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  Mojemu najwierniejszemu kibicowi — Mamie.


  Wstęp


  Zanim zaczniesz czytać…


  „To nie jest dobry moment, zacznę od poniedziałku” — myślisz i zwlekasz z datą pierwszego treningu. Zawsze coś: za zimno, za gorąco, za ciemno, zbyt mokro, za wcześnie, za późno, nie masz odpowiedniego stroju ani tak bajeranckiego zegarka jak sąsiad, którego mijasz każdego ranka na klatce schodowej. Nie wiesz, od czego zacząć, co robić na treningu, jak się rozciągać. Powodów do tego, by nie biegać, jest mnóstwo. Ale uwierz mi: jeśli będziesz czekać na idealny moment, to się nie doczekasz — on nigdy nie nadejdzie. To tak jak z pisaniem tej książki. Wiesz, kiedy dostałam maila z wydawnictwa? Sprawdziłam: dokładnie trzy dni po narodzinach mojej córki. I choć byłam zmęczona, a moje życie właśnie wywróciło się do góry nogami, powiedziałam: „Tak”. Dlaczego? Dlatego, że wreszcie ktoś znał mojego bloga, czytał, wiedział, w jakim momencie życia jestem, pozwolił mi napisać taką książkę, jaką ja chcę napisać, i dał mi na to tyle czasu, ile ja potrzebuję. „Chcę, żeby pisanie tej książki było dla Pani przyjemnością, a nie stresem” — tymi słowami kupił mnie mój wydawca. A ja chcę, żeby bieganie było dla Ciebie przyjemnością, nie stresem. Chcę, żebyś dała sobie czas i krok po kroku (dosłownie!) odkrywała uroki tego sportu. Chcę, żebyś po każdym treningu wracała do domu uśmiechnięta i dziękowała sobie samej za to, że na niego poszłaś. Chcę, żebyś najzwyczajniej w świecie zakochała się w bieganiu, bo wtedy każdy trening będzie przyjemną odskocznią od szarej rzeczywistości, a nie czymś, co musisz zrobić. I w taki sposób ułożyłam tę książkę dla Ciebie.


  Okazało się, że całe szaleństwo związane z narodzinami dziecka to właśnie idealny moment na napisanie tej książki. Wiesz dlaczego? Dlatego, że sama niejako jeszcze raz zaczynałam swój romans z bieganiem, gdy wracałam do formy po ciąży. Przypomniałam sobie, jaką satysfakcję odczuwam, kiedy pokonam swoje pierwsze 5 km, jaką radość sprawiają mi wszystkie postępy i jak wiele emocji wywołuje pierwszy start w zawodach po długiej przerwie. Przemyślałam sprawę i spisałam wszystko to, co sama chciałam wiedzieć, gdy zaczynałam biegać. Uwzględniłam też tematy, którym powinnam poświęcić więcej uwagi, jeśli chcę robić postępy i trenować zdrowo. Zebrałam własne doświadczenia, skontaktowałam się z zaufanymi specjalistami: trenerami, dietetykami, fizjoterapeutami, sprzedawcami i przede wszystkim — z biegaczami, abyś już na początku dostała nie tylko kopa pozytywnej energii do działania, ale także wskazówki na start. Chcę obalić wszelkie mity, które mogłaś gdzieś usłyszeć, i podpowiedzieć Ci, jakich błędów możesz uniknąć, bo w końcu lepiej nauczyć się na czyichś niż na własnych.


  Napisałam tę książkę w taki sposób, by przydała się osobom na różnych etapach: zarówno tym, które dopiero przymierzają się do pierwszych treningów, jak i tym, które biegają już od jakiegoś czasu, ale szukają sposobu na to, by poprawić swoje wyniki, uniknąć kontuzji, urozmaicić sobie życie poprzez ciekawe zawody i coraz to większe wyzwania. Przeczytasz o tym, co tak naprawdę musisz mieć w swojej szafie, by wyjść na pierwszy trening, oraz o tym, jak ten trening powinien wyglądać. Dowiesz się też, dlaczego warto rozważyć starty w górach czy biegi z przeszkodami. Znajdziesz tutaj przykładowe plany treningowe, ale też wskazówki, jak jeść smacznie i zdrowo nawet wtedy, gdy dużo pracujesz i nie masz czasu gotować — przerabiałam to na własnej skórze przez lata! Oprócz porad dietetyka zamieściłam w tej książce sporo przepisów na proste jak drut dania, które na co dzień goszczą w mojej kuchni. Mam nadzieję, że uprzyjemnią i Twoje życie. Przy okazji: czy wiesz, że jedzenie nigdy nie smakuje tak dobrze jak po treningu? No, właściwie po zawodach smakuje jeszcze lepiej!


