jakim momencie Zycia jestem, pozwolil mi napisac taka ksigzke, jaka ja
chce napisac, i dat mi na to tyle czasu, ile ja potrzebuje. ,,Chce, zeby pisanie tej ksigzki
byto dla Pani przyjemnoscig, a nie stresem” — tymi stowami kupil mnie méj wydaw-
ca. A ja chcg, zeby bieganie byto dla Ciebie przyjemnoscia, nie stresem. Chcg, Zeby$
data sobie czas i krok po kroku (dostownie!) odkrywala uroki tego sportu. Chce, ze-
bys$ po kazdym treningu wracala do domu usmiechnieta i dziekowata sobie samej za
to, ze na niego poszlas. Chce, zeby$ najzwyczajniej w $wiecie zakochala sie w biega-
niu, bo wtedy kazdy trening bedzie przyjemng odskocznig od szarej rzeczywistosci,
a nie czyms, co musisz zrobi¢. I w taki sposob utozylam te ksigzke dla Ciebie.

Okazalo sig, ze cale szalenstwo zwigzane z narodzinami dziecka to wlasnie idealny

moment na napisanie tej ksigzki. Wiesz dlaczego? Dlatego, Ze sama niejako jesz-
cze raz zaczynalam swoj romans z bieganiem, gdy wracatam do formy po ciazy.
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Przypomnialam sobie, jaka satysfakcje odczuwam, kiedy pokonam swoje pierwsze

5 km, jakg rados¢ sprawiaja mi wszystkie postepy i jak wiele emocji wywoluje pierw-
szy start w zawodach po dlugiej przerwie. Przemyslalam sprawe i spisatam wszystko
to, co sama chcialam wiedzie¢, gdy zaczynalam biega¢. Uwzglednitam tez tematy,
ktérym powinnam poswigcic¢ wigcej uwagi, jesli chce robi¢ postepy i trenowac zdro-
wo. Zebralam wlasne doswiadczenia, skontaktowatam sie z zaufanymi specjalistami:
trenerami, dietetykami, fizjoterapeutami, sprzedawcami i przede wszystkim — z bie-
gaczami, aby$ juz na poczatku dostala nie tylko kopa pozytywnej energii do dzia-
tania, ale takze wskazowki na start. Chce obali¢ wszelkie mity, ktore mogtas gdzies
uslyszec, i podpowiedzie¢ Ci, jakich btedéw mozesz unikna¢, bo w koncu lepiej
nauczy¢ sie na czyich$ niz na wlasnych.

Napisatam te ksigzke w taki sposob, by przydata si¢ osobom na réznych etapach:
zaréwno tym, ktére dopiero przymierzaja si¢ do pierwszych treningéw, jak i tym,
ktore biegaja juz od jakiego$ czasu, ale szukaja sposobu na to, by poprawi¢ swoje
wyniki, unikna¢ kontuzji, urozmaici¢ sobie zycie poprzez ciekawe zawody i coraz
to wieksze wyzwania. Przeczytasz o tym, co tak naprawde musisz mie¢ w swojej
szafie, by wyj$¢ na pierwszy trening, oraz o tym, jak ten trening powinien wygladac.
Dowiesz si¢ tez, dlaczego warto rozwazy¢ starty w gorach czy biegi z przeszkodami.
Znajdziesz tutaj przykladowe plany treningowe, ale tez wskazowki, jak jes¢ smacz-
nie i zdrowo nawet wtedy, gdy duzo pracujesz i nie masz czasu gotowaé — przera-
bialam to na wtasnej skorze przez lata! Oprdcz porad dietetyka zamiescitam w tej
ksigzce sporo przepiséw na proste jak drut dania, ktére na co dzien goszcza w mo-
jej kuchni. Mam nadzieje, ze uprzyjemnig i Twoje zycie. Przy okazji: czy wiesz, ze
jedzenie nigdy nie smakuje tak dobrze jak po treningu? No, wlasciwie po zawodach
smakuje jeszcze lepiej!

Chcialam Ci pokazad, ze bieganie to co$ wiecej niz sport. To silne emocje, pozna-
wanie siebie samego, szlifowanie charakteru, ale tez fantastyczni ludzie, smaczne
jedzenie, ciekawe miejsca, podroze, milos¢, przyjazn, pasja — to sposob na zycie!
W bieganiu naprawde mozna si¢ zakochac po uszy i mam nadzieje, ze ta ksigzka
Ci w tym pomoze!
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JAK CZYTAC TE KSIAZKE?

