Ta ksiazka miala si¢ ukaza¢ przed dziesigcioma laty! Pomyst jej napisania po-
wstat... w Paryzu - doktadnie 30 marca 1992 roku! Schodzac na 30. kilometrze z
trasy maratonu paryskiego, niemal u stop wiezy Eiffel'a, zdecydowatem si¢ zakon-
czy¢ swoja 12-letnia maratonska przygodg. 20 lat biegania, w tym 15 lat treningu
wyczynowego i 10 lat do§wiadczen trenerskich, to byt ogromny kapital wiedzy
teoretycznej i praktycznej, ktora chciatem przelaé na papier. Na szcze$cie nadmiar
obowiazkéw uniemozliwil mi realizacj¢ tego zadania. Na szczescie? Dzisiaj, po
uptywie 10 lat od powstania tej idei, z cata Swiadomoscia uzywam stow ,,na szcze-
$cie”!

Dopiero po zakonczeniu treningu wyczynowego czg¢sciej zaczalem sig stykaé z
problemami, z ktérymi borykaja si¢ poczatkujacy oraz mato zaawansowani biega-
cze, szczegolnie starsi - po czterdziestce. Gdy sam wszedtem w dekade 40-latka,
osobiscie mogtem si¢ przekona¢ o nieuchronnos$ci zachodzacych zmian fizjologicz-
nych i ich wptywie na sprawno$¢ fizyczna. To byto co§ nowego, cos, o czym
wczesniej nigdy si¢ nawet nie myslato! Temu, kto zaczyna biega¢ dopiero w wieku
30-40 lat, majac przy tym np. spora nadwage, nie mozna przystawi¢ tej samej
miarki, co wysportowanemu, 20-letniemu studentowi, chcacemu podczas lat nauki
oderwac si¢ od ksiazek. A przeciez mozna tez zestawi¢ ze soba réwiesnikow, np.
dwdch 45-latkow: szczuptego i zdrowego, cho¢ bez biegowej "przesztosci”, z oty-
tym i schorowanym (nadci$nienie, miazdzyca), mimo kilku lat treningdéw w okresie
studenckim. To zupehnie inne ,,filmy”. Na tym etapie taczy ich tylko jedno: CHEC
BIEGANIA! Jednak CHCIEC, to za mato! Trzeba wiedzie¢ JAK to robié¢! CHCA-
CYCH BIEGAC jest duzo. PROBUJACYCH to zrealizowaé juz mniej, a BIE-
GAJACYCH systematycznie zaledwie niewielka cz¢$¢ z nich. Bieganie, wbrew
pozorom, nie nalezy do najprostszych zajec¢! Ale z czasem staje si¢ coraz tatwiej-
sze! Przekonaj si¢ o tym!

Dlaczego jednak tak wielu nawet nie probuje zacza¢? A czemu tak wielu z tych,
ktorzy zrobia pierwsze biegowe kroki, nie udaje si¢ ,,zaliczy¢" wstegpnego etapu i
rezygnuje?

Czego potrzebuje kazdy biegacz? Butéw biegowych, stroju, dresu, dobrego zegar-
ka? Z pewnoscia tez. Jednak najwazniejsza jest CHEC na bieganie. Bez niej cala
dyskusje na ten temat mozna, jak w znanej anegdocie, zakonczy¢ krétko: Po pierwsze
nie ma armat! Jednak pisatem juz wyzej, ze CHCIEC to za mato. Kupno odpo-
wiedniego obuwia to dzisiaj - na szczescie - zaden problem. Na drugim miejscu,
moim zdaniem, jest postawienie sobie realnych celow 1 wiedza, JAK je realizowac.
Nie mozesz dziala¢ po omacku, uczy¢ si¢ na swoich btedach. Wielu, takze ja,
popehnito ich juz na tyle duzo, ze mozesz dzigki zawartym w tej ksiazce poradom



