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    Rozdział 1. Wprowadzenie: moja pasja biegania zaczęła się w terenie
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    Moje pierwsze biegi w terenie nie sprawiły mi zbyt wiele przyjemności. Byłem leniwym trzynastolatkiem z nadwagą i kompletnie nie miałem kondycji. Mój ojciec pracował w marynarce wojennej, więc w siódmej klasie miałem za sobą trzynaście zmian szkoły i nie byłem zapisany do żadnej drużyny sportowej ani nie wykonywałem żadnych regularnych treningów. Wtedy ojciec został nauczycielem. Przeprowadziliśmy się do Atlanty, a w mojej nowej szkole wymagano, aby każdy uczeń był zapisany do jakiejś sekcji sportowej i codziennie po lekcjach trenował wybraną dyscyplinę. Mój leniwy styl życia został wywrócony do góry nogami i wcale mi się to nie podobało.


    W pierwszej połowie pierwszego semestru próbowałem piłki nożnej, co zarówno z mojej perspektywy, jak i według moich trenerów okazało się kompletną katastrofą. Zanim wybrałem dyscyplinę na drugą połowę semestru, zrobiłem sondę wśród innych leniwych dzieciaków. Z zaskoczeniem odkryłem, że wielu z nich wybrało zimowy trening przełajowy. Wszystkie obiboki zgodnie twierdziły, że trener w tej grupie był najbardziej pobłażliwy. „Powiedz mu, że biegasz w terenie, a potem wystarczy, że wbiegniesz dwa metry w głąb lasu i się ukryjesz”.


    Robiłem tak przez dwa dni. Trzeciego dnia podszedł do mnie starszy uczeń, którego lubiłem, i powiedział: „Galloway, dzisiaj biegasz z nami”. Szybko wymyśliłem strategię: gdy tylko wbiegniemy do lasu, chwycę się za ścięgno i będę udawał naciągnięcie mięśnia. Ale ktoś zaczął od razu opowiadać jakiś dowcip, więc biegłem dalej, żeby usłyszeć puentę. W lesie koledzy zaczęli wymieniać się plotkami o nauczycielach, które też mnie interesowały. Pierwszego dnia nie wytrzymałem zbyt długo, bo nie umiałem dotrzymać im tempa i większość drogi z powrotem do szkoły pokonałem spacerem.


    Pierwotna satysfakcja z biegania w terenie oraz szczera przyjaźń i aspekt towarzyski skłaniały mnie do kontynuowania treningów dzień po dniu, mimo że była to ciężka praca. Najbardziej zaskoczyło mnie jednak moje samopoczucie po bieganiu. Zadowolenie po biegach było większe niż po jakimkolwiek innym sporcie, jaki wcześniej uprawiałem.


    W bieganiu po trasach terenowych było jeszcze coś. Każdy krok początkowo stanowił dla mnie wyzwanie i zaliczyłem swoją dawkę potknięć i kontuzji. Jednak dzięki wsparciu grupy pokonanie każdego wyzwania dawało mi wyjątkowego kopa.


    Czułem, jak z każdym upływającym tygodniem moje ciało się przystosowuje i usprawnia. Potknięcia i kontuzje zdarzały mi się coraz rzadziej i były coraz mniej bolesne. Miałem wrażenie, że moje stopy intuicyjnie przystosowują się do nowego terenu. Stawałem się pokonującym teren zwierzęciem i bardzo mi to odpowiadało.


    Samopoczucie poprawia się po każdym biegu, ale bieganie po trasie w terenie daje dużo większą satysfakcję. Kontakt z przyrodą w naturalnym środowisku pobudzał części mózgu i ciała, które w innych biegach pozostawały uśpione. Przez pierwsze kilka tygodni każda taka wyprawa zapewniała mi potężnego kopa energetycznego i nie mogłem się doczekać następnego biegu.


    Najlepszym aspektem przebywania w terenie po lekcjach było wyjątkowe poczucie wolności, którego można doświadczyć wyłącznie na takich trasach. Wymagający program nauczania, konflikty z kolegami, presja ze strony nauczycieli i rodziców — wszystkie te przyczyny stresu odchodziły w niepamięć wraz ze wzrostem pokonanej odległości. Gdy przemierzałem lasy i biegłem wzdłuż strumyków, byłem królem trasy.