Jak Ci sie tylko podoba! Chcialabym, Zeby jej czytanie sprawilto Ci tyle samo frajdy,
co mnie jej pisanie. Jesli masz chec przeczytac ja w calosci, bedzie mi bardzo mito.
Mysle, ze nawet jesli biegasz od dawna, znajdziesz sporo ciekawych informacji,
cho¢by na temat stanikow czy butéw, o planowaniu trening6éw juz nie wspominajac.
Dla poczatkujacych z kolei to idealna rozgrzewka! Przygotowalam wszystko w takiej
kolejnosci, zebys — czytajac ksigzke od deski do deski — dowiedziata sie, co na siebie
zalozy¢, by nie zmarznac ani si¢ nie przegrzac, jak wybra¢ wygodne buty do biegania
i nie dac¢ si¢ naciagna¢ w specjalistycznym sklepie na nowosci, ktérych nie potrzebu-
jesz. Zobaczysz, jak wygladaja przykladowe plany treningowe w zaleznosci od tego:

o jaki styl zycia prowadzisz: jestes ambitng studentka, zapracowang korpokobieta
czy zabiegang mama;

o ijaki masz cel: zyciéwka w pétmaratonie, debiut w maratonie, a moze po prostu
chcesz schudngd.

Jesli najbardziej na swiecie lubisz jes¢ i marzy Ci si¢ jakis stodki deser, ktéry skon-
sumujesz bez wyrzutéw sumienia, przejdz od razu do rozdziatu ,,DIETA. Jak jes¢
smacznie i zdrowo?” i korzystaj z przepiséw do woli. Zdjecia zrobione przez moja
kolezanke i $wietng fotogratke, Iwone Montel, powinny Cie zacheci¢. Jesli przezy-
wasz akurat kryzys motywacyjny i zupelnie nic Ci si¢ nie chce, koniecznie przeczytaj
rozdzial ,MOTYWACJA. Co zrobi¢, by nam si¢ tak chcialo, jak nam sie¢ nie chce?”.
Jesli w najblizszej przysztosci nie planujesz powiekszac swojej rodziny, pomin roz-
dzial ,,CIAZA. Jak by¢ fit przez 9 miesiecy i wréci¢ do formy po porodzie?”, ale odtéz
ksigzke w takim miejscu, zebys mogta do niej wrdci¢ w kazdej chwili, bo kto wie, kie-
dy taka wiedza moze Ci si¢ przydac... A rozdzial ten skonsultowatam z fantastyczny-
mi specjalistkami, ktore nie tylko maja teorie w jednym palcu, ale przede wszystkim

same s3 aktywnymi mamami.

.....

czyms sie podzieli¢, zajrzyj na bloga i pisz $mialo! Po to jestem. Przyjemnej lektury!
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BUTY DO BIEGANIA:
JAK WYBRAC PARE NA DOBRY POCIATEK?

Zasada jest prosta: tak jak na stroju na samym poczatku przygody z bieganiem mo-
zesz oszczedzad, tak na butach nie powinno si¢ tego robic juz od pierwszych trenin-
goéw. Owszem, znam ludzi, ktérzy wychodzili na nie w trampkach, sama zaczynatam
w butach, ktdre kiedys gdzie$ kupitam na zajecia fitness, tutaj jednak trzeba juz

zachowac czujnos¢.

— Widze to w ten sposob: koszulki, legginsy czy kurtki biegowe dajg ci komfort
podczas treningu, ale w przypadku butéw w gre wchodzi juz cos wigcej: zdrowie —
moéwi Lukasz Miedzwiedz.

I rzeczywiscie, tak jak nowa koszulka moze sprawic, ze trening bedzie przyjem-
niejszy, tak dobrze dobrany but ma znacznie wigkszag moc: moze poméc unikngé

kontuzji.
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— Jesli mamy nadwage lub w przeszlosci mielismy jakgs kontuzje (ztamania, skre-
cenia itp.), to warto od samego poczgtku wyposazyc si¢ w buty biegowe, bo w prze-
ciwnym razie mozemy zrobic sobie krzywdeg juz na starcie. Nie zapominajmy

o tym, Ze mowimy o sporcie, ktory bardzo obcigza stawy — moéwi Jacek Gardener,
zawodnik, trener, wlasciciel sklepu JacekBiega. — Kiedy zaczynamy biegac, to jest
to nowy bodziec dla naszego organizmu. Nie tylko migsnie to odczujg, ale takze
stawy i Sciegna. Nie kupujmy drogiego modelu, nie stawiajmy na wysokg amorty-
zacje, bo jesli nie wiemy, jakie wsparcie powinnismy mieé, najbezpieczniej bedzie
zaopatrzyc¢ sie w model neutralny z niewielkg amortyzacjqg i po 2 - 3 miesigcach

treningow udac sig do specjalisty, by wybra¢ buty dobre dla nas — dodaje.

