podczas nocnego treningu, potrafimy znacznie szybciej regenerowac sity i uzu-
pehia¢ wydatkowana na wielokilometrowych odcinkach energi¢. Nic nas nie
powstrzyma od bycia coraz lepszym. Kaprys$na i bezwzgledna natura nie wytrzy-
muje konfrontacji z ludzkim umystem!

Najnowocze$niejsze nawet rozwigzania technologiczne bgda bezwartosciowe, a
ich zakup okaze si¢ wyrzuceniem w btoto sporej kwoty pienigdzy, gdy trafig na
mur twojej niewiedzy. Stad bez wzgledu na twdj obecny poziom sportowy znaj-
dziesz tu wiele rad, ktore - jestem tego pewien - pomoga ci by¢ jeszcze lepszym
biegaczem. Jak si¢ szykowac do maratonu, jak go przebiec, jak si¢ odzywiac, jak
odpoczywac, jakie buty i jaka taktyke biegu wybrac... Zostawiajac sobie przed
dwoma laty ten temat na drugg ksiazke, nawet nie przypuszczatem, ze kazdy z
poszczegdlnych rozdziatow to ,temat rzeka”. Mysle, ze wbrew Heraklitowi, bede
jeszcze nie raz do niej wchodzit!

Jako biegacz z ponad trzydziestoletnim stazem, ktory przebiegt do tej pory pra-
wie 130 000 km, wielokrotny reprezentant Polski i medalista Mistrzostw Polski,
trener kilku pokolen biegaczy wiem jedno: bieganie daje duzo frajdy, ale dopie-
ro dobre wyniki uszczesliwiaja! A przeciez natura ludzka jest dazenie do szczg-
sliwosci! Czy stad te miliony biegaczy na maratonskich trasach?

Bycia szczesliwym biegaczem Zyczy
Oerzy Skargynghs

Szczecin, kwiecien 2004 r.




