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podczas nocnego treningu, potrafimy znacznie szybciej regenerowaæ si³y i uzu-

pe³niaæ wydatkowan¹ na wielokilometrowych odcinkach energiê. Nic nas nie

powstrzyma od bycia coraz lepszym. Kapryœna i bezwzglêdna natura nie wytrzy-

muje konfrontacji z ludzkim umys³em!

Najnowoczeœniejsze nawet rozwi¹zania technologiczne bêd¹ bezwartoœciowe, a

ich zakup oka¿e siê wyrzuceniem w b³oto sporej kwoty pieniêdzy, gdy trafi¹ na

mur twojej niewiedzy. St¹d bez wzglêdu na twój obecny poziom sportowy znaj-

dziesz tu wiele rad, które - jestem tego pewien - pomog¹ ci byæ jeszcze lepszym

biegaczem. Jak siê szykowaæ do maratonu, jak go przebiec, jak siê od¿ywiaæ, jak

odpoczywaæ, jakie buty i jak¹ taktykê biegu wybraæ... Zostawiaj¹c sobie przed

dwoma laty ten temat na drug¹ ksi¹¿kê, nawet nie przypuszcza³em, ¿e ka¿dy z

poszczególnych rozdzia³ów to „temat rzeka”. Myœlê, ¿e wbrew Heraklitowi, bêdê

jeszcze nie raz do niej wchodzi³!

Jako biegacz z ponad trzydziestoletnim sta¿em, który przebieg³ do tej pory pra-

wie 130 000 km, wielokrotny reprezentant Polski i medalista Mistrzostw Polski,

trener kilku pokoleñ biegaczy wiem jedno: bieganie daje du¿o frajdy, ale dopie-
ro dobre wyniki uszczêœliwiaj¹! A przecie¿ natur¹ ludzk¹ jest d¹¿enie do szczê-

œliwoœci! Czy st¹d te miliony biegaczy na maratoñskich trasach?

Bycia szczêœliwym biegaczem ¯yczy

Szczecin, kwiecieñ 2004 r.


