Dr hab. Mariusz Panczyk — Adiunkt w Zaktadzie Edukaciji i Badan w Naukach o Zdrowiu
WUM

Jak wstac¢ z kanapy i zacza¢ biegac¢? — krétka historia pewnego adiunkta

Zanim zaczatem swojg amatorskg przygode z bieganiem, w gtowie miatem tylko jedng mysl
— aby przebiec 3 czy 5 km na codziennym treningu, to trzeba mie¢ niezwyktg kondycje
i trzeba w to wtozy¢ ogromny wysitek. Nie wyobrazatem sobie, ze mozna wsta¢ wczesniej niz
zwykle, czyli okoto 6:30 rano i przed wyjsciem do pracy zrobi¢ godzinng rundke biegania i to
niezaleznie od tego czy pada deszcz czy s$nieg, czy oknem jest upat albo mréz. Nieraz
spotykatem w parku biegaczy, a zmeczone wysitkiem osoby mijaly mnie na Bulwarach nad
Wistg. Niesamowicie trudno, myslatem, jest sie zmusi¢ do takiego wysitku i to jeszcze
w ciggu tygodnia, gdy niemal kazdy z nas ma obowigzki zawodowe.

Przez okoto trzy lata moi przyjaciele i znajomi namawiali mnie do tego, abym sprébowat
swoich sit w bieganiu. Mimo, Ze w moim zyciu byly epizody zwigzane z wiekszg aktywnoscig
fizyczna, czy to w dziecinstwie taniec baletowy, a w mtodosci jazz dance, czy podczas
studiow wycieczki gorskie z catym ekwipunkiem, to az do 40 roku zycia nie znajdowatem
w sobie dos¢ sity, aby zaczac¢ regularnie uprawi¢ sport. Az pewnego pieknego dnia podjatem
decyzje, ze co$ w koncu trzeba zrobi¢ dla swojej kondycji i zdrowia. Waznym do tego
impulsem byt wzrost mojej masy ciata (otyto§¢ brzuszna) oraz przedtuzajace sie godziny
niskiej aktywnosci fizycznej zwigzane z pracg przy komputerze (siedzgcy tryb zycia).
Poniewaz miatlem za sobg niezwykle stresujgcy okres w zyciu zawodowym, zwigzany
z przygotowywaniem rozprawy habilitacyjnej, to wiele niekorzystnych czynnikow sprawito,
ze z cztowieka nader spokojnego i opanowanego (niektorzy twierdzg, ze jestem oazg
spokoju i rozwagi) statem sie rozdrazniony, coraz czesciej irytowaty mnie drobne sprawy
i coraz trudniej byto mi sie skoncentrowaé w waznych momentach.

Mozna powiedzie¢, ze tak wiasciwie, to z dnia na dzieh zaczeta sie moja przygoda
z bieganiem. Postanowitem jednak, ze zrobie to z glowag i nie dam sie ponies¢ nadmiernej
poczatkowej ambicji. Dzieki namowom moich przyjaciot biegaczy zaczatem prace nad swojg
kondycja od specjalnie opracowanego planu treningowego dla poczatkujgcych: ,od
kanapowca do biegacza”. Jest to dostepny za darmo, 14 tygodniowy program, w ktérym
stopniowo mozna budowac swojg kondycje niemal od zera. Sktada sie on z trzech etapow:
marsze, marszobiegi i na koncu bieganie. Proste, a zarazem genialne rozwigzanie, dzieki
ktoremu udato mi sie w bezpieczny sposob zbudowa¢ swojg kondycje fizyczng. W ostatnim
tygodniu bytem wstanie przebiec bez odczuwalnego wielkiego zmeczenia 40 minutowy
dystans bez zatrzymywania sie. Nie zaliczylem podczas treningéw zadnej kontuzji,
a osiggane postepy pozwolity mi utrzymac¢ motywacje i wytrwatos¢ do dalszego trenowania.

Nie musze chyba nikogo przekonywac, jak wielkg satysfakcje i zastrzyk endorfin otrzymatem
w czasie kiedy zmieniatem sie powoli z kanapowca w biegacza. Wyraznie poprawit sie¢ mgj
nastroj, powrdcity pozytywne emocje, dostatem dodatkowy zastrzyk energii do nowych
wyzwan zawodowych, a takze udato mi sie zrzuci¢ kilka kilogramoéw w ciggu 4 miesiecy.
Oczywiscie program ten byt dobrym starterem, ale najwazniejsze dla mojej osobistej
przemiany byly kolejne miesigce, kiedy to bieganie stato sie moim statym punktem
w rozktadzie codziennych zajec¢...No moze nie codziennych, ale staram sie biegac regularnie
3 razy w tygodniu.

A co byto dalej...? Przez kilka tygodniu po zakonczeniu programu ,od kanapowca
do biegacza®, po prostu biegatem sobie bez specjalnego planu i celu. Wtedy tez, ponownie
dzieki moim przyjaciotom, postanowitem wdrozy¢ idee polegajgcg na wolnym bieganiu. Jest
to koncepcja, ktéra wydaje sie sta¢ w opozycji do zdrowego rozsgdku. Intuicja podpowiada



nam bowiem, ze zwiekszanie tempa w trakcie treningu da nam pozytywny efekt podczas
startu na zawodach. Tymczasem dzieki poradom opisanym w rewelacyjnej ksigzce Matta
Fitzgeralda ,Bieganie 80/20. Zwolnij na treningu, by przyspieszy¢ na zawodach”
zrozumiatem, ze drogg do sukcesu nie jest state podkrecanie tempa podczas codziennych
treningbw. Lekcewazgce okreslenie ,Smieciowe mile” bylo przez lata odnoszone do
biegaczy, ktérzy podczas swoich codziennych treningdw stosowali technike wolnego
biegania. Jednakze trenowanie w stanie ciggtego zmeczenia, ktore jest wynikiem
przedobrzenia, ostatecznie prowadzi do zahamowania rozwoju i zwiekszenia ryzyka kontuz;ji.
Dzieki nowemu podejsciu do treningdéw opartego na koncepcji wolnego biegania 80/20, udato
mi sie przygotowaé skutecznie i bezpiecznie do biegu na 5 km (bieg towarzyszacy podczas
PZU Maraton Warszawski) oraz 10 km (Bieg Ulicg Piotrkowskg Rossmann Run). Na wiosne
2020 roku planuje wystartowaé w sztafecie maratonskiej i pokona¢ swoj pierwszy w zyciu
dystans pétmaratonu, czyli 21,1 km.

Moja przygoda z bieganiem nie trwa moze zbyt dtugo, ale mysle, ze jestem doskonatym
przyktadem na to, ze niemal kazdy moze stac sie biegaczem i czerpac rados¢ z trenowania
dla zdrowia. Sport amatorski to walka ze swoimi stabosciami, ale takze doskonata droga do
waliki z codziennym stresem. Dzieki aktywnosci fizycznej moge czerpa¢ wiekszg radosé
z zycia, znajduje w sobie wiecej energii do nowych wyzwan, a takze mam okazje poznawac
ludzi dla ktérych pasja biegania jest tak samo wazna jak dla mnie.



