sig jeszcze Iéps*
wersja siebie.




dobre nawyki

y, biegacze, jestedmy

wyjatkowo ambitni.

Wymieniajac tylko
podstawowe: 1. Treningi wdesz-
czu, blocie i o nieludzkich porach.
2. Oszczedzanie na (za drogie)
buty. 3. Maraton. Dla nas to chleb
powszedni, dla innych: a) tortury,
b) fanaberia, ¢) dystans, ktéry
rzadko pokonujg nawet rowerem.
Chociaz na co dzien realizujemy
cele, o ktérych wiekszos¢ ludzi
nawet nie marzy, wcigz stawiamy
sobie nowe wyzwania. 3 kg mnigj,
10 km wiecej albo 1,5 s szybciej.
Osukcesach szybko zapomina-
my, ale kiedy sie nie udaje, dtugo
meczy nas rozczarowanie. Od tej
pory moze by¢ inaczej. Nawet
kiedy przed startem nie zadzwoni
Ci budzik, nie bedziesz miec¢
poczucia, ze to koniec Swiata.
Niemozliwe? Sprébuj. Po prostu
skup sie na samym procesie za-
miast na jego koncowym efekcie.
JZauwazaj te mornenty, kiedy Ci
sie udaje, kiedy zrobisz krok do
przodu bez wzgledu na to, jak
malty czy duzy on byt” — mowi
psycholog Igor Rotberg. Celebruj
mate sukcesy, zamiast stawiac na
podejécie: wszystko albo nic. Po-
moze Ci w tym metoda matych
krokow. ,,Zacznij od prostych,
drobnych zrian iwprowadzaj je
sukcesywnie” - radzi ekspert.

Jezeli szukasz inspiracji na nowy

rok, przygotowalismy dla Ciebie

propozycje 12 dobrych nawy-

kéw, ktére z pormoca pro-
stych patentéw tatwiej
wprowadzisz w zycie.
Na dobre.

Nawyki sa dla mézgu
Sciezka na skroty.
Zdejmuja Ci z glowy
wiele pracy.

DOBRY NAWYK

ZACZNI) |
SWOJ DZIEN
OD TRENINGU

> Miat by¢ trening. Byty dobre
checi. Tylko trudno te zamiary
wcisnal miedzy pietrzace sie
zgodziny na godzine obowiazki
stuzbowe, domowe i inne,
dodatkowe. Trudno tez pgjs¢

na trening, kiedy brzuch petny po
obiedzie albo pusty przed kolacja.
Pozniej to juz nie warto wychodzi¢
- przeciez wysitek tuz przed snem
zabhurza regeneracje. Niewiele jest
gorszych rzeczy od przestawiania
budzika na wczesniejszg godzing,
ale wtasnie to moze poméc Ci
przeku¢ Twoje dobre checi

w dobry trening. Zafunduj sobie
wycisk rano, zanim Twdéj mozg
zorientuje sie, co Ty wyrabiasz.
~Poczucie szczescia po wykonaniu
treningu rano jest bezcenne” - mo-
wi Katarzyna Wysocka, fitness

& diet coach, trener personalny,
aprywatnie mama, ktdra wie, co to
brak czasu. Zaliczajac trening, kiedy
inni jeszcze Spig, masz podwaéjng
satysfakeje > w koficu juz tyle
porzadnej roboty za Tobg, adzien
sie dopiero rozpoczyna.

DASZ RADE

o Nie skacz na gteboka
wode. , Poranny trening to
przede wszystkim gfowa i ciafo
wolne od zmeczenia - mowi
trenerka. - Bieganie w parku
idotlenienie gtowy pomoze Ci
efektywnie spedzi¢ caty dzier"”.
Pod warunkiem ze nie bedziesz
wiecznie niedosypiac. Dlatego
stopniowo przestawiaj sie na
wczesniejsze wstawanie. Zacznij
od 1-2 dni w tygodniu. Swiado-
moé¢, ze masz jeszcze 5 dni,
zeby ewentualnie odespac¢ straty,

NOWY START




sprawi, ze pobudki beda mniej
bolesne. loczywiscie na wczesne
bieganie nie wybieraj porankow
po zarwanej nocy.

o Obudz sig. ., Przeciggnij si¢
porzadnie w f6zku - radzi trener-
ka Katarzyna Wysocka. - To
pobudza wszelkie receptory,

a zwlaszcza powigziowe. Tam
jest ich wiecej niz w gatce
ocznef". Popatrz, jak to robig
koty i zafunduj sobie taki rozruch
pod pierzyna, zamiast co 10 min
wycisza¢ drzemke w telefonie.