Zatem plan dziatania jest taki: kupi¢ najprostsze buty biegowe — model neutralny,
ktore w razie czego spokojnie bedzie mozna wykorzysta¢ do uprawiania innych
sportéw czy nawet noszenia na co dzien (bo czy moze by¢ co$ wygodniejszego niz
but biegowy?). Nie ma takiej potrzeby, by juz na poczatku kupowac buty z najwyzszej
potki. Warto pobiegac i zobaczy¢, czy co$ Ci przeszkadza w czasie treningdw, czy
odczuwasz gdzie$ bol, po jakiej nawierzchni najczesciej biegasz i jak stawiasz stope.
Z taka wiedza po kilku miesigcach mozna bedzie si¢ zgtosi¢ do specjalisty i poprosic¢
o pomoc w doborze odpowiedniego obuwia. No wlasnie, i teraz kluczowe pytanie:
do kogo si¢ zglosi¢? Sklepy biegowe wyrastaja jak grzyby po deszczu, tylko skad
wiedzie¢, ze trafitySmy w dobre rece? Czgsto nawet w jednym sklepie pracuja ludzie
z pasjg, ogromng wiedzg i jeszcze wigkszym doswiadczeniem, ale tez przypadko-

we osoby, ktdre niewiele pomoga. Sama kilka razy rozmawiatam ze sprzedawcami,
ktérzy w mgnieniu oka rozszyfrowali moje mankamenty i doradzili wlasciwy rodzaj
buta, ale zdarzaly sie i takie sytuacje, gdy pokazano mi buty przeznaczone do biega-
nia w terenie i rekomendowano jako but startowy na asfalt.

— Dobrego sprzedawce poznamy przede wszystkim po tym, ze zadaje duzo pytan.
Jesli pojawiamy si¢ w sklepie i mowimy, ze zaczynamy wlasnie naszg przygode
z bieganiem i szukamy butéw, a sprzedawca pyta: , A ktore si¢ pani najbardziej
podobajg?” albo ,,Jaki rozmiar podac?”, to nie trafilismy pod dobry adres. Zeby
dobrze dobrac obuwie, trzeba poznaé klienta. Wiedziec, czy miat kontuzje, od jak
dawna biega, jak czesto, po jakiej nawierzchni, jakie ma cele sportowe — wyjasnia

Fukasz.
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Niektore pytania moga si¢ nawet wyda¢ dziwne, na przyktad sama ustyszatam:

»W ktérym miejscu na biurku ma pani ustawiony monitor?”. Okazuje sie, ze jesli stoi
z boku, a Ty w takich warunkach pracujesz dzien w dzien od kilku lat, mozesz mie¢
réznego rodzaju dysproporcje. Szczegdtowy wywiad jest bardzo wazny, bo im wiecej
sprzedawca wie o kliencie, tym lepszy but pomoze mu dobra¢.

Po wstepnej rozmowie przychodzi czas na test. Moze by¢ przeprowadzony na biezni
z kamerg lub za pomocg skanera do badania roztozenia sit nacisku.

— Warto tez sprawdzié, jaki mamy rozmiar buta, stojgc — méwi Lukasz Miedz-
wiedz, ktéry naméwil mnie, zebym zrobila ten test. I rzeczywiscie, okazalo sig, ze
powinnam kupowa¢ wigksze buty niz do tej pory. U mnie wyglada to tak: na co
dzien wybieram rozmiar odpowiedni dla stopy o dlugosci 24 cm, do biegania na
24,5 cm, czyli i tak wigksze, ale powinnam wybiera¢ 25 cm. Mimo lat przyzwy-
czajen postanowitam zaszale¢ i najnowszg pare butéw, jakie kupitam, wybratam

w rozmiarze odpowiednim dla stopy o dtugosci 25 cm — i przezylam szok! Duzo
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" OBUWIE DAMSKIE

Ta1dad114

lepiej mi si¢ w nich biega i wcale nie mam uczucia, ze sa za duze. O tym, ze buty
powinny by¢ nieco wigksze niz te, w ktérych chodzisz na co dzien, wiedzialam
od dawna. Stopa puchnie i powigksza si¢ podczas takiego wysitku, jakim jest
bieganie. Da si¢ to odczuc szczegdlnie podczas dtuzszych wybiegan lub zawodow
takich jak pétmaraton czy maraton. A jednak okazalo si¢, Ze mimo wszystko
kupowatam za male buty.