    Chociaż pięćdziesiąt lat później przyczyny stresu w moim życiu są inne, wciąż doświadczam tego samego odświeżenia umysłu. Uwielbiam trasy w terenie!

  


  
    Rozdział 2. Jesteśmy z natury przystosowani do życia w terenie
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  Antropolodzy, którzy specjalizują się w badaniu starożytności, powiedzieli mi, że nasi przodkowie przetrwali dzięki rozwijaniu zdolności do pokonywania dużych odległości pieszo. Ich środkiem transportu był chód łączony z biegiem. Zanim nasi protoplaści wykształcili strategie polowania oraz opanowali rolnictwo, ich życie sprowadzało się do przemierzania równin i lasów.


  Im większy pokrywany teren, tym większa szansa na znalezienie pożywienia. Wraz z pokonywaniem kolejnych barier fizycznych nasi przodkowie przystosowywali się fizjologicznie i mechanicznie do coraz dłuższych i dłuższych tras.


  Ponad milion lat temu nasi przodkowie zaczęli poruszać się na dwóch kończynach zamiast na czterech i musieli rozwiązać wiele problemów związanych z codziennymi wędrówkami w poszukiwaniu jedzenia. Wyzwania pokonywanych tras stymulowały rozwój płata czołowego, czyli ludzką część mózgu.


  Ciało i umysł reagowały na wyzwania: gdy organizm natrafiał na skały, naturalne było przyhamowanie, dostosowanie kroków i wprowadzanie niezbędnych drobnych poprawek. Bieg musiał być czujny, aby uniknąć potknięć lub wpadnięcia w dziurę. Jednocześnie trzeba było zachować równowagę i wypatrywać kolejnych wyzwań.


  Naukowcy zauważyli, że gdy biegniemy, myślenie odbywa się w świadomym umyśle, czyli w płacie czołowym. Inne zwierzęta nie mają tej „wykonawczej” części mózgu, która pozwala nam skupić się na danej chwili, podejmować decyzje i opracowywać strategie. Neurobiolodzy są przekonani, że w okresie od dwóch milionów lat przed naszą erą do miliona lat przed naszą erą nasi przodkowie poszerzali swoje terytoria przemierzane w poszukiwaniu pożywienia. Wraz z rozwijaniem wytrzymałości zaczęli łączyć się w grupy, aby ułatwić sobie przetrwanie. Tym samym wykształcali takie ludzkie cechy, jak zdolność do współpracy, zaufania i udzielania wsparcia, zwiększając aktywność płata czołowego.


  Bieganie w terenie to powrót do naszych korzeni.


  Rozdział 3. Korzyści płynące z biegania w terenie
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  Gdy przemierzasz szlak wiodący przez las, pustynię lub park, wchodzisz w zupełnie inny stan umysłu. Czujesz pod sobą grunt, masz kontakt z roślinnością i doświadczasz zmian wysokości oraz najróżniejszych zapachów i odgłosów. Poziom aktywności ciała i umysłu jest wyższy, abyś był przygotowany na niespodzianki. Jesteś zakorzeniony w tej chwili i poruszając się do przodu, nieustannie wchodzisz w interakcję z otaczającym Cię życiem.


  Podróż. Nasi przodkowie zaprogramowali nas do przemieszczania się w terenie od jednego punktu do następnego. Przesuwanie się do przodu jest pozytywne i przynosi spełnienie. Intuicyjnie wiemy, że poruszając się do przodu, rozwiązujemy problemy i czujemy satysfakcję z wysiłku na łonie natury. Ukończenie każdego biegu wzmacnia w nas przekonanie o własnych możliwościach, lecz po treningu w terenie to uczucie jest niemal zawsze intensywniejsze.


  Wspólnota. W trakcie wspólnego biegu ludzie nawiązują ze sobą wyjątkową więź. Więź wynikającą z milionów lat ewolucji. Zaufanie i atmosfera współpracy między biegnącymi często wykracza poza czas treningu. Bywa, że biegacze w terenie lepiej się dogadują i czują bliższą więź, nawet gdy nic nie mówią. To dlatego, że kontaktują się ze sobą tak samo jak nasi przodkowie sprzed milionów lat, którzy pomagali sobie przetrwać ciężkie czasy.


