Masz tylko
minute?

Nie ma lepszego sposobu na osiagniecie sprawnosci i dobrej kondycji oraz
utratg zbednych kilograméw niz bieganie. Nawet plywanie i jazda na ro-
werze plasujg si¢ nizej pod wzgledem spalania kalorii. Badania wykazuja, ze
bieganie pozwala spali¢ do 28 procent wigcej thuszczu niz jazda na rowerze.
Jesli wige szukasz formy ruchu, ktdra przynosi najlepsze efekty i zajmuje
stosunkowo niewiele czasu — wiasnie ja znalazles!

Istnieje tak wiele korzysci regularnego biegania, ze nie dziwi, iz stalo si¢
ono jednym z najpopularniejszych sportéw. Udowodniono, ze regularne
bieganie:

*  obniza ci$nienie tetnicze krwi,

*  obniza poziom cholesterolu,

*  obniza tetno,

*  poprawia pracg pluc,

* zmniejsza poziom tluszczu w organizmie,

*  wzmacnia kosci.

...a to tylko kilka korzysci. Bieganie wptywa korzystnie na nasz rozmiar,
sprawnos¢, odporno$¢ na choroby, a takze samopoczucie. Jesli widziate$ kie-
dys, jak ludzie biegaja w deszczu czy na mrozie, i zastanawiales sig, po co to
robig — odpowiedz znajdziesz w doskonalym samopoczuciu, ktére osiagaja
wlasnie dzigki bieganiu. Uczucie pokonywania przestrzeni, nabierania pred-
kosci, wspétpracy catego organizmu jest niezwykle ozyweze i emocjonujace.

Nietrudno jest zacza¢ — wystarczy para sportowych butéw i troch¢ miej-
sca. Jak zaczqd biegad pomoze ci nie tylko na samym poczatku, ale takze
p&zniej, kiedy wielu z nas traci motywacjg. Dowiesz sig, w czym biegad, jak



szybko i na jakim dystansie, jakie akcesoria ci si¢ przydadza, jak si¢ odzywiaé
oraz jak unikna¢ kontuzji. Znajdziesz tu mnéstwo praktycznych wskazé-
wek, ktére jeszcze bardziej uprzyjemnia ci bieganie, a takze rézne programy
treningowe, od wprowadzajacych, nastawionych gléwnie na marszobiegi po
takie, ktére przygotowuja do pétmaratonu. Na co jeszcze czekasz?



Masz tylko
pie¢ minut?

Skoro siggnates po te¢ ksigzke, to prawdopodobnie czegos szukasz... moze
nowego hobby, sposobu na zrzucenie kilku kilograméw lub na poprawe
kondycji. A moze czego$, dzigki czemu poczujesz si¢ lepiej ze soba. Istnieje
zalezno$¢ pomigdzy regularnymi ¢wiczeniami a dobrym samopoczuciem,
a badania dowiodly, ze jest ona szczegélnie odczuwalna, jesli biegamy lub
chodzimy od 17 do 30 kilometréw tygodniowo. Moze si¢ wydawad, ze to
duzo, ale juz wkrétce bedziesz w stanie pokonad biegiem lub marszobiegiem
pig¢, szes¢ kilometréw, a taka sesja trzy razy w tygodniu nie tylko pozwoli ci
wkroczy¢ do strefy lepszego samopoczucia, ale tez odpowiada zaleceniom le-
karzy dotyczacym ilosci ruchu niezbednej dla zachowania zdrowia. Ko wie,
moze nawet odczujesz na whasnej skérze ostawiona euforig biegacza! Jedno
jest pewne: bieganie sprawia, ze czujemy si¢ sprawniejsi, mtodsi i silniejsi.
Bieganie to chyba jedna z najprostszych form ruchu, dlatego trudno
znalez¢ wymowke i nie sprébowaé. Mozesz biega¢ wtedy, kiedy najbardziej
ci pasuje — rano, zeby nabra¢ energii na caly dzied; w porze lunchu, zeby
dotadowac¢ si¢ na popotudnie; lub po pracy, zeby zrobi¢ sobie przyjemna
przerwe pomigdzy obowiazkami zawodowymi a domem. Tylko pomysl
— nie musisz stono placi¢ za karnety do klubéw ani kupowa¢ specjalistycz-
nego sprzgtu... Wystarczysz tylko ty, para butéw i pét godziny wolnego
czasu. Moze by¢ co$ prostszego? W miarg, jak twoja kondycja bedzie sig
poprawia¢, mozesz dostosowywaé treningi do nowych potrzeb: zaczniesz
wybiera¢ dtuzsze trasy lub wprowadza¢ sprinty i biegi pod gérke. Podobnie
kiedy bedziesz mie¢ mniej czasu, mozesz skrécié trasg i przebiec ja szybszym
tempem — bieganie tatwo jest dopasowaé do swoich potrzeb. Nie potrze-
bujesz partnera jak w przypadku sportéw rakietowych, nie musisz miescié



si¢ w ustalonych godzinach zaje¢, a jesli wyjezdzasz na urlop lub stuzbowo,
nie musisz rezygnowa¢ z treningu, chyba ze zapomnisz spakowac¢ stréj do
biegania!

Znajdziesz tutaj wszystko, zaréwno wskazowki dla poczatkujacych, jak
i specjalistyczne porady. Dowiesz sig, ktére elementy stroju sa kluczowe
i jakie akcesoria naprawdg si¢ przydaja; poprawisz kondycje metoda matych
krokéw i poznasz rézne rodzaje treningu; nauczysz si¢ odzywiad tak, zeby
mie¢ jak najwigcej energii. Jesli po drodze odnotujesz spadek motywa-
qji, w rozdziale 5 ,,Psychologia treningu” znajdziesz wskazéwki dotyczace
tzw. dysocjacji oraz budowania nawyku biegania. To nie bieganie powoduje
kontuzje, ale sposdb, w jaki biegamy, dlatego w rozdziale 7 ,, Trening dopa-
sowany do ciebie” omawiam rézne style biegania z nadzieja, ze pomoze ci
to unikna¢ typowych dolegliwosci, takich jak bél goleni i kontuzje kolan.
W rozdziale 8 ,Pokonywanie przeszk6d” znajdziesz informacje o przyczy-
nach powstawania kontuzji, metodach ich wykrywania, leczenia i, co naj-
wazniejsze, unikania.

Dzigki tej ksiazce wypracujesz wlasny program biegowy, nauczysz si¢ pla-
nowa, ile biega¢, gdzie i jaki rodzaj treningu wykorzystal. Jezeli poczujesz,
ze potrzeba ci dodatkowej motywacji, profesjonalnej porady lub zechcesz
wprowadzi¢ zmiany w programie treningowym, wystarczy, ze zajrzysz do
indeksu, by znalez¢ interesujacy ci¢ temat, od analizy kroku biegowego
i tadowania weglowodanami, po udzial w zawodach.

To niesamowite, jak bardzo ten sport nas zmienia — od catkowitego wy-
czerpania mozna przej$¢ do uczucia pelnej energii. Juz niedtugo uzaleznisz
si¢ od doskonalego samopoczucia i wysokiego poziomu energii, ktére sa
efektem biegania. Wystarczy tylko zatozy¢ buty i wybiec z domu!
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