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    Peterowi Stoufferowi i Janet Stouffer Dunn, którzy latem 1975 roku dołączyli do drużyny trenującej biegi na bieżni i nie przeszkadzało im, że plącze się im pod nogami ich młodsza siostra.

  


  O autorce


  Tere Stouffer zaczęła biegać, kiedy miała 9 lat, i nigdy nie straciła kontaktu z tym sportem, wyjąwszy kilka studenckich lat, kiedy walczyła z kontuzjami. Tere (to imię rymuje się z „Mary”) czterokrotnie wygrała mistrzostwa indywidualne stanu Michigan, zdobyła pełne sportowe stypendium na University of Tennessee i została wybrana do drużyny najlepszych biegaczek przełajowych w USA przez czasopismo „Harrier Magazine”.


  Po ukończeniu nauki uniwersyteckiej ze stopniem magistra inżynierii przemysłowej Tere próbowała przez jakiś czas utrzymywać się, pracując jako zawodowa biegaczka, ale ponieważ kusił ją jej gwarantujący wysokie zarobki tytuł naukowy, zdecydowała się na bardziej zwyczajną ścieżkę kariery, a bieganie kontynuowała jedynie dla zachowania sprawności.


  Dopiero wiele lat później, kiedy mąż zachęcił ją, by wraz z nim szkoliła drużynę biegaczy przełajowych w liceum Franklin Community (drużyna męska zdobyła mistrzostwo stanu Indiana w 2001 roku), Tere zaczęła się zastanawiać nad powrotem do zawodowego biegania. Zdobyła do tego czasu stopień naukowy z języka angielskiego na Indiana University i była pisarką oraz redaktorką pracującą jako wolny strzelec, co oznaczało, że miała wystarczająco elastyczny rozkład zajęć, by mogła trenować i startować w wyścigach. W grudniu 2001 roku, mając 35 lat, zdobyła swoją pierwszą nagrodę pieniężną od 15 lat i na nowo uzależniła się od biegania. Od tego czasu Tere zdążyła zająć IX miejsce w mistrzostwach Stanów Zjednoczonych w półmaratonie w 2006 roku i ponownie IX miejsce w mistrzostwach w biegu na 25 km w 2007 roku, mimo że w przerwie między obu tymi zawodami zerwała ścięgno Achillesa. W 2006 roku Tere była 20. kobietą na mecie maratonu bostońskiego z czasem 2:48:15, co oznaczało VI miejsce wśród Amerykanek biorących udział w tym wyścigu, a I miejsce wśród Amerykanek powyżej 40. roku życia. Zwyciężyła też w wielu biegach na 5 i 10 km oraz w półmaratonach na terenie całych Stanów Zjednoczonych.


  Tere mieszka w Nowym Jorku, gdzie pisze, trenuje i bierze udział w biegach. Możesz się z nią skontaktować, pisząc na adres e-mailowy: tere@terestouffer.com.


  Podziękowania


  Bieganie wymaga niezwykłej pomocy ze strony innych ludzi. Kiedy biegałam jako dziecko i jako nastolatka, moi rodzice, Richard i Anne Stoufferowie, płacili za moje ubrania i obuwie, podróżowali ze mną po całym stanie i kraju, bym mogła uczestniczyć w biegach, i często masowali moje ściśnięte skurczem łydki, kiedy było już po wyścigach. Aby dotrzymać mi towarzystwa, tata jechał obok mnie na rowerze, kiedy biegałam, a jeśli moje wieczorne biegi przeciągały się, aż zrobiło się ciemno, mama wychodziła, by mnie znaleźć, jechała za mną samochodem i oświetlała mi drogę. To rodzicom zawdzięczam moje wczesne sukcesy.


  W dorosłym życiu miałam z kolei tyle szczęścia, że otrzymałam wsparcie od innej osoby: od mojego męża Douga Drentha, który poświęcał się dla mnie niezliczoną ilość razy. Doug jest przekonany, że każdy dolar wydany na buty do biegania, masaże, bieżnię i hotele był zarówno niezbędny, jak i oczekiwany. Pilnuje wszystkiego, kiedy ja jeżdżę na wyścigi, biega na posyłki (włącznie z licznymi wyprawami do skrzynek FedExu), kiedy praca i trening zajmą mi więcej, niż planowałam, oraz planuje nasz czas spędzany wspólnie, mając na uwadze moje bieganie. Ale Doug przede wszystkim daje mi informacje zwrotne i jest moim trenerem, gdy pomaga mi w podejmowaniu decyzji, które ćwiczenia wykonywać oraz kiedy i w których biegach startować — robi to jednak bez narzekania albo słów: „A nie mówiłem”, kiedy wybrane przeze mnie treningi i biegi nie przyniosą takiego efektu, jak się spodziewałam.


  Nie skłamię, jeśli powiem, że bez cierpliwości, wsparcia i zachęt Douga nigdy nie udałoby mi się dokonać udanego powrotu do biegania.


  Pisanie tej książki wymagało pracy całego zespołu zawodowców. Redaktorka zamawiająca (i moja dobra przyjaciółka) Pam Mourouzis była pierwszą osobą, która wysłuchała mojego pomysłu na tę publikację i zaprezentowała go kierowniczce do spraw zamówień Joyce Pepple oraz wydawcy Diane Steele. Chuck Stouffer z firmy Stouffer Graphics (Rochester Hills, Michigan), który jest również moim bratem, zorganizował sesję fotograficzną i przygotował wszystkie wspaniałe zdjęcia, jakie znajdują się w tej książce. Mój przyjaciel i maratończyk Matt Ebersole, współwłaściciel sklepu dla biegaczy The Atletic Annex (Indianapolis, Indiana), dokonał korekty technicznej oraz przekazał mi celne uwagi. Redaktorka tekstu Esmeralda St. Clair poprawiła wszystkie moje błędy i sprawiła, że tekst brzmi 100 razy lepiej niż na początku. Większość pracy nad projektem wykonała korektorka Kathleen Dobie, wytrawna profesjonalistka, z którą współpraca jest prawdziwą przyjemnością, natomiast korektorka Chrissy Guthrie zajęła się wyczyszczeniem ostatnich drobiazgów.


  Chciałabym również podziękować moim licealnym trenerom biegania Lou Miramontiemu, Dougowi Bonkowi, Johnowi Dunnowi i Kermitowi Ambrose’owi; uniwersyteckiemu trenerowi Waltowi Drenthowi; masażyście Stevowi Kramerowi; drużynom biegów przełajowych z liceum Franklin Community oraz Janet Stouffer Dunn, mojej siostrze i największej kibicce.


  Podziękowania od wydawcy oryginału


  Jesteśmy dumni z tej książki. Prosimy o przesyłanie wszelkich uwag za pomocą formularza internetowego serii Dummies, który znajduje się pod adresem http://dummies.custhelp.com.


  W wydaniu tej książki pomogli nam między innymi:


  Acquisitions, Editorial, and Media Development


  
    Project Editor: Kathleen A. Dobie


    Acquisitions Editor: Pam Mourouzis


    Copy Editor: Esmeralda St. Clair


    Technical Editor: Matt Ebersole


    Editorial Manager: Christine Meloy Beck


    Editorial Assistant: Melissa Bennett


    Special Help: Chrissy Guthrie


    Cover Photos: ©Ed Bock/CORBIS


    Cartoons: Rich Tennant, http://www.the5thwave.com

  


  Composition Services


  
    Project Coordinator: Regina Snyder


    Layout and Graphics: Melissa Auciello-Brogan, Stephanie D. Jumper, Michael Kruzil


    Special Art: Chuck Stouffer, Stouffer Graphics


    Proofreaders: John Tyler Connoley, John Greenough, Aptara


    Indexer: Aptara

  

  


  Publishing and Editorial for Consumer Dummies


  
    Diane Graves Steele, Vice President and Publisher, Consumer Dummies


    Joyce Pepple, Acquisitions Director, Consumer Dummies


    Kristin A. Cocks, Product Development Director, Consumer Dummies


    Michael Spring, Vice President and Publisher, Travel


    Brice Gosnell, Publishing Director, Travel


    Suzanne Jannetta, Editorial Director, Travel

  


  Publishing for Technology Dummies


  
    Andy Cummings, Vice President and Publisher, Dummies Technology/General User

  


  Composition Services


  
    Gerry Fahey, Vice President of Production Services


    Debbie Stailey, Director of Composition Services

  


  



  



  
    Wstęp


    A więc zamierzasz przygotować się do startu w maratonie? Niezależnie od tego, czy jesteś już starym wygą w biegach na długie dystanse, czy też właśnie znalazłeś ulotkę zachęcającą do udziału w maratonie organizowanym nieopodal Twojego miejsca zamieszkania i zdecydowałeś się podjąć wyzwanie, Maraton dla bystrzaków pomoże Ci znaleźć odpowiedni sprzęt oraz wyjaśni, jak długie dystanse i jak szybkie tempo powinieneś stosować w trakcie treningów, jakie ćwiczenie szybkościowe zapewnią Ci poprawę formy, a także jak przygotować się do wyścigu i dobiec do samej mety.


