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  Wstęp

  Od kilometra do maratonu. To możliwe


  Nie wyobrażasz sobie, jak od pięciu, sześciu, siedmiu minut marszobiegu przejść do całego dnia biegania po trudnym terenie? Nie martw się. Najlepsi ultramaratończycy też tak mieli. Przebiegasz pierwszą piątkę i myślisz: „Dycha? Gdzie tam!”. Mija ledwie kilka miesięcy i biegasz już 10 kilometrów. „OK, ale półmaraton to chyba przegięcie?” Biegaj dalej, a po pół roku wciągniesz się tak, że i ten półmaraton przebiegniesz. I nawet jeżeli na mecie pomyślisz, że to absolutnie najstraszniejsza, najtrudniejsza rzecz, jaką zrobiłaś, i że nie pokonasz już ani kilometra więcej — jeśli tylko przez myśl przebiegło Ci kiedyś pokonanie maratonu, pogadamy za rok na jego mecie.


  Ilu jest biegaczy, tyle historii o początkach biegania wysłuchasz. Myślisz, że Twoja zadyszka po przebiegniętym kilometrze to coś dziwnego i wstydliwego? Nic bardziej mylnego. Każdemu bez wyjątku jest na początku ciężko; każdy ma wiele chwil zwątpienia i chce to wszystko rzucić w diabły.


  Jeżeli chociaż przez chwilę pomyślałaś o tym, by spróbować biegania, ale „jakoś do tej pory się nie składało”, albo chcesz spróbować, ale nie wiesz, jak się za to zabrać, przeczytaj garść porad, jakie mam dla Ciebie. Swój punkt widzenia przedstawia także moja mama, Anna Karpa, która za bieganie zabrała się przed sześćdziesiątką. Co ją trapiło? Jak poradziła sobie z zadyszką? Jak trenuje? Na te wszystkie pytania odpowiada w komentarzach.


  Opowiem Ci moją historię, a zobaczysz, że wszystko jest możliwe.


  * * *


  Pierwszą przygodę z bieganiem miałam w podstawówce. Razem z koleżankami z klasy wystartowałyśmy w niewielkim, bodaj kilometrowym biegu w mojej dzielnicy. Jedyne, co pamiętam do dziś, to potężna zadyszka i przekonanie, że zaraz umrę. Nie chciałam biegać nigdy więcej.
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  Fot. 1. Mój pierwszy bieg – Bieg Pasma


  Drugi raz zdarzył się w liceum. Chociaż z wuefu na świadectwie maturalnym mam dwóję, kiedyś się zawzięłam. Pani profesor obiecała, że jeżeli ktoś przebiegnie pięć kółek wokół boiska, dostanie piątkę. „Niech jej będzie. Ja nie dam rady?” — pomyślałam. I przebiegłam. I znów jedyne, co pamiętam, to zadyszka.


  Potem było jeszcze kilka prób. Raz wystartowałam nawet w dużym biegu: 5 kilometrów w Run Warsaw, czyli jednej z pierwszych naprawdę dużych imprez biegowych w stolicy. Oczywiście, nie z własnej woli — zostałam zaproszona na ten bieg służbowo i na konferencji prasowej dostałam… pakiet startowy. Co począć? Trzeba było biec. Jednak i po tym biegu wniosek był taki sam jak zawsze: nigdy więcej.


  Miarka przebrała się, gdy pojechałam na kurs taternicki. Samo wspinanie wprawdzie kondycji nie wymaga, ale na podejściach pod ściany koledzy ciągle musieli na mnie czekać. „Nie, nie, wszystko dobrze, poczekamy, nie ma kłopotu” — mówili. Ale swoje wiedziałam: mają mnie za mięczarę, która zupełnie nie nadąża, jest słaba i w ogóle… żenada. Co to był za wstyd! Po powrocie coś w głowie mi się w końcu przestawiło. Wreszcie zaczęłam myśleć nie tylko o problemie, ale i o tym, jak go rozwiązać. Decyzja mogła być tylko jedna: zrobić wszystko, żeby nigdy więcej do takiej kompromitacji nie dopuścić. Jak? Zawsze słyszałam, że na kondycję najlepiej robi bieganie. Więc…?


  Po powrocie z gór — żeby wykorzystać zapał, jaki się pojawił, i przypadkiem się nie rozmyślić — szybko zapisałam się na Biegnij Warszawo, czyli następcę Run Warsaw. Przez lata impreza rozrosła się do rangi największego biegu w Warszawie, a dystans wzrósł do 10 kilometrów. „Co tam — chodzę po górach, jeżdżę na rowerze, to i 10 kilometrów przebiegnę” — myślałam sobie i odkładałam przygotowania do ostatniej chwili. W końcu tydzień przed startem postanowiłam sprawdzić, jak to będzie. Miałam akurat pracujący weekend, a dzień był piękny, narzuciłam więc biegowe wdzianko i postanowiłam pobiec do pracy. Miałam nieco ponad 6 kilometrów. Na zaskoczenie nie trzeba było długo czekać. Okazało się, że o całości biegiem nawet nie mam co marzyć. Ba! Nie mogę przebiec nawet całych 2 kilometrów! Z przerwami na chód zrobiłam więc serię trzy razy po 2 kilometry. Dwa dni później było już lepiej — na dystansie 6 kilometrów musiałam iść już tylko dwa razy. Pod koniec tygodnia — w kolejnym, ostatnim już teście przed zawodami — dałam radę stale biec, ale był to bieg bardzo, bardzo wolny. Gdy w niedzielę stanęłam na starcie, byłam przekonana, że w którymś momencie na trasie będę musiała przejść do chodu. Ani razu przed biegiem nie zrobiłam przecież całych 10 kilometrów bez zatrzymywania! I wiecie co? Było tak wesoło, ludzie byli tak pozytywnie nastawieni do siebie, a kibice po bokach trasy tak wspierali biegaczy, że tę dychę przebiegłam bez przystanków, i to w całkiem niezłym czasie: zmieściłam się w godzinie. Jak to się stało? Nie potrafię wytłumaczyć. Wtedy jednak zobaczyłam, że wszystko — nawet takie doprowadzenie się do porządku w tydzień — jest możliwe, i postanowiłam pójść za ciosem.