  Chciałam Ci pokazać, że bieganie to coś więcej niż sport. To silne emocje, poznawanie siebie samego, szlifowanie charakteru, ale też fantastyczni ludzie, smaczne jedzenie, ciekawe miejsca, podróże, miłość, przyjaźń, pasja — to sposób na życie! W bieganiu naprawdę można się zakochać po uszy i mam nadzieję, że ta książka Ci w tym pomoże!


  Jak czytać tę książkę? 


  Jak Ci się tylko podoba! Chciałabym, żeby jej czytanie sprawiło Ci tyle samo frajdy, co mnie jej pisanie. Jeśli masz chęć przeczytać ją w całości, będzie mi bardzo miło. Myślę, że nawet jeśli biegasz od dawna, znajdziesz sporo ciekawych informacji, choćby na temat staników czy butów, o planowaniu treningów już nie wspominając. Dla początkujących z kolei to idealna rozgrzewka! Przygotowałam wszystko w takiej kolejności, żebyś — czytając książkę od deski do deski — dowiedziała się, co na siebie założyć, by nie zmarznąć ani się nie przegrzać, jak wybrać wygodne buty do biegania i nie dać się naciągnąć w specjalistycznym sklepie na nowości, których nie potrzebujesz. Zobaczysz, jak wyglądają przykładowe plany treningowe w zależności od tego: 


  • jaki styl życia prowadzisz: jesteś ambitną studentką, zapracowaną korpokobietą czy zabieganą mamą;


  • i jaki masz cel: życiówka w półmaratonie, debiut w maratonie, a może po prostu chcesz schudnąć.


  [image: 009_pannaanna_large-4%20NEW.tif]


  


  Jeśli najbardziej na świecie lubisz jeść i marzy Ci się jakiś słodki deser, który skonsumujesz bez wyrzutów sumienia, przejdź od razu do rozdziału „DIETA. Jak jeść smacznie i zdrowo?” i korzystaj z przepisów do woli. Zdjęcia zrobione przez moją koleżankę i świetną fotografkę, Iwonę Montel, powinny Cię zachęcić. Jeśli przeżywasz akurat kryzys motywacyjny i zupełnie nic Ci się nie chce, koniecznie przeczytaj rozdział „MOTYWACJA. Co zrobić, by nam się tak chciało, jak nam się nie chce?”. Jeśli w najbliższej przyszłości nie planujesz powiększać swojej rodziny, pomiń rozdział „CIĄŻA. Jak być fit przez 9 miesięcy i wrócić do formy po porodzie?”, ale odłóż książkę w takim miejscu, żebyś mogła do niej wrócić w każdej chwili, bo kto wie, kiedy taka wiedza może Ci się przydać… A rozdział ten skonsultowałam z fantastycznymi specjalistkami, które nie tylko mają teorię w jednym palcu, ale przede wszystkim same są aktywnymi mamami.


  Nie przedłużam: siadaj, czytaj i jeśli chcesz ze mną o czymś pogadać, o coś zapytać, czymś się podzielić, zajrzyj na bloga i pisz śmiało! Po to jestem. Przyjemnej lektury!
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  1. PRZYGOTOWANIE DO TRENINGU


  Co musisz mieć, by zacząć biegać?


  Przyznaj się, zabierasz się do tego od dawna. Od wielu miesięcy, może nawet lat z zazdrością podglądasz koleżankę z pracy, sąsiada, przyjaciółkę i myślisz sobie: „Ja też w końcu zacznę biegać”. Oczami wyobraźni widzisz już nawet, jak Twoje wysportowane uda pokonują kolejne kilometry. Obiecujesz sobie, że w przyszłym roku dołączysz do grona wariatów, którzy blokują ulice i startują w zawodach na 10 km, półmaratonach, maratonach. Wciąż jednak kończy się na planach, postanowieniach, pomysłach. Dlaczego? „Bo nie wiem, od czego zacząć”, „Bo nie mam nic, co mogłabym założyć na pierwszy trening”, „Bo nie mam zegarka z GPS-em”. Moja rada jest taka: nie kombinuj, tylko wskocz w wygodne buty i zacznij.