    O książce


    Choć na rynku jest mnóstwo publikacji poświęconych bieganiu, tematem tej książki jest trening do maratonu. Niezależnie od tego, czy Twoim celem jest przebiegnięcie całej trasy maratonu (42 km 195 m), bieg na innym dłuższym dystansie powyżej 20 km, czy też zakwalifikowanie się do maratonu bostońskiego, każda strona tej książki jest poświęcona właśnie treningowi przygotowującemu Cię do wyścigu. Każda informacja, którą tu znajdziesz, nie tylko zwiększy prawdopodobieństwo, że uda Ci się dobiec do linii mety, ale że będziesz się naprawdę ścigał. W tej książce znajdziesz rozdziały poświęcone wyborowi najlepszych butów do biegania, pierwszemu biegowi, zwiększaniu kilometrażu, właściwemu odżywianiu, radzeniu sobie z kontuzjami, przygotowaniom do wyścigów i wielu innym zagadnieniom. Znajdziesz tu również plany treningowe, które możesz dostosować do własnych predyspozycji i celów w maratonie. A jeżeli jesteś początkujący w dziedzinie biegów, znajdziesz tu także objaśnienie używanego przez maratończyków żargonu.


    Jednak o szczególnej wyjątkowości tej książki decyduje fakt, że ja sama jako autorka przechodzę przez trening przygotowujący do maratonu razem z Tobą. Mimo że biegam i ścigam się już ponad 27 lat (od kiedy skończyłam 9 lat) i udało mi się w tym czasie zdobyć w tej dziedzinie różne nagrody, ostatnie 18 miesięcy spędziłam, trenując właśnie pod kątem mojego pierwszego maratonu. Pobiegnę w nim dopiero na kilka tygodni przed oddaniem ostatnich rozdziałów książki mojemu wydawcy. Po tym pierwszym podejściu w ciągu kolejnych 18 miesięcy zamierzam pobiec jeszcze w trzech następnych maratonach, ponieważ myślę o zakwalifikowaniu się do eliminacji do olimpijskiej kadry Stanów Zjednoczonych.


    Terminologia używana w tej książce


    W tej publikacji tylko sporadycznie posługuję się środowiskową terminologią, określenia te wymieniłam poniżej:


    
      	Biegacz: uprawiasz biegi, a nie jogging. Jogging z definicji zakłada podrygiwanie, a moim zdaniem biegi nie mają z tym nic wspólnego. Będę Cię więc odtąd nazywała biegaczem.



      	Kilometraż: jest to liczba kilometrów, jaką przebiegasz w ciągu tygodnia. Niezależnie od tego, czy mierzysz swój kilometraż w minutach, czy naprawdę w kilometrach (zob. rozdział 4.), sens jest taki sam: chodzi tu o długość trasy pokonywanej przez Ciebie w każdym tygodniu.


      	Trening szybkościowy i przyspieszenia: określenia te odnoszą się do tych ćwiczeń, które wykonujesz szybciej od swojego tempa treningowego. W szczegółach zajmiemy się nimi w rozdziale 7., ale można je podsumować następująco: trening szybkościowy i przyspieszenia sprawiają, że stajesz się szybszym i silniejszym biegaczem, więc mimo że są one trudniejsze od biegu treningowego, pomogą Ci w przygotowaniach do maratonu bardziej, niż sobie wyobrażasz.


      	Maraton: to trasa o długości 42 km 195 m, do pokonania której przygotowuje Cię Twój trening. Jednak ponieważ nie w każdym miejscu na świecie organizowane są maratony, do których mógłbyś się przygotowywać, możesz wykorzystać informacje zawarte w tej książce podczas treningu przygotowującego do półmaratonu (21,1 km) albo do biegu na jakimkolwiek innym dystansie powyżej 21,1 km.

    


    Naiwne założenia


    Jeśli chodzi o Ciebie, drogi czytelniku, to zakładam tylko jedno: że zamierzasz pobiec w maratonie i że chcesz osiągnąć w nim dobry wynik. Być może trenujesz, chcąc wystartować w swoim dwudziestym maratonie, a może jesteś przestraszony świeżo po podjęciu decyzji o pierwszym starcie w swoim życiu — tak czy siak ta książka pomoże Ci w realizacji zamierzonych celów.


    Jak podzielona jest książka


    Informacje zawarte w tym tekście są zorganizowane w logiczne części, z których każda składa się z kilku rozdziałów. Znajdziesz tu następujące części:


    Część I: Początek treningu do maratonu


    Ta część pomoże Ci poderwać się z kanapy, wyjść na zewnątrz i wykonać Twój pierwszy bieg. Znajdziesz tu rozdziały poświęcone zakupom sprzętu, informacje na temat odpowiednich do biegania miejsc, ćwiczeń rozciągających itd.


    Część II: Zaawansowany poziom biegania


    W tej części przejdziesz od swojego pierwszego biegu do pierwszego ukończonego z powodzeniem maratonu. Dowiesz się z niej, jak zwiększać swój kilometraż, jak pracować nad swoją techniką biegu, jak wykonywać ćwiczenia szybkościowe i jak odżywiać się w sposób właściwy maratończykowi.


    Część III: Radzenie sobie z kontuzjami


    Kontuzje to przekleństwo każdego maratończyka. Ta część wyjaśni Ci nie tylko, jak leczyć kontuzje — od pęcherzy aż po złamania zmęczeniowe — ale i przypomni Ci, że dzięki stosowaniu się do zasad wyłuszczonych w pozostałych częściach tej książki może Ci się udać w ogóle uniknąć wszelkich urazów.


    Część IV: Strategie wyścigowe


    Ta część odnosi się do powodu Twojego treningu — dnia startu! Począwszy od wyboru maratonu przez decyzję na temat diety w dniu startu aż po radzenie sobie z motylkami w brzuchu, jakie odczuwa się na chwilę przed tym startem, lektura tej części sprawi, że Twój maraton będzie dniem wartym zapamiętania.


    Część V: Dekalogi


    Jak każda książka z serii Dla bystrzaków, ta również kończy się częścią „Dekalogi”, w której znajdziesz rozdziały zawierające ciekawe porady i informacje. Dowiesz się, jak sprawić, by treningi nieustannie dawały Ci radość, gdzie odbywają się największe maratony i jakie są najlepsze zawody testowe.


    Ikony wykorzystane w książce


    Małe obrazki, które znajdziesz na marginesach tej książki, są jak tablice przydrożne przy autostradzie, pokazujące Ci, w którym miejscu toczą się roboty drogowe, gdzie panuje duże natężenie ruchu, a którędy można jechać bez żadnych problemów. W tej książce spotkasz następujące ikony, które będą miały zwrócić Twoją uwagę na pewnego rodzaju informacje:


    [image: 37798.png] Przez prawie 30 lat biegania słyszałam i doświadczyłam historii, które są po prostu zbyt zabawne, by ich nie opowiedzieć. Niektóre z nich dotyczą moich doświadczeń, a bohaterami innych są olimpijczycy i mistrzowie świata. Jeszcze inne historie zaczerpnęłam od początkujących biegaczy, którzy przetestowali na własnej skórze, o co chodzi w bieganiu!