  Zastawiłam na siebie pułapkę. Żeby nie przestać biegać, zapisałam się na kolejną dyszkę: Bieg Niepodległości 11 listopada, czyli nieco ponad miesiąc po Biegnij Warszawo. Aby nie móc się wycofać, od razu opłaciłam startowe. Ależ po kilku dniach żałowałam tej decyzji! Zaraz po Biegnij Warszawo mocno zepsuła się pogoda. Zrobiło się zimno, deszczowo, ludzie zaczęli zakładać płaszcze, szaliki, czapki i rękawiczki. „Co ja najlepszego zrobiłam?!” — wyrzucałam sobie. Ale nie ustałam w treningach i po miesiącu faktycznie stanęłam na starcie następnego biegu. Wtedy zaczęłam myśleć o poprawianiu wyniku, a w głowie zaczął też kiełkować pomysł zwiększenia dystansu. I ruszyła lawina. Zimą ze znajomymi — a rozmnożyli się oni niesamowicie, gdy dostrzegłam, że mnóstwo ludzi biega i chce się umawiać na przebieżki — uczestniczyłam w 10-kilometrowych zawodach biegowych organizowanych w pobliskim lesie; trenowaliśmy też regularnie razem, a kiedyś nawet postanowiliśmy sprawdzić, czy przebiegnę 21 kilometrów. Powoli, ale dałam radę!


  Na wiosnę wystartowałam w prawdziwym Półmaratonie Warszawskim. Na mecie — udało mi się zmieścić w czasie, o którym marzyłam, czyli 2 godzinach — nie wierzyłam, że mogłabym pokonać chociaż kilometr więcej. Byłam przekonana, że na tym skończy się moja wielka biegowa przygoda. I wtedy napatoczył się kolega, który już wcześniej raz wyciągnął mnie do lasu na krótkie bieganie na orientację. Wówczas skończyło się porażką — zupełnie się pogubiłam, nie potrafiłam używać kompasu i mierzyć odległości. Obiecałam sobie, że z mapą nie będę biegać. Teraz znów zaczął mnie namawiać na podobne zawody, tym razem na dłuższym, ok. 25-kilometrowym dystansie. „OK. To prawie tyle co półmaraton. Będą lasy, może być fajnie” — pomyślałam. Wsiadłam w auto i pojechaliśmy pod Łódź na moje pierwsze wyjazdowe zawody. Pobiegłam i… było cudownie! Ciekawie, bo ciągle trzeba kontrolować trasę i szukać punktów kontrolnych. Wystarczająco długo, żeby się zmęczyć, czyli cel treningowy też jakoś sam się realizuje. Do tego piękne drzewa z dopiero rozwijającymi się liśćmi, leśne ścieżki, rzeczki… A zupełne zaskoczenie przyszło na mecie: okazało się, że zajęłam trzecie miejsce wśród kobiet! Dostałam pierwszy w życiu prawdziwy medal (brązowy, a nie taki seryjny, identyczny dla wszystkich), dyplom i uścisk ręki organizatora.


  Od tego momentu zaczęłam stale jeździć na podobne zawody. Kilka tygodni później pokonywałam już pierwsze 50-kilometrowe dystanse. Oczywiście, na początku większość dystansu szłam, a tylko niewielką część przemierzałam biegiem, ale stopniowo te proporcje się zmieniały. Późną wiosną udało mi się podciągnąć w bieganiu na tyle, że na którychś z zawodów — przebiegając już większość dystansu — zajęłam pierwsze miejsce i do domu przywiozłam pierwszy puchar!
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  Fot. 2. Pierwszy bieg zakończony miejscem na podium – Bike Orient. Dystans 25 kilometrów, trzecie miejsce. Czas: nieistotny. Najważniejsze, że zmotywowało do dalszych startów. Zdjęcie: Paweł Banaszkiewicz/Bike Orient


  „Pięćdziesiątki” na orientację trafiły już na stałe do kalendarza, a ja do treningów w lesie dołączyłam rower. Po powrocie z wakacyjnego wyjazdu na jednośladzie do Skandynawii w zasadzie nie rozstawałam się z nim już do jesieni. To trochę urozmaiciło bieganie i rozruszało inne mięśnie. A pod koniec września w Warszawie przebiegłam pierwszy maraton. Było ciężko, po 30 kilometrach napotkałam mityczną „ścianę”, a pod koniec w kolanie złapał mnie taki ból, że myślałam, że do mety będę się czołgać. Kryzys trwał jednak chwilę, ostatecznie całość przebiegłam, a na finiszu udało mi się nawet przyspieszyć. Momentu, gdy wbiega się na Stadion Narodowy, a potem przekracza linię mety, po bokach zaś stoją tłumy kibiców, którzy dopingują cię po imieniu (napisanym na numerze startowym), po prostu nie da się zapomnieć do końca życia. Teraz śmieję się z tego wszystkiego — po latach wiem już, skąd wziął się ból w kolanie, wiem, co robić, żeby go nie było, pracuję nad prędkością i „ściana” nigdy więcej już mi się nie zdarzyła.


