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BIEGANIE - TRENING
CIAtA, SPA DLA UMYS5tU

Mojapasja do biegania zaczeta sig stosunkowo niedawno, bo

w lutym 2022 roku. Powodem, dla ktorego “siggngtem’ po
tg dyscypling sportowag byta cheé zrzucenia kilku zbednych
kilogramow po zimowych miesigcach, poprawienie kondy-
cji oraz sprobowania czegos nowego. Od czasow szkolnych
zawsze cos trenowalem. Najpierw bylo to plywanie, potem
koszykowka. Gdy zaczgltem prace zawodowag, mojg aktyw-

noscig stata sig sitownia oraz szeroko pojety workout.

Poczatki biegania nie byty obiecujace - 3 ki-
lometry, potem 5 kilometréw - to dystanse,
ktére udawato mi sie poczatkowo przebiec.
Jednakfakt ciggtego wyznaczania nowych
celow i walka o ich realizacje, napedzata
mnie do przekraczania kolejnych granic. Na
poczatku kwietnia 2022 roku, pokonatem
pierwsze 10 kilometrow. To uzmystowito
mi, ze pomimo braku predyspozycji do
uprawiania biegania dtugodystansowego
- wzrost 193 cm oraz waga 100 kg, jestem
w stanie i chce sprébowac pokonywac
kolejne granice biegowe. Tak zrodzit sie
pomyst startu w Silesia Potmaratonie, ktéry
odbyt sie 2 pazdziernika 2022 roku. Ce-
lem byfo przebiegniecie dystansu 21,1 km,
w czasie ponizej 2 godzin.

Podczas przygotowan do potmaratonu, po-
konywatem kolejne granice. 15 kilometrow,
18 kilometréw, az 16 czerwca przebieglem
podczas treningu swoje pierwsze 21,1 Wtedy
chyba tez po raz pierwszy zrozumiatem, ze
moje cele, marzeniamogg siegac jeszcze dalej.

Po 8 miesigcach przygotowar wystarto-
watem w swojej docelowejimprezie. Osta-
tecznie przebiegtem Silesia Pétmaraton
w czasie 2:00:55!

Podczas przygotowan do startu, biegatem
dwa, trzy razy w tygodniu. Pierwsza rzecza
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jaka zauwazytem to oczywiscie czynnik
fizyczny. Udato mi sie zrzuci¢ kilka zbed-
nych kilogramdw. Moja kondycja fizyczna,
dzieki regularnosci i cierpliwosci, réwniez
znacznie sie poprawita. Przetozyto sie to
réwniez pozytywnie na codzienne zycie
i obowiazki. Miatem wiecej energii, wiecej
zapatu do pracy. Dzieki checi ciagtego po-
prawiania wynikéw biegowych, zaczatem
sie tez lepiej odzywiac. S to czynniki, ktére
wiekszosci osdb automatycznie przycho-
dza do gtowy, gdy pomysla o bieganiu.

W tym artykule chciatbym przedstawic¢
rowniez aspekty, ktore niekoniecznie s
takie oczywiste. Osobiscie uwielbiam okre-
$lenie, Ze bieganie oczyszcza umyst. Bardzo
szybko to zauwazytem. W pracy w aptece,
kazdego dnia poddany jestem duzej licz-
bie interakgji miedzyludzkich, spotykam
sie z sytuacjami stresowymi. Przez 8 go-
dzin pracy musze by¢ w petni skupionym,
awiekszo$¢ czasu to praca przed ekranem
komputera. To wszystko powoduje napie-
cieizmeczenie psychiczne. Kazdy znas, ma
réwniez swoje jakie$ prywatne zmartwienia
oraz problemy. Bieganie jak nic innego do
tej pory, pozwolifo mi na tzw. reset psy-
chiczny. Po ciezkim dniu, nic tak nie nadaje
nowego spojrzenia i 0czyszczenia umystu
jak wiasnie bieganie. Juz sam fakt wyjscia
do parku czy w jakies ustronne miejsce jest