  Do dziś pamiętam ten dzień, kiedy wyszłam na swoją pierwszą przebieżkę. Przeprowadziłam się właśnie do Londynu i wylądowałam w dzielnicy, która nie urzekała klimatem. Nie miałam mieszkania, pracy, znajomych. Czułam się obco, dziwnie, jakby w jakimś śnie, z którego ciężko było się wybudzić. Wiedziałabym, co z tym fantem zrobić, gdybym była w Warszawie. Spakowałabym legginsy, top, wygodne buty i poszła na zajęcia fitness. Od roku trenowałam regularnie i doskonale wiedziałam, jak dobrze działa na mnie sport. Nawet lampka najlepszego wina czy kawałek ulubionej czekolady nie poprawiały samopoczucia tak skutecznie jak wysiłek fizyczny. Owszem, często trudno było się zebrać, by wyjść na trening, ale ta satysfakcja po… Trudno ją porównać z czymś innym. No i nie czarujmy się: po wspomnianym kieliszeczku czy słodkiej rozpuście ciało nie wygląda lepiej, jędrniej ani ponętniej, a po serii przysiadów, wykroków czy brzuszków człowiek dużo chętniej patrzy w lustro, przynajmniej wtedy, kiedy od pewnego czasu wykonuje się je regularnie. Tak, wyjścia na siłownię czy na zajęcia fitness należały do moich ulubionych antydepresantów, problem w tym, że na tamtym etapie liczył się każdy grosz, a właściwie pens, a karnet na siłownię znajdował się raczej na szarym końcu długiej listy rzeczy, które były mi potrzebne do życia. „Chodź pobiegać” — zaproponował mój ówczesny facet. Zauważył, że z dnia na dzień robię się coraz bardziej męcząca: marudzę, nie uśmiecham się zbyt często, czepiam się bez powodu. Chciał ulżyć i mnie, i sobie — przede wszystkim sobie. Pobiegać? Ja? Przecież ja nigdy tego nie lubiłam. Nawet nie wiem, jak się do tego zabrać. No i zaraz, chwileczkę: niby co ja na siebie założę? Ale musiałam się już ruszyć. Wiedziałam, że w przeciwnym razie wybuchnę i wysadzę w powietrze wszystko wokół siebie. Wskoczyłam w zwykłe bawełniane legginsy i buty, w których ćwiczyłam na siłowni, i wyszłam z domu. W takim stroju biegałam przez kilka tygodni. Dało się? Dało!


  Jakiś czas temu regularnie organizowałam spotkania, na które mógł przyjść każdy, kto chciał zacząć biegać. Idea była prosta: przypomniałam sobie, czego mi brakowało, kiedy stawiałam pierwsze biegowe kroki, i postanowiłam ułatwić je innym początkującym. W związku z tym na wspomniane spotkania zapraszałam zaprzyjaźnionych trenerów i fizjoterapeutów, by podpowiedzieli, jak się rozgrzewać, rozciągać, poprawić technikę biegową, co zrobić, by zmniejszyć ryzyko wystąpienia kontuzji. Na treningach można było się dowiedzieć, co robić, by biegać szybciej, dłużej, jak się przygotować do zawodów. Nie zabrakło nawet spotkań dla zupełnie początkujących, kiedy to wspólnie robiliśmy marszobiegi. Organizowałam je po to, by wyjść naprzeciw potrzebom moich koleżanek, od wielu miesięcy jęczących, że bardzo chcą zacząć biegać, ale po prostu nie wiedzą, jak się za to zabrać. Wybierałam takie terminy, żeby każdemu pasowały, i starałam się zapraszać miłych oraz serdecznych ludzi, żeby nikogo nie zniechęcić. Zaznaczałam, że treningi będą lekkie i każdy da radę. I co? Przychodzili na nie zapaleni biegacze, a moich koleżanek wciąż nie było. Poirytowana chwyciłam za telefon i obdzwoniłam wszystkie po kolei. Co usłyszałam? „Aniu, ale ja nie mam w czym przyjść na trening. Wszyscy są tak profesjonalnie ubrani, a ja nie mam biegowej kurtki ani specjalnych legginsów”. Serio? To jest powód, który powstrzymuje Cię od tego, by wyjść na trening? Mam dobrą wiadomość: nie potrzebujesz nie wiadomo czego, by zacząć!


