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WNZ0:048: VegeRunners, czyli biegajacy weganie

._..—vv — 0 tym jak czerpac¢ rado$¢ z biegania i energi¢ z bycia
WIECE) NIZ weganinem.

ZDROWE ODZYWIANIE

Opis odcinka: http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p048

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 48. Dzisiaj bedzie o VegeRunners —

grupie zrzeszajacej pasjonatéw biegania i diety roslinne;j.

Ja si¢ nazywam Michal Jaworski 1 w tych audycjach opowiadam o réznych aspektach zdrowego
trybu zycia. Jezeli naprawde zalezy Ci na tym, czym karmisz swoje ciato 1 umysl, to te podcasty sa

wlasnie dla Ciebie.

Czes¢, cieszg si¢ bardzo witajac Cig¢ w 48 odcinku podcastu. Dzisiaj bedzie wywiad z Tomkiem o
bieganiu mi¢dzy innymi w maratonach, ale zanim do niego przejde chcialem si¢ z Tobg podzieli¢
mailem, ktéry zupelnie niedawno otrzymatem od Ewy, postuchaj! ,,Witaj Michat. Wczoraj trafitam
na wasz blog, ktory bardzo mi si¢ spodobal. Jest tam wiele ciekawych podcastow. Odstuchatam
losowo odcinek 0 morsach, byt bardzo interesujgcy :). Chciatabym odstuchac reszte podcastow. Mam
specjalne urzgdzenie odo odstuchiwania podcastow. Po podlgczeniu go do komputera specjalne
oprogramowanie prosi mnie o podanie url Zrodia podcastu. Nie wiem co tam wpisac? Bylabym
wdzigczna za pomoc. Jestem osobg niewidomq i ten sposob stuchania podcastow bytby dla mnie
najwygodniejszy...” Dalej Ewa pisze jeszcze troche o oprogramowaniu jakie wspiera ja w
korzystaniu z komputera i na koniec bardzo mito si¢ zegna. Powiem tak, mail ten bardzo mnie
wzruszyl, dlatego si¢ nim z Tobg dziele. Gdy zaczynatem nagrywaé podcasty, troche ponad pottora
roku temu, nawet przez mys$l mi nie przeszto, ze moze to by¢ bardzo przyjazne medium wtasnie dla
osOb niewidomych. Teraz to dla mnie oczywiste... To pokazuje taka glebie 1 prawde, o ktorej kazdy
z nas niby wie, ale nie zawsze zdaje sobie z tego sprawe. Nigdy nie mozesz mie¢ pewnosci jak to co
teraz robisz, jak decyzja, ktdrg teraz podejmujesz wplynie w przysztosci na Ciebie a tym bardziej
jakie bedzie miata konsekwencje dla innych. Swiadomosé tego jest niewygodna, dlatego wiekszo$é z
nas chetnie chowa to do szufladki rzeczy o ktorych wiem, ale niekoniecznie stosuj¢. Niewygodna i

trudna dlatego, ze wymaga od nas podejmowania odpowiedzialnych decyzji i zycia tak, aby innych
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co najmniej nie krzywdzi¢ a najlepiej sprawiac, aby ich zycie stawato si¢ lepsze i petniejsze. Tak,
wiec jezeli sluchaja mnie inne niewidome osoby, albo jezeli stuchasz mnie w jaki§ naprawde¢
szczegdlnych o ktérych nawet nie mam pojecia okoliczno$ciach, albo jeszcze nie wiem co - 10
napisz mi o tym prosze. Swiadomo$é tego kto mnie stucha znacznie utawia samo nagrywanie, uwierz
mi 1 jezeli mozesz mi w tym jako$ pomoc, pomdc w powstawaniu kolejnych podcastow to najlepiej

zrobisz jak napiszesz co$ o sobie, tak od serca. M6j adres michal@wiecejnizzdroweodzywianie.pl

Tylko pamigtaj, to ma by¢ szczere.

Dobrze, dzisiejszy odcinek bedzie o bieganiu. Osoby uprawiajgce aktywnos$¢ fizyczna zazwyczaj sg
duzo bardziej §wiadome Swo0jego organizmu, jego potrzeb, bo wiedza, ze to si¢ po prostu oplaci.
Wiedza, ze troska wlozona w regularny ruch i dobrg strawe odptaci si¢ w lepszym samopoczuciu,
utrzymaniem wlasciwej kondycji, o zachowaniu odpowiedniej masy ciala juz nie wspominajac.
Dzisiejszy odcinek bedzie doktadnie na ten temat. Z moim dzisiejszym gos$ciem bede rozmawiat o
pasjach. Pasji biegania i pasji zdrowego odzywiania. Tomek, bo tak ma na imi¢ moj dzisiejszy gos¢
dodatkowo juz dawno temu wybrat droge weganizmu. Juz za chwileczke dowiesz si¢ dlaczego to
zrobil 1 jak to si¢ przeklada na jego wyniki w biegach. Jednak to co mnie zupetie ujgto w rozmowie
Tomkiem to jego.... Skromno$¢. Tak, mysle, ze to jest odpowiednie stowo. Tomek o swoich
wyczynach, takich jak przebiegnigecie maratonu w czasie ponizej 3ech godzin albo przebiegniecie
80ciu km w ulatramartonie, opowiada w taki sposob, jakby to byta poranna wyprawa po buitki na

$niadanie. Jakby to byla..... ech co tam ja bede gadat, postuchajcie sami!

Michal: Czes¢ Tomku! Witam Cie serdecznie w moim podcascie.