    [image: 37807.png] Ta ikona sygnalizuje użycie żargonu biegaczy i jego tłumaczenie na zwykły język. Wykorzystaj te zwroty na kolejnym spotkaniu swojej grupy biegowej, a będą Cię mieli za guru.


    [image: 37816.png] To drobne informacje, które powinieneś wyryć w swoim umyśle — albo po prostu przykleić do drzwi lodówki — by nieustannie o nich pamiętać.


    [image: 37826.png] Ta ikona sygnalizuje, że autorka pragnie Ci podsunąć różne porady, triki i wskazuje drogę na skróty, dzięki czemu zaoszczędzisz czas, energię i pieniądze.


    [image: 37834.png] Stosowanie się do zaleceń oznaczanych tą ikoną pozwoli Ci uniknąć kontuzji, odwodnienia i innych bolesnych błędów.


    Co dalej


    Chcesz wiedzieć, jak kupić świetne buty do biegania? Zacznij od rozdziału 2. Biegasz już od jakiegoś czasu i chcesz zwiększyć swój kilometraż? Przejdź do rozdziału 6. Masz w głowie mętlik z powodu natłoku sprzecznych informacji na temat najlepszych sposobów odżywiania się? Zajrzyj do rozdziału 9.


    W książkach z serii Dla bystrzaków piękne jest to, że nie musisz zaczynać ich od samego początku, by powoli brnąć strona za stroną. Przeciwnie, każdy rozdział stanowi oddzielną całość, więc możesz zacząć od tego, który interesuje Cię najbardziej.


    Jeśli nie masz pojęcia, od czego zacząć, zacznij od rozdziału 1. Albo przejrzyj spis treści, by znaleźć to, czego szukasz. Albo też po prostu otwórz książkę na przypadkowej stronie i zacznij czytać.

  


  
    Część I. Początek treningu do maratonu


    [image: Obraz37842.PNG] 


    
      W tej części…


      … dowiesz się, jak zmieni się Twoje życie pod wpływem przygotowań do maratonu — doświadczysz wielu wspaniałych zmian, ale i kilku niezbyt miłych. Dobierzesz sobie swoje podstawowe wyposażenie, takie jak: obuwie, szorty i dresy. Odkryjesz też, kiedy i gdzie Twoje treningi będą najbardziej efektywne, oraz przeczytasz mnóstwo porad co do swojego pierwszego biegu.


      W tej części znajdziesz również przykładowy plan treningowy na pierwszy miesiąc przygotowań i dowiesz się wszystkiego na temat jednego z najbardziej znienawidzonych elementów treningu biegacza: rozciągania, które odtąd polubisz.

    

  


  
    Rozdział 1. Rachunek ryzyka i zysków związanych z bieganiem


    W tym rozdziale:


    
      	Pomiar dystansu.


      	Uświadomienie sobie, jak dużo satysfakcji może dać bieganie.


      	Koszty w zakresie czasu, energii i pieniędzy.


      	Pamiętanie o celu.

    


    Z jakiegoś powodu przemawia do Ciebie idea uczestnictwa w maratonie. Być może przeczytałeś ulotkę na temat maratonu organizowanego w Twoim mieście i doszedłeś do wniosku, że w tym roku nadeszła na to odpowiednia pora. Być może Twój przyjaciel albo znajomy z pracy zdecydował się ostatnio wziąć udział w maratonie i wciągnął Cię w treningi. Być może lubisz wielkie wyzwania albo pragniesz sprawdzić, do jakiego stopnia możesz polepszyć swoją sprawność. A może Twój bliski przyjaciel albo krewny zachorował, a Ty możesz pomóc w zbieraniu pieniędzy na walkę z tą chorobą poprzez ukończenie maratonu.


    Niezależnie od tego, jakie powody Tobą kierują, ten rozdział pomoże Ci zrozumieć podstawowe prawidła maratonu: czym jest ten bieg (i czym nie jest), jakie korzyści możesz mieć z treningu przygotowawczego do maratonu, jakie koszty możesz w związku z tym ponieść, jeśli chodzi o czas i pieniądze, oraz jak zacząć obmyślać swoje cele przed swoim pierwszym maratonem.


    Koncentracja na podstawach


    Zastanów się nad podstawowym faktem dotyczącym maratonu: ma on 42 km 195 m długości. Choć nie wydaje się, by był to nadzwyczaj duży dystans, kiedy dojeżdżasz do pracy albo wyjeżdżasz na weekend poza miasto, to kiedy jedynym sposobem na pokonanie go jest wykorzystanie własnych nóg, stóp i pary butów, 42 km 195 m to baaardzo dużo! Ale tyle właśnie mierzy trasa maratonu, więc jeśli chcesz go ukończyć, musisz trenować, by przygotować się do takiego dystansu. O tym właśnie traktuje ta książka.


    Czym nie jest maraton


    [image: 37884.png] Zawody Ironman Triathlon to maraton, który poprzedza przepłynięcie długiego dystansu w otwartym akwenie, np. w oceanie, oraz przejechanie około 180 km na rowerze. Zwykły triatlon, zwany po prostu triatlonem, zakłada krótsze dystanse do przepłynięcia, przejechania i przebiegnięcia — często wieńczy go bieg na 10 km zamiast maratonu — ale w porównaniu z zawodami ironmanów wygląda na sport dla mięczaków.


    Ultramaraton mierzy 50, 80, 100 albo więcej kilometrów — często odbywa się w terenie pustynnym, przy temperaturze powyżej 40°C.


    Musisz zrozumieć, że choć wszystkie te rodzaje sportu wydają się podobne do maratonu, to zarówno zawody ironmanów, jak i ultramaraton zaliczają się do naprawdę szalonych przedsięwzięć. Ale maraton ma „tylko” 42 km 195 m i jest zupełnie normalnym i zgodnym z rozsądkiem przedsięwzięciem, a rywalizacja w tej dyscyplinie jest jak najbardziej racjonalna. Jeszcze bardziej spokojny jest półmaraton, którego długość to połowa dystansu maratonu, czyli 21,1 km. Półmaraton jest wystarczająco szacownym przedsięwzięciem, by być głównym celem treningów, a jeśli udałoby Ci się znaleźć jakiś półmaraton odbywający się na mniej więcej dwa miesiące przed datą maratonu, w którym zamierzasz wystartować (zob. rozdział 18.), będzie to fantastyczny sposób na przetestowanie tego, jak bardzo skuteczny jest Twój trening.


    Znalezienie maratonu, w którym można wystartować


    W Stanach Zjednoczonych i na całym świecie odbywają się setki maratonów. W Stanach odbywają się one zazwyczaj na wiosnę (kwiecień i maj) oraz jesienią (wrzesień i październik). W południowych i zachodnich stanach można też znaleźć zimowe maratony, a w Duluth w Minnesocie organizowany jest co roku maraton w połowie czerwca. Zajrzyj do rozdziału 18., by zapoznać się bliżej z informacjami na temat kilkudziesięciu największych maratonów z całego świata. Prawie nikt nie organizuje maratonów w środku lata, a to z tego prostego powodu, by uniknąć dodatkowego ryzyka, jakie stwarza intensywny letni skwar.


    Przygotowania


    Życie we współczesnym świecie nie zapewnia zbyt dobrego przygotowania do biegów na dalekie dystanse. Samochody terenowe, windy oraz piloty do urządzeń elektronicznych sprawiły, że ćwiczenia są kwestią wyboru, a nie konieczności, natomiast potraw z fast foodów i pizzy nie można uznać za właściwy sposób odżywiania ludzkiego organizmu. Więc jeśli chcesz przebiec 42 km 195 m — co naprawdę nie jest zwyczajnym przedsięwzięciem dla człowieka — powinieneś poświęcić na trening przynajmniej cztery miesiące przed startem, a może nawet 18 miesięcy.