  Nie szata zdobi biegacza, a przynajmniej nie na początku


  Ja też nie miałam kurtki na wiatr, na deszcz, legginsów na zimę i lato. Ja też czułam się głupio na ulicy. Miałam wrażenie, że wszyscy tak świetnie wyglądają, a ja nie dość, że człapię jak żółw, to jeszcze w byle jakim stroju. Jednak któregoś dnia dotarło do mnie, że takie myślenie jest kompletnie bez sensu. Przypomniałam sobie, jak na pierwszych zajęciach fitness pojawiłam się w bawełnianych legginsach i wyciągniętym T-shircie. Wokół mnie dziewczyny w sexy topach i szortach, które podkreślały ich obłędne sylwetki, a ja jak jakiś kopciuszek. Ale nie poddawałam się, ćwiczyłam, przecież każdy musi zacząć i to oczywista sprawa, że nie mam w domu ton kolorowych koszulek technicznych czy legginsów z najnowszej kolekcji. Powodem do wstydu może być to, że zamiast iść na trening, po raz kolejny z rzędu wybierasz opcję House of Cards albo Gra o tron i lody na kanapie. Zaznaczam „po raz kolejny”, bo raz na jakiś czas każdemu się należy. Wstydzić się może ten, kto spacerując z papierosem w ręku, bezmyślnie komentuje do kolegi: „No i patrz, niby biega, a i tak ma spory tyłek”. Ty nie powinnaś się niczego wstydzić. Powinnaś być z siebie dumna, bo udało Ci się zabić w sobie lenia i znaleźć motywację, by wyjść na trening, a to, w czym będziesz ćwiczyć, ma znaczenie na nieco dalszym etapie. Brawo!


  Zacznijmy od ubrania


  Ogrom fasonów, jeszcze więcej technologii — niby jak ma się w tym odnaleźć człowiek, który do tej pory nie biegał? Skąd masz wiedzieć, czego potrzebujesz, w czym się dobrze czujesz, jaki materiał będzie odpowiedni dla Ciebie, skoro jeszcze nie trenowałaś? Dlatego moja rada jest taka: na pierwsze treningi nie potrzebujesz niczego oprócz chęci, wygodnego stroju i butów.


  — Dokładnie tak. Ja za każdym razem powtarzam, że do tego, by zacząć biegać, tak naprawdę potrzebujemy tylko butów i motywacji — powiedział mi ostatnio Łukasz Miedźwiedź ze Sklepu Biegacza. Spotkaliśmy się w zupełnie innej sprawie, ale kiedy rozmowa zeszła na temat butów, tak dużo ciekawych rzeczy zostało powiedzianych, że kilka dni później umówiłam się z nim na wywiad. W końcu kto może lepiej opowiedzieć o sprzęcie niż aktywny biegacz, który w pracy codziennie rozmawia z innymi biegaczami na temat ich potrzeb?
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  Wystarczy założyć to, w czym czujesz się swobodnie. Każda z nas ma w szafie jakiś strój, w którym czasem poćwiczy w domu, na siłowni czy na zajęciach fitness. Wskocz nawet w bawełniane legginsy — ja od takich zaczynałam — lub zimą w spodnie dresowe (szczególnie dla panów na samym początku bariera legginsów może być nie do przeskoczenia), załóż top lub koszulkę, a jeśli jest zimno, wiatrówkę — i działaj! Owszem, kiedy któregoś dnia założysz na siebie ubranie z materiałów, które odprowadzają pot, idealnie przylegają do ciała i oddychają razem z Tobą, poczujesz się tak, jakbyś wysiadła ze starego golfa i wsiadła do audi A7. Ale czy jest sens, by kierowca, który dopiero co zrobił prawo jazdy, śmigał po mieście luksusowym samochodem? Na to przyjdzie czas. Dobrze jest wsiąść do niego wtedy, kiedy umiesz docenić wszelkie dogodności.


