wigkszos$ci z nich uniknaé. Wiedza uchroni ci¢ przed licznymi niebezpieczenstwa-
mi, czyhajacymi z r6znych stron .

Dopiero CHEC na bieganie i WIEDZA jak to robi¢, moga zrobi¢ z ciebie biega-
cza! Zanim jednak zaczniesz, musisz wiedzie¢, ze najwigkszym ,,wrogiem" na po-
czatku bedzie twoje... ,,DRUGIE JA”. Bedzie ci¢ ono w rdzny sposdb zniechecato
do dalszych dziatan. A ze trudno si¢ z nim ,,dogadac¢”, wigec JEGO glosy odbierat
bedziesz w postaci: bolow migsniowych, nieznanego do tej pory, specyficznego
zmeczenia, narastajacej niewiary w skutecznos$¢ dotychczasowych dziatan oraz
zniechecenia do dalszej pracy!

Jesli myslisz, ze trening biegowy ma na celu tylko rozwoj twojej motoryki, a zwtasz-
cza wytrzymatos$ci, mylisz sig. To tez ,,walka” z twoimi stabo$ciami psychicznymi
imentalnymi! Przekonasz si¢, ze szkolenie sity, szybkosci, sprawnosci i wytrzyma-
tosci to ,,pestka”, gdy uda ci si¢ opanowaé SWOJ, ale jakze na poczatku ci OBCY,
Wrgcz nieprzyjazny, organizm!

Wyobraz sobie, ze jestes na statku uwigzionym na skutym grubym lodem morzu.
Ten statek to wtasnie twdj organizm - twoja sprawnos¢ fizyczna i psychiczna. Lod
za$, to wszelkie otaczajace ci¢ przeciwnosci. Gdy wplywate§ w ten rejon, lodu nie
byto, ale beztroska i dtugi okres zaniedban spowodowaly, ze nagle okazato sig, iz
jestes w lodowym potrzasku. Ile wysitku musisz teraz wtozy¢, by wyraba¢ go na
tyle, aby statek ruszyl z miejsca? To cigzka, mozolna i zniechgcajaca praca. Jed-
nak - po przetamaniu pierwszych lodow - coraz tatwiejsza i... przyjemniejsza. Gdy
statek ruszy z miejsca, wykorzystasz takze jego bezwladno$¢! A gdy juz si¢ troche
rozpedzi okaze sig, ze 106d niemal samoistnie peka, jak rozbijane szkto. Problemow
coraz mniej, a szybko$¢ coraz wigksza - chce sig zy¢!

By¢ moze w swoim zyciu, w wyniku wieloletnich zaniedban, doprowadzite$ do
takiej wtasnie sytuacji? Podobna bedzie wtedy perspektywa poczatkow twego bie-
gania. Duzo pracy na starcie, meczacej i zniechgcajacej. Ale nie syzyfowej! W
odréznieniu od mitologicznego Syzyfa, ty masz szans¢ wykona¢ zadanie! O ile
wygrasz ze soba, ze swoim ,,DRUGIM JA”!

Na KAZDEGO biegajacego systematycznie, tzn przynajmniej 3 razy tygodniowo,
patrze zawsze jak na ZWYCIEZCE. Wszak jemu udalo si¢ tego dokona¢! Abys
mogt osiagnaé ten poziom, musisz na poczatku, w zaleznosci od poziomu wyjscio-
wego w ciggu 10-20 tygodni, odnie$¢ najpierw tego rodzaju zwycigstwo! Ta ksiaz-
ka ci to utatwi! Jestem pewien, ze po jej przeczytaniu porazka ci nie grozi! Jestem
zodiakalnym Koziorozcem, wigc z natury jestem ostrozny. Czgsto wyczujesz w
tekscie cheé ,,dmuchania na zimne”. Lepsze to, niz sparzenie si¢ - to moja mys$l
przewodnia!

Zapoznaj si¢ z trescia ksiazki zanim dokonasz niezbg¢dnych zakupow sprzetu i wyj-
dziesz na pierwszy ,.trening”. Stosujac si¢ do zawartych w ksiazce rad, unikniesz
wielu ztych wyboréw i niemitych, a nieznanych ci do tej pory sytuacji, z ktorymi
stykaja si¢ biegacze.