o Zabezpiecz sie. Latwigj za-
cza¢ wstawaé o poranku latem,
kiedy jest jasno. Jesli sie na to
zdecydujesz, umow sie z kim$

na wspblne bieganie, a tak tatwo
nie zaépisz. Ubrania sportowe
naszykuj blisko té2ka, a budzik
zostaw na drugim koncu sypialni
(= przebiezka do przycisku OFF).

o)

DOBRY NAWYK
WZMACNIAJ
MIESNIE.
REGULARNIE

> To nie lobbing wiascicieli sitowni
- budowanie masy mieéniowej na-
prawde poprawia zdrowie, zmniej-
sza ryzyko kontuzji i polepsza
wyglad sylwetki. A wg doniesief
czasopisma ,Sports Medicine’,
poprawia tez osiggniecia sporto-
we. Az 26 badan na sportowcach
wytrzymatosciowych wykazato,
ze trening sitowy (plyometryczny
lub z ciezarami) poprawit forme,
zwiekszyt efektywnos¢ i skrocit
czasy zawodnikdw na dystansach
35 km. Nie musisz od razu rzu-
cac sie na zelastwo. Wystarczy
jesli wybierzesz & wiczen: po 2
na kazda duzg grupe migsniowg
(gbrne partie ciata, korpus, dolne
partie ciata). Jedno z nich po-
winno bardziej angazowac¢ przod
ciata (np. deska), a drugie tyt (np.
mostek, czyli unoszenie bioder).
Wykonuj taki trening 2-3 razy

w tygodniu. Mozesz tez skorzystac

A

z jednego z dwoch gotowych
programéw, ktore znajdziesz
na stronie 78.

DASZ RADE

o Nie zniechg€ si¢ na starcie.
Nie oszukujmy sie - migénie,
nieprzyzwyczajone do wyma-
chiwania hantlami po wizycie

na sitowni bolg jak diabli. Ale tez
dzieki temu treningi sitowe sg
skuteczne jak diabli - ten bal wy-
nika z mikrouszkodzen, ktére od-
budowujac sie, zwiekszajg mase
Twoich muskutéw. Ale wcale nie
musi by¢ az tak nieprzyjemnie.
Po prostu nie przesadzaj zob-
cigzeniami. Zacznij od ¢wiczen

z obcigzeniem wilasnego ciata,
potem minimalnych ciezarkéw
istopniowo dodawaj kilogramy.

o Whplataj éwiczenia, gdzie sig
da. , Jezeli chcesz sie wdrozyc

w treningi sitowe, poéwicz tylko
z masg wilasnego ciafa, np. 13-
czac bieganie z ¢wiczeniarmi. Tak
jest najlatwiej zaczaé. Co kilkaset
metréw zréb pare pompek

na tawce w parku, przysiadéw,
pormpek tricepsowych, wskocz
pare razy na pief lub fawke itd.”
- méwi Katarzyna Wysocka.

o Nie lacz treningdw. Co za
duzo, to niezdrowo. Kiedy juz
wezmiesz sie za wigksze obcia-
zenia, traktyj je jak osobne sesje.
Wykonujac oddzielne treningi
sitowe, czyli w dri, wktdre nie
biegasz, po prostu bedziesz
mie¢ na nie site” - podpowiada
trenerka.

o Zmieniaj hodzce. Nic nie
zniecheca tak skutecznie, jak
brak widocznych efektéw, mimo
wylewania na treningach litréw
potu. Juz po miesigcu mieénie
przyzwyczajajq sie do cwiczen.
Staraj sie wiec je zaskakiwat,
zmieniajac liczbe powtbrzen,
obcigzenia i rodzaj ruchéw.

o Szukaj wsparcia. Kiedy
polubisz sitownig, bedziesz sie
tam czué jak dziecko w sklepie

z zabawkami. Zanim do tego
dojdziesz, w ogarnieciu sprzetu
moze Ci sie przydac wsparcie.
«Jezeli chcesz powaznie po-
prawi¢ wyniki biegowe, popros
opomoc trenera personalnego,
ktory tak ufozy Twdj trening
sitowy, ze bedzie on poragat Ci
osiggac cele biegowe iwspdigrat
z periodyzacjg treningu biegowe-
go” - radzi ekspertka.

DOBRYNAWYK

ROB TRENING
UZUPELNIAJACY.
REGULARNIE

> Jezeli z trudem, ale jednak
udaje Ci sie zorganizowac czas

na 3 krétkie treningi biegowe, to

i tak zastugujesz na medal inie
musisz ich jeszcze zdobywac w in-
nych dyscyplinach. Ale jezeli masz
juz gablote petna trofedw z zawo-
déw, to pora odwykna¢ czasem
od biegania. Raz w tygodniu
zamieh buty biegowe na klapki,
pedaty lub wiosta - podtrzymasz
kondycje, wydtuzajac zywotnosct
stawow. Plywanie, jazda na
rowerze i trening na ergometrze
pobudza do zycia te miesnie, kto-
re, przyzwyczajone do biegania,
czasem sie nieco obijaja.