  — Oj, a różnicę odczujesz ogromną. Bawełniane ubrania pochłaniają wilgoć, co oznacza, że bardzo szybko zrobi ci się mokro i ciężko. Dlatego większość koszulek do biegania, tzw. technicznych, jest zrobiona z poliestru, który odprowadza pot na zewnątrz. Zauważ, że kiedy wyciągasz ubrania z pralki po odwirowaniu, te biegowe są praktycznie zupełnie suche — mówi Łukasz.


  Na początek oprócz butów, o których mowa za chwilę, dobrze jest skompletować:


  • legginsy/spodnie dresowe,


  • szorty,


  • biustonosz sportowy (bardzo ważne!),


  • top/koszulkę,


  • lekką kurtkę wiatrówkę,


  • skarpety sportowe.


  Latem, kiedy mamy upały, dodatkowo przydają się:


  • czapka/chustka/buff na głowę,


  • frotka/buff na nadgarstek, by otrzeć pot lub schłodzić czoło czy kark,


  • okulary przeciwsłoneczne,


  • krem z filtrem.


  Zimą warto do tego jeszcze dodać takie elementy jak:


  • dłuższe skarpety,


  • buff na szyję,


  • czapka/opaska/buff na głowę i uszy,


  • rękawiczki,


  • bluzka typu longsleeve (z długim rękawem),


  • krem i pomadka ochronna.


  I tutaj jeszcze raz przypominam: wszystkie ze wspomnianych elementów nie muszą być biegowe. Gwarantuję Ci, że większość z nich znajdziesz w swojej szafie. Na przykład taka czapka czy rękawiczki — ja bardzo długo nie miałam biegowych i trenowałam w zwykłych, po prostu wybierałam te z lżejszych materiałów, by nie było mi zbyt gorąco. Do dziś często tak robię. Na pierwsze spokojne treningi naprawdę nie potrzebujesz profesjonalnego sprzętu. Warto dać sobie czas na to, żeby sprawdzić, czy bieganie sprawia Ci przyjemność. Wkręcić się, zobaczyć, czy to naprawdę jest sport, który chcesz uprawiać, i dopiero wtedy stopniowo uzupełniać szafę. Zobaczysz, że z każdym treningiem coraz lepiej będziesz poznawać swoje ciało, będziesz wiedzieć, w czym się czujesz dobrze, a co Ci przeszkadza. Dzięki temu już po kilku tygodniach marszobiegów czy truchtania będziesz w stanie pójść do sklepu i zrobić świadome zakupy. Wrzucić do koszyka tylko to, co jest Ci naprawdę potrzebne, w czym będziesz się dobrze czuć, a nie to, co jest akurat na topie lub co sugeruje Ci sprzedawca jako absolutnie niezbędne, by wykonać pierwszy krok.
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  Z góry Cię uprzedzę, że początki mogą być trudne. Nie raz i nie dwa ubierzesz się za grubo (wiesz, że do dziś mi się to zdarza? Żenujące!), innym razem zmarzniesz. Ale jak to mówią: trening czyni mistrza, i to nie tylko ten biegowy. Jest wiele teorii na temat tego, jak się ubierać na trening. „Załóż o jedną warstwę mniej, niż gdybyś szedł na spacer” — głoszą jedne. „Ubierz się tak, jakby było o 10 stopni więcej” — mówią inne. Jednak z doświadczenia wiem, że co człowiek, to historia. Jedni czują się świetnie, gdy mają na sobie jak najmniej, bo jest im wiecznie gorąco, a innym wciąż jest zimno, mimo że biegają od lat i na treningach naprawdę wyciskają z siebie siódme poty. Znam bardzo szybkich biegaczy, którzy nawet na zawodach latem potrafią założyć rękawiczki czy czapkę, bo twierdzą, że bez nich marzną.


  Nie ma jednej reguły dla wszystkich. Trzeba testować na sobie. Mogę doradzić tylko jedno: kiedy ubierasz się na trening, pamiętaj o tym, że idziesz pobiegać, a nie na spacer. Nawet jeśli to będzie bardzo spokojny marszobieg, zmęczysz się bardziej niż podczas plotkowania z koleżanką w parku. Warto pomyśleć o rozwiązaniu „na cebulkę”, czyli wyjść z domu ubrana w dodatkową warstwę, na przykład lekką wiatrówkę, w niej się rozgrzać, a potem przewiązać ją w pasie na czas treningu. Zakładamy ją z powrotem na rozciąganie. Jeśli trenujesz w jednym miejscu — na przykład na stadionie — można zostawić ją na ławce.