  Różnorodność. Nawet jeśli codziennie biegasz tą samą trasą, za każdym razem będziesz ją odczuwał inaczej. A gdy co tydzień wybierzesz inną trasę, zaczniesz oczekiwać przygody i cieszyć się procesem odkrywania. Co miesiąc możesz dodawać do swoich ulubionych tras kilka nowych. Gdy poznasz już ich siatkę, będziesz w stanie łączyć swoje ulubione pętle lub punkty startowe i końcowe, aby w zależności od potrzeby zwiększyć dystans lub czas biegu.


  Misja. Planowanie biegu w terenie wymaga zwykle ustalenia sposobu dojazdu i powrotu, wygospodarowania czasu w zapełnionym harmonogramie zajęć, dogadania się z towarzyszami oraz podzielenia obowiązków logistycznych. Gdy współpracujemy, przewidujemy, a potem razem doświadczamy trasy, bieganie w terenie staje się czymś więcej niż zwykłym bieganiem.


  Przyjemne widoki. Mam za sobą tysiące biegów w terenie. Każdy z nich zapewnił mi pamiętne widoki, interesujące i zróżnicowane odgłosy oraz własne tajemnice i łamigłówki. Najbardziej zaskakujące są odkrycia, które początkowo wydają się nudne lub niezbyt stymulujące. Po kilku minutach zaczniesz dostrzegać szczegóły podłoża, roślinność i ślady zwierząt oraz odgłosy wydawane przez wiatr i rośliny. Wkrótce będziesz w stanie zapełnić całe strony opisem praktycznie dowolnego odcinka każdej trasy.


  Wzmocnienie nóg i stóp. Nogi i stopy są w terenie zmuszone do nieco cięższej pracy przy utrzymywaniu równowagi, odbijaniu się od różnych rodzajów podłoża oraz zmianach wykorzystywanych mięśni. Wszystkie te adaptacje do różnych powierzchni mamy zakodowane w mózgu. Regularne bieganie po trasach, które nie są wyłożone płytkami, sprawia, że lepiej dopasowujemy tempo i sposób stawiania stóp, trafniej przewidujemy konieczność przejścia do spaceru oraz łatwiej omijamy przeszkody. W terenie nauczysz się zupełnie innego poczucia równowagi. Mięśnie i ścięgna automatycznie staną się mocniejsze i na każdym odcinku trasy współpracują w optymalny sposób. Zaczniesz zauważać, że dzięki biegom w terenie wykształcają się mięśnie nóg, które u osób biegających po drogach i chodnikach są znacznie mniej wykorzystywane.


  Łączność z naturą. Przemierzając lasy, równiny, wzgórza, łąki i plaże, stajesz się częścią natury i wychwytujesz elementy natury. Z każdym krokiem stajesz się dosłownie coraz bardziej związany z przyrodą. Czujesz wilgoć (lub suchość) i zbierasz na sobie pył, rosę, śnieg lub szron.


  Przygotowanie do startu w biegach przełajowych. W biegach konkursowych coraz częściej zdarzają się odcinki lub trasy terenowe. Trenując na trasach podobnych do trasy wyścigu, przygotowujesz nogi i umysł do wyzwań, jakie będą na Ciebie czekały podczas zawodów. Wielu zawodników planuje sobie przebiegnięcie trasy wyścigu przed zawodami, żeby zredukować niespodzianki w dzień zawodów. Najlepszym przygotowaniem do biegu przełajowego jest trening na jego trasie.


  Unikalne widoki. Zmiany światła słonecznego i liści oraz wpływ opadów sprawiają, że ta sama trasa za każdym razem wygląda inaczej. Wiele osób zabiera ze sobą aparaty lub telefony z aparatem, aby móc później wracać do wykonanych fotografii (lub zrobić sobie z nich wygaszacz ekranu), lecz większość obrazów zachowuje się wyłącznie w ich pamięci. Każdego tygodnia w trakcie biegu obserwuję widok, układ cieni lub formacja chmur, które przywołują jakiś obraz z moich bogatych wspomnień z Gór Sierra, pustyń Arizony lub lasów sosnowych Florydy. Niektóre wspomnienia pochodzą sprzed tygodnia, a inne nawet sprzed dekady. To wspaniały i bezpośredni kontakt z własną historią biegania.