DASZ RADE

o Wykup karnet. Trzymaj
sig grafika zajec grupo-
wych, awkrotce bedziesz
robié trening uzupetnijacy
»z automatu”. , Wykupienie
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. wBrak przekonania:
o wlasnéj'skutecznosci

lgor Rotherg: DI teg.g
“uwierz w siehie!

karnetu to dobry powéd, by nie
odpuszczaé treningdw. Jeszcze
lepszym motywatorem jest
kumpel, z ktérym éwiczysz, lub
trener” - podkresla Katarzyna
Wysocka.

e Planuj realnie. Nie zapisuj
sie na spinning o 16, skoro
musisz na niego lecie¢ po
pracy na ztamanie karku. Jezeli
w pigtki znajomi wyciggaja Cie
wieczorem z domu (niekoniecz-
nie na trening), to nie tudz sie,
ze bedziesz wtedy chodzié na
basen. Wybierz taka aktyw-
nosé, ktéra naturalnie wpasuje
sie w Twoja rutyne.

o Wybierz dobrze. Jezeli
celujesz w zyciowki, zdecyduj
sie na dyscypling zblizong do
biegania (np. bieganie w wodzie
lub biegéwki). Kiedy Twoim ce-
lem jest lepsze zdrowie isamo-
poczucie, wybierz co$ zupetnie
niezwiazanego z bieganiem,

np. lekcje salsy.

e Nie spinaj sig. Traktuj tre-
ning uzupetniajacy jak element
procesu regeneracji. Czyli pla-
nuj go dzien po intensywnym
biegu i nie podchodz do niego
ze 100-% zaangazowaniem.

www.runners-world.p!

DOBRY NAWYK
UWOLNILJ SIE
OD ELEKTRONIKI

> Wiem, wiem. Brzmi jak science
fiction. Ale uwierz, sprawdzitam
i przezytam - mozna trenowac
bez wykresow, pikania, przyci-
skania, zerkania, baséw i, lubie
to”. Taki powr6t do przesztosci
i biegania w wersji ,,unplugged”
przywréci Ci zdolnosé wyczuwa-
nia swojego organizmu. Pozbad?
sie raz w tygodniu telefonu, apli-
kacji, zegarka, czujnika, odtwa-
rzacza i stuchawek, a nauczysz
sie naturalnie wyczuwaé swoje
tempo (np. po oddechu, spo-
sobie rozmawiania) i docenisz
otoczenie. Warto: nie tylko po to,
by przygotowa¢ sie na blackout.
»Prawdziwi mistrzowie potrafig
stuchac siebie — zapewnia Kata-
rzyna Wysocka, ekspert branzy
fitness. - Nauczytam sie tego
od najlepszych. Musisz umie¢
stucha¢ siebie, aby zajs¢ dalej,
wykonac wiecej i nie zrobi¢ sobie
krzywdy. To klucz do sukcesu.
Prawdziwe wstuchanie sie wswo-
Je samopoczucie pozwoli Ci najle-
piej dopasowac trening do swoich
potrzeb danego dnia. Jezeli je-
dynym wyznacznikiern jest sport
tester i utozona periodyzacja,
tracisz kontakt zsamym sobg
- a tu Ty jeste$ najwazniejszy’.

DASZ RADE

o Ustal dziefn. Zawigzujesz
sznuréwki, zapinasz zegarek,
zaktadasz czapke i wsadzasz
do pokrowca telefon. Orien-
tujesz sie, ze gadzety mialy
zostac w domu, kiedy styszysz
«tan kilomiter tajm..."”. To jest
uzaleznienie, wigc tak nalezy

je traktowac. Ustal konkretny
dzieh ,terapii”. Zaléz, ze odwyk
masz w kazdy wtorek i wtedy
podiaczaj wszystkie urzadzenia
do fadowarek.

o Zapisuj dane analogowo.
Zapisuj swoje samopoczucie,
trase i wrazenia w dzienniczku
treningowym. Takim prawdzi-
wym, papierowym. Gotowy
~Dzienniczek Treningowy
Biegacza Runner's World” znaj-
dziesz w kioskach lub mozesz
zamdwic na naszej stronie.