  Oprócz tego, że nieraz zmarzniesz czy się przegrzejesz, na pewno też nabawisz się otarć. Normalna sprawa. Coś, co na co dzień może Ci się wydawać wygodne, podczas biegania może już takie nie być. Ale o tym przekonasz się na własnej skórze, czasem bardzo boleśnie. Do wesela się zagoi!


  Późną jesienią i zimą rzeczywiście będziesz potrzebować nieco więcej ubrań. Tutaj na pewno warto postawić na rozwiązanie „na cebulkę”. Dopóki nie ma mrozów, legginsy czy spodnie dresowe (te będą nieco mniej wygodne — krępują ruchy) wystarczą. W bardzo zimne dni warto założyć dwie pary. Ja, dopóki nie miałam grubszych legginsów, wskakiwałam w jedną parę i na to zakładałam spodnie dresowe. Przy marszobiegach czy spokojnym truchtaniu nie ograniczały moich ruchów. Pod kurtkę zakładasz bluzę typu longsleeve, czyli z długim rękawem. Dobrym rozwiązaniem będzie bielizna termoaktywna, ale o tym więcej za chwilę. Na głowę czapka, na ręce rękawiczki. I ważna rzecz: skarpety. Wszelkiego rodzaju stópki schowaj na upały. W chłodniejsze dni niezwykle ważne jest to, by chronić ścięgno Achillesa, dlatego wybierz nieco dłuższe (wystarczy, że będą za kostkę), najlepiej sportowe skarpety, by skuteczniej wchłaniały pot i miały płaskie szwy, dzięki czemu unikniesz pęcherzy czy otarć.
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  Tematy majtkowe


  A skoro o bieliźnie termoaktywnej już wspomniałam, to warto przez moment pokrążyć wokół tematów majtkowych.


  Zimą zdecydowanie warto wyposażyć się w tzw. pierwszą warstwę, czyli coś, co masz bezpośrednio przy skórze. Taka przylegająca koszulka czy spodenki, które zakładasz pod strój, nie dość, że doskonale odprowadzą pot na zewnątrz, to jeszcze sprawią, że się nie wyziębisz — mowa o bieliźnie termoaktywnej. Ale to też nie jest coś, co musisz mieć już na początku przygody z bieganiem. Na pewno przyda się zimą czy podczas treningów w górach, gdzie aura potrafi się zmieniać z minuty na minutę.


  Jest jednak coś, o czym warto pomyśleć już przed pierwszymi treningami, rzecz niby oczywista: biustonosz sportowy. Podczas biegania zupełnie inaczej odczuwasz każdy materiał, każdą metkę, szew, zagięcie, ale też każdy gram, dlatego warto się wyposażyć w co najmniej jeden bardzo dobry biustonosz (lepiej dwa ze względu na częste pranie). Jaki powinien być? Przede wszystkim idealnie dopasowany i z bardzo mocnym wsparciem, by chronił piersi przy każdym kroku. Nie ma jednego idealnego biustonosza, który sprawdzi się dla każdej kobiety. To kwestia bardzo indywidualna i w sporej mierze zależy od tego, czy matka natura hojnie Cię obdarowała: im hojniej, tym szybciej trzeba zrobić research i znaleźć ten jeden jedyny model stworzony specjalnie dla Ciebie. Wstyd się przyznać, ale sama dość długo stawiałam na najprostsze biustonosze sportowe bez miseczki czy regulacji przy ramiączkach. Wreszcie zebrałam się w sobie, kupiłam profesjonalnie dobrany sprzęt i poczułam ogromną różnicę! Nic mnie nigdzie nie obciera, nie uwiera, nie ściska, a piersi mają bardzo mocne wsparcie. Teraz — jako karmiąca matka — jeszcze bardziej to doceniam i nie wiem, jak mogłam wcześniej biegać bez dobrego biustonosza. Dziś powiedziałabym, że dobry stanik sportowy jest niemalże tak samo ważny jak dobry but! Dlatego czas pomówić o najważniejszym elemencie!


  Buty do biegania: jak wybrać parę na dobry początek?