    [image: 37896.png] Jeśli nie przebiegłeś dotąd w swoim życiu nawet jednego kroku (albo nie czyniłeś tego od wielu lat), zajrzyj do rozdziału 4., by zapoznać się z poradami i trikami, które pomogą Ci poradzić sobie z kilku pierwszymi tygodniami treningów. Następnie zajrzyj do rozdziałów 6., 7. i 8., żeby zdobyć informacje na temat zasadniczych elementów Twojego treningu przez kilka kolejnych miesięcy. Rozdział 13. pomoże Ci wyobrazić sobie, jak może wyglądać Twój start w maratonie, i wesprze Cię w przygotowaniach do tego wielkiego dnia.


    [image: 37903.png] Jeżeli właśnie dowiedziałeś się o organizowanym w Twoim mieście w przyszłym miesiącu maratonie i planujesz przeczytać tę książkę, trochę pobiegać i przystąpić do wyścigu, błagam Cię, przemyśl to jeszcze raz. Przebiegnięcie 42 km 195 m poczyni spustoszenie w Twoim organizmie, więc jeśli przystąpisz do maratonu bez należytego przygotowania, możesz sobie zrobić poważną krzywdę. Może się to skończyć kontuzją (zajrzyj do części III, żeby zapoznać się z najważniejszymi informacjami dotyczącymi kontuzji), odwodnieniem (które może wymagać wizyty albo nawet pobytu w szpitalu) albo nawet — jak to delikatnie ująć? — śmiercią. Maratony nie notują wielu ofiar (przeczytaj ramkę „Pierwszy maraton”), ale w przypadku niewytrenowanego zawodnika zawsze należy liczyć się z ryzykiem. Okaż należyty szacunek wobec tych 42 kilometrów. Przebiegnięcie maratonu jest niezwykle trudne i tylko poważny trening poprzedzający to wyzwanie może Cię zabezpieczyć przez zrobieniem sobie krzywdy.


    Odkrywanie korzyści z maratonu


    Skoro maraton jest długi i trudny, możesz się zastanawiać, dlaczego kogokolwiek miałby zainteresować start w tym biegu. Przez całe miesiące (a nawet lata) trenujesz tak ciężko, że pochłania to większość Twojego wolnego czasu, trzeba wyłożyć mnóstwo pieniędzy na sprzęt i zawody, a poza tym dokuczają Ci otarcia stóp i zakwasy w mięśniach, z których istnienia nawet nie zdawałeś sobie sprawy — a wszystko to po to, by zdobyć medal za ukończenie biegu, który trwa godziny i wymaga od Ciebie zniesienia przenikliwego bólu. To wygląda na świetny pomysł, prawda? Wciąż nie jesteś przekonany? Ta część książki pomoże Ci zrozumieć, o co w tym wszystkim chodzi.


    
      Pierwszy maraton


      Czy nie zastanawiałeś się, dlaczego maraton mierzy 42 km 195 m zamiast jakiejś ładnej pełnej liczby, jak na przykład 30 albo 50 km? Aby to zrozumieć, musimy przenieść się na chwilę do starożytnej Grecji, do mniej więcej 500 roku p.n.e.


      Zgodnie z legendą żołnierz Filippides przybiegł do Aten z wieścią o bitwie na równinie Maraton, która była oddalona o niemal 40 km. Udało mu się przebiec cały dystans, zawołać nike („zwycięstwo”), a potem upadł i umarł (to na pewno utwierdzi Cię w Twojej decyzji o starcie w maratonie, prawda?).


      Na pierwszej nowożytnej olimpiadzie w 1896 roku organizatorzy urządzili maraton dla upamiętnienia biegu Filippidesa. Dystans wynosił 40 km, a Spiridon Louis, który także był Grekiem, ukończył go zwycięsko z czasem tuż poniżej trzech godzin (a dokładniej: 2:58:50).


      Współczesny dystans o długości 42 km 195 m pojawił się w 1908 roku na olimpiadzie w Londynie. Brytyjczycy chcieli rozpocząć bieg przy zamku Windsor i zakończyć go na oddalonym o 42 km stadionie. Następnie dodali 195 m, tak aby bieg mógł się skończyć dokładnie przed królewską parą. Po licznych międzynarodowych dyskusjach oficjalny dystans maratonu został zmieniony z 40 km na 42 km 195 m.


      Tak więc męcząc się na ostatnich dwóch kilometrach maratonu, możesz podziękować za to brytyjskiej rodzinie królewskiej.

    


    To niewiarygodne wyzwanie


    To właśnie to — przyczyna numer jeden, dla której większość ludzi startuje w maratonie: ponieważ jest to trudne. Właśnie dlatego, że maraton jest tak wymagający, po pokonaniu go masz świadomość, że zrealizowałeś coś tak trudnego, że tylko niewielu osobom na świecie (no, może jest ich około miliona, ale tylko niewiele osób z Twojego sąsiedztwa albo biura) udało się tego dokonać.


    [image: 37910.png] Podejdź do maratonu jak do misji z czasów króla Artura. W tamtej epoce rzucało się rycerzom wyzwania — np. ocalić dziewicę, zabić smoka albo znaleźć cenny skarb — a oni mieli wyruszyć i dokonać tego, czego od nich oczekiwano. Jeśli rycerzowi udało się powrócić żywym, fetowano go jako członka wąskiej grupy dzielnych rycerzy, którzy dokonali podobnych czynów. Maraton to taka współczesna misja. Wyzwanie zostaje postawione przed Tobą, kiedy widzisz jakąś ulotkę, reklamę w gazecie albo stronę w internecie, które zapowiadają organizację maratonu gdzieś w pobliżu Twojego miejsca zamieszkania. Następnie wyruszasz i realizujesz to trudne zadanie — przebiegnięcie 42 km 195 m. Kiedy powrócisz, będziesz bohaterem, nawet jeśli miałbyś nim być jedynie dla osoby pracującej w boksie obok Ciebie, która nigdy nie poważyła się na dokonanie czegoś tak wymagającego.


    Trening zapewni Ci fantastyczną formę


    Jednym z najlepszych „produktów ubocznych” treningu przygotowawczego do maratonu jest to, że jeśli trenujesz wystarczająco ciężko i wytrwale (realizując jeden z planów przedstawionych w rozdziale 6.), możesz osiągnąć niebywale fantastyczną formę. Wpłynie to również korzystnie na Twój układ krążenia; uda Ci się obniżyć swoje tętno spoczynkowe i zredukować ciśnienie krwi.


    Tak, prawdopodobnie uda Ci się też zrzucić wagę, o ile nie zaczniesz więcej jeść, co prowadziłoby do uzupełniania spalanych w trakcie treningu kalorii. Jeżeli jednak widziałeś kiedykolwiek osobę trenującą do maratonu, to wiesz, że trening ten daje zawodnikowi coś więcej niż tylko spadek wagi. Kiedy zaczniesz poprawiać swoją formę, po prostu będziesz się lepiej czuł — będziesz silniejszy, pełen energii i pewny siebie.


    Bieganie przynosi ulgę w stresie


    Wiesz pewnie, że ludzie lubią szukać rozwiązania swoich problemów w trakcie przejażdżek poza miasto. Ale zrobienie sobie biegu poza miasto (albo nawet w mieście, na bieżni mechanicznej lub w parku) jest jeszcze lepsze. Trening do maratonu zapewni Ci dużo czasu na rozmyślania, przepracowanie problemów we własnej głowie, przećwiczenie prezentacji albo konwersacji przed wprowadzeniem ich w życie albo po prostu da Ci czas na odprężenie. Dzięki temu, że podczas biegania można znaleźć spokój, maratończycy są z natury pogodnymi ludźmi.


    [image: 37918.png] U osób, które podczas przygotowań do maratonu nie trenują wystarczająco intensywne, nadciągająca chwila porażki może wywoływać większy stres niż ten, któremu udało się zaradzić dzięki treningom. Tacy ludzie zdają sobie sprawę, że nie robią wystarczająco dużo, by przygotować swój organizm na fizyczną katorgę podczas maratonu. Ale jeśli trenujesz w odpowiedni sposób (zob. rozdziały 6. – 8.) i należcie się odżywiasz (zob. rozdział 9.), możesz mieć pewność, że maraton będzie dla Ciebie satysfakcjonującym — choć trudnym — doświadczeniem.