Tomek: Czes¢! Tu Tomek Pajak, jestem wspotzatozycielem grupy Vege Runners. Dziatamy juz
ponad jedenascie lat. | chyba jest to moje najwieksze hobby, pasja: bieganie i weganizm. Na co dzien
pracuje¢ jako informatyk. Bior¢ udzial w roznych zawodach biegowych, triatlonowych, ultra 1
sprawia mi to duzg frajde.

M: Jestes informatykiem z zawodu, natomiast Twoje hobby to bieganie.

T: Tak.

M: Wspomniale$ o Vege Runners, ze jestes wspolzalozycielem. Co to jest?
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T: Tak. Jest to klub sportowy, ktory jak sama nazwa mowi, zrzesza ludzi ktorzy nie jedzq miesa |
biegajq. Tutaj nie ma zadnych ograniczen czy kto$ biega na zawodach czy biega dla siebie, czesto,
rzadko, szybko, wolno. Jest to, tak jak méwie, dosy¢ luzna grupa rozsiana po cafej Polsce. Bardzo
fajnie si¢ rozkrecita na przetomie tych wiasnie jedenastu lat. Wida¢, ze zapotrzebowanie na taka
grupe byto i jest. Dajemy ludziom wsparcie dobrym stowem, dobrymi radami. I mamy tez duzo
frajdy ze startow, z pokazywania tego, ze normalnie mozna uprawiac¢ sport amatorsko czy zawodowo

na diecie bezmigsne;.

M: Wspomniales, Ze jedenascie lat juz ta grupa istnieje. Jak duzo osob do niej nalezy?

T: Cigzko tak zdefiniowa¢ doktadng ilo$¢. ZaczynaliSmy w dwie, trzy, cztery, pi¢¢ 0sob, a szybko te
liczby zaczely wzrasta¢ i byto to od kilkudziesigciu 0sob do stu. I teraz trudno powiedzie¢ tak
naprawde. Aktywnych jest kilkadziesigt osob, a utozsamia si¢ z nami pewnie Kilkaset. I niektorzy
biegaja bardziej intensywnie - tak jak mowie, na zawodach wida¢ koszulki Vege Runners. Niektorzy
biegaja w parku dla siebie. Niektorzy sa aktywni u nas na forum, dzielg si¢ wynikami, poradami.
Niektorzy utozsamiajg si¢ z nami, ale nie sa tak aktywni. Wigc cigzko powiedzie¢. Od

kilkudziesigciu do kilkuset bym powiedziat takich bardziej luznych cztonkow.

M: Rozumiem. Na jakie dystanse biegacie?

T. Tez nie ma ograniczen. Od zawodow, ktore pewnie sg na pigé kilometrow, czy moze nawet
krétsze, do zawodow ktore sg na sto albo zawody, Ktore sg liczone w godzinach - dwunastogodzinne,

dwudziestoczterogodzinne...

M: Dla mnie to jest niesamowite, bo dla mnie jak i dla wigekszos$ci ludzi pewnie przebiegniecie
maratonu, ktéory ma tam czterdziesci kilometréw z kawalkiem jest czym$ niewyobrazalnym, a

Ty mowisz o kilkuset kilometrach lub o kilku dobach rozumiem biegania, tak?

T: Tak, tak. Zdarzaja si¢ takie zawody, gdzie liczy si¢ ilo§¢ kilometrow przebiegnietych w ciggu doby
albo zawody, ktore na przyktad dzien po dniu maja kolejne etapy i tak rzeczywiscie kilometry si¢ juz
liczy w setkach.

M: Jak to jest biec taki dystans - sto lub wiecej kilometréw, bo dla mnie to jest co$

niewyobrazalnego?
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T: Pewnie dla kazdego jest co$ innego ($Smiech). Inne doswiadczenie. Na pewno trzeba si¢ do tego
odpowiednio przygotowac i ten trening jest inny niz pod krotkie dystanse. Ja moge powiedzie¢ na
swoim przyktadzie jak to wyglada. Zdarza mi si¢ biega¢ raz, dwa razy do roku - osiemdziesiat
kilometrow, sto kilometrow i moge przyznacé, ze tak naprawde¢ to do potowy mam swietng zabawe.
Sg przewaznie bardzo fajne tereny, bardzo fajna atmosfera, fajni ludzie i do potowy dystansu mam
$wietng zabawe. Od potowy dystansu zaczyna si¢ walka i cztowiek nie zwraca uwagi za bardzo juz
na okolicznosci przyrody, tylko walczy sam ze sobg - zeby dotrze¢ do mety, zeby nie zwalnia¢, nie
zatrzymywac sie. I tak to wyglada - troch¢ radosci, trochg cierpienia, troche mieszanych uczué. Ale
catosciowo jest to bardzo fajna przygoda i to ludzi kreci, bo wida¢ ze duzo jest osob startujacych,

coraz wiecej.

M: Bardzo dobrze, ze powiedziales$ o tej drugiej czesci - o tej walce ze swoimi stabosciami. Bo
juz z kilkoma osobami rozmawialem, ktore biegaja - nie az tak dlugie dystanse - i kazda z tych
0sob powtarza jak mantre, ze tak naprawde to jak daleko sie pobiegnie, to gléwnie kwestia

tego co ma si¢ w glowie.

T: Tak, tak. W duzej mierze tak, oczywiscie. Trening to podstawa i przygotowanie, no ale gdzies ta
rozgrywka juz tak jakby ponad nasze sily, ponad ten standardowy trening juz jest na zawodach. |
tutaj glowa, motywacja jest tak samo wazna jak przygotowanie tutaj fizyczne, to si¢ uzupetnia. |

mysle, Ze to tez mozna ¢wiczyc.