  Zasada jest prosta: tak jak na stroju na samym początku przygody z bieganiem możesz oszczędzać, tak na butach nie powinno się tego robić już od pierwszych treningów. Owszem, znam ludzi, którzy wychodzili na nie w trampkach, sama zaczynałam w butach, które kiedyś gdzieś kupiłam na zajęcia fitness, tutaj jednak trzeba już zachować czujność.


  — Widzę to w ten sposób: koszulki, legginsy czy kurtki biegowe dają ci komfort podczas treningu, ale w przypadku butów w grę wchodzi już coś więcej: zdrowie — mówi Łukasz Miedźwiedź.


  I rzeczywiście, tak jak nowa koszulka może sprawić, że trening będzie przyjemniejszy, tak dobrze dobrany but ma znacznie większą moc: może pomóc uniknąć kontuzji.
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  — Jeśli mamy nadwagę lub w przeszłości mieliśmy jakąś kontuzję (złamania, skręcenia itp.), to warto od samego początku wyposażyć się w buty biegowe, bo w przeciwnym razie możemy zrobić sobie krzywdę już na starcie. Nie zapominajmy o tym, że mówimy o sporcie, który bardzo obciąża stawy — mówi Jacek Gardener, zawodnik, trener, właściciel sklepu JacekBiega. — Kiedy zaczynamy biegać, to jest to nowy bodziec dla naszego organizmu. Nie tylko mięśnie to odczują, ale także stawy i ścięgna. Nie kupujmy drogiego modelu, nie stawiajmy na wysoką amortyzację, bo jeśli nie wiemy, jakie wsparcie powinniśmy mieć, najbezpieczniej będzie zaopatrzyć się w model neutralny z niewielką amortyzacją i po 2 – 3 miesiącach treningów udać się do specjalisty, by wybrać buty dobre dla nas — dodaje.


  Zatem plan działania jest taki: kupić najprostsze buty biegowe — model neutralny, które w razie czego spokojnie będzie można wykorzystać do uprawiania innych sportów czy nawet noszenia na co dzień (bo czy może być coś wygodniejszego niż but biegowy?). Nie ma takiej potrzeby, by już na początku kupować buty z najwyższej półki. Warto pobiegać i zobaczyć, czy coś Ci przeszkadza w czasie treningów, czy odczuwasz gdzieś ból, po jakiej nawierzchni najczęściej biegasz i jak stawiasz stopę. Z taką wiedzą po kilku miesiącach można będzie się zgłosić do specjalisty i poprosić o pomoc w doborze odpowiedniego obuwia. No właśnie, i teraz kluczowe pytanie: do kogo się zgłosić? Sklepy biegowe wyrastają jak grzyby po deszczu, tylko skąd wiedzieć, że trafiłyśmy w dobre ręce? Często nawet w jednym sklepie pracują ludzie z pasją, ogromną wiedzą i jeszcze większym doświadczeniem, ale też przypadkowe osoby, które niewiele pomogą. Sama kilka razy rozmawiałam ze sprzedawcami, którzy w mgnieniu oka rozszyfrowali moje mankamenty i doradzili właściwy rodzaj buta, ale zdarzały się i takie sytuacje, gdy pokazano mi buty przeznaczone do biegania w terenie i rekomendowano jako but startowy na asfalt.


  — Dobrego sprzedawcę poznamy przede wszystkim po tym, że zadaje dużo pytań. Jeśli pojawiamy się w sklepie i mówimy, że zaczynamy właśnie naszą przygodę z bieganiem i szukamy butów, a sprzedawca pyta: „A które się pani najbardziej podobają?” albo „Jaki rozmiar podać?”, to nie trafiliśmy pod dobry adres. Żeby dobrze dobrać obuwie, trzeba poznać klienta. Wiedzieć, czy miał kontuzje, od jak dawna biega, jak często, po jakiej nawierzchni, jakie ma cele sportowe — wyjaśnia Łukasz.


  Niektóre pytania mogą się nawet wydać dziwne, na przykład sama usłyszałam: „W którym miejscu na biurku ma pani ustawiony monitor?”. Okazuje się, że jeśli stoi z boku, a Ty w takich warunkach pracujesz dzień w dzień od kilku lat, możesz mieć różnego rodzaju dysproporcje. Szczegółowy wywiad jest bardzo ważny, bo im więcej sprzedawca wie o kliencie, tym lepszy but pomoże mu dobrać.
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  Po wstępnej rozmowie przychodzi czas na test. Może być przeprowadzony na bieżni z kamerą lub za pomocą skanera do badania rozłożenia sił nacisku.