  Opowiedziałam Ci o moim pierwszym biegowym roku. Czy wspomniałam, że — chociaż prawie nie mam już ataków — jestem astmatykiem? Aha, kolana też nie są idealne: kilka lat temu okazało się, że mam chondromalację, czyli zwyrodnienie, które powoduje niszczenie rzepki. Żeby móc biegać, zmieniłam więc krok na bardziej naturalny. Jak? Przez przypadek.


  Pewnego dnia jeden z moich klientów pochwalił się, że sprowadza pięciopalczaste buty do biegania. „Chcesz?” — zapytał. Jasne, że chciałam. Zawsze lubiłam próbować nowych rzeczy. Nawet jeżeli za jakiś czas miałyby trafić na zawsze do szafy i tam się kurzyć, chciałam spróbować, jak to jest. Gdy buty w końcu do mnie dotarły, wybrałam się na zwykłą, trzykilometrową przebieżkę pod domem. Ale przebiegłam 1,5 kilometra i… więcej nie byłam w stanie. Moje łydki trzęsły się, łapały skurcze i w ogóle były do niczego. Po powrocie do domu szybko przeczytałam wszystkie porady na temat biegania w pięciopalczastych butach. Okazało się, że zaczynać trzeba małymi kroczkami: najpierw spacery, potem bardzo krótkie przebieżki i dopiero po długich tygodniach przyzwyczajania nóg do zupełnie innego kroku można próbować biegać dłużej. Tak też zaczęłam robić. I chociaż moja przygoda z pięciopalczatkami — jak zresztą wcześniej przewidywałam — nie trwała długo, to na stałe zmieniła mój biegowy krok. Od czasu, gdy po raz pierwszy wzułam je na nogi, nawet w normalnych butach biegowych przestałam opadać na piętę. Momentalnie przestały mi dokuczać bóle kolan. Teraz nawet po przebiegnięciu 80 kilometrów nie mam żadnych dolegliwości kolan. Słucham też rad trenerów, którzy widząc mój biegowy krok, zwrócili uwagę na koślawienie nóg. Jeżeli wytrwam w ćwiczeniach, krok powinien się poprawić, a wtedy kontuzje na pewno będą mniej prawdopodobne. Jedyne, co boli, to normalnie, po ludzku zakwaszone mięśnie.


  Jak widzisz, przy bieganiu wszystko jest możliwe! Wprawdzie w mojej głowie już kiedyś pojawiła się myśl, że chciałabym przebiec maraton, ale było to na podobnym poziomie abstrakcji jak myśl o zdobyciu ośmiotysięcznika, która oczywiście — jako że jestem aktywną turystką i lubię się wspinać — też zaświtała mi w głowie. Nie wspinałam się wtedy jeszcze w górach, nie miałam wiedzy ani znajomych, z którymi mogłabym na taką wyprawę pojechać, o pieniądzach nawet nie wspominając. O głupiej myśli maratońskiej wygadałam się znajomemu, który niedługo potem… spełnił moje marzenie i po kilkumiesięcznych przygotowaniach maraton przebiegł. Wiesz, jak to zrobił? Małymi kroczkami. Znalazł plan treningowy dla siebie i konsekwentnie go realizował. Mnie wydawało się to wtedy zupełnie niemożliwe.


  Jeżeli chodzi Ci po głowie podobne wyzwanie — czy to maraton, czy duża góra — zacznij jak mój znajomy: od małych kroków. Miej gdzieś w głowie ten wielki cel, ale nie skupiaj się tylko na nim. Zamiast tego każdego dnia po prostu rób swoje: realizuj plan, nie oglądaj się za siebie i nie wybiegaj za bardzo w przyszłość. To doprowadzi Cię do realizacji marzenia.


  Startując na 50 czy 80 kilometrów, staram się nigdy nie myśleć o przerażającej całości, tylko o następnych 5 – 10 kilometrach. Jeżeli to zawody na orientację, przemieszczam się od punktu do punktu. Jeżeli liniowy bieg — dzielę go na krótsze odcinki, np. od startu do punktu żywieniowego, a potem do kolejnego. Albo do pierwszego zakrętu. Na początku oczywiście trzeba przeanalizować całą mapę i nakreślić jakiś plan działania: ustalić kolejność zdobywania kolejnych punktów i trasę, jaką będzie się przemieszczać między nimi, albo rozplanować prędkości. Ale gdy tylko padnie sygnał do startu, zapominam o całości i realizuję krok po kroku plan. Najciężej zawsze idzie mi pierwszy odcinek. Nagle jednak okazuje się, że mam za sobą już jedną trzecią, a stąd szybko osiągam połowę i dalej idzie już z górki.