— Z tymi rozmiarami to jest tak: nie ma zasady, ktéra sprawdzi sig dla wszystkich.
Jedni nawet na co dzier lubig mie¢ mocno opleciong stope, inni wolg luZniejsze
buty. Tnaczej tez zachowujq sig stopy kazdego z nas podczas biegania. Dlatego nie
da sig powiedziec, czy but powinien byé wigkszy o pot rozmiaru, caty, czy wigcej.
Trzeba mierzy¢ i probowac. Ja jestem zdania, Ze najlepszy test jest taki: wstajemy
(koniecznie!) i sprawdzamy, czy jest miejsce z przodu na szerokos¢ palca. Potem

w miare mozliwosci probujmy przebiec si¢ po sklepie i sprawdzi¢, czy nie uderzamy
palcami o koniec buta, bo jesli tak, to znak, ze rozmiar jest za maty.
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I teraz myslisz sobie: ,,Jest tyle rodzajow butéw: neutralne, amortyzowane, terenowe,
na asfalt — jak w tym wszystkim sie polapac? O co chodzi?”. Oto moj ministowni-
czek, ktdry troche rozjasni Ci w glowie. Zawartam w nim tylko absolutne podstawy,
ktére moga si¢ przydac podczas pierwszych zakupow. Od razu zaznacze, ze wlasciwie
kazdy specjalista, z ktérym do tej pory si¢ spotkatam, nieco inaczej przeprowadzitby
ten podzial, wigc postaratam si¢ zebra¢ wszystkie informacje i opisac je najprosciej,
jak sie da:

Buty biegowe ze wzgledu na przeznaczenie dzielimy na:

1. STARTOWE — jak sama nazwa wskazuje, sa przeznaczone gtéwnie do startéw
w zawodach. W takiej sytuacji zalezy nam na predkosci, dlatego buty startowe
s3 przede wszystkim bardzo lekkie, dynamiczne, maja mala amortyzacje. Zde-
cydowanie nie s polecane poczatkujacym biegaczom, bo przy nieodpowiedniej
technice moga by¢ przyczyna kontuzji. Nawet doswiadczeni sportowcy zakltadaja
je wylacznie na starty oraz podczas treningéw szybkosciowych (interwaly, prze-
biezki, trening tempowy), gtéwnie na biezni. Na pdzniejszym etapie warto mie¢
taka pare, poniewaz biega si¢ w nich duzo lzej. Sprawdzajg sie w czasie zawodow
nie tylko na krotkich dystansach, ale takze wtedy, gdy mamy do pokonania pét-
maraton czy maraton. Tutaj kazdy gram bedzie odczuwalny.

2. TRENINGOWE — czyli buty, w ktérych trenujemy na co dzien. W tych butach
pokonujemy najwigcej kilometréw, dlatego beda wyposazone w wigksza amor-
tyzacje. Ich zadaniem jest ochrona naszych $ciegien i stawéw. Idealne na dluzsze
wybieganie czy spokojniejszy trening. Tutaj do wyboru mamy buty:

a) neutralne lub ze stabilizacja — podzial ze wzgledu na rodzaj stopy (nizej
wiecej na ten temat);

b) amortyzowane, minimalistyczne, naturalne:

« amortyzowane — czyli buty ze wsparciem; s3 ciezsze od butéw minima-
listycznych, naturalnych czy startowych z tego wzgledu, ze maja wieksza
amortyzacje¢; s3 wyposazone w sporo technologii i systeméw; polecane oso-
bom po powazniejszych kontuzjach lub z nadwaga;

 buty naturalne s3 wyposazone w ograniczong liczbe systemoéw i amortyzacji;
bieganie w nich ma by¢ zblizone do natury;
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oz kolei buty minimalistyczne to minimum systeméw i wrazenie zblizone do
tego, jakie miatyby$my, biegajac boso; angazuja wszystkie wigzadta, migsnie
i kosci. To wazne, by fundowac stopie taki bodziec, jednak nie za czgsto i na
miekkim podtozu. Zaleca si¢, by buty minimalistyczne byty druga czy nawet
trzecig parg i nie stuzyly do codziennych treningdéw, szczegdlnie w przypad-
ku poczatkujacych biegaczy.