M: Jeszcze takg ciekawostke slyszalem - nie wiem czy Ty to potwierdzisz - ze w takich dlugich
dystansach, ultramaratonach, to zawodnicy czekaja na fragmenty, ktore beda po gérke, bo

wtedy mozna odpoczywac, bo wtedy si¢ nie biegnie tylko idzie.

T: Rozne sg mysli w glowie, Szczegolnie wlasnie tak jak mowig, kiedy jest naprawde cigzko. |
rzeczywiscie czasem cztowiek marzy o gorce, zeby przesta¢ biec 1 podejs¢. Ale na krotszych
dystansach czesto te gorki si¢ podbiega albo na nabiegach gdzie nie ma takich duzych przewyzszen,
to tez wypadatoby biec, te podbiegi. No kazdy ma inng jakby strategi¢, inaczej jest przygotowany i
inaczej to wyglada. Ale rzeczywiscie wigckszos¢ ludzi na biegach gorskich podchodzi pod gore, bo to
pozwala biec do konca na prostych odcinkach i na ptaskim. W innym przypadku nie moglibysmy

p6zniej nawet biec po ptaskim i z gorki, wiec to jest dobra strategia na pewno.
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M: Rozumiem. PowiedzieliSmy troche¢ o tym czym jest bieganie na takich dlugich dystansach -
na pewno jest to bardzo, bardzo duzy wysitek. | jak rozumiem Vege Runners zrzesza ludzi,
ktorzy lubia biega¢, ale to nie jest jedyna cecha ludzi, ktorzy sa Vege Runners. Na poczatku

powiedziales, ze to sg tez osoby, ktorzy sa weganinami.

T: Tak. Sg u nas weganie, wegetarianie a nawet witarianie - tutaj jakby nie ma podziatu. Chcielismy
i8¢ szerokim frontem i zaraza¢ ludzi i do aktywnosci fizycznej | do zdrowej, bezmigsnej diety | mamy

ludzi z r6zng odmiang wege w skladzie.

M: A jak to bylo w Twoim przypadku? Od jak dawna jeste$S na diecie bezmiesnej, czy tam

roslinnej?

T: Juz nawet dobrze nie pamigtam, ale jest to koto moze siedemnastu-osiemnastu lat. | tak naprawde
rok bytem wegetarianinem. Jak zaczynatem by¢ wegetarianinem, to nawet styszalem o weganizmie,
ale bylo to dla mnie bardzo dziwne, radykalne i nie do ogarni¢cia. Wydawato mi si¢, ze jest to co$
ponad moje sity, ze jest to niemozliwe. Ale po roku bycia wegetarianinem, po jakby wkreceniu si¢ w
ten temat, po przeczytaniu ksiazki ,, Milczgca arka”, wiedziatlem, ze musze¢ zrobi¢ kolejny krok. | rok
po zostaniu wege, zostatem weganinem. Wiec tak to wygladato. Chyba najtrudniejsze jest po prostu
powiedzie¢ sobie, ze teraz wlasnie robimy ten krok. P6zniej jest to kwestia jaki$ tam przyzwyczajen,

nawykow, nie jest to wcale trudne.

M: W jakim wieku stale$ si¢ wegetarianinem?

T: Z siedemnascie lat miatem wtedy.

M: I po roku przeszedles na weganizm, tak?

T: Tak.

M: A jak zareagowali na to Twoi rodzice?

T: Niezbyt optymistycznie ($miech), no ale z czasem to jakby docierato do nich. | moze nie szybko,

ale z miesigcami, latami, to byta moja decyzja jakby zaakceptowana — powiedzmy, ze nie mialem z

tym wigkszych probleméw. Wydaje mi sie, ze wlasnie siedemnascie lat temu wegetarianizm,
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weganizm byl mniej powiedzmy akceptowalny spolecznie, nie kojarzyt si¢ ze zdrowg dietg, wigc tym
bardziej mogto to wyglada¢ dziwnie 1 budzito moze troske - wydaje mi si¢, ze troske moich rodzicow

wlasnie 0 moje zdrowie.

M: A jak myslisz, co bylo takim przelomem, ze przekonali si¢, ze jednak zadnej krzywdy sobie

nie robisz?

T: Wydaje mi si¢, ze zaczgli bardziej ufaé, widzieli ze si¢ dobrze czuje, ze moge byé aktywny
fizycznie i nie ma z tym problemow. Chyba mdj przykiad ich po prostu przekonal, ze tak mozna i

wcale to nie ma skutkéw ubocznych, a wrecz odwrotnie nawet.

M: Wspomniale§ o ksigzce, po przeczytaniu ktorej ta decyzje podjates — ,,Milczgca arka”,

dobrze zapami¢talem?

T: Tak.

M: A jakie byly Twoje powody, dla ktérych postanowile$ przejsé na wegetarianizm?

T: Glownie to byt los zwierzgt, ale po przeczytaniu ,, Milczgcej arki” jakby to spectrum mi si¢
poszerzyto i to byly tez powody zwigzane ze zdrowiem, z ekologig i tak dalej. Wiec wszystkie

powody sa dla mnie wazne, ale na poczatku to byt los zwierzat.

M: Jak przeszedle$ na wegetarianizm, potem na weganizm, to czy zauwazyles§ jakie§ zmiany w

Twoim samopoczuciu, w takim szeroko rozumianym zdrowiu?

T: Tak szczerze mowiac, to doktadnie juz nie pamigtam...

M: ... Tak. Dawno temu to bylo...

