Mam nadziejg, ze jezyk i styl mego pisania bedzie tatwo przyswajalny. Unikatem
gdzie mogtem fachowego, naukowego stownictwa, czgsto positkujac si¢ stowami
potocznymi.

Porady przeznaczone sa dla wszystkich biegajacych. Takze do§wiadczeni zawod-
nicy i trenerzy z pewnoscia znajda tu wiele ciekawostek i1 praktycznych wskazd-
wek przydatnych w ich dalszym rozwoju. Jednak nadrzedna my$la byto przystep-
nym jezykiem przyblizy¢ wszystko co dotyczy biegania ludziom, ktorzy sa komplet-
nie ,,zieloni” w tym temacie. Stad czesto dhugie, czasami - dla przypomnienia -
kilkakrotnie powtarzane w roznych rozdziatach, dla znawcéw nawet ,,przynudne”,
opisy i wyjasnienia. Lepiej, aby znawcy troche si¢ ponudzili, niz ,,biegowi laicy” nie
poznali wszystkiego od podszewki, i nie utrwalili najwazniejszych spraw!

Brak w tej ksigzce programéw treningowych dla mtodziezy. To temat ,,rzeka”,
wymagajacy odrebnej pozycji. Jesli wigc jestes nastolatkiem skontaktuj si¢ z na-
uczycielem w-f lub trenerem w najblizszym klubie. Jego rady beda niezbedne.
Podobnie mito$nicy maratonow. Wprawdzie czegsto odnosze si¢ do maratonskich
pordwnan i wspomnien, ale zawarte w ksigzce plany treningowe nie obejmuja
swym ,,zasiggiem” tego dystansu. Zakres szkoleniowy zawiera si¢ od 5 km do
potmaratonu! Maraton to rowniez temat na osobna ksiazke.

I sprawa ostatnia - kobiety. Przedstawione - w rozdziale PLANY TRENINGO-
WE - programy szkoleniowe sa analogiczne z mgskimi jedynie w cze$ci dla po-
czatkujacych. Jednak po osiagnigciu poziomu biegu godzinnego radz¢ kobietom
skontaktowac si¢ z trenerem. Potrzebuja one troch¢ innych rozwiazan, na ktére w
tej, 1 tak bardzo obszernej pracy, zabraklo juz - niestety - miejsca.

Teraz, z perspektywy tych 10 lat, ,,od pomystu do przemyshu”, z bagazem dodatko-
wych doswiadczen dotyczacych treningu poczatkujacych, a zwlaszcza starszych,
bardziej $wiadomy ich mozliwos$ci i potrzeb oraz metod ich realizacji, wypetnitem
tamto paryskie postanowienie.
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