  — Warto też sprawdzić, jaki mamy rozmiar buta, stojąc — mówi Łukasz Miedźwiedź, który namówił mnie, żebym zrobiła ten test. I rzeczywiście, okazało się, że powinnam kupować większe buty niż do tej pory. U mnie wygląda to tak: na co dzień wybieram rozmiar odpowiedni dla stopy o długości 24 cm, do biegania na 24,5 cm, czyli i tak większe, ale powinnam wybierać 25 cm. Mimo lat przyzwyczajeń postanowiłam zaszaleć i najnowszą parę butów, jakie kupiłam, wybrałam w rozmiarze odpowiednim dla stopy o długości 25 cm — i przeżyłam szok! Dużo lepiej mi się w nich biega i wcale nie mam uczucia, że są za duże. O tym, że buty powinny być nieco większe niż te, w których chodzisz na co dzień, wiedziałam od dawna. Stopa puchnie i powiększa się podczas takiego wysiłku, jakim jest bieganie. Da się to odczuć szczególnie podczas dłuższych wybiegań lub zawodów takich jak półmaraton czy maraton. A jednak okazało się, że mimo wszystko kupowałam za małe buty.
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  — Z tymi rozmiarami to jest tak: nie ma zasady, która sprawdzi się dla wszystkich. Jedni nawet na co dzień lubią mieć mocno oplecioną stopę, inni wolą luźniejsze buty. Inaczej też zachowują się stopy każdego z nas podczas biegania. Dlatego nie da się powiedzieć, czy but powinien być większy o pół rozmiaru, cały, czy więcej. Trzeba mierzyć i próbować. Ja jestem zdania, że najlepszy test jest taki: wstajemy (koniecznie!) i sprawdzamy, czy jest miejsce z przodu na szerokość palca. Potem w miarę możliwości próbujmy przebiec się po sklepie i sprawdzić, czy nie uderzamy palcami o koniec buta, bo jeśli tak, to znak, że rozmiar jest za mały.


  I teraz myślisz sobie: „Jest tyle rodzajów butów: neutralne, amortyzowane, terenowe, na asfalt — jak w tym wszystkim się połapać? O co chodzi?”. Oto mój minisłowniczek, który trochę rozjaśni Ci w głowie. Zawarłam w nim tylko absolutne podstawy, które mogą się przydać podczas pierwszych zakupów. Od razu zaznaczę, że właściwie każdy specjalista, z którym do tej pory się spotkałam, nieco inaczej przeprowadziłby ten podział, więc postarałam się zebrać wszystkie informacje i opisać je najprościej, jak się da:


  Buty biegowe ze względu na przeznaczenie dzielimy na:


  1. Startowe — jak sama nazwa wskazuje, są przeznaczone głównie do startów w zawodach. W takiej sytuacji zależy nam na prędkości, dlatego buty startowe są przede wszystkim bardzo lekkie, dynamiczne, mają małą amortyzację. Zdecydowanie nie są polecane początkującym biegaczom, bo przy nieodpowiedniej technice mogą być przyczyną kontuzji. Nawet doświadczeni sportowcy zakładają je wyłącznie na starty oraz podczas treningów szybkościowych (interwały, przebieżki, trening tempowy), głównie na bieżni. Na późniejszym etapie warto mieć taką parę, ponieważ biega się w nich dużo lżej. Sprawdzają się w czasie zawodów nie tylko na krótkich dystansach, ale także wtedy, gdy mamy do pokonania półmaraton czy maraton. Tutaj każdy gram będzie odczuwalny.


  2. Treningowe — czyli buty, w których trenujemy na co dzień. W tych butach pokonujemy najwięcej kilometrów, dlatego 
Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.
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  2. TRENING
Dostępne w wersji pełnej.

  
    [image: 092-93_pannaanna_large-3%20NEW.tif]

  


  3. DIETA
Dostępne w wersji pełnej.
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  4. CIĄŻA
Dostępne w wersji pełnej.
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  5. MOTYWACJA
Dostępne w wersji pełnej.

  
    ZAKOŃCZENIE

Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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