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Cała prawda o treningowych 
przeciwnościach 

Pomysł na tę książkę podsunął mi zwykły e-mail. Kilka miesięcy temu rozesłałem do subskrybentów mojego biule-tynu list z pytaniem o jeden nawyk, który chcieliby sobie wyrobić najbardziej. Po przeczytaniu ponad 400 odpowiedzi uświadomiłem sobie, że wiele osób ma kłopoty z kondycją fizyczną i zdrowiem. A co było w tym najciekawszego? Większość piszących wiedziała, co należy robić, lecz nie miała poję-cia, jak pokonać przeszkody, które wyrastały im na drodze. Co wię-cej, wielu wychodziło z założenia, że przeszkody te rzeczywiście uniemożliwiają im regularną aktywność fizyczną. Prawda jest jednak taka, że to nie brak chęci uniemożliwia więk-szości ludzi trenowanie. Wynika to raczej z faktu, że pozwalają oni przeszkodom krzyżować im plany. Tymczasem sztuka kształtowa-nia nawyku ćwiczeń opiera się na regularności — nawet jeśli nieu-stannie natykasz się na irytujące utrudnienia. Pozwól, że poprę tę tezę krótkim (i, mam nadzieję, zabawnym) opisem rozmaitych przeszkód, na jakie napotykałem przez 25 lat biegania. Incydentów było tak wiele, że musiałem podzielić je na kategorie. 
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Kontuzje 

Zapalenie osierdzia. Ból piszczeli. Naderwany mięsień grupy tylnej uda. Wyczerpanie cieplne. Zapalenie powięzi podeszwowej. Biodro trzaskające. (Naprawdę jest coś takiego jak biodro trzaskające…) 
 

Ataki zwierząt 

Gonił mnie pies z trzema łapami. (No dobrze, może się nie wystraszy-łem, lecz z pewnością była to jedna z dziwniejszych chwil w moim życiu). Przeżyłem zderzenie z dorosłym jeleniem podczas akademic-kiego biegu przełajowego. Gdy biegłem przez francuską wieś, pogryzł mnie — a wcześniej gonił pod górę — gospodarski pies. Ścigała mnie grupka siedmiu jamników. (To też nie było straszne, ale te nieduże psiaki potrafią ugryźć…) 
 

Ludzie 

Auta niespodziewanie zajeżdżające mi drogę. Ciskane we mnie przy-padkowe przedmioty: szklane butelki, kamienie, a nawet kawałek pizzy. Pewnego dnia jakiś kierowca wysiadł z samochodu i gonił mnie przez pięć przecznic w Newark w New Jersey. Ach, i moje ulu-bione, słyszane od 20 lat: „Biegnij, Forrest, biegnij!”. 
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Zła pogoda 

Nie zliczę, ile razy musiałem się zmagać z potwornym upałem, obe-rwaniem chmury i oblodzonymi chodnikami. 
 

Bruce Springsteen 

Któregoś dnia o mało nie potrącił mnie Bruce Springsteen, który wy-jeżdżał właśnie spod swojego domu. Tak, ten Bruce Springsteen. No dobrze, przyznam, że niektóre spośród wymienionych wypadków mogły mnie ominąć, gdybym lepiej zaplanował trening. Zmierzam jednak do tego, że jeśli robi się coś regularnie, trzeba się liczyć z nieuchronnymi przeszkodami. Sztuka nie polega tylko na właściwym reagowaniu na nie, ale też na ich unikaniu, ilekroć to możliwe. I właśnie o tym będzie mowa w tej książce! Na podstawie wspomnianych 400 e-maili wyszczególniłem 7 typo-
wych przeszkód uniemożliwiających ukształtowanie nawyku treno-wania oraz 32 praktyczne rozwiązania, które pomogą Ci się z nimi zmierzyć. Jak już wspomniałem, materiał jest obszerny, zabierzmy się więc od razu za jego omawianie. 
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