¥

DOBRY NAWYK
JEDZ WIECEJ
WARZYW

> Majg mato kalorii i w lidze war-
tosci odzywczych sg jak Usain
Bolt w kategorii szybkoéci - nie-
doscignione. A ciggle jemy ich za
mato. ,(zesto przez warzywnych
niejadkéw warzywa postrzegane
s3 tylko jako martyrologiczny
seler naciowy. A tak naprawde
Jjedzenie warzyw i przygotowy-
wanie na ich bazie positkdw to
ekscytujaca przygoda odkrywania
nowych smakdw, ktére zachwy-
ci¢ moga kazdego miesozerce”

- moéwi Katarzyna Bitous i wy-
mienia kilka zalet daréw natury:
sg zrodlem btonnika (wchtaniaja-

cego nadmiar cholesterolu

z innych spozytych produktéw

i usprawniajacego prace jelit), sg
petne aktyoksydantéw (zmniej-
szajacych stany zapalne po in-
tensywnych treningach), obnizaja
zakwaszenie organizmu, dostar-
czaja mase witamin isktadnikow
mineralnych wptywajacych na
mozliwosci wytrzymatosciowe
Twojego organizmu.

DASZ RADE

o Wybierz faworytéw.
Warzywa pozwola Ci nie
tylko wydtuzyé dystanse,

ale i dtugoé¢ zycia. Badania
pokazaly, ze kazda ich porcja
(zalecanych jest 5 dziennie)

. gowprowadzic,
~ ojego utrzymaniu nie
. wspominajac’ ~ r i
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zmniejsza ryzyko przedwcze-
snej émierci o ok. 5%. Szkoda
zycia na miganie sie od wa-
rzyw. Po prostu jedz te, ktére
lubisz. ,, Nie zmuszaj sie do
produktéw, ktérych nie lubisz
- wybierz ich alternatywe. Je-
zeli na przykiad nie przepadasz
za charakterystycznym sma-
kiem rukoli, jedz delikatng
roszponke” - radzi Katarzyna
Bitous.

o Naucz si¢ je przyrzadzac.
Zanim kupisz jakie$ superwa-
rzywo (np. jarmuz - hit zesztego
roku), dowiedz sie, jak je przy-
rzadzi¢. Papkowaty szpinak ze
stotéwki zniechgcit do zielonych
li&ci niejednego przedszkolaka.
Kto wie, moze Ciebie réwniez?

» Zjedz na pierwsze danie.
Zwlaszcza jeéli dbasz o linie.
~Zacznij od warzyw, a bedziesz
mie¢ mniej miejsca na deser”

- radzi Katarzyna Bitous.
Badania Penn State University
pokazaly, ze optaca sie zaczat
biesiade od warzywnej zupy lub
salatki, bo dzigki temu pbzniej
zjada sie mniej kalorii.

46
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ROZGRZEWAJ
SIE, ROZCIAGAJ
IROLUJ

> Regularnie przekonujemy

Cie (iczesto siebie samych) do
rozgrzewania sie przed kazdym
treningiem. Skoro do tej pory
nam sie to nie udato, to moze
postuchasz lekarza, zanim trafisz
do niego z przymusu. ,Miesnie
musza zaadaptowac sie do
wytezonej pracy, ktéra je czeka

— méwi dr Maciej Tabiszewski,
specjalista ortopeda z Centrum
Ortopedii i Rehabilitacji Enel-
-Sport. - Rozgrzewka powoduje,
jak sama nazwa wskazuje, wzrost
temperatury w miesniach poprzez

zwigkszenie przeptywu krwi przez

nie, co z kolei powoduje ich lepsze
zaopatrzenie w tlen i substancje
odzywcze wymagane do ich
pracy. Nieprzygotowane w ten
spos6b miesnie sq zdecydowanie

bardziej podatne na urazy”. Kon-
tuzje Igna tez do nas bardziej, kie-
dy po treningu, zamiast poswieci¢
im chwile na rozcigganie, dumni

z wykonanego zadania zalegamy
na kanapie.

.Rozcigganie, czy bardziej popu-
larne dzisiaj rollowanie, duzych
partii miesniowych po wysitku
zapobiega uszkodzeniom i urazom
mieéniowym - wyjasnia ortopeda.
- Pomaga to wregeneracji przez
rozluZnienie miesni oraz rozpro-
wadzenie ubocznych produktéw
przemiany energetycznej i ula-
twienie ich usuniecia z miesni”.

DASZ RADE

« Sparuj to. Na przyktad

z serialem, ktéry regularnie
ogladasz. Jezeli w érody lezysz
przed telewizorem przez 45 mi-
nut, to mozesz rdwnie dobrze
lezeé na macie, rozciagajac

sie lub rolujgc. Rozgrzewke
mozesz na poczgtek wkom-
ponowac w poranng toalete,
dodajac kilka dynamicznych
ruchéw podczas mycia zebow
albo ubierania sie na trening.

o Ustal czas. Jezeli planujesz
10 km, azwykle robisz je

w50 minut, to zaplanuj trening
trwajgcy godzine. Jezeli chcesz
zmiesci¢ sie ,na styk” miedzy
innymi obowigzkami, to nie ma
szans, ze do obowigzkowych
50 minut wygospodarujesz
jeszcze kwadrans na rozgrzew-
ke istreczing.