    Możesz zebrać pieniądze na cele charytatywne


    Niewiele osób zdaje sobie sprawę, że udział w maratonie często wiąże się ze wspomaganiem jakiejś organizacji charytatywnej, takiej jak np.: Leukemia and Lymphoma Society (Team in Training), Habitat for Humanity, American Diabetes Association (Team Diabetes), Arthritis Foundation (Joints in Motion), Fundacja Jaśka Meli, Fundacja Ulica, Fundacja Synapsis i wiele innych. Ogólnie rzecz biorąc, odbywa się to na następującej zasadzie:


    1. Podejmujesz się przebiec maraton (lub półmaraton) w celu zebrania pieniędzy dla danej organizacji charytatywnej.


    Możesz nawet pobiec w parze z osobą dotkniętą daną chorobą, na rzecz której przeprowadzana jest ta zbiórka. Kontakt z osobą, która walczy z chorobą zagrażającą życiu, może być znaczącym źródłem motywacji podczas Twoich treningów. W porównaniu z taką sytuacją kilka otarć i pęcherzy wydaje się drobnostką.


    2. Organizacja charytatywna zapewnia Ci wsparcie, a często również świetne porady treningowe (w niektórych przypadkach dostarcza też strój na zawody, wnosi opłatę startową i pokrywa koszty podróży).


    Większość organizacji urządza regularne spotkania, żeby potrenować, porozmawiać o treningu i utrzymać motywację zawodników.


    3. Podejmujesz się zebrać dla takiej organizacji pewną ilość pieniędzy. W niektórych przypadkach możesz wyrazić zgodę na zapłacenie danej organizacji z własnych środków, jeśli nie uda Ci się zebrać zakładanej sumy.


    4. Wysyłasz listy do wszystkich osób, jakie poznałeś w swoim życiu, z prośbą o datki.


    Niektóre osoby wspomogą Cię ustaloną sumą pieniędzy (powiedzmy 300 zł), a inne mogą zadeklarować wpłatę określonej sumy za każdy pokonany kilometr. Jednak wszystkie te osoby prosi się z reguły o dokonywanie wpłat z wyprzedzeniem.


    5. Po ukończeniu maratonu wysyłasz listy do wszystkich osób, które wpłaciły pieniądze, i chwalisz się swoim osiągnięciem.


    [image: 37927.png] Oprócz okazji do wsparcia dobrej sprawy, najbardziej ekscytującym aspektem biegania dla organizacji charytatywnej jest fakt, że możesz pobiec swój maraton w ramach zawodów, w których w innym przypadku miałbyś nikłe szanse na uczestnictwo. Chodzi tu o zawody, które wymagają dowodów uzyskania w innych maratonach określonego wyniku, co jest stosowane np. w maratonie bostońskim (zob. ramkę „Zakwalifikować się do Bostonu” w rozdziale 16.), takie, do których można się zakwalifikować poprzez losowanie, jak to się odbywa w przypadku maratonu nowojorskiego, albo takie, które organizuje się w egzotycznych miejscach, np. maratony na Alasce i na Hawajach (zob. rozdział 18., by zapoznać się z informacjami na temat wielkich maratonów organizowanych na całym świecie). Udział w takim maratonie w celu wsparcia organizacji charytatywnej można porównać do sytuacji, w której w zamian za zbieranie pieniędzy na szlachetny cel zostałbyś dopuszczony do gry w meczu o puchar Super Bowl albo do wyścigów samochodowych na torze Daytona.


    Ludzie pomyślą, że trochę Ci odbiło


    W porządku, być może fakt, że współmałżonek, współpracownicy, dzieci albo przyjaciele sądzą, że Ci odbiło, nie jest typową korzyścią. Ale czy zauważyłeś, że kiedy uważa się kogoś za trochę stukniętego albo ekscentrycznego, daje się tej osobie więcej swobody, więcej miejsca? A to mogłoby Ci się przydać.


    [image: 37935.png] Słyszałam historię o kobiecie, która była chodzącą definicją ekscentryzmu. Mieszkała w pięknym domu udekorowanym na wszelkie możliwe sposoby motywem ryb. Kształt ryby miały jej klamki i kołatka do drzwi wejściowych. Motyw ryby pojawiał się na jej dywanach, obrazach ściennych, zasłonach od prysznica i na obrusach. A w jej salonie stało ogromne akwarium, zajmujące całą ścianę. Odwiedzający ją ludzie zwracali uwagę, jak bardzo podoba im się ten rybi motyw. Jednak kiedy tylko padły takie słowa, kobieta zatykała uszy rękami i krzyczała: „Nienawidzę ryb!”, a następnie wybiegała z pokoju i nie wracała aż do wyjścia gości. Gdybyś zetknął się z tą kobietą, pomyślałbyś, że trochę jej odbiło, prawda? Pamiętaj, że ludzie będą mieli takie same myśli na Twój temat, kiedy tylko dowiedzą się, że trenujesz do maratonu.


    Inwestowanie swoich sił, czasu i pieniędzy


    Wiesz już zapewne, że trening i biegi przygotowujące do startu w maratonie to nie bułka z masłem. Maraton to przedsięwzięcie, do którego trudno się trenuje i trudno się je realizuje, a ten rozdział uświadomi Ci, jak może się zmienić Twoje życie po podjęciu decyzji o rozpoczęciu przygotowań do maratonu.


    Czas i energia na trening


    Aby przygotować się do maratonu, powinieneś przebiegać minimum 64 km na tydzień (zob. rozdział 6.). To wymaga czasu i energii. Przeznacz 10 – 12 godzin tygodniowo na trening, rozciąganie, planowanie kilometrażu itd.


    Jeśli obecnie dysponujesz dużą ilością wolnego czasu, to nie odczujesz nadmiernego przeładowania swojego rozkładu zajęć. Ale jeśli Twoje dni są, jak u większości osób, już w tej chwili wypełnione sprawami do załatwienia, możesz mieć problem z pomieszczeniem tej liczby treningów każdego dnia. Aby należycie przygotować się do maratonu, musisz z czegoś zrezygnować. Oto niektóre pomysły na wykrojenie odpowiedniej ilości czasu na bieganie:


    
      	Jeśli dużo czasu przeznaczasz na oglądanie telewizji, możesz nagrać interesujące Cię programy i obejrzeć w trakcie rozciągania (zob. rozdział 5.) albo masowania nóg (zob. rozdział 11.).


      	Jeśli chcesz spędzić trochę czasu ze swoją małżonką/małżonkiem albo dziewczyną/chłopakiem, możesz poprosić, by towarzyszyli Ci podczas biegu, np. jadąc obok Ciebie na rowerze.


      	Jeśli pewną część swoich biegów przeprowadzasz na bieżni mechanicznej (zob. rozdział 3.), będziesz miał wtedy możliwość oglądania programów informacyjnych albo nagranych filmów podczas treningu.


      	Jeśli wolno Ci jeść w pracy przy biurku, przeprowadź część swojego treningu podczas przerwy na lunch, a sam lunch zjedz już po bieganiu i rozciąganiu (pamiętaj tylko, byś miał czas na rozciąganie po biegu, w przeciwnym razie będziesz każdego dnia kończył pracę niezwykle obolały).

    


    [image: 37943.png] Nie planuj biegania w trakcie przerwy na lunch, jeżeli mieszkasz w okolicy o gorącym klimacie! Zamiast tego biegaj wczesnym rankiem albo późnym wieczorem, aby uniknąć gorąca.


    Dodatkowy sen


    Możesz stanąć wobec interesującego faktu: im bardziej będziesz sprawny, tym więcej będziesz miał energii. Będziesz korzystał ze schodów zamiast z windy i będziesz chodził na spacery i wędrówki. Jednak wymogi treningu mogą też zużywać Twoją energię, jeśli tylko nie zadbasz o odpowiednią ilość snu, więc jeśli spróbujesz przetrwać, śpiąc 6 godzin na dobę, to nawet samo powstrzymanie się przed zaśnięciem może przysparzać Ci trudności.