dla nas wartoscig na plus. W dzisiejszych
czasach poddani jestesmy tez olbrzymiej
liczbie bodZcow zewnetrznych. Swiat jest
gtosny, kolorowy, niestety tez skonfliktowa-
ny i okrutny. Odbija sie to na kazdym z nas.
Dla mnie sposobem zachowania réwnowa-
gi miedzy wewnetrznym introwertykiem,
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a nadmiarem bodZcéw zewnetrznych,
stafo sie wiasnie bieganie. Podczas trenin-
gu biegowego, gdy zakladam stuchawki,
puszczam ulubiong muzyke, nastepuje
moje odciecie od swiata zewnetrznego.
Wtedy jestem tylko ja, ze swoimi myslami.
Mam czas na przemyslenia. Wtedy réw-
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niez przychodza mi do gtowy najlepsze
pomysty. To prawdziwe SPA dla mojego
umystu. Wielokrotnie po trudnym, bardzo
meczacym dniu, szedtem biegad. Za kaz-
dym razem czutem sie o niebo lepiej i wiele
rzeczy widziatem juz z innej, duzo lepszej
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perspektywy.
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W dzisiejszych czasach poddani jestesmy tez olbrzymiej liczbie bodzcow ze-
wnetrznych. Swiat jest gto$ny, kolorowy, niestety tez skonfliktowany i okrutny.

Odbija sie to na kazdym z nas. Dla mnie sposobem zachowania rownowagi

miedzy wewnetrznym introwertykiem, a nadmiarem bodzcéw zewnetrz-

nych, stato sie wtasnie bieganie. Podczas treningu biegowego, gdy zaktadam

stuchawki, puszczam ulubiong muzyke, nastepuje moje odciecie od $wiata

zewnetrznego. Wtedy jestem tylko ja, ze swoimi myslami. Mam czas na prze-

myslenia. Wtedy réwniez przychodzg mi do gtowy najlepsze pomysty. To
prawdziwe SPA dla mojego umystu.

Bieganie jest rowniez treningiem dla nasze-
go umystu, o czym nie mozemy zapominac.
Dazenie do celu, do realizacji swoich zato-
zen, powoduje niejednokrotnie zwatpienie.
Przychodzi wtedy mysl, aby odpusci¢. Sam
wiele razy mierzytem sie z takimi watpli-
woscCiami oraz pytaniem: po co mam to
robi¢, skoro moge wygodnie sobie leze¢ na
kanapie? Wtedy najwazniejszy jest cel jaki
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sobie obralismy. Nie wazne czy to bedzie
2 kilometry czy 20 kilometrow, ale Swiado-
mos¢, ze mamy celichcemy go zrealizowac.
Pokonywanie trudnosdi, kryzyséw, buduje
nasza mentalnos¢. Z kazda wygrang wal-
kg stajemy sie silniejsi i pewniejsi siebie. To
buduje pewnos¢, ze mozemy pokonywac
kolejne granice. Daje to tez olbrzymia satys-
fakcje. Wielokrotnie sam tego doswiadczy-

teminie wazne czy biegatem 5 kilometrow
i po trzecim miatem dos¢, czy biegatem
dystans 20 kilometrow i trafitem na ,sciane”
na dziesigtym. Liczy sie to, ze pokonatem
stabos¢, przezwyciezytem kryzys.

Czy gdyby ktos rok temu powiedziat mi:
,przebiegniesz pétmaraton w 2 godzi-
ny!” - uwierzytoym mu? Oczywiscie, ze



niel A przebiegtem, pomimo pewnych przeciwnosci, chwil
zwatpienia oraz braku predyspozydji do dtugodystansowego
biegania. Moim kolejnym wyzwaniem jest przebiegniecie
maratonu, czyli dystansu 42,2 kilometra. Mdj start zapla-
nowany jest na koniec kwietnia 2023 i bedzie miat miejsce
w Krakowie. To kolejne wyzwanie, ktére motywuje mnie
do regularnosci, rzetelnosci i sumiennosci. Wierze w siebie
oraz w pokonanie kolejnej swojej granicy i osiggniecie celu.