e Zréb cokolwiek. Nie mu-
sisz poéwigcac petnej godziny
na rozcigganie catego ciata
wstylu baletnicy. Zacznij od
kilku podstawowych ¢wiczen,
ktére zajma Ci nie wiecej niz

5 minut. To wystarczy, zeby
Twoje zmeczone migsnie
odczuty ulge po monotonnym
dreptaniu po asfalcie.

o Rozrzucaj sprzet. Kobiety,
pewnie bardziej niz faceci,
wiedza, jak bardzo rzucaja sie
woczy skarpety na podtodze
w salonie albo buty w kuchni.
Jezeli potozysz roller, mate lub
pas do jogi w takim miejscu,
ze trudno sie na niego nie
natknaé, zwiekszysz szanse,
ze z nich skorzystasz.

RUNNER'S WORLD - STYCZEN-LUT
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DOBRY NAWYK
GOTUJ W DOMU

>, Jedzenie w knajpach jest zdrad-
fiwe - méwi Katarzyna Bitous,
dietetyk, ekspert ds. zywienia spor-
towcéw. — Gotujac w domu, masz
petna kontrole nad tym, co zjes?'.
Dodatkowe kalorie, zte ttuszcze,
nadmiar cukru i soli to niejedyne
niespodzianki ukryte w menu.
~Moich pacjentéw wprzechodzeniu
na diete najbardziej przeraza wta-
snie przygotowywanie positkéw,
cala ta logistyka. Ale zawsze wy-
chodzi im to na dobre, Unikajg za-
trué idostajq na talerzu doktadnie
to, czego cheg. W restauracii nie-
winna salatka warzywna zamiast
bomba witamin moze byé bornba
ttuszczu ukrytego w dressingu”

- dodaje dietetyczka.

Jak wynika z badan, kazdy dodat-
kowy kilogram to dodatkowe

12,4 s na dystansie 5 km oraz

o 1 min 45 s diuzszy maraton. Fast
food czy szybki bieg - Twdj wybor.

www.runners-world.pl

dobre nawyki

~Poszukaj tzw.
sojusznikéw zmiany,
czyli znajomych oséb,

ktére beda wsparciem
w kryzysowych
chwilach” - radzi
psycholog.

DASZ RADE

o Zostan kucharzem. ,, Co-
towanie w domu jest bardziej
ekonomiczne i wcale nie musi
by¢ czasochionne. Od czego

54 potrawy jednogarnkowe?
Pamietaj, ze nie musisz jes¢ co-
dziennie innego obiady” - mowi
Katarzyna Bitous. Jezeli Twoja
wizyta wkuchni grozi spaleniem
mieszkania, zapisz sie na kurs

© gotowania. ,Wybieraj proste

. przepisy - radzi psychodiete-
tyk Kornelia Dziubacka. - Nie
powinny skfadac sie z wielu
skiadnikow, by nie dawac Ci wy-
mdéwki: nie ugotuje, bo brakuje
mi czegos”.

o Posprzataj. Pochowaj sprze-
ty, z ktérych nigdy nie korzystasz
(te szczypce do kraba nie zrobig
na nikim wrazenia, gdy nie dota-
czysz do nich kraba). Wyciggnij
na wierzch najbardziej przydatne
rzeczy, jak n6z szefa, deski do
krojenia, patelnie grillowa igtow-
ne dodatki: oliwe, sél czy pieprz.
e Zréh to sam. Masz ochote
na co$ z menu restauracji? Wy-
gugluj przepis na to danie i pod-
rasuj je o zdrowsze proporgje.

e Planuj positki. Jak radzi Kor-
nelia Dziubacka, warto poswieci¢
np. 30-60 minut kazdego tygo-
dnia, zeby zaplanowaé positki

i liste zakupéw. ,,Raz w tygodniu
umyj, pokréj, podziel na porcje
migso i ryby. Wiéz je do zamra-
zarki. Wtedy wystarczy, by dzier
wczesniej nie zapomniel wyjaé

z lodéwki takg gotowa porcje do
ohiadu” - zapewnia.

o Kupuj madrze. ,Migj dobrze
zaopatrzong spizarnie, aby méc
zawsze co$ upichcié, nawet kiedy
wydaje Ci sie, ze masz pustg lo-
déwke. Wybieraj produkty, z kté-
rych fatwo przygotowac zdrowy
posifek, np. mrozone i posiekane
warzywa, umytq satate czy
mate pornidorki - radzi doradca
zywieniowy. — A wracajac do
domu, zmien trase, Zeby omija¢
np. kuszaco pachnaca piekarnie”.