    [image: 37951.png] Jeśli to możliwe, spróbuj spać 8 – 10 godzin na dobę. Będziesz się wtedy czuł lepiej w trakcie każdego biegu, osiągniesz szybsze tempo i będziesz miał energię na inne formy aktywności (zob. rozdział 10., by bardziej szczegółowo zapoznać się z korzyściami, jakie daje odpowiednia ilość snu).


    Oczywiście przesypianie dodatkowych 10 – 12 godzin tygodniowo oraz trening przez kolejne 10 – 12 godzin tygodniowo będą prawdopodobnie wymagały dość radykalnej zmiany organizacji Twojego życia. Pamiętaj jednak, że jest to jedynie czasowa zmiana, chyba że uzależnisz się od maratonu. Przez pewien czas może Ci się udać przerzucenie części obowiązków na dzieci albo na małżonkę, wynajęcie kogoś do koszenia trawnika i sprzątania domu oraz zredukowanie czasu pracy.


    Dodatkowe kalorie


    Maratończycy potrzebują więcej jedzenia niż ludzie niestosujący tak intensywnych treningów. Może się okazać, że po to, by utrzymać swoją aktualną wagę, potrzebujesz dodatkowo przynajmniej 1000 kalorii dziennie. Może się wydawać, że to sama przyjemność, ale powinieneś zadbać o to, by spożywane przez Ciebie posiłki stanowiły jak najlepsze paliwo dla Twojego organizmu (zob. rozdział 9.). Niestety, nie będzie to okazja do napychania się batonikami i temu podobnym jedzeniem. Poza tym na te dodatkowe kalorie trzeba będzie wydać pieniądze, więc przygotuj się na zwyżkę wydatków na żywność.


    [image: 37960.png] Jeśli jednym z powodów Twojego udziału w maratonie jest zrzucenie wagi, nie zwiększaj liczby spożywanych kalorii, aż uda Ci się osiągnąć zamierzoną masę ciała.


    Wydatki na sprzęt


    Maratończycy potrzebują jednego podstawowego rodzaju sprzętu: butów do biegania (kwestia, jakie to mają być byty, została omówiona w najdrobniejszych szczegółach w rozdziale 2.). Choć 300 zł, które możesz wydać na taką parę butów, nie wydaje się jakąś ogromną inwestycją, pamiętaj, że będziesz musiał wymieniać swoje buty co 600 – 800 km (zależnie od jakości butów i od tego, w jaki sposób je nosisz). Więc jeśli przebiegasz 110 km na tydzień, będziesz musiał wymieniać buty co 6 – 7 tygodni — oznacza to nową parę butów co każde półtora miesiąca.


    [image: 37968.png] Jeśli nie będziesz wymieniał butów co 600 – 800 km, masz spore szanse na nabawienie się bólów stawów (kolan, kostek i bioder), bólów goleni, stóp itd. Zob. rozdział 10., by zapoznać się ze szczegółowymi informacjami na temat kontuzji odnoszonych w trakcie biegania.


    [image: 37980.png] Kiedy osoby niebiegające maratonu pytają mnie, jak często wymieniam buty (a dziwnym trafem zdarza się to dość często), a ja odpowiadam, że robię to co 4 – 5 tygodni, na twarzach tych osób zawsze maluje się całkowite zaskoczenie. Ludzie tacy mówią zwykle: „Ja kupuję nowe buty do biegania raz na rok”. Podejrzewam, że jest to relikt z czasów zakupów na początku każdego roku szkolnego, kiedy to dostawało się nową parę butów jesienią i musiała nam ona wystarczyć aż do początku następnej klasy.


    Poza butami inne rodzaje sprzętu do biegania są w dużym stopniu opcjonalne, choć powinieneś zaopatrzyć się w kilka par dobrych spodenek do biegania (takich, które Cię nie będą ocierać) oraz zgromadzić zapas podkoszulków na ramiączkach (zob. rozdział 2.) albo T-shirtów (jeśli jesteś kobietą, powinnaś też postarać się o kilka wyjątkowo wygodnych biustonoszy do biegania). Na pewno poradziłbyś sobie tylko z kilkoma sztukami spodenek i T-shirtów, ale jeśli nie przepadasz za częstym praniem ani nie należysz do osób, które lubią nosić śmierdzące ubrania, powinieneś ich kupić więcej.


    [image: 37989.png] Kiedy liczyłam po raz ostatni, okazało się, że mam w szafce 15 par szortów do biegania. Nie chodzi tu bynajmniej o jakąś szaloną obsesję na punkcie kolekcjonowania przeznaczonych do biegania części ubioru, po prostu jest mi w ten sposób łatwiej. Biegam dziewięć albo dziesięć razy tygodniowo, a nie lubię nosić śmierdzących ubrań, więc dzięki temu, że mam wystarczająco dużo par spodenek, podkoszulków, spodni od dresu i innych elementów garderoby, muszę robić pranie tylko raz na tydzień albo nawet rzadziej.


    Opłaty startowe i koszty podróżowania


    [image: 37997.png] Opłaty startowe i koszty podróżowania mogą się szybko kumulować. Jeśli jesteś stałym uczestnikiem lokalnych biegów na 5 i 10 km, płaciłeś już zapewne opłaty startowe w kwocie od 25 zł do nawet 60 zł, co wydawało się nawet dość rozsądne, ponieważ w zamian otrzymywałeś niekiedy pamiątkową koszulkę, mogłeś najeść się w bufecie po zakończeniu biegu, dostałeś medal albo jakąś nagrodę za wynik w grupie wiekowej, wynik końcowy albo może za czas na każdym kilometrze (nazywamy to międzyczasami).


    Ale maraton wymaga od organizatorów wyraźnie bardziej zaawansowanej koordynacji, więc może też kosztować sporo więcej. Opłaty startowe wahają się od 120 zł w razie wczesnej rejestracji (na trzy miesiące przed zawodami) do nawet 300 zł, jeżeli zarejestrujesz się na kilka tygodni przed startem.


    Poza tym jeśli nie jesteś w tej szczęśliwej sytuacji, że startujesz w maratonie rozgrywanym w Twoim własnym mieście, to by móc wziąć udział w biegu, będziesz musiał się udać w podróż. A ponieważ maratony rozpoczynają się często wcześnie rano (o siódmej albo o ósmej rano), mało prawdopodobne, byś mógł dojechać na miejsce bez konieczności przenocowania. A to oznacza, że będziesz musiał zapłacić za spędzenie przynajmniej jednej nocy w hotelu, po wcześniejszym wyłożeniu pieniędzy na benzynę albo na samolot, pociąg bądź autobus.


    [image: 38042.png] Jeśli zamierzasz zatrzymać się w hotelu, spróbuj znaleźć taki, który byłby oddalony tylko o kilka przecznic (albo mniej) od linii startu. Może to być na przykład oficjalny hotel tego maratonu. Nawet jeśli pokoje w takim hotelu miałyby kosztować o 60 – 90 zł więcej niż w innych hotelach w tej miejscowości, to jeśli tylko Cię na to stać, warto dopłacić ze względu na wygodę. Będziesz mógł dzięki temu po prostu wyjść z hotelu i ustawić się na linii startu, co oznacza, że będziesz mógł wypić trochę wody tuż przed rozpoczęciem maratonu, będziesz mógł zdjąć strój do rozgrzewki bez konieczności martwienia się, gdzie go położyć albo będziesz mógł pójść do łazienki po raz ostatni przed startem, zamiast czekać w kolejce do ustawionych w pobliżu miejsca rozpoczęcia wyścigu przenośnych toalet.


    Refleksja nad celami, jakie chcesz osiągnąć podczas maratonu


    Zanim zaczniesz szkicować swój plan treningów (zob. rozdział 4. i 6.), powinieneś ustalić sobie cel na pierwszy maraton (jeśli brałeś już udział w innym maratonie, postaw sobie cel do osiągnięcia w kolejnym). Świadomość celu pomoże Ci określić, jaki tygodniowy kilometraż powinieneś wprowadzić, jakie powinno być tempo Twoich treningów, jakie ćwiczenia powinieneś stosować — i tak dalej.