Jest jeszcze jeden rodzaj butéw, o ktérych trzeba wspomniec:

. TERENDWE — czyli buty do biegania w terenie: po leénych éciezkach, gérach,
piachu. R6znig si¢ od pozostalych przede wszystkim podeszwa z agresywnym
bieznikiem. Dzigki takiej podeszwie duzo latwiej biega si¢ w blocie, po zwirze,
kamieniach czy korzeniach. Buty terenowe tez mozemy podzieli¢ na treningowe
i startowe: te pierwsze bedg bardziej amortyzowane, a drugie 1zejsze, bardziej
dynamiczne.

Trener Lukasz J6zwiak ma §wietng metode na to, by nieco objasni¢, czym rdznig sie
od siebie poszczegolne rodzaje butow:

— Najtatwiej porownac je do samochoddéw. Buty treningowe to limuzyny: sq bar-
dzo wygodne, komfortowe, dos¢ bezpieczne, jednak ze wzgledu na swoje gabaryty
nieco mniej dynamiczne i nie najlepiej sobie radzq przy ostrych zakretach. Buty
startowe z kolei to wozy sportowe z Formuty 1 — bedzie w nich mato miejsca,

nie nalezg do najwygodniejszych, ale za to sq megaszybkie! Nie zapominajmy, ze
miedzy nimi jest jeszcze jedna potka: buty startowo-treningowe. To z kolei sportowe
auta do codziennego uzytku: dos¢ wygodne — moze nie az tak jak obszerna limu-

zyna, ale za to szybsze od niej.

STOPA PRONUJACA, SUPINUJACA CZY NEUTRALNA?

Mam zf3 wiadomos¢: jest jeszcze jeden podzial, z ktérym na pewno sie spotkasz. Tak,
tak, wiem, Ze juz masz dos¢, ale warto chocby lizng¢ temat, bo na pewno nieraz spot-
kasz sie z tym podzialem w czasie swojej kariery biegowej. Mowa o butach dla stopy
supinujacej, pronujacej lub neutralne;j.
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— Samemu trudno ocenié, jakg stope mamy. Owszem, sq rézne domowe sposoby,
ale radzitbym nie kombinowac i oddac si¢ w rece specjalisty. Fizjoterapeuta czy
sprzedawca w dobrym sklepie biegowym bedzie w stanie rozpoznal, jaki rodzaj
stopy mamy — wyjasnia trener Lukasz Jozwiak. — W przypadku sklepow taki test
zwykle jest przeprowadzany na biezni mechanicznej.

Poniewaz sprawa jest do$¢ zlozona, nie bede sie za dfugo na ten temat rozpisywac,
ale warto zna¢ podstawy:

STOPA NEUTRALNA wystepuje najczesciej, ma jg az 50% biegaczy. Ktos, kto jest jej
wlascicielem, przetacza stope w taki sposob, ze nie ma zadnych odchylen do we-
wnatrz lub na zewnatrz. To wielkie szczgscie, bo przy takiej stopie trudniej o kontu-
zje. Co to oznacza w praktyce? Wyglada to tak: w czasie biegu stopa przetacza si¢ od
piety przez srddstopie, a na konicu nastepuje wybicie z palucha.

STOPA SUPINUJACA to taka, ktéra podczas przetaczania bardziej obciaza zewnetrzna
krawedz stopy.

O PRONACJI z kolei méwimy wtedy, kiedy biegacz obciaza wewnetrzng krawedz
stopy.

— Trudno to opisac stowami — mowi Lukasz Miedzwiedz ze Sklepu Biegacza. —
‘Biegacze, ktorzy majq stope neutralng lub supinujgcg, tak naprawde mogqg biegac
w tym samym modelu butéw. Z kolei pronatorzy mogq juz potrzebowac dodatko-
wej stabilizacji — wyjasnia.

Skoro z obstuga w sklepie moze by¢ réznie i nie masz pewnosci, czy sprzedawca

jest wlasciwa osobg na wlasciwym miejscu, mozesz skorzysta¢ z drugiej mozliwo-
$ci: wizyty u fizjoterapeuty. Uwazam, ze to $wietne rozwigzanie! Co prawda trzeba
zaplaci¢ za takie spotkanie, ale moim zdaniem to najlepiej wydane pienigdze na
poczatku przygody z bieganiem, pdzniej zreszta tez. Az trudno w to uwierzy¢, ale
dobry specjalista tylko na Ciebie spojrzy: na to, jak sie ukladaja Twoje kolana, biodra,
kregostup, przeanalizuje sposdb chodzenia, biegania i od razu bedzie wiedziat o To-
bie wigcej, niz myslisz. Pamigtam, jak podczas pierwszej wizyty ustyszatam: ,,Miatas
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kiedys skrecong kostke w prawej stopie. W pracy siadasz w taki sposdb, ze podcia-
gasz lewg stope pod posladek” Dwa razy tak! O pierwszym juz dawno zapomniatam,
a z drugiego nawet nie zdawatam sobie sprawy. Okazalo si¢, ze to wszystko mogto nie
dawac¢ o sobie zna¢ przez lata, ale podczas biegania, gdzie mamy tak duzo obcigzen,
predzej czy pozniej wyjdzie szydto z worka, i to w zupelnie niespodziewany sposob.
Na podstawie wlasnie takiej analizy fizjoterapeuta bedzie mogt ustali¢, czy sg po-
trzebne wkladki, buty korekcyjne, czy trzeba nad czyms popracowac, na przykiad