‘DOBRY NAWYK

RAZ W TYGODNIU
BIEGAJ DLUZEJ

> Wysitki trwajace ponad godzine
to podstawa w budowaniu wy-
dolnosci, usprawnianiu krazenia
(czyli rozprowadzaniu odzywczej
krwi do mieni), wzmacnianiu
kosci, sciegien, wiezadet i mieéni.
A wszystko to, zeby przygotowat
Cie do startowych celdéw na ten
rok. Poczatkujacy biegacze albo
tacy, ktérzy nie odbiegajg zbyt
daleko od domu, powinni skupic¢
sie na regularnych treningach
3-4 razy w tygodniu, potem
stopniowo wydtuzajac jeden

z nich do godziny. Na poczat-

ku moze to oznaczaé taczenie
marszu zbiegiem. Potem czas
pomysle¢, kt6ry dzien w tygodniu
mozesz poswieci¢ na diugie wy-
bieganie. Z reguty jest to wolna
od innych obowigzkéw niedziela.
W te dni co dwa tygodnie (p6z-
niej juz co tydzien) zacznij wydtu-
zac dystans o 10%.

DASZ RADE

e Zadhaj o logistyke. Diugie
wybiegania maj3 to do siebie,
ze sg diugie. Dlatego zapisz je
w kalendarzu z miesigcznym

wyprzedzeniem, bo trudno
potem wygospodarowac na
nie czas. Staraj sie robi¢ to
elastycznie - nie rezygnuj z ro-
dzinnego wypadu w niedziele,
jezeli mozesz wstaé wczesniej
w pigtek, zeby zaliczyé ten
trening.

o Nastaw sie. Nie zabalyj

w nocy przed diugim wy-
bieganiern, nie objedz sie za
bardzo ciezkostrawng pizza
ani nie gtoduj przez pét dnia.
Nic ztych rzeczy nie utatwi Ci
wyjécia na dluuugi trening.

o Zmien scenerige. Wybierz
sie na trening za miasto albo
po prostu pobiegnij w innym
kierunku niz zwykle. Urozmai-
cone otoczenie sprawi, ze czas
na nogach nie bedze sie dtuzyl.
o Dotacz do paczki. ,Wspar-
cie innych jest waznym ele-
mentem wprowadzania zmiany
- mowi Igor Rotberg. - Dofg-
czenie do grupy biegaczy moze.
poméc w utrzymaniu nowego
nawyku, zwlaszcza w sytuacji,
kiedy nasz poziom motywacji
spada”. ;

Oprocz tego, ze stawisz sie na
wszystkich treningach (nawet
po sobotnich baletach), zeby
nie zawie$é kumpli, to zyskasz
tez wieksze bezpieczeAstwo

i rozrywke na coraz dtuzszych
dystansach.
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DOBRY NAWYK
WYSYPIAJ SIE

> Jezeli musisz z czego$ rezy-
gnowa¢ w ciggu doby, niech to
nie bedzie sen. On jak nic innego
ma wptyw na nasze zdrowie

i forme. Bezsenne noce psujg
treningi, rozpraszajg wpracy

i zaburzajg zycie rodzinne.
»Chroniczny brak snu zwieksza
tez produkcje greliny, a wiec
stymuluje apetyt” — dodaje
Kornelia Dziubacka. Zasypia-
nie jest jak podtaczanie sie do
tadowarki przywracajacej moc
ciatu i umystowi. W czasie snu
hormon wzrostu mobhilizuje me-
chanikéw naprawiajacych Twoje
mieénie po intensywnych tre-
ningach. Wtedy tez wzmacniajg
sie potaczenia miedzy nerwami

i mieéniami, zapamietujac to,
co wypracujesz na treningach
(wiecej o pamieci miesniowej

przeczytasz na stronie 34).
Regularne problemy ze zmruze-
niem oka badacze wiaza np.

z ograniczeniem mozliwosci ma-
gazynowania glikogenu w mie-
éniach, wzrostem wagi, cukrzycg
i chorobami serca. Wiekszosci
biegaczy wystarczy 6-9 godzin
pod kotdra, by temu zapobiec.
Jezeli notorycznie masz proble-
my ze wstaniem z t6zka, przysy-
piasz w pracy lub od dawna nie
tryskasz energia, by¢ moze nie
$pisz wystarczajaco diugo.

DASZ RADE

o Zrob postanowienie. Dzie-
ci muszg mie€ 5cisle ustalony
grafik, zeby nie zaburzy¢ swo-
ich (i rodzicéw) p6r spania. Cof-
nij sie do dziecinstwa izatéz,

ze od dzi§, chotby nie wiem co,
bedziesz sie codziennie ktasé
022 albo pot godziny wczesniej
niz zwykle.

o Wylacz wszystko. Godzine
przed snem wylgcz wszystkie
monitory w swoim otoczeniu.

