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JAK ZACZAC, BY UTRZYMAC
MOTYWACJE?

PRZYGOTOWANIE
DO REGULARNYCH
TRENINGOW

Kolejna dawka praktycznych porad

od zawodowego biegacza i trenera
Roberta Szycha pomoze poczatkujgcym
biegaczom zejs¢ z kanapy i zaczac
biegowg przygode.

Wyznacz sobie cel

Dla ciebie celem jest udziat w DaVita Run
- charytatywnym Biegu Nefrologow,
ktory odbedzie sie 13 czerwca 2025 roku
w Katowicach (na dystansie 2,5 lub 5 km)
lub w twoim ulubionym miejscu (jako
zgtoszenie wirtualne biegu).

Na poczatku wyrdb sobie nawyk
regularnej dawki ruchu, tj. minimum
3 razy w tygodniu po 30 minut.

Pamietaj o 1-2-dniowych przerwach na
regeneracje. Na poczatku powinien to by¢
Zwawy marsz, to on jest fundamentem
biegania.

Davita R



Dopasuj czas i miejsce treningu

Wybierz miejsce najlepiej w okolicy
wiasnego domu, aby nie angazowac
dodatkowego czasu na dojazdy. Jesli masz

w okolicy park czy inny teren rekreacyijny,

to tam zacznij swojg aktywnosé. Mozesz to
robic¢ przed pracga, na dobre rozpoczecie dnia.
Niektorzy z nas sg typem skowronka

i poczatek dnia z ulubiong aktywnoscia
fizyczng zapewnia im dobry nastrdj na caty
dzien.

Jesli nie jestes mitosnikiem porannego
wstawania, nie ma sensu zmuszac sie

do zrywania o swicie tylko dlatego, ze tak
pasuje ci to w grafiku. Mozesz szybko zrazi¢
sie do biegania. Wybierz dni i pory dnia,
ktore najlepiej ci pasuja i dopiero wtedy
wkomponuj je w swoj grafik. Czym mniej
komplikacji i trudnosci, tym lepie;.

Pierwsze aktywnosci

Jesli jestes w grupie osob, ktére w ogodle nie
¢wiczyty lub maja duze zalegtosci, zacznij
od maszerowania. To powoli wzmocni¢
kosci, miesnie i Sciegna.

Po kazdym tygodniu zwiekszaj czas ruchu
o kolejne 5 minut, a jesli nie bedzie ci to
sprawiac trudnosci, mozesz zwiekszac czas
marszu o 10 lub nawet 15 minut.

Po 3-4 tygodniach wplec trucht zamiast [~ : = - e
ciggtego marszu, czyli na zmiane truchtaj . i

do pierwszej zadyszki i maszeruj w celu .

uregulowania oddechu. | tak na zmiane.



Docelowo twoim celem jest osiggnac ciggiem 30 minut
naprzemiennego biegu i truchtu.

Stuchaj swojego organizmu i pomatu przesuwaj granice z przewagi
marszu na korzysc biegu.

Zadbaj o sprzet

Bieganie jest piekne ze wzgledu na swojg prostote. Wystarczy
zasznurowac sportowe buty, wrzuci¢ ciuchy odpowiednie do pogody
i wybiec przed dom.

Mozesz wydac setki ztotych na najnowsze buty, wykonane z pomoca
zaawansowanych technologii, i stroje z supermateriatéw, by wygladac
Swietnie i czuc sie wyjatkowo. Mozesz rowniez za minimalng kwote
kupi¢ catkiem funkcjonalne rzeczy w outlecie czy w promogji

w sklepie sportowym.

Lista zaczyna sie od butow i na nich moze sie skonczyc¢. Zapewne
masz w szafie odziez odpowiednig na rozpoczecie przygody

z bieganiem. Kazdy lekki, nieograniczajgcy ruchéw strdéj sprawdzi sie
na poczatek. Nie mozesz jednak zdrowo i dobrze biega¢ w byle jakich
butach.

Buty - najlepiej skonsultuj zakup w sklepie biegowym, gdzie
sprzedawcy sg w wiekszosci specjalistami i chetnie ci doradza.
Profesjonalny sprzedawca wezmie pod uwage fakt, ze zaczynasz
swoja przygode z bieganiem, gdzie bedziesz najczesciej biegac
(rodzaj nawierzchni), a co najwazniejsze, dopasuje obuwie do twojej
stopy i postury. Buty biegowe powinny by¢ o okoto 1 cm wieksze
od tych do chodzenia.

Ubranie do biegania powinno zapewnic ci komfort w stosunku
do panujgcych w danym dniu warunkéw pogodowych. ,Nie ma ztej
pogody, tylko trzeba sie wtasciwie ubrac”.



Bielizna powinna by¢ wygodna i taka, ktéra nie wzyna sie w ciato.

Skarpetki - takie, ktére sie nie zsuwaja i nie marszczg na stopie w butach.
Szorty/spodenki - wazne, by zapewniaty swobode ruchdéw i nie ocieraty
wewnetrznej strony ud. Legginsy - wygodne, obciste, chronigce przed
chtodem, a na deszczu, by nie robity sie ciezkie ani obwiste. Koszulki na r6zna
pore roku - z golfem, z dtugim i z krotkim rekawem, bez rekawoéw - z ré6znych
materiatéw i réznej grubosci. Czapki (optymalnie z daszkiem) - tu rowniez
warto przygotowac sie na rézne warunki pogodowe (storice, deszcz).

Spodnie dresowe, wiatrowki, odziez techniczna - wszystko, co lubisz

i w czym czujesz sie komfortowo.

Pamietaj, ze aktywno$¢ ruchowa (marsz, trucht, bieg) powoduje odczucie
temperatury zewnetrznej o okoto 10 stopni wiecej niz wskazuje termometr,
dlatego nie ubieraj sie za ciepto, lecz tak, zeby na poczatku odczuwac efekt
chtodu. Oczywiscie kiedy na zewnatrz sg letnie ciepte dni, pamietaj o lekkich
ubraniach i ewentualnym nakryciu gtowy.

Pozostate akcesoria, ktore mogg sie przydaé, to zegarek, np. prosty, ze
stoperem, czy bardziej zawansowany rejestrujacy caty trening, w tym tetno
i inne informacje o biegu.

Na letnie dni warto pomyslec¢ o sportowych okularach przeciwstonecznych.
A dla wzmocnienia motywacji - o odtwarzaczu muzyki i bezprzewodowych
stuchawkach. Niemniej na poczatku nie polecam tych nowinek, ze wzgledu
na bezpieczenstwo oraz fakt pozbawiania sie mozliwosci ,, wstuchiwania

sie w siebie”. Bieganie z odbiorem bodzZcéw Swiata zewnetrznego jest réwnie
wazne dla naszego rozwoju.

Poznaj Roberta Szycha,
trenera biegania:



https://raz.szczecin.pl/trenerzy/item/89-robert-szych

