Przedmowa

Spotkatam Danny’ego Abshire’a w 1993 roku, kiedy u szczytu triatlono-
wej kariery odniostam uraz - zmeczeniowe ztamanie kostki - ktéry mégt
zakonczy¢ moja przygode z tym sportem. Informacja byta jasna: nie madla
mnie powrotu do biegania i zawoddéw na $wiatowym poziomie. Wéwczas
przyjaciétka powiedziata mi o Dannym, jego Active Imprints w Boulder,
w stanie Kolorado, i o tym, jak jej pomdgt. Uprawiatam sport zawodowo,
wiec kiedy zawiodty wszystkie mozliwosci wyleczenia urazu, od fizjoterapii
przez magnesy i lasery po zielarstwo, bytam zrozpaczonai zdesperowana.
Wtedy udatam sie do Boulder, aby zobaczy¢ sie z guru kolezanki.

Danny podszedt do mojego problemu z zadziwiajgca logika i od razu za-
uwazyt to, czego nie dostrzegli inni. Dzieki dopasowaniu lekkiej osobistej
ortezy na przodostopie dokonat prostych biomechanicznych poprawek,
ktére potozyty kres szesciu miesigcom boélu, rozpaczy i obaw o przysztosc
mojej kariery sportowej. Zaledwie kilka tygodni wczesniej ustyszatam, ze
juz nigdy nie pobiegne w zawodach, a w dwa miesigce pézniej wygratam
zawody Ironman. Po osiggnieciu takiego sukcesu zadna pochwata nie be-
dzie wystarczajaca. Tym bardziej ze od Ironmana byt juz tylko maty krok
do trzech kolejnych mistrzostw $wiata i wielu lat bezurazowego biegania.

Poprositam Danny’ego, aby zostat trenerem biegania i instruktorem
biomechaniki na obozach treningowych Multisports.com w USA, a takze
by podzielit sie swoim doswiadczeniem z uczestnikami. Chcieli$my poméc



biegaczom i triatlonistom, nauczy¢ ich bezpiecznie stawiac stopy, a co za
tymidzie - pomdc im stac sie wydajniejszymi sportowcami. Danny podjat
to wyzwanie, zrobit nawet wiecej: zainspirowat tysigce biegaczy, aby cie-
szyli sie chwila, wstuchiwali sie w swoje ciata, uzywali gtéw. | nie spogladali
za daleko w przysztosc.

Moja wspotpraca z Dannym trwa do dzis. To zaszczyt zna¢ kogos tak
doskonale rozumiejacego biomechanike. Widziatam, jak spotkania z nim
byty niczym iskra wzniecajaca pragnienie dziatania, jak sportowcy na kaz-
dym poziomie i w kazdej dziedzinie pod jego wptywem wyznaczali sobie
nowe cele. Dla mnie Danny byt i jest Zrédtem inspiracji.

Danny i ta ksigzka pomogg - podobnie jak tysigcu innych - i tobie otwo-
rzy¢ umyst i przeanalizowac sposéb, w jaki biegasz. Sprawia, ze zaczniesz
biegac¢ wydajniej.

Moje historia i kariera jako zawodniczki oraz trenerki bez Danny’ego
Abshire’a bytyby zupetnie inne.

Paula Newby-Fraser



Podziekowania

Nikt, oprécz mojej zony, nie wierzyt we mnie tak, jak Jerry Lee. Jerry i jego
zona Donna s3 niewiarygodnie szczodrymi ludZzmi, ktérzy pomogli mi uwie-
rzy¢, ze mozemy stworzyé firme produkujaca buty przeznaczone do biegania
naturalnego. Mielismy nadzieje, ze ograniczymy liczbe urazéw i sprawimy,
ze dla sportowcow na catym Swiecie bieganie stanie sie przyjemniejsze.
Chcemy sie za wszystko odwdzieczy¢ wspdlnocie, bowiem dzieki Jerry and
Donna Lee Family Foundation Newton jest spdtka charytatywna.

Uwierzyli we mnie takze sportowcy i trenerzy na obozach Multisports.
com. Od 1993 roku zachecali mnie, abym uczyt biomechaniki, zapobiega-
nia urazom i naturalnego sposobu biegania. Najwieksze podziekowania
kieruje do Pauli Newby-Fraser, Paula Huddle, Heather Fuhr, Rocha Freya
i Jimmy’ego Riccitello za to, ze aby poprawi¢ swoje wyniki sportowe, uzy-
wali lekkich ortez Active Imprints, i za to, ze pozwolili mi szkoli¢ tysigce
biegaczy na ich obozach triatlonowych. Byli tez czescig grupy testujacej
buty do biegania Newton.

Podziekowania nalezg sie tez Brianowi Metzlerowi za wskazanie mi
drogi na trudnych szlakach pisarstwa oraz za jego bezcenng pomoc w szli-
fowaniu jezyka tej ksigzki.

Wreszcie chciatbym podziekowacé wszystkim trenerom biegania na
Swiecie, ktorzy za niewielkie wynagrodzenie przez lata pracowali, aby po-
méc swoim podopiecznym zmienic ich styl biegania na bardziej naturalny.
Dziekuje. | pracujcie tak dalej!