co$ wzmocnic, co$ rozciagnac.

MINIMALIZM CZY TECHNOLOGIA?

Sa rézne trendy, rozne teorie i kazda z nich ma swoich wyznawcéw. Jedni sg zwolen-
nikami minimalizmu, inni radzg od samego poczatku zadba¢ o amortyzacje.

— Buty minimalistyczne i naturalne tak naprawde sg do siebie bardzo podobne.
Najtatwiej odroznic je w ten sposob: naturalne majg niewielkie wsparcie, drop
(czyli réznica wysokosci pomiedzy pietg i palcami) wynosi ok. 4 mm. Oznacza to,
Ze majg pewne systemy amortyzacyjne, ktorych celem jest zblizenie naszej techniki
biegowej do tej najbardziej naturalnej. Z kolei w butach minimalistycznych tego
wsparcia praktycznie nie ma. Chodzi o to, by biegac tak, jakbysmy byli na bosaka

— wyjasnia trener Lukasz Jozwiak.

Brzmi groznie? Nie, jesli wiesz, co robisz — trening w takich butach moze przynies§¢
wiele korzysci.

— Buty minimalistyczne to fantastyczne rozwigzanie, bo biegajgc w nich, angazu-
jesz wszystkie wigzadta, migsnie, kosci — moéwi Artur Jablonski, zawodnik i tre-
ner, ktéry przez kilka lat pracowal w sklepie biegowym. — Radzitbym jednak,

by takie buty byly tylko jednq z kilku par, jakie mamy, uzywang od czasu do czasu.
Mimo ze wiele z nich stuzy do biegania po twardej nawierzchni, to ja biegam

w nich w lesie lub na biezni tartanowej. Na asfalcie duzo tatwiej o urazy. Warto
pamietaé o tym, by stope czesto uruchamiac, aktywowac, czasem biegac po piachu,
trawie, a takie buty bedg bardzo pomocne, ale nie powinny stuzy¢ do codziennych

treningow — dodaje.
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Na rynku pojawiaja si¢ pigkne, kolo-
rowe modele, ktére wabig w pierwszej
kolejnosci swoim wygladem. Och, ile
razy dostatam wiadomos¢: ,,Aniu, co
myslisz o tym modelu buta? Sg takie
piekne! Chce je mie¢!”. Ostatnio napi-
sala do mnie Basia, wlasnie w sprawie
butéw minimalistycznych. Mam taka
zasade, Ze nie doradzam. Po pierwsze:
nie jestem zadng specjalistka, tylko
mito$niczka biegania, dlatego wszystkie
swoje teksty konsultuje z osobami, ktdre
sg autorytetami w danej dziedzinie. Po
drugie: nie znam Basi, nie wiem, jak
czesto biega, czy miala jakies kontuzje,
jaka ma technike. Po trzecie: nigdy nie
widzialam jej na oczy! Jednak Basia
pisze dalej: ,Trenuje po to, zeby schud-
na¢. Mieszkam w centrum, wiec biegam
po asfalcie. Dopiero zaczynam, dlatego
chce kupic¢ takie buty, ktére beda mi
dlugo stuzy¢ podczas kazdego treningu”
Mysle sobie: buty minimalistyczne do
codziennych treningéw na twardym

podlozu dla poczatkujacej biegaczki

z nadwaga — zly pomysl. Ale nie wtra-
cam si¢, delikatnie doradzam konsultacje z dobrym sprzedawcg lub fizjoterapeuta.
Sugeruje, ze jesli chce kupi¢ wylgcznie jedng pare butéw i biega¢ w nich w miescie, to
moze jednak lepiej pomysle¢ o cho¢ minimalnej amortyzacji, ale Basia odpisuje: ,,Ale
one sg takie pigkne! No i teraz tak je reklamuja — to musi by¢ najlepszy but”. Tylko ze
nie ma czegos takiego jak ,najlepszy but” dla wszystkich. Cos, co dla jednego bedzie
idealnym rozwigzaniem, dla kogo$ innego moze by¢ najgorszym.