T: Wydaje mi si¢, ze bylo to szczegélnie przy przejSciu na weganizm... bo pamigtam, ze przy
przejsSciu na wegetarianizm nawet troszeczke przytytem. Ten wegetarianizm wtedy opierat si¢ na tym,
ze migso zastgpowalem jakim$ nabiatem, tego typu rzeczami i pamigtam, ze nawet przytylem moze
dwa-trzy kilogramy przy zmianie diety. Ale przy przej$ciu na weganizm chyba z tego co pamigtam,

to poczulem si¢ troche 1zej - tak IZej i bardziej swiezo.
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M: A powiedz skad czerpales wiedze, no szczegolnie wtedy siedemnascie lat temu, na temat

tego jak si¢ powiniene$ odzywiac¢ nie jadajac potraw mi¢snych?

T: Podstawa, taka mojg biblig to byta wtedy ,, Milczgca arka” i bylo tam duzo wiedzy tez na temat
zdrowia. Ksigzka wydana przez angielskg organizacje Viva - znamy polska filie tej organizacji
dobrze. Tez inne ksigzki, ktore miaty przepisy wegetarianskie - weganskie, wegetarianskie - ale tez
duzo pisaty o zdrowiu, 0 skfadnikach odzywczych. Wigc troche takich publikacji byto. Ta wiedza si¢
troche zmieniala, szczegélnie jezeli chodzi o witaminy B12, czy witamine D, ale podstawy zostaty

takie same. I w tych czasach juz te ksigzki byty juz dostepne.

M: Rozumiem. No teraz juz jest duzo latwiej niz siedemnascie lat temu. Ta wiedza jest w sumie

na wyciagniecie reki.

T: Tak, tak. Doktadnie. Wszedzie.

M: Dobrze. A teraz porozmawiajmy o tym - tak zaczeliSmy nasza rozmowe - duzo biegasz, wiec
jest to duzy wysilek dla organizmu, no i powiedz jak wyglada dieta, jak powinna wyglada¢
dieta osoby biegajacej, ktora jest weganinem? Jakie Ty masz patenty, pomysly na to, zeby
dostarcza¢ organizmowi wszystkie skladniki odzywcze, szczegolnie w sytuacji, gdy potrzebuje

ich wiecej, bo jeste$ aktywny fizycznie?

T: Przy takich sportach wydolnosciowych podstawa to weglowodany. Jednak, zeby zrobi¢ trening
intensywny, czy mniej intensywny, to ta podstawa - mie¢ diet¢ opartg na weglowodanach - i tutaj
zdrowych weglowodanach. Nie méwie o jaki$ zapychaczach, bo z tymi weglowodanami dostarczamy
tez rowniez inne skfadniki odzywcze, ktore sg wazne. No i tez przy dtugim wysitku, jezeli to sg
weglowodany zlozone, 10 ta energia si¢ uwalnia z czasem i to tez jest wazne i tez pomaga czy na
zawodach czy przy treningu. Mi si¢ wydaje, ze taka podstawa to po prostu jes¢ réznorodnie, jak
najmniej przetworzone produkty i najlepiej swiezo, sezonowo, lokalnie. Tez tutaj nie mam jakby
takich sztywnych zasad co jes¢, ale stara¢ si¢ jes¢ roznorodnie, nieprzetworzone rzeczy, zeby byty
jak najmniej przetworzone i ta dieta powinna si¢ sama bilansowac. Oczywiscie jest sporo patentow,
ktore tez mozna wykorzystywacé - to sg shaki na przyktad z banana i zieleniny, ktére pomagaja
szybko przyswoi¢ duzo wartosci odzywczych, weglowodanow przed czy po treningu - to na pewno

utatwia czy wczesniejsze zaczecie treningu czy regeneracje po treningu.
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M: A powiedz Tomek, jakbys$ podal przyklad takiego typowego Twojego dnia, dnia kiedy masz
trening - i powiedz tak z glowy, co jesz na $niadanie, obiad, kolacje? Ile tych posilkow jest i jak

one mniej wiecej wygladaja?

T: Przed na przyklad dfuzszym treningiem, dtuzszym wybieganiem lubie zje$¢ owsianke albo
jaglanke - co najmniej godzing wczesniej przed treningiem. Takie pozywienie dostarcza SpOro
energii, tak jak mowie - to sa zfoZone weglowodany, wigc one si¢ uwalniajg z czasem. Oczywiscie
moga by¢ rozne opcje, jezeli chodzi o owsianke i jaglanke - bakalie, jakies mleko roslinne do tego.
Jezeli mamy jaki$ intensywny bieg staram si¢, zeby ten positek byt jak najbardziej uproszczony, bez
dodatkow, zeby sie jak najszybciej strawit 1 zeby gdzies tam si¢ nie odbijal przy wysokich obrotach,
wiec na przyklad jaglanke jem bez dodatkow. Tak jak wspominatem tez, czgsto shaki robig, czy
przed treningiem czy po - albo zielone shaki czyli banan, gruszka, moze by¢ seler naciowy, jarmuz,
pietruszka - w zalezno$ci co akurat mam i oczywiscie dodatek wody, zeby to bylo w ptynnej postaci.
I jezeli nie przed treningiem, no to moze to postuzy¢ jako drugie sniadanie. Na obiad czgsto na
przyktad lubi¢ jes¢ warzywa pieczone z piekarnika - to moga by¢ ziemniaki z marchewka, z
burakami, satatka albo jaki$ sos z nerkowcow, wiec to tez jest dosy¢ tresciwe, konkretne danie. Na
przyktad na kolacje moga by¢ falafele z cieciorki, czy humus z pieczywem i z réznymi rodzajami

warzyw. To na przyktad taka moja propozycja.

M: Super. Wszystkie dania znam i podpisuj¢ si¢ obydwoma r¢koma, ze to bardzo pyszne i

zdrowe dania. A powiedz jak cze¢sto biegasz? Ile razy w tygodniu?