Ustaw budzik i wytgcz telefon
(bez obaw - zadzwoni). Niehie-
skie Swiatto emitowane przez
takie urzadzenia, jak telewizor,
komputer, tablet czy smartfon
obniza produkcje melatoniny

- hormonu odpowiedzialnego
za usypianie. Jezeli nie mozesz
wylaczyé telefonu, schowaj go
do pudeka po butach iwyj-

mij dopiero gdy zadzwoni.
Zamiast sprawdza¢ Instagram,
przeczytaj rozdziat ksiazki lub

postuchaj muzyki relaksacyjnej.

o Nie pij. Nie umawiaj sie

na kawe po 18. Wedtug badan
opublikowanych w ,,Journal
of Clinical Sleep Medicine”,
kofeina moze Cie pobudzaé
nawet przez kolejne 6 godzin,
obnizajac regenerujace dzia-
tanie snu. 2 godziny przed
wejsciem do sypialni nie pij tez
innych napojbw, zehy przed
budzikiem nie zerwat

Cie na nogi petny

pecherz.

Nie podcinaj sobie

DOBRY NAWYK
JEDZ

SNIADANIE.
CODZIENNIE

» Sniadanie to najwazniejszy posi-
tek w ciagu dnia - nie tylko w $wie-
cie z reklam platkéw. Poranne
jedzenie jak alarm budzika stawia
na nogi metabolizm. ., Sniadania
podnoszg poziom giukozy we krwi,
ktéra na treningu chroni migsnie
i glikogen, a w pracy przefacza
mézg na petne obroty — mowi
Katarzyna Bitous. - Z praktyki
wiem, ze ludzie, ktérzy nie ziadaja
petnowartosciowego Sniadania
(z biatkiern, tuszczami i weglo-
wodanami), czesto zaciagaja diug,
ktory sptacajg po powrocie z pracy
o domu tzw. syndromem
otwartef loddwki. Takie
podjadanie na noc
czesto przewyzsza

skrzydet. ,Nasze
przekonania moga
nas bardzo blokowaé
we wdrazaniu nowych
nawykéw” - mowi
Igor Rotberg.

muyj rodzine o ﬁadchodzq-
- cych zmianach. Im wiecej
_ 0s6b sie dowie, tym trudniej

Posprzataj. Zabierz. .
- z widoku elementy
ycH nawykéw i potézna '
ch miejsce rzeczy zwiazane
» nowymi, dobrymi. .
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dobre nawyki

energetycznie resz-
te positkéw zje-
dzonych w ciagu
dnia. | koriczy

sie odkiadaniem
tkanki ttuszczo-

wej tam, gdzie

tego nie chcemy’.
Badania przeprowa-
dzone na osobach, ktd-

re schudty, i to bez efektu jo-jo,
wykazaty, ze 78% znich regularnie
jada éniadania.

DASZ RADE

o Zjedz cokolwiek. Jezeli snia-
danie staje Ci w gardle inawet
najbardziej wyszukane kanapki
Ci ,,nie wchodzg”, zjedz chociaz
jogurt owocowy. Jak zapew-

nia nasz dietetyk, duzo mniej
zdrowa jest kilkugodzinna praca
na ¢zc¢zo niz wsad owocowy

do jogurtu (nawet z cukrem).
Albo zréb tatwy do przetkniecia
koktajl i popijaj go zamiast kawy.
Po prostu polacz ulubiony owoc,
mleko, warzywo lub ,,zielenine”.
e Odwréé positki. Na czczo
daleko nie zabiegniesz, ale z pet-
nym zotadkiem tez nie péjdzie Ci
najlepiej. ,,Jesli trenujesz rano, na
pierwsze Sniadanie zjedz porcje
weglowodanéw (np. banana czy
rodzynki), a na drugie éniadanie,
po biegu, biatko i weglowodany,
czyli zwykty positek - jak kanap-
ka z wedling czy serem lub jogurt
owocowy” - méwi dietetyk.

o Przygotuj sie wczesniej.
Rano zawsze jest za mato czasu.
Wykorzystaj weekend, zeby
przygotowaé pojemniczki z bazg
do Twoich $niadan, np. granola.
Po przyniesieniu warzyw i owo-
c6w do domu od razu je umyj,
zeby o $wicie byly gotowe

do zjedzenia.

¢ Wygraj z automatem.

W pracy albo na uczelni kusi

Cie automat ze stodyczami lub
cukiernia z paczkami? Da sie je
obejsc. ., Przede wszystkirm nie
dopuszczaj do duZego uczucia
gtodu - mowi doradca zywie-
niowy Kornelia Dziubacka. - To
naturalny instynkt czfowieka,
zktorym trudno walczy¢. Za od-
czucie gtodu odpowiada hormon,
grelina, ktéry wyostrza nasze
zmysly, m.in. smaku iwechu,
przez co kieruje nami gfod, czego
nie jeste$my Swiadomi, mijajgc
stodycze”.

www.runners-world.pl

Pieka Cig oczy, bo
splywa do nich pot?
Nakfadaj krem tylko

na dolng potowe
twarzy. Reszte ochron
czapkq z daszkiem
iokularami.