Buty z wysoka amortyzacja tez moga by¢ niebezpieczne.
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— Przed sprzedawcg stoi bardzo trudne i odpowiedzialne zadanie: cigzko jest
dobrac mocno amortyzowany but w taki sposéb, by nie zaszkodzic. Czesto lewa

i prawa stopa pracujg inaczej, bo mamy na przyktad zrotowane biodro. To bardzo
skomplikowana sprawa, dlatego na poczgtku najbezpieczniej postawi¢ na niewielkg
amortyzacje, czyli but potstartowy lub neutralny — moéwi Szczepan Figat, fizjote-

rapeuta z poradni Fizjoperfekt.

Ja biegam w takich butach do dzi$ i musz¢ powiedzie¢, ze najlepiej si¢ w nich czuje.
Pamietam, jak kilka lat temu zapytalam wspomnianego juz Jacka Gardenera: ,,Ale
skad mam wiedzie¢, ze to jest ten but, kiedy juz po konsultacji sprzedawca podaje mi
kilka modeli do wyboru i teoretycznie kazdy z nich jest dla mnie odpowiedni?”. Jacek
spojrzal na mnie i powiedzial: ,,Ma ci by¢ w nich tak wygodnie jak w kapciach” I tego
sie trzymam do dzis!

— Nasze subiektywne odczucia sq bardzo wazne. Tm mniej czujemy but na nodze,
tym lepiej. Pamigtajmy tez o dobrych skarpetach, ktére bedg odprowadzaly pot.
To taki szczegol, o ktérym mozemy zapomnied, a moze zmieni¢ bardzo duzo —
dodaje Lukasz Miedzwiedz.

LIEGAREK | APLIKACJE

»Chce zaczaé biega¢. Czy jest mi potrzebny zegarek z GPS-em? Sg takie drogie!”. Jak
sie domyslasz, moja odpowiedz na to pytanie jest prosta: nie, nie jest Ci potrzebny
zegarek z GPS-em. ,,Ale chcialabym wiedzie¢, ile kilometréw przebieglam i z jaka
predkoscig”. Na poczatku jednak liczy sie czas, przez jaki biegasz (na przyktad wiesz,
ze caly Twdj trening marszobiegowy ma trwac 45 minut), a nie liczba pokonanych ki-
lometréw czy tempo — tak przynajmniej twierdza wszyscy trenerzy, ktorych pytatam
o zdanie.

Rozumiem jednak, ze sledzenie postepow juz od pierwszych dni moze by¢ dobra
motywacja. Jesli od samego poczatku chcesz podgladac swoje dokonania, mozesz
poszukac aplikacji, ktora spetni Twoje oczekiwania. Wybdr dzisiaj jest ogromny,
a smartfona kazdy ma.
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Ja na pierwsze treningi wychodzitam z zegarkiem zaopatrzonym w pulsometr, ktory
kupitam sobie kiedys do treningéw sitowych. Nie zwracalam uwagi na tempo, nie
liczytam kilometréw (pewnie gdybym mogta, tobym liczyla, ale méj zegarek po pro-
stu nie mial GPS-a). Zalezalo mi na tym, by z treningu na trening wydtuza¢ odcinki
biegowe, ktdre przerywatam marszem, lub wraca¢ do domu o kilka minut pézniej niz
poprzednio. Kochatam te wolnos¢, przestrzen, jakg dawalo mi bieganie, i nie chcia-
fam wrzuca¢ tego wszystkiego w tabelki, mierzy¢ z kazdej mozliwej strony. Takie bylo
moje podejscie. Znam jednak wiele 0séb, ktore juz od pierwszych treningéw chca
wszystko dokladnie monitorowaé — i stusznie, dzigki temu bowiem fatwiej jest robi¢
postepy. Ja na poczatku po prostu chciatam wyjs¢ pobiegaé, nic wigcej. Ochota na
starty w zawodach, lepsze wyniki czy nowe zyciéwki przyszta duzo poézniej.