T: Aktualnie okoto czterech razy w tygodniu.

M: I jak dlugie to sa treningi?

T: Tak $rednio trening ma koto dziesieciu-jedenastu kilometrow, czasem odrobing mniej, czasem
odrobing wigcej. Czasem dlugie wybiegania na weekendzie, kiedy jest wiecej czasu - wiec na
przyktad dwadziescia kilometrow czy wigcej. Czasem te treningi sa bardziej wlasnie regeneracyjne,

luzniejsze. Czasem jakos$ciowo jakie$ interwaty, przebiezki, jakie$ ¢wiczenia, wigc to wyglada dosy¢

roznie, czy podbiegi.
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M: I to rozumiem, ze calym rokiem, niezaleinie od pory roku, to sa mniej wiecej cztery takie

treningi w tygodniu?

T: Tak, tak. Tak u mnie to wyglada.

M: Rozumiem, ze ta réznorodno$¢ treningéw, to wynika z tego, ze masz jakis§ plan treningu,

ktory chcesz zrealizowac.

T: Tak, tak. Z jednej strony zeby trening nie byt nudny, ale gléwnie chodzi o to, zeby rézne bodzce

powodowaty jaki$ progres treningu.

M: A jesli chodzi o plan treningu, to sam sobie go ukladasz czy kto§ Ci pomaga?

T: Sam sobie uktadam. Tez sporo rzeczy mozemy si¢ dowiedzie¢ od znajomych, czy przez nasze
forum dyskusyjne, czy w bezposrednich spotkaniach. I sporo jest cickawej prasy na ten temat,
ksigzek, wigc tatwo sobie mozna... czy portali internetowych - tatwo sobie mozna jaki$ trening

dopasowac do siebie czy zgtebi¢ wiedzg 1 po prostu zbudowac trening pod siebie.

M: A jaka ksigzke byS polecil osobie, ktora dopiero zaczyna biegaé i chcialaby wlasnie poglebié¢

swoja wiedze?

T: Bardziej wiedz¢ treningowa, tak? Czy chodzi o motywacj¢?

M: Tak, bardziej wiedze treningowq.

T: Na polskim rynku takim klasykiem jest chyba Skarzynski i jego ksiazki. Wiem, Ze to byta moja
pierwsza ksigzka wiasnie o bieganiu 1 na pewno sporo mi data. Sg tez ksiagzki ,,Jak biegac szybciej” -
tez znalaztem tam sporo ciekawych informacji, sporo informacji na temat techniki biegania, na temat
uktadania treningow, bodzcow treningowych. Chyba klasykiem jest ksigzka ,, Bieganie wedfug
Danielsa” - sporo osob tez poleca tg ksigzke, tez wlasnie jezeli chodzi o budowanie treningow pod
siebie, pod aktualng forme. | na podstawie wynikow zawodéw mozna okresli¢ swojg aktualng forme i

dopasowywac bodzce treningowe do siebie.

M: Cztery treningi w tygodniu, podejrzewam ze kazdy pewnie minimum trzy godziny trwa...
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T: Nie, nie, nie. Moje treningi trwajg okolo godziny, moze péftora. Czasem doktadam sobie
dodatkowa jednostke treningowg jak basen, czy ¢wiczenia ogoélnorozwojowe poza samym
bieganiem, w inne dni. Ale samego biegania, to tak jak méwig, koto dziesi¢ciu kilometrow, pigtnastu,
czasem dwudziestu - no to tak godzina, pottorej czasem maksymalnie koto dwdch, wigc to nie jest az

tak duzo.

M: Chcialem zapytac jak rodzina Twoja najblizsza reaguje na Twoje treningi?

T: Nie wiem, chyba wszyscy si¢ przyzwyczaili, tak samo jak do weganizmu. Czasem kto$ podpytuje
czy jakies$ potrawy, tak samo podpytuja ludzie o buty do biegania, o treningi przed jakimi§ zawodami

pierwszymi w ich karierze, wigc chyba wszyscy si¢ przyzwyczaili. Akceptujg to, no i tyle.

M: Teraz Tomku chcialbym, zebySmy razem - wlasciwie z Twoja pomoca glowng - stworzyli
taki mini poradnik dla kogo$ kto chcialby zaczaé biegaé, wstaé z fotela, odspawac si¢ od niego i
zaczal sie ruszaé. Jakbys$ tak w kilku krokach powiedzial od czego powinien zacza¢, zeby nie

popekni¢ jakis takich dziecigcych bledow, ktore go szybko zniechecg?

T: To tak jak mowisz — pierwsza rzecz to wstaé z fotela, to juz jest duzo. Sam pamigtam, ze jak
zaczynatem biegac to cieszytem si¢ kazdym nowym jakby takim mafym osiggnieciem - ze biegam
dwadziescia minut bez zatrzymywania, biegam trzydziesci minut bez zatrzymywania. Wigc mozna
tak do tego podejs¢. Zrobi¢ sobie jakies postanowienie, ze dwa-trzy razy w tygodniu na poczatek
wychodzimy i staramy si¢ jak najdtuzej pobiega¢. Oczywiscie nie do przesady, nawet jak mozemy
biec godzing, to nie biegnijmy godziny tylko dwadziescia-trzydziesci minut maks. Jak mamy z tym
problemy, to zrébmy przerwy z marszobiegiem i zobaczmy jak organizm reaguje, jak adaptuje si¢ do
tego nowego wysitku. Wtasnie w ten sposob - mafymi krokami, dochodzac do dwudziestu-trzydziestu
minut, moze nawet pozniej czterdziestu bez zatrzymywania. | co - i taka porada pewnie nie tylko dla
poczatkujacych, ale tez dla bardziej zaawansowanych - zeby poprzeczke podnosi¢ powoli, bo mozna
po prostu kontuzje sobie wyrzadzié, jezeli za szybko chcemy p6j$¢ do przodu i doktadajac za duzo
treningéw. Wigc dwa-trzy razy w tygodniu na poczatku to jest maks. Latwiej jest jezeli kto§ na
przyktad jezdzi na rowerze, pltywa, jest ogdlnie sprawny fizycznie, wiec na pewno bedzie mu to
tatwiej przychodzi¢. Wige tez mozna takie treningi przeplata¢ wtasnie innymi rzeczami. Kolejna
rzecz, to chyba warto biega¢ na pewno na poczatku w parkach na jakim$§ miekkim podtozu, na