  Wielu moich znajomych chce osiągnąć konkretne cele, na przykład schudnąć. OK, dobrze jest taki cel wyznaczyć, ale gdy już to zrobisz, nie myśl o celu w każdej sekundzie treningu. Nie powtarzaj po miesiącu treningów: „O nie, dopiero jeden kilogram mniej”. Jeżeli będziesz każdego dnia nerwowo sprawdzać wagę, ciągle będziesz się irytować, że postępy są tak powolne. Tymczasem powolne postępy to przecież trwałe postępy! Zamiast wypatrywać celu, skup się na tym, by jak najlepiej wykonać swoją bieżącą, codzienną robotę.


  Jeżeli będziesz się skupiać na małych kroczkach, nawet nie zauważysz, jak zmienią się one nagle w krok milowy. Najpierw zobaczysz, ile to jest kilometr od domu — każdy biegacz wie, jak rozciąga się kilometrowy promień od miejsca, w którym mieszka. Potem będziesz operować pięcioma kilometrami. Któregoś dnia wrócisz do domu po ośmiu i będziesz się zastanawiać, jak to możliwe, że kiedyś miałaś z nimi problem. Postępy przy bieganiu na początku przychodzą tak szybko!


  Gdy pobiegniesz raz, drugi, trzeci, potem minie miesiąc biegania, a Ty wciąż będziesz wychodzić z domu, zobaczysz nagle, że Twoje marzenie o bieganiu zaczęło się spełniać. Jest okupione ciężką pracą, ale postępy są tak widoczne, iż w pewnym momencie nie opłaca się już przerywać, bo wszystko trzeba by zaczynać od początku. Twoje ciało zacznie się zmieniać — poczujesz mięśnie, których do tej pory nie czułaś, i nie będziesz mogła sobie wyobrazić tego, by się nie ruszać.


  Do Ciebie należy decyzja, czy podejmiesz wyzwanie i wyjdziesz na pierwszy trening. Marzysz czy realizujesz marzenia? Ja wybrałam to drugie. A jak Ty to możesz zrobić? To już musisz wymyślić sama. Ale gdy razem zlikwidujemy przeszkody, jakie czekają na każdego biegacza na początku jego przygody z aktywnością, łatwiej będzie wyznaczyć cele i wytrwać w ich realizacji. A zatem… do dzieła!
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  Fot. 3. Jesienne Trudy 2014. Tak razem z Marcinem i Wojtkiem biegnę po drugie miejsce w Mistrzostwach Polski w Pieszych Maratonach na Orientację na dystansie 50 kilometrów
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  Rozdział 1.

  „Nie lubię biegać, bo się męczę”.

  Problemy, które sobie wmawiamy


  „Nie lubię biegać, bo się męczę”, „Nigdy nie lubiłam biegać”, „Nienawidzę tak bez sensu dreptać” — to zdania często padające z ust osób, które próbowały zmusić się do biegania i nie wytrwały w treningach. A może to nie tak? Przecież nie chodzi o to, żeby się zmuszać. Chodzi o to, żeby bieganie polubić! „Łatwo powiedzieć” — stwierdzisz. „Biegania na pewno nie da się polubić” — dodasz. Da się, bo rodzajów biegania, motywacji, warunków jest tak dużo, jak wielu jest biegaczy.


  Bieganiem w zmęczenie


  Czy kiedy biegasz, szybko się męczysz? Na ten problem nie ma lepszego lekarstwa niż… bieganie. Na początku nie stawiaj sobie żadnych celów — po prostu wychodź pobiegać. W pierwszych tygodniach wyzwaniem powinno być wyjście na trening: bezstresowo przeplataj bieganie chodzeniem, np. minuta biegu, dwie minuty spaceru — i tak przez pół godziny. Potem stopniowo zmniejszaj czas spaceru i wydłużaj bieganie. Szybko dojdziesz do pół godziny nieprzerwanego biegu. A tempo? Tym w ogóle na początku się nie przejmuj. Lepsze tempo przyjdzie z czasem — sama będziesz wiedziała, kiedy zacząć je kontrolować. Na początku najważniejsze jest, by po prostu „wyklepać” swoje kilometry.


  Odkąd truchtam „na poważnie”, moja mama też zaczęła przebąkiwać o tym, że chciałaby spróbować. Wybrałyśmy się pewnego razu na wspólną przebieżkę, ale gdy powiedziałam jej, żeby nie zakładała dżinsów i grubej bluzy, trochę się obraziła i postanowiła, że będzie dalej próbować po swojemu, a ze mną już nie pobiegnie. „OK” — pomyślałam i zajęłam się swoimi treningami. Ona zaś kilka razy zabrała swojego małego pieska i poleciała popróbować biegania po swojej normalnej trasie spaceru. Ciągle jednak słyszałam, że nie ma siły obiec całego małego osiedla, czyli ok. 2 – 3 kilometrów. „Ubierasz się w dżinsy i biegasz chaotycznie, więc nic dziwnego” — mówiłam jej, nie robiąc przy tym niczego w celu zmiany jej nastawienia. „Skoro nie chciała mnie słuchać, niech ma” — myślałam w duchu i cieszyłam się, że wychodzi na moje. Któregoś dnia jednak coś przeskoczyło mi w głowie. Jakaś klapka, która nagle się otworzyła. Przecież to, czy „moje”, czy „jej”, nie ma kompletnie żadnego znaczenia. Zamiast krytykować, trzeba zacząć od początku i pomóc zrealizować biegowy plan! Pomysł przyszedł sam, a sposób jego realizacji pojawił mi się w głowie w ciągu kwadransa. „Jest miesiąc do Biegu Niepodległości. Przygotujmy się razem. Wymyślę ci plan treningowy, potrenujemy we dwie i 11 listopada pobiegniesz 10 kilometrów. Chcesz?” — wypaliłam. Spodziewałam się — a właściwie byłam pewna — że usłyszę proste: „Nie! Ja? Zawody? Nigdy!”. Do tej pory nie chciała słyszeć o żadnych startach — ani w dużych imprezach, ani w kameralnych biegach. Nie chciała nawet jeździć na zawody dla towarzystwa! Nigdy nie mogłam tego zrozumieć. Tym razem jednak padły pytania: „Pobiegniesz ze mną? Nie zostawisz mnie? Zdążymy się przygotować? Przecież to tylko miesiąc”. Moja mama zasypywała mnie pytaniami i wcale nie zjeżyła się jak zwykle, gdy rozmawiałyśmy o bieganiu. Tak zasiałam ziarno.


