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Niektdrzy rodza sie w ztotym czepku, a ja chyba urodzitem sie... chodzac &
Moje sportowe sukcesy to nie historia jednego cztowieka. To lata pracy trenerdw, rehabilitantéw,
dietetykdw, a przede wszystkim wsparcie rodziny i przyjaciét. Dzieki nim mogtem przejs¢ droge od
pierwszych treningdw do najwazniejszych startow — zdobywajgc cztery ztote medale olimpijskie w chodzie
sportowym: Atlanta 1996 — 50 km, Sydney 2000 — 20 km i 50 km, Ateny 2004 — 50 km, a takze tytuty Mistrza
Swiata (1997 — 50 km, 2001 — 20 km, 2003 — 50 km) oraz Mistrza Europy (1998 — 50 km, 2002 — 50 km).
Dzi$ wiem jedno: najwazniejsze nie sg medale, tylko to, co zostaje z nami na co dzien — zdrowie, energia i
nawyk ruchu. | to jest cos, co naprawde jest dla kazdego.
Jak przygotowaé sie do aktywnosci fizycznej?
Zacznij prosto
Nie trzeba wielkich plandéw ani sprzetu. Na poczatek wystarczy:
e spacer
¢ spokojny marsz
e 20-30 minut ruchu dziennie
Najwazniejsza jest regularnos$é, nie tempo.
Nie forsuj sie na starcie
Organizm potrzebuje czasu, zeby sie przyzwyczaic.
e na poczatek wystarczy ruch co drugi dzien przez pierwsze dwa tygodnie
e potem mozesz stopniowo przejsé do czestszej, nawet codziennej aktywnosci
e wybierz tempo, przy ktérym mozesz swobodnie rozmawiac
To ma by¢é ruch, ktéry da sie utrzymac, a nie jednorazowy zryw.
Rozgrzewka — kilka minut, ktdre robig rdéznice
Zanim ruszysz, przygotuj ciato.
Wystarczy 5—-7 minut:
e krazenia ramion (10-15 powtdrzen)
o skrety tutowia
e krazenia bioder
o kilka przysiadow

e spokojny marsz w miejscu
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To wazne, zeby:
e uniknac przecigzen
e rozrusza¢ mies$nie
e wejs¢ wrytm
Ruszaj sie po swojemu
Nie kazdy musi trenowac tak samo.
Mozesz:
e iS¢ szybkim marszem
e zatrzymac sie na chwile
e zmienié tempo
Stuchaj swojego ciata. Ono najlepiej podpowiada.
Dieta — bez komplikowania
Nie chodzi o restrykcje, tylko o proste zasady:
e jedzregularnie
e pijwode
¢ wybieraj naturalne produkty
e nie trenuj bezposrednio po ciezkim positku
To naprawde wystarczy, zeby poczuc réznice.
Sen i regeneracja
Czesto o tym zapominamy, a to podstawa.
e 7-8 godzin snu
e chwila odpoczynku po wysitku
e nie wszystko naraz
To witasnie wtedy organizm sie wzmacnia.
Ruch ma sprawia¢ przyjemnos¢
Jesli bedzie tylko obowigzkiem — trudno bedzie wytrwac.
Dlatego:
e wybierz forme, ktorg lubisz
e potraktuj to jako czas dla siebie
Na koniec

Nie trzeba by¢ sportowcem, zeby by¢ w ruchu. Kazdy spacer, kazdy krok co$ zmienia.

FUNDACJA GRUPY POCZTA POLSKA KRS: 0000370216 fundacja@poczta-polska.pl


mailto:fundacja@poczta-polska.pl