W zegarek z GPS-em wyposazytam si¢ przed pierwszym maratonem. Mialam juz na
swoim koncie starty w zawodach na krétszych dystansach, gdzie po prostu biegatam
na samopoczucie, od czasu do czasu zerkajac na ekran telefonu (wiem, totalny ob-
ciach!), bo na tym etapie juz chcialam zna¢ swoje tempo. Owszem, zegarek z GPS-em
ulatwitby mi Zycie, ale nadal uwazam, Ze nie jest niezbedny nawet na pierwsze starty
w zawodach, nie méwigc juz o pierwszych treningach. Po prostu zacznij biegac, czerp
przyjemnos¢ z kazdego treningu, obserwuj, jak z dnia na dzien poprawia si¢ Two-

ja kondycja, i ciesz si¢ tym. To fantastyczne uczucie, kiedy mkniesz ulicami miasta

i czujesz t¢ wolnos$¢: mozesz wyjs¢ na trening o dowolnej porze, bo nie ograniczaja
Cig godziny otwarcia klubu czy harmonogram zaje¢, i biec, dokad tylko zechcesz.
Warto si¢ tym upajac na poczatku i nie myslec¢ za duzo o zegarkach, aplikacjach, ta-
belkach. Kiedy polubisz ten sport i poczujesz, ze chcesz biega¢ szybciej i dluzej, mo-
nitorowa¢ postepy, startowa¢ w zawodach, to zacznij kupowa¢ gadzety, lepsze buty

i ubrania, ktore sprawia, ze kazdy trening bedzie bardziej komfortowy i wydajniejszy.

Dzi$ zegarek z GPS-em uwazam za potrzebny gadzet i rzadko kiedy ruszam sie bez
niego z domu. Ale nie jest potrzebny do tego, by zacza¢ biega¢! Najpierw dobrze jest
mie¢ w ogole jakikolwiek zegarek, by mierzy¢ odcinki w czasie marszobiegow (ile
czasu biegniesz, ile czasu maszerujesz, ale o tym wiecej za chwilg). Dobrym rozwia-
zaniem dla poczatkujgcych biegaczy bedzie pulsometr, ktory pozwoli kontrolowaé
tetno. Dzigki temu bedziesz wiedzie¢, czy nie biegasz zbyt szybko wzgledem tego, ile
w danej chwili jest w stanie wydusi¢ z siebie Twdj organizm.
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 Bieganie - od czego powinnam zaczac?

e Co jest potrzebne na pierwsze treningi?

» Jak wybrac¢ buty do biegania?

e Co jes¢ przed treningiem i po nim? Jak jes¢ zdrowo w pracy?

e Co zrobi¢, by nam sie tak chciato, jak nam sie nie chce?

» Jak by¢ fit przez 9 miesiecy i wroci¢ do formy po porodzie?

» Czy warto startowaé¢ w zawodach i jak sie do nich przygotowac?

Jesli czesto zadajesz sobie chociaz jedno z tych pytann — nie mogtas trafic¢ lepiej. Codziennie na
blogu dostaje mnoéstwo podobnych. Dlatego zebratam witasne doswiadczenia, popytatam specjali-
stéw i napisatam ksiazke, ktéra moze sie przyda¢ kazdej z Was. Nie bede Ci radzié¢: .Cwicz wtedy
lub wtedy”, .Biegaj taka i takg metoda, zeby szybko dojs¢ do formy” ani ,To jedz codziennie, a tego
unikaj”. Kazda z nas jest inna, prowadzi inny tryb zycia i ma odmienne upodobania. Pokaze Ci, co
u mnie zadziatato, i jesli masz cheé, wyprobuj, moze Tobie tez to sie spodoba. Chce Ci udowodnié,
ze nigdy nie jest za poZzno na zmiany i Ze bieganie mozna polubi¢. Wiecej: mozna sie w nim nawet
zakochac!

Moje poczatki nie byly rozowe. Jeszcze kilka lat temu nie miatam nic wspolnego ze sportem.
Kochatam trzy rzeczy: ksiazki, wino i imprezy, nie rozstawatam sie tez z papierosem. Ktéregos dnia
cos strzelito mi do gtowy i zapisatam sie na sitownie. Rzucitam palenie, zaczetam zdrowo sie
odzywiaé, a dwa lata pézniej nawet biegac! Pod kontrolg potoznych i za zgodg lekarza przez catg
cigze bytam aktywna, a teraz jako swiezo upieczona mama, wygladam lepiej niz przed cigza!

Stan biegowego zakochania ma dla mnie dodatkowe znaczenie. To wtasnie dzieki mojej mitosci do
tego sportu poznatam swietnego faceta, ktory dzisiaj jest moim narzeczonym. Razem biegamy,
podrozujemy z nasza matg coreczka, gotujemy smacznie i zdrowo, robimy wszystko, by zyto nam
sie jak najlepiej. I o tym jest ta ksigzka, bo Ty tez mozesz wywrocic swoje zycie do gory nogami.
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