DOBRY NAWYK
UZYWAJ
KREMOW

Z FILTREM

> Nowotwary skory sg zawsze
blisko podium w kategorii nowo-
twordw najczeéciej atakujacych
Polakéw. Badania australijskich
naukowcow pokazaty, ze biegacze
dtugodystansowi majg wiecej
podejrzanych znamion na skoérze
niz ludzie mniej aktywni. Jakby
tego byto mato, promieniowanie
ultrafioletowe odpowiada tez za
~kosmetyczne” niszczenie naszej
cery, powodujgc powstawanie
zmarszczek i ciemnych plam.
Przed wszystkimi tymi niefajnymi
skutkami wystawiania sie na
stofce chronig kremy z filtrem.
Wnaszym klimacie wokresie
jesienno-zimowym nie ma ko-
niecznosci stosowania krermdéw

z filtrarni. Od wiosny do jesieni

u0séb narazonych na duzq ekspo-
zygje stoneczng, jak w przypadku
biegaczy, raczej jest to wskazane
- mowi lek. med. Beata Kosiorek-
-Nalewajek, specjalista dermato-
log z CM Enel-Med. - Zalecane sa
kremy z filtrami powyzej 30 SPF.
Pierwsza warstwe naktadamy

na 20-30 minut przed wyjsciem
zdomu. Ze wzgledu na zwiekszo-
ne pocenie skéry kremy powinny
by¢ wodoodporne. W miare moz-
liwosci, nalezy ponawia¢ aplikacje
co 2-3 godziny”.

DASZ RADE

o Kup i uzywaj. Jezeli na co
dzie niczym sie nie smarujesz
i nie masz nawyku naktadania
kremu, wsadz tubke nie do
kosmetyczki, tylko do buta
biegowego.

o Szukaj rozwigzan. Nie lu-
bisz sie klei¢? Kup filtr w sprayu
o lekkiej konsystencji, dla
sportowcdw, albo zatéz czapke,
okulary i ubranie z faktorem

UPF.

+ 42,

&

DOBRY NAWYK
SIADAJ TYLKO,
KIEDY MUSISZ

> Nawet biegacze spedzajq éred-
nio 10 godzin | 45 minut dziennie,
parkujac swoje cztery litery na
krzestach. Ty siedzisz, a zginacze
bioder i miesnie grupy tylnej uda
skracajg sie, klatka piersiowa

sie zapada i cata Twoja biegowa
sylwetka traci swojg godnos¢. Co
gorsza, traci tez odpornos¢ na
ataki kontuzji. Ostatnio badania
wykazujg tyle szkodliwych kon-
sekwencji siedzenia, ze eksperci
zaczynajg nazywac nasze przy-
wigzanie do krzesta choroba. Re-
gularne bieganie nie cofnie szkdd,
ktére wyrzadzajg Ci godziny spe-
dzone na tytku, chyba ze bedziesz
z niego czesciej wstawac.

DASZ RADE

o Sledz kroki. Zapisuj, ile
czasu spedzasz w pozycji
siedzacej. Mozesz tez nosié
opaske monitorujacy aktyw-
nos¢ (produkuja je np. Polar,
Unitra i Garmin), ktéra pokaze
Ci, ile sig ruszasz, a ile grzejesz
fotel. | weZ sobie do serca to,
co majg na ten temat do powie-
dzenia naukowcy z Mayo Clinic:
6-7 godzin siedzenia dziennie
niweczy forme, ktérg buduje
godzina biegania.

o Ustawiaj przypomnienia.
Jezeli nie uzywasz monitora ak-
tywnosci, ustaw przypomnie-
nie w telefonie koto potudnia
ipopotudnia, ktore bedzie jak
rozkaz: wstaé i marszem przez
korytarz!

o Wprowadz nowe zasady.
Ustal z kolegami w biurze, ze
np. wstajecie za kazdym razem,
kiedy ktos wejdzie do pokoju
(przy okazji, jakie to uprzejmel).
Kiedy zadzwoni Twdj telefon,
nie odbieraj go, zanim nie oder-
wiesz posladkéw od krzesta,

i spaceruj az do zakoAczenia
rozmowy. Na zebraniach ustaw
sie w ostatnim rzedzie i jezeli
nie potrwa ono za dtugo, stdj
do konca, drepczac w miejscu.
Umawiajac sie na plotki, za-
mawiaj kawe na wynos i idz ze
znajomymi na spacer zamiast
rozsiadaé sie w kafejce.
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