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Bieganie to sport, dzigki ktéremu pozbedziesz si¢ nadwagi, wyrobisz migsnie 1 poprawisz kondycje, a
ponadto mozesz go uprawia¢ za darmo. Najlepsze efekty osiagniesz, gdy bedziesz biegat regularnie. Jak
zatem zabrac si¢ do regularnych treningéw?

Ponizej przedstawiamy kilka wskazéwek:

1.

Przygotuj odpowiedni strgj.

Osoby zaopatrzone w profesjonalny sprzet nabieraja wigkszej checi do dziatania. Kup wige buty
sportowe, dedykowane wtasnie uprawianiu joggingu, oraz letni przewiewny dres. Mozesz wybraé
twdj ulubiony kolor, ktéry bedzie cig¢ pobudzat i poprawiat humor, np. r6zowy lub
pomaranczowy.

. Zaplanuj trasg.

Zaplanuj ja tak, aby jej pokonanie zabierato ci ok. p6t godziny, z czasem bgdziesz musiat ja
oczywiscie wydtuzaé. Najlepiej bytoby biega¢ po naturalnej nawierzchni, takiej jak trawa lub
ziemia. Dobrze wigc wybrac si¢ do lasu lub pobliskiego parku. Jesli nie masz takiej mozliwosci 1
pozostaje ci bieganie po chodnikach, zaopatrz si¢ w specjalne buty amortyzujace wstrzasy,
zadbasz w ten sposéb o stawy.

. Zacznij powoli, ,,z glowa”.

Bieganie rozpocznij od krétkiej rozgrzewki: ¢wiczen rozciagajacych, kilku sktonéw, przysiadow.
Pokonywanie twojej trasy rozpocznij od szybkiego marszu, po kilku minutach przejdz do niezbyt
szybkiego biegu, a po dwoch minutach znowu maszeruj. Takie naprzemienne tempo stosuj przez
caly czas, przez ok. 30 minut. W miar¢ poprawy kondycji, bedziesz wydtuzaé czas biegu a skracaé
marszu. Po ok. 11 tygodniach, powinienes biegac przez 30 minut bez przerwy.

. Poszukaj towarzysza do biegu.

Kompan dziata motywujaco i sprawi, ze trudniej bedzie ci si¢ poddaé. Swietnym towarzyszem
moze okazac si¢ twoj pies. Jesli nie masz wiasnego, mozesz pozyczy¢ czworonoga od sasiada.
Sasiad bedzie zachwycony, ze odpadnie mu jeden spacer dziennie, pies bedzie szczgsliwy, ze
moze si¢ wybiegad, a tobie bedzie duzo przyjemniej z wiernym towarzyszem u boku. Wszyscy
beda zadowoleni.

. Utrzymaj motywacje.

Istnieje taka mozliwos¢ iz na poczatku szybko stracisz zapat do biegania. W momencie gdy
odkryjesz, jak szybko si¢ mgczysz i poczujesz pierwsze powazne zakwasy, moze ci si¢ odechcied
treningow. Jesli jednak dzielnie przetrwasz ten okres 1 zmusisz si¢ do wyjscia z domu, po jakims
czasie poczujesz przyjemnosc z biegania, a wtedy bedzie juz duzo tatwie;.
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