  Mama: moje bieganie


  Los sprawił, że kończyłyśmy to samo liceum — tyle że ja lata świetlne wcześniej. Ta sama pani profesor wuefu, wtedy świeżo po studiach, zaliczała kolejne semestry bieganiem dookoła boiska. Wstyd przyznać, ale wybiegałam ze wszystkimi, po czym — w towarzystwie tych nastawionych mniej entuzjastycznie — przeczekiwaliśmy w krzakach kilka okrążeń i dołączaliśmy na ostatnim. Od biegania wolałam wtedy skoki — w dal, przez kozła i nawet przez skrzynię — oraz gry zespołowe, zwłaszcza siatkówkę.


  Jeszcze całkiem niedawno, kilka lat temu, człowiek biegający po chodniku budził spore zdziwienie. Nie człowiek, który goni autobus, ale taki w adidasach, ubrany bardziej na sportowo. Sama zastanawiałam się, czy nie jest to czasem jakiś sportowiec, który musi trenować, czy może mąż, którego żona wyrzuciła z domu, żeby nie przeszkadzał w porządkach, czy też ktoś, kto zabija w ten sposób stres albo nadmiar wolnego czasu.


  Nie minęło wiele czasu, a biegacze zaczęli mnożyć się w parkach i na ulicach miast. Do mężczyzn w różnym wieku dołączyły kobiety, których wcześniej nie było wśród osób uprawiających jogging. Najpierw pod osłoną nocy, wieczorami, żeby nie budzić niezdrowej sensacji, a potem już w pełnym słońcu, żeby wzbudzić zazdrość i podziw wśród przechodniów, przemierzali swoje kilometry. Wraz z nimi ewaluowały moje obserwacje. Pewnego dnia postanowiłam i ja zasmakować biegania, kamuflując je nieco podbiegami podczas spacerów z psem. Endomondo zliczało moje pierwsze, pojedyncze minuty biegu, ale jeden ze znajomych naigrywał się z moich poczynań, co skutecznie ochłodziło moje zapędy. „Nie dla mnie ten sport” — stwierdziłam. A poza tym lubię robić rzeczy przyjemne, a cóż może być przyjemnego w tym, że po pierwszych kilkudziesięciu krokach biegu dopada mnie zadyszka?


  Jeszcze tego samego dnia wybrałyśmy się na pierwszą wspólną przebieżkę w ramach nowego planu treningowego. Koniec z chaosem. Zaczęłyśmy od marszobiegów. Z zegarkiem w ręku odmierzałam najpierw 5 minut biegu, potem 3 spaceru — i tak spędziłyśmy 48 minut. Nie obrażałam się już za dżinsy. Mama założyła je na jeden trening, a potem sama doszła do wniosku, że jej nie pasują, bo za gorąco, bo obcierają, bo ograniczają ruchy. Poszłyśmy razem do jednego z dyskontów, w którym akurat trwał „biegowy tydzień”, gdzie za bezcen mama kupiła jedne z najtańszych sportowych legginsów. Pierwszą oddychającą koszulkę dostała ode mnie, ale drugą wybrała sobie już sama — też wcale nie z tych najdroższych, tylko z najniższej półki. Żeby nie przesadzić, gdyby miało się okazać, że całe to bieganie jej nie przypasuje.


  Mama: moje bieganie


  [image: ] Ostatni pierwszy raz


  Kiedy już na dobre pożegnałam się z marzeniami o bieganiu — tak, z marzeniami, bo miałam moment, kiedy chciałam pobiec z uśmiechem na twarzy, bez wysiłku, dla przyjemności — zupełnie znienacka padł pomysł udziału w Biegu Niepodległości. Rzuciła go pewnego dnia, na miesiąc przed tym wydarzeniem, moja córka, która biegała już wtedy ultramaratony po płaskim i po górach. Dla niej dyszka była do zrobienia między dwoma oddechami, a mnie 10 kilometrów ciągłego biegu nie mieściło się wtedy w głowie. Żeby jednak nie psuć miłego nastroju, zgodziłam się na pierwszy marszobieg, traktując go incydentalnie i nie licząc na więcej. Wyruszyłyśmy oczywiście pod osłoną nocy i wtedy przekonałam się na własnej skórze, że ursynowskie ścieżki nie są wcale tak płaskie, jak wydawało mi się, kiedy przemierzałam je na rowerze. Sporo wylanego potu i pierwsza godzinna próba za mną. „Twarda będę” — postanowiłam, nie mając świadomości tego, że właśnie rozpoczęłam udział w Nowym Planie Treningowym Katarzyny. A ona, kiedy się czegoś podejmuje, to profesjonalnie i z pełnym zaangażowaniem. Błyskawicznie zaczęła więc kreślić drogę mojego rozwoju biegowego.