Swoja historig chce przede wszystkim zacheci¢ kazdego do
aktywnosci fizycznej. Nie chodzi o to, zeby porownywac
sie z innymi, tylko zeby poréwnywac sie z samym soba,
stawac sie lepszym wzgledem siebie. Cieszy¢ sie samym

Swojg historig chce przede wszyst-
kim zachecic¢ kazdego do aktywnosci
fizycznej. Nie chodzi o to, zeby po-
rownywac sie z innymi, tylko zeby po-
rownywac sie z samym sobg, stawac
sie lepszym wzgledem siebie. Cieszyc
Sie samym procesem rozwoju. Sport
to oczywiscie rozwoj fizyczny, popra-
wa zdrowia, kondydji i wygladu ciata.
Sport to rowniez oczyszczenie umy-
stu, moment odciecia od Swiata i czas
na przemyslenia.

procesem rozwoju. Sport to oczywiscie rozwdj fizyczny,
poprawa zdrowia, kondydjii wygladu ciata. Sport to rowniez
oczyszczenie umystu, moment odciecia od $wiata i czas na
przemyslenia. Aktywnos¢ fizyczna mobilizuje nas rowniez do
zdrowszego odzywiania, do nowych nawykow, buduje nasza
wewnetrzng, zdrowg pewnos¢ siebie. To niezaprzeczalne
zalety. Pomyslmy tez o naszych dzieciach. ,Przykiad idzie
z gory”! Nikt i nic nie zacheci bardziej mtodego cztowieka
do aktywnosci fizycznej, jak widok rodzica uprawiajacego
regularnie jakis sport. Postepu technicznego oraz dostepu
do technologii juz nic nie zatrzyma. Nasze dzieci wychowuijg
sie znowymi technologiami i musimy to zaakceptowac. Nie
zmienia to jednak faktu, ze musimy zachowac réwnowage.
Sport to cos pieknego, ksztattuje, uczy, daje radosc i rozwija.
W zdrowym ciele, zdrowy duch!

MA

REKLAN

10),(O)\

na wypadanie
WtoSsOw"

LOXON

l
Ik sl
przeci

10)(@))

Minoxidilum
20 mg/ml
ptyn na skorel

PRODUKT LECZNICZY

PRODUKT KOSMETYCZNY

*IQVIA Poland Pharmascope MAT 02/2021, Units & Values © 2021 IQVIA and its affiliates. All rights reserved.

LOXON 2%, 20 mg/ml, ptyn na skore. Sktad: 1 ml ptynu na skére zawiera 20 mg minoksydylu (Minoxidilum). Substancja pomocnicza
0 znanym dziataniu: glikol propylenowy, etanol 96%. Wskazania do stosowania: Leczenie ysienia androgenowego u mezczyzn i
u kobiet. Przecdiwwskazania: nadwrazliwos¢ na substancje czynng lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza, nadciénienie
tetnicze. Podmiot odpowiedzialny: Perrigo Poland Sp. z 0.0. LOXON MAX, 50 mg/m|, ptyn na skdre Skfad: 1 ml ptynu na skore
zawiera 50 mg minoksydylu (Minoxidilum). Substancja pomocnicza o znanym dziataniu: glikol propylenowy, etanol 96%.
Wskazania do stosowania: Leczenie tysienia androgenowego u kobiet i mezczyzn w wieku 18-65 lat. Przeciwwskazania:
nadwrazliwos¢ na substancje czynna lub na ktdrakolwiek substancje pomocnicza, u pacjentow z leczonym i nieleczonym
nadcisnieniem tetniczym, w przypadkach nagtej lub niewyjasnionej utraty whoséw, jezeli utrata whosow zwiazana jest z ciezkimi
chorobami, takimi jak zaburzenie czynnosci tarczycy, toczen uktadowy, utrata whoséw z pewnej powierzchni skéry z powodu stanu
zapalnego skdry gtowy lub innych chordb, gdy skéra gtowy jest ogolona lub zmieniona chorobowo (np.tuszczyca, stan zapalny, skora
gtowy jest zaczerwieniona, podrazniona, lub bolesna), u pacjentéw, ktérzy stosuja opatrunki okluzyjne lub stosuja miejscowo inne
produkty lecznicze. Podmiot odpowiedzialny: Perrigo Poland Sp. z 0.0. LOXO/ES/2022/619

PRZED UZYCIEM ZAPOZNAJ SIE Z ULOTKA, KTORA ZAWIERA WSKAZANIA,

PRZECIWWSKAZANIA, DANE DOTYCZACE DZIALAN  NIEPOZADANYCH |
DAWKOWANIE ORAZ INFORMACJE DOTYCZACE STOSOWANIA PRODUKTU
LECZNICZEGO, BADZ SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA, GDYZ KAZDY
LEK NIEWLASCIWIE STOSOWANY ZAGRAZA TWOJEMU ZYCIU LUB ZDROWIU.