$ciezkach, nie na chodnikach, wigc to tez moze odcigzy¢ stawy, stopy 1 moze zapobiec kontuzjom i
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nie zniechecimy si¢ tak szybko. Wazng rzeczg, o ktorej nie wspomniatem, to dobér odpowiedniego
obuwia. Jest sporo sklepéw specjalistycznych gdzie mozna to tatwo zrobi¢, z pomocg
doswiadczonych sprzedawcow, biegaczy, wiec tez nie wahajmy si¢ wiasnie pdjsé do takiego sklepu.
Kolejna wazna rzecz — N0, nie biegamy z pelnym zZotqgdkiem. Kazdy ma inne trawienie i tez zalezy
jaki positek, warto zeby te dwie-trzy godziny odczekaé szczeg6lnie na poczatku i raczej z takim
pustym zotadkiem, ale oczywiScie pefni energii. Nie mozemy caty dzien nic nie je$¢ i pdjs¢ biegac,
bo mozemy zemdle¢, ale zeby nam nic w zotadku nie latato. Wody warto si¢ napi¢ przed bieganiem,
oczywiscie tez nie za duzo, zeby nie chlupotata w zotadku. Teraz jest ciepto, jest lato, ale spokojnie
mozemy Wybiec sobie rano czy wieczorem, omijajagc ten najwiekszy skwar, zeby jednak si¢ nie
przegrzac. I tutaj tez taka zasada, ze szczegodlnie w okresie takim wiosenno — zimowo - jesiennym,
no nie mozemy si¢ za cieplo ubraé, bo biegajac szybko si¢ rozgrzewamy i jest nam za ciepto i
sciggamy czapki i tak dalej i tak dalej. Wigc trzeba mie¢ na uwadze to, ze po pigciu-dziesigciu
minutach biegania jesteSmy juz rozgrzani i jest nam duzo cieplej niz w momencie wychodzenia z

domu.

M: Ja sobie wynotowalem, wiec moze szybko podsumuje. A jak ja bede mowil, to moze Tobie
co$ jeszcze do glowy przyjdzie. Zacza¢ od tego, zeby wsta¢ w fotela i postawi¢ sobie cel - nie
wiecej niz dwa-trzy razy w tygodniu. Na poczatku, zeby to byl jaki§ konkretny czas, ktory
bedziemy biegali bez zatrzymywania si¢, a jak nie dajemy rady, to robi¢ marszobiegi. Kolejna
rzecz, to poprzeczke podnosi¢ sobie powoli, aby si¢ nie zniecheci¢. Wybraé miekkie podloze.
Dobra¢ odpowiednio obuwie. Nie biega¢ z pelnym zZoladkiem. Napi¢ si¢ wody. I nie ubiera¢ si¢

za cieplo.

T. Tak. Wazne tez sg czy t0 rozciggania, czy rozgrzewka i pdézniej ¢wiczenia powiedzmy
wzmacniajgce, pomagajace nam utrzyma¢ dobra postawe podczas biegania. Wigc wychodzac z
domu, wychodzac powiedzmy z tego fotela - jezeli kilka godzin siedzieliémy, warto tez przejs¢
kilka-kilkanascie minut, zeby si¢ po prostu rozruszac, poprawi¢ krazenie, troszeczke porozciggac,
rozgrza¢ 1 dopiero pdézniej zaczaé biegaé. Nie ruszajmy z kopyta po na przyklad przejechaniu
samochodem dwustu kilometrow biegiem, bo tez mozemy sobie zrobi¢ krzywde. I tez jest wazna
rozgrzewka 1 taki rozruch. Jezeli chodzi o ¢wiczenia rozciagajace czy rozgrzewajace sporo mozemy
znalez¢ na Internecie, ale sporo jest tez otwartych treningéw W miastach i bardzo polecam - te
treningi sg przewaznie za darmo. I tam z jednej strony mozemy naprawde dosta¢ fajnej motywacii,
bo ¢wiczy si¢ W grupie i nie wazne czy biega kto$ - tak jak mowie - szybciej, wolniej, czy zaczyna,

czy jest bardziej zaawansowany, to nikt na to nie patrzy, kazdy robi swoje 1 jest fajna frajda. I tutaj
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instruktorzy naprawde znajacy temat fajnie te zajgcia prowadza, pokazujg jak si¢ rozciggaé, jak
¢wiczyc¢, jakie robi¢ ¢wiczenia 1 to jest naprawde fajna rzecz. Jak najbardziej polecam witasnie w ten

sposob tez probowaé zaczaé przygode z bieganiem albo nawet kontynuowanie tej kariery biegowej.

M: A co masz na mysli mowiac - otwarte treningi?