  Ożywienie umysłu. Gdy zaczynasz biec w terenie, mózg instynktownie przełącza się na wyższy bieg i uruchamia układy odpowiedzialne za większą uważność. Od najdawniejszych czasów bieganie po naturalnym podłożu wymagało większego zaangażowania ze strony ciała i umysłu. Centralny układ nerwowy jest w stanie wyższego pobudzenia, wszystkie odruchy są w gotowości, a układy dostarczające energię są nastawione na jej oszczędzanie i dostarczanie w zależności od potrzeb. Mięśnie się aktywizują, organizm wydziela hormony odpowiedzialne za wydajność, a całe ciało zaczyna nabierać płynności ruchów. Nie znam żadnego sportu, który aktywowałby nasze siły witalne i oczekiwania w takim stopniu jak bieganie w terenie.


  Podczas biegu po trasie czuję się pobudzony i pełen energii, a moje ciało, umysł i dusza harmonijnie ze sobą współpracują. Nie jestem w tym sam. Nie ma tygodnia, żeby ktoś, kto wrócił z trasy terenowej, nie stwierdził, że czuje się bardziej pobudzony i zmotywowany niż po biegu w jakichkolwiek innych warunkach.


  Rozdział 4. Słowniczek terminologii związanej z bieganiem w terenie
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  Uwaga: dziękuję Kerry’emu Dycusowi, Chrisowi Twiggsowi i Dave’owi Jamesowi za pomoc przy tym rozdziale.


  Szeroki trakt: szeroka trasa, taka jak po przejeździe quada lub samochodu terenowego. Można biegać obok siebie, łatwo się wyprzedza i nie ma problemu z ruchem w obu kierunkach. Biegnij po prawej, wyprzedzaj po lewej.


  Tam i z powrotem: biegnięcie trasą w jedną stronę określoną liczbę kilometrów, a potem powrót do punktu wyjścia.


  Pętla: trasa, która rozpoczyna się i kończy w tym samym miejscu, lecz praktycznie w ogóle się nie nakłada (czyli zataczasz koło).


  Od punktu do punktu: trasa, która zaczyna się w jednym miejscu, a kończy w innym. Przy planowaniu takiej trasy niezbędne jest zadbanie o logistykę.


  Wąski trakt: ścieżka na jedną osobę. Biegacze muszą sobie ustępować miejsca, żeby się wyminąć. Pamiętaj, żeby zachować odpowiedni odstęp od biegacza przed Tobą.


  Serpentyny: odcinek górskiej trasy tworzący zygzak. Serpentyny są często spotykane na stromych wzgórzach i zazwyczaj lepiej biegnąć wzdłuż nich niż prosto w górę lub w dół.


  Trasa techniczna: trasa z dużą ilością skał, korzeni, zmian wysokości i rowów. Trasy techniczne wymagają nieco większej uwagi niż normalne trasy, bo trzeba ostrożnie stawiać każdy krok. Mogą zawierać serpentyny oraz ostre lub ślepe zakręty. Wymagają uważnego balansowania między patrzeniem przed siebie a spoglądaniem pod nogi, żeby się nie potknąć. Najlepiej wprowadzić dodatkowy marsz, aby zredukować ryzyko i sprawdzić, co jest przed Tobą.


  Początek szlaku: miejsce, gdzie rozpoczyna się szlak. Często niedaleko jest parking i różne inne przydatne obiekty. Jeśli szlak przebiega przez park narodowy lub krajobrazowy, to czasem trzeba uiścić opłatę. Z przyjemnością to robię, żeby wspierać utrzymanie i rozwój szlaku.


  Turystyczny savoir-vivre: ten temat jest ostatnio niezwykle ważny, ponieważ coraz więcej osób biega po szlakach. Ścieżkę trzeba dzielić z innymi biegaczami, ale też z turystami pieszymi, rowerzystami, a czasem także z jeźdźcami na koniach. Zwracaj uwagę na osoby przed i za Tobą.