  Na wszelki wypadek założyłam też na Facebooku stronę „Biegiem do Niepodległości”, na którą wrzucałyśmy kolejne treningi i na której widać było, jakie mama robi postępy. Tu też był haczyk: chciałam, żeby znajomi mobilizowali ją komentarzami i nie dopuścili do tego, by po krótkim czasie przestała biegać.


  Mama: moje bieganie


  [image: ] Doping mentalny


  Nastąpiły kolejne dni marszobiegów, które zaczęły mnie napawać dumą, bo marsz skracał się na korzyść biegania. Nie podobało mi się jednak nazywanie tego, co robiłyśmy, treningami, bo jest to pojęcie w moim mniemaniu nieco zobowiązujące. Trening prowadzi do jakiegoś celu, a ja z uporem maniaka chciałam zachować tymczasowość, z której w każdej chwili mogłabym się wycofać — to paradoksalna asekuracja, bo przecież chciałam biegać.


  I jeszcze ten profil w internecie — niezłe zagranie!!! Ludzie patrzą. I mimo że tak naprawdę ich nie znam, to jakoś głupio teraz odpuścić.
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  Fot. 4. Pierwsze biegowe kroki mojej mamy w lesie


  Na następnym treningu wydłużyłyśmy bieg, a skróciłyśmy spacer — do 5 minut i 30 sekund biegania oraz 2 minut i 30 sekund chodu. Za kolejnym razem doszłyśmy do 6 minut biegania i 2 minut spaceru — i tak pozostało raz jeszcze. Ostatniego dnia marszobiegi robiłyśmy z proporcjami 6:30 biegania i 1:30 spaceru, a do domu wróciłyśmy po upływie godziny. W tym czasie pokonałyśmy 8 kilometrów i cel, czyli 10 kilometrów, przestał już być tak nierealny. W ciągu tych dwóch tygodni znacznie się ochłodziło i mama dokupiła sobie biegową kurteczkę. Przekonałam ją, że przyda jej się nie tylko do biegania, ale też na rower — a jeździ na nim codziennie. Teraz z zieloną, cieniutką wiatrówką właściwie się nie rozstaje.


  Mama: moje bieganie


  [image: ] Dzień bez roweru to dzień stracony


  Kiedyś odbywałam okazjonalnie dłuższe lub krótsze wycieczki rowerowe, po których czułam miłe, ale całkowite zmęczenie połączone z różnego rodzaju zakwasami. W pewnym jednak momencie przedawkowałam cykliczną przygodę i zaskoczona zauważyłam, że w żadnym momencie nie jest już ona dla mnie utrapieniem, a po przejechaniu 20 kilometrów następuje stan, kiedy można już jechać dalej bez ograniczeń — pełna euforia. Dzisiaj rower to dla mnie, poza rozrywką, również główny środek komunikacji. Dojeżdżam nim do pracy, do miasta czy gdziekolwiek. Korzystam z niego przez okrągły rok bez względu na pogodę.


  Z takim doświadczeniem wiedziałam, że z bieganiem musi być podobnie, bo niby dlaczego nie?! Wylany pot zaprocentuje, zadyszka ustąpi, oddech się wyrówna, a zaciśnięte zęby kiedyś puszczą. Byłam pewna, że to tylko kwestia czasu, kiedy w trakcie biegu przestanę myśleć o braku tchu oraz nie będę liczyć przebytych kilometrów i wyczekiwać momentu, kiedy odetnie mi zasilanie, a nogi przestaną nieść.


  Nie minęły dwa dni, a usłyszałam, że mamusia sama wyruszyła na trening i przebiegła nieprzerwanie 5 kilometrów. Wcale nie zapowiadała, że ma zamiar to zrobić — po prostu pobiegła i powiedziała mi o tym po fakcie. „Jest gotowa do ciągłego biegu” — pomyślałam i kolejnego treningowego dnia zrobiłyśmy o kilometr więcej. Wszystko cały czas w tempie, które nie wywołuje wielkiej zadyszki — chodzi o to, żeby nie przestawać biec, a nie o niesamowite czasy. Na dziewiąty trening moja mama znów wybrała się do lasu sama i przebiegła już ponad 12 kilometrów. „I wiesz co? W lesie w ogóle nie czułam, że to było aż tyle! Ależ to była dobra decyzja, żeby to robić” — mówiła szczęśliwa. A wszystko to osiągnęła w niecałe trzy tygodnie. Po tej „dwunastce” byłam już pewna, że na Biegu Niepodległości da sobie radę. Tak też się stało. Nie tylko przebiegła całość, ale zrobiła to w świetnym czasie: 61 minut i 38 sekund. Po miesiącu biegania od zera! „Wciąż nie mogę w to uwierzyć” — powtarzała szczęśliwa jeszcze dobę po biegu. „To bieganie to najlepszy prezent urodzinowy” — cieszyła się, bo właśnie dzień po Biegu Niepodległości kończyła 58 lat. Po miesiącu biegania kilometr pokonywała w nieco ponad 6 minut — tak szybko często nie biegają nawet ludzie, którzy robią to od lat!
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  Fot. 5. Pierwszy cel zrealizowany. Pierwszy bieg mojej mamy – Bieg Niepodległości 2014 – ukończony w 61:38