    Ale jeśli nigdy dotąd nie brałeś udziału w maratonie, skąd miałbyś wiedzieć, jakie powinny być Twoje cele? Cele na pierwszy maraton nie muszą być bardzo konkretne. Spójrz na poniższe przykłady:


    
      	
        Twoim celem jest ukończenie maratonu poprzez zastosowanie kombinacji marszu i biegania.


        To dobry cel, któremu powinien odpowiadać należyty trening: warto, byś stosował kombinację biegania i marszu, Twój kilometraż ma się lokować w dolnych rejestrach (60 km na tydzień), a Ty będziesz mógł skupić się na rozwijaniu wytrzymałości, nie martwiąc się zbytnio tempem swoich treningów.


        [image: 38054.png] Wiele maratonów zostaje oficjalnie zamkniętych po upływie 5 – 7 godzin, więc jeśli planujesz pokonać trasę przy zastosowaniu marszobiegu, postaraj się dokonać tego w wyznaczonym czasie. Kiedy bieg zostaje uznany za zakończony, to nawet jeśli wciąż jesteś na trasie, następuje przywrócenie zwykłego ruchu drogowego (co stanowi poważne zagrożenie), znikają wszystkie punkty zaopatrzeniowe z wodą (co również może być niebezpieczne przy upalnej pogodzie), a po przekroczeniu linii mety nikt nie będzie na Ciebie czekał z pamiątkowym medalem czy choćby z gratulacjami; nikt też nie zarejestruje Twojego czasu.

      


      	Zamierzasz pokonać całą trasę maratonu biegiem. To naprawdę zupełnie inny cel niż po prostu zamiar ukończenia biegu. Choć w dalszym ciągu nie przywiązujesz tu największej wagi do osiągów czasowych, to powinieneś stosować taki kilometraż (omawiam go szczegółowo w rozdziale 6.), który sprawi, że zdołasz utrzymać tempo przez 42 km 195 m.


      	Zamierzasz ukończyć maraton w czasie poniżej czterech godzin. To również fantastyczny cel. Musisz przez cały dystans biegu pokonywać każdy kilometr w czasie poniżej sześciu minut, a taka wiedza o tempie wyścigu pomoże Ci określić Twoje codzienne tempo treningowe, które będziesz stosował podczas ćwiczeń (zob. rozdział 7.). Przed startem w samym maratonie powinieneś też wziąć udział w jakichś wyścigach przygotowawczych (zob. rozdział 19.), by móc sprawdzić, jak się czujesz z planowanym tempem głównego wyścigu.

    


    
      Kibicuj, kibicuj, kibicuj swojemu biegaczowi


      Jeśli znasz kogoś, kto przygotowuje się do startu w maratonie — żonę, dziecko, rodzica, rodzeństwo, najlepszego przyjaciela albo kolegę z pracy — pamiętaj o następujących poradach:


      
        • Nie naciskaj! Każdy angażuje się w treningi w innym stopniu i na nikogo nie można wywierać nacisku, by robił więcej, niż ma na to ochotę.


        • Zrozum, że zasadnicze znaczenie ma konsekwencja. Nie proś swojego maratończyka, by zrobił sobie wolne po to, byście mogli wspólnie się czymś zająć. Jego maraton stanie się przez to trochę trudniejszy, kiedy nadejdzie już dzień startu.


        • Pamiętaj, że maratończycy trenują podczas wakacji i w weekendy. To, że Twój szef dał Ci tydzień urlopu, nie znaczy, że także Twój maratończyk będzie sobie mógł zrobić przerwę od biegania.


        • Zapoznaj się z trasą biegów długodystansowych swojego maratończyka. Jeśli dojdzie do gwałtownego pogorszenia pogody, a maratończyk nie powróci do domu o wyznaczonej porze, wskocz do samochodu i pojedź sprawdzić, czy nie potrzebuje pomocy.


        • Znoś ich spocone uściski. Maratończycy często są spoceni, ponieważ muszą dużo biegać. Toleruj to, w końcu to przeminie.


        • Okaż uznanie dla drobnych osiągnięć. Maratończycy zaliczają różne symboliczne osiągnięcia: pierwszy bieg na 15 km, pierwszy bieg na 30 km, pierwszy wyścig treningowy itd. Kiedy Twojemu maratończykowi uda się zrealizować któryś z tych celów, złóż mu gratulacje.


        • Towarzysz mu w podróżach na zawody. Przynajmniej będziecie mieli okazję, by spędzić trochę czasu razem.


        • Zachowaj spokój podczas rozpoczęcia wyścigu. Zawody to poważna sprawa. Życz maratończykowi szczęścia na długo przed tym, zanim przyjdzie pora na ustawienie się na linii startu.


        • Bądź w tylu miejscach przy trasie biegu, w ilu zdołasz. Po rozpoczęciu wyścigu dopinguj swojego maratończyka ze wszystkich sił, w tylu miejscach, w ilu się tylko da. Wykrzykuj imię swojego zawodnika i wołaj: „Dobra robota!” albo: „Tak trzymaj!”. W trakcie wyścigu nie wyrażaj krytyki.


        • Zostań aż do końca wyścigu. To prawda, oglądanie maratonu jest trochę nudne, ale nie idź do domu po 25. kilometrze. Twój maratończyk potrzebuje Twojego wsparcia. Ustaw się w rejonie mety (czasami nazywa się to strefą rodziny i przyjaciół), kiedy Twój zawodnik będzie finiszował.


        • Pamiętaj, że zawsze będzie następny wyścig. Nawet jeśli ten start był rozczarowujący, Twój maratończyk zawsze może spróbować ponownie.


      

    


    
      	Zamierzasz zakwalifikować się do maratonu bostońskiego. Zakwalifikowanie się do maratonu w Bostonie jest dla większości osób szczytowym osiągnięciem ich biegowej kariery i choć może Ci się nie udać osiągnąć tego celu podczas swojego pierwszego maratonu, możesz to sobie wyznaczyć jako cel do osiągnięcia w przyszłości (znam ludzi, którym udało się zakwalifikować do startu w Bostonie podczas ich pierwszego maratonu, więc nie jest to niemożliwe). Przeczytaj ramkę „Kwalifikacja do Bostonu” w rozdziale 16., by zapoznać się z wynikami czasowymi, które uprawniają do startu w tym maratonie i są zróżnicowane w zależności od płci i wieku.


      	
        Pamiętaj, że nawet jeśli uda Ci się osiągnąć czas dający Ci miejsce w maratonie bostońskim, wciąż możesz nie zostać do niego dopuszczony, ponieważ organizatorzy ustalają co roku limit liczby biegaczy, którzy mają prawo startu. Mimo to start w Bostonie to ostateczny cel maratonowy większości osób. Jeśli tego właśnie pragniesz, przydadzą Ci się metody treningowe omówione w rozdziale 7.

      

    

  


  
    Rozdział 2. Wybór sprzętu do biegania


    W tym rozdziale:


    
      	Rozeznanie w miejscowym sklepie ze sprzętem do biegania.


      	Wybór najlepszych dla siebie butów.


      	Zakup stopera.


      	Przegląd wszystkich opcji dotyczących ubioru.

    


    Sprzęt do biegania to wielki biznes: jeśli zdecydujesz się na najlepsze, najnowocześniejsze buty oraz strój i będziesz je często wymieniał, możesz na to z łatwością wydać kilka tysięcy złotych rocznie. Na szczęście wszystkie elementy ubioru z wyjątkiem butów wystarczają na całe lata, zanim zajdzie potrzeba ich wymiany. Mimo że początkowe koszty mogą Ci się wydać poważne, wymiana spodenek, podkoszulków, biustonoszy do biegania, spodni od dresu oraz stopera będzie konieczna niezbyt często. Ja sama wciąż noszę ubrania, które kupiłam 10 lat temu, mimo że zakładałam je już i prałam setki razy.


