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Czy mozna biegaé¢ w kazdym wieku? Oczywiscie! Wystarczy
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tylko znalez¢ swoje tempo i najlepszy czas do treningu.

A potem cieszy¢ sie prosta, a jednoczesnie inspirujacq
aktywnoscia, ktora przynosi nie tylko zdrowie, ale i doskonate
samopoczucie. Dlatego wyjmijmy z szafy trampki do biegania,

nalejmy wode do bidon6éw i ruszajmy w trase.

negdota na poczatek.

W 2017 roku miatem
okazje prowadzi¢ spotkanie
autorskie ze znanym satyry-
kiem, aktorem i publicysta
Jackiem Fedorowiczem. Twor-
ca stynnego programu roz-
rywkowego ,Dziennik Telewi-
zyjny" przyjechat do Biatego-
stoku do Ksigznicy Podlaskiej,
by wzig¢ udziat w dwdch
spotkaniach z czytelnikami.
Kiedy spotkatem Pana Jacka
przed budynkiem Ksigznicy,

ten wtasnie wracat z krétkiej
przerwy obiadowej miedzy
jednym a drugim spotka-
niem. Autor uscisnat mi reke,
usmiechnat sie i dziarskim
krokiem wszedt do budyn-
ku. A pdzZniej przez bite 2 go-
dziny rozmawiat na stojaco
z uczestnikami Srody Lite-
rackiej, odgrywajac skecze
i scenki teatralne oraz opo-
wiadajgc o swojej karierze.
Na pytanie, skagd ma w so-
bie tyle energii, Fedorowicz

stwierdzit lakonicznie: ,,Uro-
dzitem sie w 1937 roku.
Dzi$ mam 80 lat, a od 30
lat intensywnie biegam”.

Te stowa podziataty na
mnie jak prysznic. Kiedy wro-
citem do domu, natozytem
trampki i zaczatem biegac.
Na poczatku zrobitem 1,5 ki-
lometra, a pdzniej, w kolej-
nych tygodniach (kiedy moje
ciato ztapato wtasciwy rytm)
zaczatem biegac nawet 10 ki-
lometréw. Pisze o tym nie po



to, by sie chwali¢. W biega-
niu nie ma przeciez nic ory-
ginalnego. To prosta czyn-
nos¢, wynikajaca z tego, ze
mamy pare ndg i energie do
zycia. Dla mnie nie liczg sie
rekordy, odlegtosci, tempo,
ilos¢ spalanych kalorii. Naj-
wazniejsze jest zdrowie. Tyl-
ko tyle i az tyle.

Jak wiec biegaé¢, by
bieganie sprawiato nam
przyjemnosc¢?

Po pierwsze, musimy od-
kry¢ wtasciwe dla nas tempo.
Dla mnie najprzyjemniejsza
predkos¢ to okoto 5 min. 30
sekund na 1 kilometr. Osoby
poczatkujace lub w zaawan-
sowanym wieku mogg bie-
gac znacznie wolniej, tzn. po-
konywac kilometr np. w ciggu

2 - 3 minut. Wtedy ich bie-
ganie bedzie przypominato
delikatny, subtelny truchcik,
przy ktérym nigdy sie nie
spocg. Moja propozycja nie
jest niczym odkrywczym. Ta-
kg forme biegania zapropo-
nowali juz kiedys Japonczycy,
a doktadnie Hiroaki Tanaka,
profesor Uniwersytetu Fuku-
oka, ktdry stworzyt termin
.slow jogging”, czyli ,wolne
bieganie”.

Wedtug niego najzdrow-
sze tempo biegania to okoto
3-5 kilometréw na godzine,
a wiec jeszcze wolniej niz
bieganie, o ktérym napisa-
tem powyzej. Jesli biegniemy
w tempie zaproponowanym
przez Tanake, to mozemy
usmiechad sie i prowadzi¢

swobodng konwersacje (bez
zadyszki) z osobg, ktdra bie-
gnie obok.

Efekty slow joggingu moga
by¢ spektakularne. Dzieki nie-
mu mozemy pozbyc¢ sie nad-
wagi, polepszy¢ kondycje na-
szego organizmu i odpo-
wiednio dotleni¢ mdzg.

Wystarczy biegac tygo-
dniowo przez okoto 180 mi-
nut. Jak pisze Marta Titten-
brun w ,Magazynie Bieganie”,




»Kluczem do slow joggingu jest po-
jecie tempa niko niko, ttumaczone-
go jako tempo z uSmiechem. Ozna-
cza to CoS wiecej niZz znane nam
tempo konwersacyjne. Niko niko
to tempo, przy Ktorym mamy si¢
dobrze czuc¢, by¢ zadowoleni z zy-
cia, nie meczyc sie. Te subiektywne
odczucia wskazuja, ze dla Kazdego
tempo niko niko bedzie oznaczato
poruszanie si¢ z inng predkoscia.
Dla wytrenowanych biegaczy moze
to byC nawet predkos¢ 8-10 km/h,
ale to nie oni sq glownymi odbior-
cami slow joggingu”.

Ale jak znalez¢ w sobie ener-
gie do slow joggingu?

Ja motywacje znalaztem nie
tylko dzieki Jackowi Fedorowi-
czowi. Do biegania zachecit mnie
bowiem m¢j telefon komdrkowy,
podtgczony do internetu.

Otéz wsrdd darmowych apli-
kacji internetowych znalaztem
program ,Endomondo”, stwo-
rzony dla wielbicieli aktywnosci
fizycznej. Po btyskawicznym za-
logowaniu sie do aplikacji mo-
zemy wybra¢ forme treningu
(bieganie, chodzenie, jazda na
rowerze itp.) i klikng¢ ,start” . Od
tej chwili Endomondo sledzi¢ be-
dzie nasza aktywnos¢, na koniec
pokazujac trase, ktéra przebyli-
sSmy, tempo biegania, ilos¢ prze-
bytych kilometréw i spalonych
kalorii, a nawet minimalng i mak-
symalng wysokosc trasy.




W tej aplikacji najwazniej-
sze jest jednak to, ze trening
moga obserwowac nasi zna-
jomi ktdrzy takze korzystaja
z tej aplikacji. A my mozemy
przyjrze¢ sie ich treningom.
Jest to, wedtug mnie, ideal-
ny pretekst do wzajemnego
motywowania sie i pozytyw-
nego oceniania. Przy okazji
mozna wzig¢ udziat w mie-
dzynarodowej rywalizacji spor-

‘ Dominik Sotowig]

UKEAD STRONY

Dzienne podsumowanie

2017

8%

3 99

towej lub ,nabijac¢"” kilometry
w akcjach spotecznych, w ktd-
rych kazda przebyta przez
nas odlegtos¢ zamieniana
jest na ztotdwki, przesytane
nastepnie na konta organi-
zacji pomagajacych potrze-
bujacym. Okazuje sie wiec,
ze dzieki Endomondo nie tyl-
ko monitorujemy naszg ak-
tywnos¢ fizyczng, ale i je-
steSmy w stanie zrobic co$

$% endomondo
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dobrego dla innych.

Pamietajmy jednak, ze do
biegania nie potrzebujemy
telefonu komadrkowego, apli-
kacji, drogich butéw sporto-
wych i bidondw za kilkadzie-
sigt ztotych. Do biegania wy-
starczy prosty stréj, wygodne
obuwie i odrobine checi, by
zadbac o swoje zdrowie

Bo biega¢ kazdy moze!
Bez wzgledu na wiek!

Dominik Sotowiej

Zrédto cytatu: http://www.magazynbieganie.pl/slow-jogging-bieg-wolniejszy-spaceru/
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