  Oto plan marszobiegów, jaki zrealizowałyśmy (trening robiłyśmy trzy razy w tygodniu):


  
    
      
      
    

    
      
        	
          Dzień treningowy

        

        	
          Trening (długość w minutach i sekundach)
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          5:00 bieg, 3:00 marsz — 6 powtórzeń
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          5:00 bieg, 3:00 marsz — 6 powtórzeń
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          5:30 bieg, 2:30 marsz — 6 powtórzeń

        
      


      
        	
          Dzień 4.

        

        	
          6:00 bieg, 2:00 marsz — 6 powtórzeń
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          6:00 bieg, 2:00 marsz — 7 powtórzeń
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          6:30 bieg, 1:30 marsz — 8 powtórzeń
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          5 km ciągłego biegu
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          6 km ciągłego biegu
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          12 km ciągłego biegu
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          Bieg Niepodległości: 10 km w czasie 61:38

        
      

    
  


  Od razu zaplanowałyśmy też dalsze starty: tradycyjny Bieg Mikołajkowy w naszym lesie i cały cykl odbywających się co miesiąc Zimowych Biegów Górskich. Ja biegam tam 10 kilometrów, mama miała pobiec 6,66.
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  [image: ] Zimowe Biegi Górskie na falenickich wydmach


  Po udanym finiszu w Biegu Niepodległości Katarzyna nie odpuszcza. Ordynuje cykliczne biegi na wydmach w warszawskiej Falenicy. Zapisuje mnie od razu na wszystkie zimowe starty od listopada do marca. „To ledwie około 3-kilometrowa pętla. Pobiegniesz ją dwa razy za każdym razem” — bardziej informuje, niż pyta, a ja czujnie zaczynam zastanawiać się, gdzie jest kruczek. Weszłam wszak na poziom biegów 10-kilometrowych, a tu zaledwie szóstka, więc nie bardzo rozumiem. Biorę ją w krzyżowy ogień pytań i sprawa się wyjaśnia — na każdej pętli jest 7 podbiegów, a całość odbywa się w klimatach wydmowych, a więc piaszczystych. „To są góry, nie dasz rady” — studzi mój zapał.


  Ostatecznie, namówiona przez mojego kumpla, też zdecydowała się na „dyszki”.


  I to, co pokazała na biegach po wydmie, przechodzi nasze biegackie pojęcie! Pierwsze zawody ukończyła w godzinę i 20 minut. Jednak wcale się nie zniechęciła! Każdy następny start oznaczał poprawę życiówki. Po sezonie biegania do złamania godziny została jej już tylko minuta. To ogólnie dobry wynik, a jeżeli wziąć pod uwagę trasę z 21 podbiegami i biegaczkę, która jeszcze kilka miesięcy wcześniej nie była w stanie biec nieprzerwanie przez kwadrans…, nie potrafię nie być dumna z mojej mamy!


  Najlepsze jest to, że gdy ja po długim dniu pracy albo po ciężkich zawodach chcę odkładać bieganie np. na następny poranek, ona już ma zaplanowany trening i ani myśli odpuszczać. „Przygotuj mi psa i GPS-a” — mówi tylko, gdy mnie z treningów wyklucza praca. Nie ma znaczenia, czy świeci słońce, czy pada deszcz. Rusza nawet przy zupełnie nieprzyjemnej pogodzie i wraca z lasu szczęśliwa.


  Ale to nie koniec. Po udanym Biegu Niepodległości zaczęła się zastanawiać nad zmianą nazwy swojej strony. Najpierw wymyśliła „Biegnę donikąd”, ale razem ze znajomymi wybiliśmy jej z głowy taką nazwę. Według nas była ponura i nic nie przekazywała. Mama przez chwilę przekonywała nas, że jest inaczej, aż w końcu ustąpiła. Zmieniła na „Biegiem do Niepodległości 2016”. Wtedy odezwał się Marcin Kargol, mój kumpel. Marcin od jakiegoś czasu zajmuje się na asfaltowych biegach „zającowaniem”, czyli prowadzeniem zawodników na konkretne czasy.


  „Powinna pobiec wiosną półmaraton. Jak jej pomożesz, to da radę. Poprowadzę ją na dwie godziny” — zadeklarował.


  Powiedziałam jej o tym. Protest? Nie było żadnego. Następnego dnia pobiegłyśmy na jej pierwsze 18 kilometrów — zrobiła je bez żadnego przystanku. „No, teraz wreszcie czuję nogi!” — powiedziała tylko po treningu. A następnego dnia poszła jeszcze na małe roztruchanie po niedzielnym wybieganiu. „Чтобы поддержать разговор…” — napisała. Po kilku tygodniach treningów do półmaratonu miała już rozpoznany dystans i jedyne, co ją dręczyło, to pytanie, czy złamie założony czas.