    [image: 38066.png] Jeśli jesteś początkującym biegaczem i nie stać Cię w tym momencie na poważne inwestycje, daj znać przyjaciołom i rodzinie, że w ramach prezentu na urodziny albo pod choinkę chciałbyś otrzymać poszczególne elementy sprzętu do biegania. A jeszcze lepiej będzie, jeśli poprosisz o bon zakupowy do swojego ulubionego sklepu ze sprzętem do biegania albo do sklepu wysyłkowego. Po świętach można się w takich sklepach natknąć na specjalne oferty, z których warto skorzystać dzięki otrzymanym bonom.


    Wybór sprzętu do biegania


    W Stanach Zjednoczonych albo w Kanadzie, w odległości godziny jazdy od domu można znaleźć sklep dla biegaczy. Ale niezależnie od tego, gdzie mieszkasz, aby namierzyć w swojej okolicy jakiś sklep dla biegaczy, zajrzyj do książki telefonicznej albo poszukaj w internecie, wstukując słowa „sklep” i „biegacz” oraz nazwę swojej miejscowości.


    Sklepy dla biegaczy zajmują się dostarczaniem im odpowiedniego wyposażenia, a wielu z ich pracowników jest niezłymi albo nawet bardzo dobrymi (być może nawet ze ścisłej czołówki) biegaczami. Ponieważ dysponują oni tak obszerną wiedzą na temat biegania, ich usługi są zwykle na najwyższym poziomie. Sklep ze sprzętem do biegania to zawsze najpewniejsze miejsce, jeśli chodzi o zakupy wyposażenia, a szczególnie butów.


    Wybór butów pod kątem własnego stylu (biegania)


    Czy naprawdę potrzebujesz butów za 500 zł? To dość podchwytliwe pytanie, ale często się z nim spotykam. Muszę na nie odpowiedzieć nie wprost. Nie ma wątpliwości, że potrzebujesz butów do biegania (a nie do koszykówki albo do tenisa), ale muszą to być buty, które będą najlepiej dopasowane do Twojej stopy. To, że któremuś z Twoich przyjaciół, trenerowi, partnerowi od biegów albo jakiejkolwiek innej osobie odpowiada konkretny rodzaj butów, nie znaczy, że te same buty będą odpowiednie również dla Ciebie.


    Idealne buty do biegania powinny świetnie leżeć na stopie i nie mogą powodować pęcherzy, krwiaków na paznokciach, drętwienia stóp, bólu podbicia albo pięty, a także nie powinny zsuwać się z pięty ani powodować bólu kolan. Wszystkie te dolegliwości są oznaką, że nosisz niewłaściwe buty albo że są one znoszone. Aby zapoznać się z tą kwestią bardziej szczegółowo, zajrzyj do podrozdziału „Skąd wiedzieć, jak często powinno się wymieniać buty”, który znajduje się w dalszej części tego rozdziału. Więc jeśli odpowiednie dla Ciebie buty kosztują 500 zł, to tak naprawdę potrzebujesz butów za 500 zł. Ale może Ci się poszczęści i okaże się, że idealne dla Ciebie buty kosztują jedynie 300 zł.


    
      [image: 38075.png] Jak zaoszczędzić na butach


      Sklepy ze sprzętem do biegania rzadko dają zniżki na nowe modele butów, chyba że jesteś członkiem drużyny, klubu biegowego albo klasy osób trenujących do maratonu (zob. rozdział 4.) bądź też robisz hurtowe zakupy. Wpisz swój adres e-mailowy na listę adresatów danego sklepu, tak by móc otrzymywać powiadomienia o wszelkich wyprzedażach i promocjach, a jeśli jakiś sklep sponsoruje bieg, w którym bierzesz udział, i wydaje w związku z tym zniżkowe kupony, wykorzystaj tę okazję, by zrobić zapasy butów i strojów do biegania. Natomiast jeśli nie przeszkadza Ci korzystanie ze starszych typów obuwia, może Ci się udać dostać znaczną zniżkę na modele wycofane z produkcji.


      Innym sposobem na zaoszczędzenie pieniędzy jest robienie zakupów poprzez zamówienia katalogowe i za pośrednictwem sklepów internetowych, takich jak Road Runner Sports (http://www.roadrunnersports.com) albo Eastbay (www.eastbay.com)[1]. Trochę się waham, rekomendując te internetowe sklepy, ponieważ ani one, ani sprzedaż wysyłkowa nigdy nie zapewnią Ci takiego poziomu obsługi, jak prawdziwy człowiek w sklepie dla biegaczy, a poza tym nie podoba mi się, że właściciele zwykłych sklepów w różnych miejscowościach — którzy wykładają ładne pieniądze za powierzchnię sklepów i na pensje dla doświadczonych sprzedawców — bankrutują i muszą zwijać swój interes z powodu konkurencji ze strony sklepów internetowych i wysyłkowych.


      Jedną z korzyści, jakie dają zakupy w sklepach internetowych, są różnego rodzaju zniżki. Jeśli dokonujesz zakupów częściej, niektóre sklepy internetowe oferują dodatkowe kilka, a nawet kilkanaście procent zniżki w ramach programu lojalnościowego. Kupujesz u nas stale, dostajesz większe zniżki.


      Inna tania opcja to wizyta w sklepie, który ma w swojej ofercie różne artykuły, między innymi sprzęt sportowy, na przykład w dyskoncie. Choć ogólnie rzecz biorąc, nie znajdziesz wśród obsługi dyskontu doświadczonych biegaczy, to jeśli dokładnie wiesz, czego potrzebujesz, i poradzisz sobie bez profesjonalnej porady, możesz w ten sposób nieźle zaoszczędzić.

    


    [image: 38083.png] Zakup butów do biegania jest jak naprawa samochodu. Jeśli ufasz osobie, która przekonuje Cię, że naprawdę potrzebujesz jakiejś drogiej rzeczy, postąpisz zgodnie z tymi sugestiami, ponieważ wiesz, że w dalszej perspektywie okaże się to dobrą inwestycją. Ale jeśli nie ufasz osobie, która radzi Ci, byś wydał powiedzmy 600 zł na parę butów do biegania, zawsze możesz skończyć z poczuciem, że zostałeś naciągnięty, niezależnie od tego, czy rzeczywiście tak było.


    [image: 38091.png] Niewiele osób potrzebuje najdroższych butów dostępnych na rynku. Jeśli ktoś, kto pomaga Ci w znalezieniu butów, nie zadaje żadnych pytań ani/albo nie sprawdza przed poleceniem Ci jakichś butów z najwyższej półki, w jaki sposób biegasz albo chodzisz, to masz do czynienia z naciągaczem. Poszukaj jakiegoś innego miejsca na zakupy.


    Kiedy dobry sprzedawca w sklepie dla biegaczy podejmuje decyzję, które buty będą dla Ciebie najlepsze, bierze pod uwagę trzy czynniki:


    
      	W jaki sposób Twoja stopa uderza o nawierzchnię podczas biegu (zob. podrozdział „Szczęśliwe lądowanie” dalej w tym rozdziale).


      	Z jak dużą siłą uderzasz o podłoże (zob. podrozdział „Odgłos tupotu Twoich stóp” w późniejszej części tego rozdziału).


      	Co się dzieje, kiedy Twoja stopa zetknie się już z podłożem, ale jeszcze zanim oderwie się od ziemi, w celu wykonania kolejnego kroku (zob. podrozdział „Przetaczanie stopy: pronacja, supinacja i pozycja neutralna” w późniejszej części tego rozdziału).

    


    Szczęśliwe lądowanie


    Jednym z najważniejszych aspektów Twojego stylu biegania — a przez to jednym z najważniejszych czynników określających, jakich butów potrzebujesz — jest to, w jaki sposób lądujesz. Powinieneś zwrócić uwagę na to, jak Twoja stopa opada na podłoże. Rysunek 2.1 pokazuje trzy możliwe konfiguracje występujące podczas kontaktu stopy z nawierzchnią.
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