T: Otwarte treningi - w sensie, ze sa dla kazdego, ze to nie sg dla jaki§ zaawansowanych osob tylko,
Ze to nie sg treningi... znaczy roznie, tutaj mowie, ze niektore sg platne, ale duzo jest darmowych.
Choc¢by ta najbardziej popularna i bardzo fajna akcja ,, Biegam Bo Lubie” - Z tego co pamig¢tam
zawsze w soboty jest na wielu stadionach w catej Polsce i mozna przyj$¢ na taki stadion, chyba o

dziewiatej rano i pobiegac, pocwiczy¢, posmiac si¢ i ztapa¢ sporo motywacji do biegania.

M: Dobrze. To juz mamy plan jak zaczaé biega¢. A czy na samym poczatku powinniSmy

zwroci¢ uwage na nasza diete? Czy jakos ja w jakis sposob ja zmieni¢?

T: Tak. Czy biegamy, czy nie biegamy, wydaje mi si¢, ze powinni§my przej$¢ na diete bezmigsng

($miech).

M: (Smiech)

T: No, ale tak tez powaznie, to wsrod biegaczy jest bardzo duzo wegan, wegetarian, wiecej niz
powiedzmy procentowo w catym spoteczenstwie. I tutaj ludzie dbajg o zdrowie, ale tez maja taka
swiadomosé, bardziej czujg ten swoj organizm, wiedzg co im pomaga, co im szkodzi. Tez duzo osob -
jak to si¢ moéwi - zyluje wyniki. I tez zdrowsza dieta, dieta [Zejsza pomaga im si¢ szybciej
zregenerowac, tatwiej dosta¢ energie z pozywienia, tatwiej zadba¢ o wszystkie skfadniki odzywcze. |
taka diete tez czesto biegacze wybierajg ze wzgledow praktycznych i tutaj bedziemy mi si¢ wydaje
bedac aktywnie fizycznie bardziej czu¢, co nam pasuje, co nam nie pasuje. Bo sam miatem nie raz
powiedzmy jakie$ przygody zotgdkowe, czy rzeczy ktore sg Cigzkostrawne nie pomagajg zrobic...
przeszkadzajg przy bardziej intensywnych treningach. Bo jednak Zzotadek, krew odptywa od Zotadka
do miesni i tutaj jest jakby konflikt interesow. Lzejsze pozywienie jakby pomaga nam zaoszczedzic ta

energi¢ i pomaga nam czuc si¢ lepiej podczas treningow. | jest to duzy plus.

M: A lzejsze masz na mysli mowiac - bezmigsne pozywienie, tak?
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T: Tak. Bezmiesne to podstawa, ale tez weganskie jedzenie moze by¢ tez nie do konca zdrowe. I tak
jak mowie, moze by¢ ciezkostrawne. Nie mowig, ze kazde cigzkostrawne jedzenie jest niezdrowe,
ale przed treningiem warto spozywac lzejsze positki, bo trening jest wtedy przyjemniejszy i mozemy

wigcej na tym treningu zdziatac.

M: Rozumiem. Jakie masz plany na przyszlo$¢ zwiagzane z bieganiem?

T: Bieganie to jest dla mnie ogromna frajda. Bardzo lubi¢ startowa¢ w r6éznych zawodach i tak jak
mowitem biegam na réznych dystansach - od krétkich do ultramaratonéw, zdarzaja tez si¢ triatlony.
Wigc jakby biegam w roznych miejscach, mam z tego frajde - spotykam si¢ ze znajomymi, jezdzimy
na zawody, §cigamy si¢, przezywamy, cierpimy, cieszymy si¢. Mam jakie$ cele takie jak powiedzmy
maraton na przyktad i jakis tam konkretny wynik - gdzie$ tam do tego daze, ale sporo jest takich

powiedzmy przygodowych startow tez.

M: No dobrze, to trzymajac si¢ tego przykladu z maratonem - jaki jest Twdj najlepszy czas, a

jaki chcialbys$ mie¢? I w jakim czasie chcialbys to osiagnac¢?

T: Moj najlepszy czas to dwie godziny pigcdziesigt osiem minut i chcialbym w koncu ten czas
poprawi¢ - chociaz wiem, ze znaczaco poprawienie tego wyniku bedzie trudne. Ale chciatbym znow
jakby poczu¢ to, ze gdzies tam walcze 0 Zyciowke 1 jest ta adrenalina. Wiec wydaje mi si¢, ze z tego
wyniku jeszcze kilka minut mogg urwac i przygotowuje si¢ do tego. Mam nadziej¢ na jesieni, ze si¢
uda.

M: Ok. Czyli jesienia bedziesz atakowal ta swoja zyciowke maratonowa, tak?

T: Tak. Prawdopodobnie w Warszawie.

M: W Warszawie. Ok. To juz trzymam Kkciuki.

T: Dzigki.

M: Jezeli ktos mialby jakie$ pytania, kto$ ze stuchaczy, czy jest jakie§ miejsce w sieci, gdzie

mozna Ci¢ znalez¢ i zada¢ pytanie?
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T: Najlepszym sposobem to przez Internet po prostu wrzucajgc pytanie do catej naszej grupy - jeden
sposob to nasze forum dyskusyjne. Jest tez oczywiscie Facebook i tam tez mozna wrzucaé, zadawac

pytania albo mail, ktory tez jest tam podany. Wiec jakby sposobow jest sporo.

M: A podaj adres tego forum, gdzie mozna zada¢é pytanie.

T: Adres naszej strony, naszego bloga to VegeRunners.pl i tam sa linki do forum, do Facebook’a, do
maila, wigc najlepiej wej$¢ na nasza strong. Tam tez jest sporo informacji na temat diety, na temat
naszej grupy, wigc tam tez juz mozna sporo gotowych odpowiedzi znalez¢.

