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Wstep

Witaj Czytelniku,

mam do Ciebie prosbg....

Jesli masz w reku te ksigzke 1 zamierzasz jg przeczytac, to zanim to uczynisz, zrob prosze
jedno mate ¢wiczenie.

Zaktadam, ze nie biegasz, albo nie biegates bardzo dtugo.
Ci, ktérzy biegaja regularnie sami moga mi udzieli¢ cennych rad, albo mozemy si¢ nimi po
prostu wymieni¢. Dlatego 1 ich rowniez zachgcam do przeczytania tej ksigzki. Nawet po
to, aby poddac ja konstruktywnej krytyce. Mysle, ze warto. :)

A teraz najwazniejsza sprawa, aby zrobi¢ mate ¢wiczenie, nie mozesz Czytelniku choro-
wac na serce 1 nie mozesz mie¢ otylosci. Wtedy potraktuj prosz¢ sprawe czysto teoretycz-
nie.

By¢ moze po wizycie u lekarza, przeprowadzeniu podstawowych badan, oraz co najwaz-
niejsze ,,zrzuceniu kilogramow” bieganie tez okaze si¢ sportem dla Ciebie.

A teraz wracam do mojej prosby...

Przede wszystkim sprawdz proszg¢ jaka jest temperatura za oknem.
Najlepiej jesli na dworze jest w granicach 10-15 stopni, nie pada deszcz, $nieg i nie wieje
silny wiatr.

Teraz pomysl o tym gdzie jest Twdj najblizszy park, las, wies. Dobrze by bylo, aby znaj-
dowat si¢ on, ona w oddaleniu od gtéwnej ulicy i zeby byta tam wydeptana $ciezka, nie
asfalt, beton ani zadna twarda nawierzchnia.

Ubierz si¢ odpowiednio. Jesli to bedzie lato to w krétkie spodenki 1 koszulke a jesli wio-
sna lub jesien to zatoz proszg dres. Moze si¢ zdarzy¢, ze teraz jest zima. Ale 1 zima moze
by¢ tagodna, tak jak to bywa ostatnio w naszym klimacie, wiec mozna tez sprobowac.
Wybierz wygodne sportowe buty. Moga by¢ jakiekolwiek, ale najlepiej nie takie kupione
tydzien temu tylko juz uzywane, rozchodzone.

Zabierz ze sobg stoper, moze by¢ w komorce, w zegarku, w czymkolwiek, wazne, aby
dziatal.



