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Bob Glover, Jack Shepherd, Shelley-Lynn Florence Glover.
Podrecznik biegacza. Zielonka, 2007.

Zanim przejde do konkretéow, kilka niezbednych zdan wstepu. To nie
bedzie recenzja ksiazki o bieganiu napisana przez fachowca, poniewaz
autor takowym w zadnym wypadku sie nie czuje. Bedzie to natomiast
recenzja, ze tak powiem ,bardziej od serca”, kogos kto troche biega dla
zdrowia i serdecznie chcialby to poleci¢ innym.

' Podrecznik

A o czym mowa? O Podreczniku biegacza autorstwa Boba Glovera,
Jacka Shepherda i Shelley-Lynn Florence Glover (przektadu na jezyk pol-
ski dokonata Anna Zapata). Dlaczego akurat ta pozycja? Naturalna rzecza
jest, ze ktos, kto rekreacyjnie zajmuje sie sportem, poszukuje literatury,
ktéra mu w tym pomoze. Zapoznalem sie wiec dos¢ doktadnie z bogatym
ksiegozbiorem Biblioteki AWF w Katowicach dotyczacym biegania, biega-
czy, joggingu itp. I co sie okazalo? Byly to ksiazki albo ,zbyt madre”, jak
dla takiego amatora jak ja, albo jakby to powiedziec... doS¢ prymitywne.
A gdzie zloty srodek, pytam sie? I tu nagle, na wozku bibliotecznym
w dziale gromadzenia i opracowania, pojawia sie, jak dla mnie, perelka.
Wspomniany wyzej ,,Podrecznik biegacza”.
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To ksigzka dla wszystkich - tych zupelnie poczatkujgcych i tych, kto-
rzy o bieganiu rekreacyjnym juz troche wiedza, a poza tym maja pewne
zaciecie sportowe, zylke rywalizacji. Juz fragment tekstu z okladki nie
pozostawia zludzen: ,Nie wazne, ze nigdy nie biegales, masz nadwage,
brak ci motywacji, wyobraz sobie — ktéregos dnia i ty przebiegniesz ma-
raton!”. Postanowilem to sprawdzic.

Kim jest Bob Glover — pomystodawca ksiazki? Otéz, jednym z twércow
Maratonu Nowojorskiego, od 1978 roku trenerem i opiekunem biegaczy
liczacego ponad 32 tys. czlonkéw New York Road Runner’s Club, w prze-
szlosci trenerem zawodowych lekkoatletow. Jednak gléwnie kims, komu
najwiecej satysfakcji sprawia wspieranie poczatkujacych biegaczy. Sam
startowat na réznych dystansach, np. w 80-kilometrowych ultra marato-
nach.

Autorzy zaczynaja kontakt z czytelnikiem od wyjasnienia, po co wita-
Sciwie ¢wiczy¢, co to jest kondycja fizyczna i jak ja zmierzy¢. Podaja 12
powodoéw, dlaczego warto biegac i zaczac realizowac program poprawiaja-
cy nasza ogblna sprawno$¢ fizyczna. Nie bede ich tu przytaczal wszyst-
kich, ale powod numer 4. DLUGOWIECZNOSC i 5. SPOWOLNIENIE
PROCESU STARZENIA SIE przemawiaja do wyobrazni. Otrzymujemy
wskazowki, jak pracowac nad kondycja i co bardzo wazne — jak nie tracic¢
motywacji. Potem pojawiaja sie, czego najbardziej brakowalo mi w innych
pozycjach, ciekawe programy treningowe — dla Poczatkujacych, Poczatku-
jacych (+), Srednio Zaawansowanych, no i oczywiscie Zaawansowanych
(dla tych z zytka rywalizacji, np. uczestnikéw maratonéw). Glover i wspo6t-
autorzy nie zapominaja oczywiscie o wlasciwym doborze sprzetu (buty,
stroj, akcesoria) i odpowiedniej diecie. Jeden z rozdzialow poswiecony jest
specyficznym treningom kobiet i dzieci, a jeden z ostatnich - kontuzjom.
Ale bieganie, czy w ogéle sport amatorski, to nie tylko sfera fizycznosci,
stad rozdzial zatytulowany Bieganie w twojej glowie. Wszystko to podane
jak na tacy, w bardzo przystepny sposéb, co jest niewatpliwie wielka
zaleta ksiazki. Prosze tylko nie przestraszyc¢ sie jej objetosci, ale w koncu
jest to porzadny podrecznik, a nie jakis skrypt.

Na koniec kilka znamiennych stow Boba Glovera: ,Z uwaga pod-
chodzcie do kazdego z rozdzialéw, a ksiazke przechowujcie w latwo do-
stepnym miejscu, aby méc do niej wracag.(...) Smialo — maltretujcie nasza
ksiazke i przekazujcie znajomym. Ale cokolwiek zrobicie, ruszcie sie
z domu i zacznijcie biegac — a potem juz caly czas biegajcie, az dobiegnie-
cie do zdrowia i kondycji fizycznej”l. Czego sobie i wszystkim Zycze.
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