  


  • Wyprzedzanie i mijanie: zbliżając się do kogoś wolniejszego, zasygnalizuj swoją obecność kaszlnięciem lub pozdrowieniem, na przykład zwykłym „dzień dobry”. Podziękuj uprzejmie wyprzedzanemu biegaczowi, gdy odsunie się na bok. Biegnący pod górę powinni ustępować zbiegającym. Ci drudzy mają po swojej stronie grawitację i rozpęd, a Ty nie powinieneś próbować walczyć z żadną z tych sił. „Wyprzedzam po lewej” — to najlepszy sposób oznajmiania innym biegaczom, że się zbliżasz, ale osoby przed Tobą muszą usłyszeć, że jest za nimi ktoś poruszający się szybciej. Dlatego zdarzają się szlaki, na których obowiązuje zakaz używania słuchawek.
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  • O byciu cierpliwym. Gdy zbliżasz się do wolniejszych biegaczy na wąskiej ścieżce, nie doprowadzaj do sytuacji, które są niebezpieczne dla Ciebie lub dla nich. Najlepiej jest po prostu spytać: „Czy mogę was wyprzedzić?”.



  


  • O byciu wyprzedzanym. Gdy biegniesz wąskim traktem, zwracaj uwagę na osoby za Tobą, które biegną szybciej od Ciebie i chcą Cię wyprzedzić. Jest wiele tras przełajowych, na których szersze odcinki są rzadkością, więc zejdź na bok, jeśli od tyłu zbliża się szybszy zawodnik.


  


  • O byciu „eko”. Zabierz ze sobą swoje śmieci (opakowania po żelach, papierki, butelki po wodzie). Zmęczenie skłania do niechlujstwa, a skutkiem niechlujstwa może być zaśmiecony szlak.


  


  • O bieganiu z psem. Używaj smyczy. Nawet przyjazny pies może doprowadzić innego biegacza do upadku. Sprzątaj kupy.


  


  • O trzymaniu się szlaku. Przestrzegaj oznaczeń trasy i nie ścinaj serpentyn. Przepisy dotyczące ochrony przyrody mogą być różne w zależności od kraju. Niewykluczone, że ścinanie serpentyn będzie dopuszczalne, ale najlepiej i tak trzymać się ustalonej ścieżki, żeby chronić środowisko naturalne.


  


  • O bieganiu we dwójkę. Najbezpieczniejszy bieg, zarówno w terenie, jak i po drodze, to bieg we dwójkę. Jeśli jednak biegasz samotnie, zadbaj o to, żeby ktoś znał planowaną przez Ciebie trasę i prawdopodobną godzinę powrotu. Weź ze sobą telefon komórkowy i sprawdź, czy na trasie jest zasięg. Telefon powinien być naładowany na tyle, żeby wytrzymał dłużej niż czas trwania biegu.


  Rozdział 5. Jak dobrać buty do własnych potrzeb
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  Najlepsza rada na temat butów do biegania w terenie brzmi następująco: udaj się tam, gdzie doradzą Ci najlepiej. Jeśli w Twojej okolicy znajduje się jakiś dobry sklep sportowy, idź tam i spytaj o pracownika, który najlepiej zna się na dobieraniu butów do biegania w terenie. Rady uzyskane od takiej osoby są bezcenne. W najlepszych sklepach szkoli się wszystkich pracowników w następujących tematach:


  


  


  1. Jak zdiagnozować naturalny ruch obu stóp danej osoby w marszu i w biegu.


  2. Jak dobrać buty do sposobu przetaczania stopy.


  3. Jak wybrać buty odpowiednie do kształtu i rozmiaru stopy spośród tych dla danego sposobu przetaczania stopy.


  4. Które buty chronią stopę i są przystosowane do różnych warunków.


  5. Jakie są techniczne aspekty buta do biegania w terenie, związane z terenem, rodzajem podłoża i stopniem ochrony.


  


  Dobrze wykwalifikowany sprzedawca pomoże Ci znaleźć kilka opcji. To Twój konsultant, który będzie kazał Ci się przebiec i przespacerować w różnych butach, zapyta, jak je czujesz na stopach, i na tej podstawie zidentyfikuje potencjalne problemy oraz zasugeruje konkretne modele.


  


  Kluczowa sprawa. Znajdź podstawowy but treningowy, który zapewni odpowiednie wsparcie dla stopy. Większość biegaczy biega głównie po chodnikach, dlatego potrzebuje odpowiedniej amortyzacji, która ułatwi stopie naturalne funkcjonowanie. Przejdź przez proces dopasowania i najpierw wybierz buty do biegania na co dzień.