  Mama: moje bieganie


  [image: ] Nie mam nic do gadania


  „Biegnę donikąd” miało znaczyć ni mniej, ni więcej, tylko tyle, że zadanie Biegu Niepodległości zostało wykonane, ale ja nie osiadam na laurach. Biegnę dalej — w bliżej niesprecyzowanym kierunku, teraz już bardziej dla przyjemności, bez spinania się i bez jakichś oczekiwań.


  A gdyby nie zaproszenie mnie do udziału w napisaniu tej książki, pewnie nigdy nie dowiedziałabym się, w jaki to chytry i podstępny sposób zostałam nakierowana na półmaraton. Gdyby postawiono mi pytanie wprost: „Może pobiegniesz połówkę w marcu?”, odpowiedziałabym kurtuazyjnie, ale zgodnie z prawdą: „Sorry, ale nie widzę siebie na takim dystansie”. Ale pytanie nie padło. Nastąpiła manipulacja.


  Nie wiem, kto denerwował się bardziej na starcie — ja czy mama. Ja — bo byłam jakaś zupełnie niewytrenowana, za mało biegałam i nie spodziewałam się dobrego wyniku. Bałam się natomiast kompromitacji, np. tego, że zrobię czas jak za pierwszym razem albo gorszy! Mama denerwowała się zwyczajnie, jak zawodnik na swoich pierwszych zawodach. W końcu jednak poszła do swojego sektora, znalazła nasze „zające” — przystrojonych w pluszowe zajęcze uszy Marcina i Pawła — i ruszyła. Gdy jeszcze przed biegiem policzyłam, że tempo, jakie miała utrzymać do złamania dwóch godzin, to ok. 5:40, trochę się przeraziłam. „To dla niej szybko; tak pobiegnie na dychę, a na 21 kilometrów może nie dać rady” — obawiałam się. A gdy na mecie spotkałam rozemocjonowanych Marcina i Pawła, nie mogłam się z wrażenia pozbierać. „Przegoniła nas! Jeszcze przed tunelem była przed nami!” — mówili. Nieprawdopodobne! Tunel był już grubo w drugiej części biegu, a to oznaczało, że jest naprawdę dobrze. Mama na mecie pojawiła się zaraz po chłopakach z wynikiem 2:03. W dwóch godzinach się nie zmieściła, ale co tam! To i tak świetny wynik!


  Niektórzy moi znajomi, którzy rozpoczynają biegową przygodę, w czasie rozmów o treningach nie chcą pokazywać swoich tras ani chwalić się, ile czasu biegali. Gdy mówię, że to świetnie, iż wyszli i zmobilizowali się, oraz kibicuję, żeby wytrwali — mówią, żeby sobie z nich nie żartować, bo przecież biegali tylko trzy albo pięć kilometrów. Tymczasem to przecież naprawdę jest powód do dumy! Jeżeli zmobilizowałaś się, wyszłaś pobiegać, to nieważne, jak daleko pobiegłaś — wygrałaś ze sobą. Jeżeli powtórzyłaś to trzy razy w tygodniu, jesteś wielka. Jeżeli mija kolejny tydzień, kolejny i jeszcze następny, a Ty wciąż wychodzisz i robisz po kilka kilometrów, jesteś mistrzynią! A jeżeli do tego w międzyczasie robi się coraz zimniej, pada śnieg albo deszcz, a Ty dalej biegasz, zasługujesz na ogromny szacunek. Bo to znaczy, że nie dajesz się łatwo złamać. Z dnia na dzień wyjście na trening zrobi się tak naturalne jak zjedzenie śniadania czy wypicie porannej kawy.


  Jest w internecie taki filmik, który przypominam sobie i oglądam za każdym 
Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.
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  Rozdział 2.

  Sprzęt?

  Najpierw rozpoznaj swoje potrzeby
Dostępne w wersji pełnej.
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  Rozdział 3.

  Zła pogoda na bieganie?

  Jest tylko źle ubrany biegacz
Dostępne w wersji pełnej.
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  Rozdział 4.

  Jak być piękną biegaczką?
Dostępne w wersji pełnej.
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  Rozdział 5.

  Bieganie. Lubię to!

  Jak wybrać miejsce dla siebie?
Dostępne w wersji pełnej.
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  Rozdział 6.

  Motywacja — klucz do wszystkiego.

  Jak zastawić na siebie pułapki?
Dostępne w wersji pełnej.
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  Rozdział 7.

  Rejestrowanie treningów sposobem na motywację
Dostępne w wersji pełnej.
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  Rozdział 8.

  Przez starty do lepszych wyników
Dostępne w wersji pełnej.
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  Rozdział 9.

  Pierwszy w życiu start.

  Jak się przygotować?
Dostępne w wersji pełnej.
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  Rozdział 10.

  Biegam, bo lubię jeść, czy jem, bo lubię biegać?
Dostępne w wersji pełnej.
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  Rozdział 11.

  Odpoczynek tak ważny jak trening.

  Słuchaj siebie
Dostępne w wersji pełnej.
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  Zdjęcie: Paweł Banaszkiewicz/Bike Orient


  Rozdział 12.

  Bieganie jest nudne?

  To zobacz…
Dostępne w wersji pełnej.
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  Rozdział 13.

  Rozsądnie z bieganiem
Dostępne w wersji pełnej.
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  Dodatek A.

  O łzach szczęścia
Dostępne w wersji pełnej.
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  Dodatek B.

  Kilka rad na zakończenie
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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