M: Super, Tomku. Bardzo Ci dzi¢ekuje. Na koniec powiedz czego si¢ zyczy Vege Runners'owi?

T: Chyba potamania nég (§miech).

M: Klasycznie - polamania nég (§miech).

T: Tak.

M: To ja Tobie zycze¢ polamania nég na tym jesiennym, warszawskim maratonie, Zeby$ urwal

jak najwiecej z tej swojej zyciowki.

T: Super. Dzigkuje bardzo.

M: Dzigki.

Dzigkuje, dzigkuje, dzigkuje oczywiscie za wystuchanie tego wywiadu. Jezeli jeste$ moim statym
stuchaczem lub stuchaczkg to wiesz, ze na koniec wakacji testowalem diete oczyszczajaca,

przygotowang w formie kursu internetowego przez Tatiang.

O swoich wrazeniach 1 osiggnietych rezultatach wyczerpujagco mam nadziej¢ napisatem w artykule,
ktory juz si¢ ukazat na blogu, jego tytut to 4 efekty mojego oczyszczania organizmu, w notatkach do
tego podcastu dam linka do tego artykutu i jezeli jeste$ ciekawa / ciekawy to serdecznie zachgcam do

przeczytania.
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Teraz tylko wspomne do trzech rzeczach, ktore bardzo pozytywnie podczas tej diety mnie
zaskoczyly. Pierwsza to koszty samego oczyszczania. Koszt produktow na potrawy oczyszczajace,
ktore przygotowala Tatiana byly nizsze niz nasze normalne zakupy z poroéwnywalnego okresu.
Dlaczego? Bo te potrawy nie zawieraja takich kosztownych sktadnikéw jak: mieso, nabial, orzechy,
thuszcze. Kupowalem gléwnie warzywa, ktore sa w porownaniu do tych produktéw niewspditmiernie

tanie.

Druga rzecz zwigzana jest z nakladem pracy jaki trzeba wnies$é, aby si¢ przez takie oczyszczanie
przeprowadzi¢. Tak, obawiatem si¢, ze cale dwa tygodnie, bo tyle trwa oczyszczanie spedze w
kuchni. Na poczatku rzeczywiscie byto trudno, jednak szybko wypracowalem sobie sposob w
ktérym gotowatem praktycznie raz dziennie od razu przygotowujac wigksze porcje, ktore
zjadalem na kolacje i dnia nastepnego lub jeszcze pdzniej w pracy. Do tego dochodzito poranne
przygotowywanie S$wiezych surowek, ktore rowniez zabieralem do pracy ale to tez poszito
sprawnie. W sumie w kuchni spedzatem codziennie okoto pottorej godziny. Gdybym si¢ upart to
pewnie czas ten moglbym jeszcze trochg skroci¢. Musisz jednak pamigtaé, ze ja bardzo lubie
gotowa¢ 1 w kuchni poruszam si¢ dos¢ sprawnie, wigc w Twoim przypadku to nie musi wygladaé

dokladnie tak samo.

Trzecie 1 ostatnie mite zaskoczenie wnikatlo z tego, Ze cze$¢ przygotowywanych potraw
oczyszczajacych mogla by¢ spozywana przez cata nasza rodzing. Tak, naprawde wigkszos¢ tych
prostych potraw mozna okrasi¢ kaloriami, dodajac na przyktad zdrowy thuszcz, ser, prazone pestki 1
stworzy¢ z nich pelnowartosciowy, zdrowy positek dla catej rodziny. Mowig o tym dlatego, bo czgs§¢
osOb uwaza, iz podczas oczyszczania bedzie trzeba prowadzi¢ dwie kuchnie — jedng dla siebie a

drugg dla reszty rodziny. Nie ma takiej potrzeby, mozna to pogodzi¢.

Na koniec powiem, ze dzien publikacji tego podcastu tj. 12.09.2014 jest ostatnim dniem sprzedazy
naszej pierwszej edycji tego kursu. Tak wigc, jezeli jeszcze si¢ wahasz to mam nadziejg, Zze to co
powiedziatem 1 napisalem we wspominanym artykule zacheci ci¢ 1 ze przejdziesz na jasng strong

mocy.

Informacje 0 kursie znajdziesz pod bezposrednim linkiem:

www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/oczyszczanie.
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Jezeli tego podcastu stuchasz po 12 wrze$nia to tez mozesz wej$¢ na te strong i zapisaé si¢ na liste
oczekujacych na kolejng edycje kursu. Jednak od razu lojalnie ostrzegam, ze kolejne edycje kursu
nie beda juz w tak atrakcyjnej, promocyjnej cenie co ta obecna, ktorej sprzedaz trwa do 12ego

wrze$nia.

Dziekuje za wspolnie spedzony czas. W nastepnym odcinku zmierzymy si¢ z chorobg Hashimoto
czyli zazwyczaj niedoczynnos$cia tarczycy - rzekomo nieuleczalng chorobg. Jak si¢ okaze nie jest do
to konca prawda, bo moja rozméwczyni opowie jak zdrowa dieta, podkreslam zdrowa dietg pokonata

Hashimoto.

Do ustyszenia za dwa tygodnie..... wiem, ze cz¢$¢ z Was nostalgicznie reaguje na te stowa. Bardzo
mnie to cieszy, 1 jeszcze moze bym co$ Ci po opowiadal, ale naprawde glgboki wieczér przy tym
nagrywaniu mnie juz zastal i nie moge si¢ doczekaé, aby wskoczy¢ juz do tézeczka w ktérym

Tatiana juz smacznie $pi. Wskoczy¢ 1 si¢ do niej przytuli¢....Czes¢...

str. 16 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