  


  Buty do biegania w terenie? Jest wiele dobrych butów do biegania w terenie, które są przeznaczone do różnych rodzajów terenu. Wielu biegaczy używa jednak w terenie swoich codziennych butów. Zanim zainwestujesz w buty do biegania w terenie, spróbuj przebiec krótką trasę przełajową w normalnych butach. Większość tras, którymi biegam, nie wymaga specjalistycznego obuwia. W trakcie takiego „próbnego biegu w terenie” zidentyfikujesz potencjalne problemy, o których będziesz mógł powiedzieć swojemu ekspertowi od butów.


  


  • Zabezpieczenie stopy. Jeśli większość Twoich tras wiedzie przez skały lub po żwirze, dobierz buty do biegania w terenie, które odpowiednio ochronią stopę.


  • Osłona dużego palca. Jeżeli w skalistym terenie często uderzasz się w duży palec stopy, poszukaj butów ze specjalną osłoną.


  • Sypki piasek lub kurz. Tutaj przydadzą się buty z wypustkami, waflowaniem lub innym wzorem na podeszwie, który zapewni lepszą przyczepność.


  • Buty stabilizujące (tzw. motion control). Na nierównym terenie te buty mogą okazać się zbyt sztywne i powodować kontuzje.


  • Gore-Tex. Wodoodporne materiały intensyfikują pocenie i sprawiają, że ciało mocniej się nagrzewa. Gdy biegniesz przez strumień, woda zazwyczaj dostaje się do buta nad kostką i zostaje w środku, gdy but jest wodoodporny.


  


  Brak ekspertów w okolicy? Nie potrafisz znaleźć doświadczonego doradcy?


  


  W takim razie obejrzyj swoje najbardziej zużyte buty do chodzenia lub biegania. Następnie na podstawie poniższego przewodnika wybierz trzy pary butów z pasującej do Ciebie kategorii.


  
    Nie potrafisz wybrać kategorii?

    Wybierz buty o neutralnym poziomie amortyzacji i sztywności.


    


    • Poświęć przynajmniej trzydzieści minut na wybranie następnej pary.


    • Przespaceruj się i przebiegnij po równej powierzchni, aby porównać buty. Jeśli masz luźną stopę, sprawdź, czy stopa jest odpowiednio trzymana.


    • Szukaj butów, w których czujesz się naturalnie — nic Cię nie uciska i nic nie irytuje — i które pozwalają stopie na pełen zakres ruchów wykonywanych w trakcie biegu.


    • Poświęć na podjęcie decyzji tyle czasu, ile potrzebujesz.


    • Jeśli sprzedawca stwierdzi, że nie wolno biegać w jego sklepie, idź do innego sklepu.
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  Zużycie na pięcie jest zazwyczaj mniej ważne niż zużycie z przodu stopy. Większość biegaczy uderza w podłoże najpierw zewnętrzną częścią stopy i podeszwy ich butów są bardziej zużyte w tym miejscu. Jeśli Twoje podeszwy są bardziej zużyte wewnątrz i doświadczasz bólu kolan, bioder lub kostek, to sprawdź buty, które będą mniej miękkie i chybotliwe.


  


  Luźna stopa pozostawia punktowy wzór zużycia, w tym także na wewnętrznej stronie z przodu stopy.


  Jeśli Twoje podeszwy zużyły się w taki sposób, a Ciebie czasem boli stopa lub kolano, wybierz buty z minimalną amortyzacją, o 
Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  
    Rozdział 6. Ubiór

Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 7. Uwaga, ciężka trasa — czyli o nietypowych wyzwaniach
Dostępne w wersji pełnej.
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  Rozdział 9. Wybór właściwej trasy
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 10. Metoda marszobiegu Gallowaya
Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 11. Dostosowanie przerw na marsz do trasy

Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 12. Sposób biegania
Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 13. Trening terenowy

Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 14. Podbiegi
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 15. Wyznaczanie celu
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 16. Trening 5 km
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 17. Trening 10 km
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 18. Program treningowy do półmaratonu
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 19. Program treningowy do maratonu
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 20. Trening do ultramaratonu
Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 21. Szybsze bieganie w terenie

Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 22. Strategia i plany biegów w terenie
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 23. Kontuzje: zapobieganie i leczenie
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 24. Kontuzje: porady doświadczonego biegacza
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 25. Nie igraj ze słońcem!
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 26. Twój motywacyjny plan treningowy
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 27. Programy treningu mentalnego
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 28. Dieta biegacza terenowego
Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 29. Odpowiedni poziom cukru we krwi = satysfakcja z biegu

Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 30. Rozwiązywanie problemów
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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