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25 doskonatych cytatow biegowych

Pragr uzmystowt wszystkim sportowcom, ktorzy czyiajte
ksiazke, ze jelli chca osagac wyniki w dowolnej dyscyplinie,
musz trenow&. Trenow& systematycznie, konsekwentnie
i nieprzerwanie, nigdy nie zapominej ze nawet jéli robia cos
dobrze, mog robi¢ to jeszcze lepiej.

Alf Shrubb, jeden z najedszych angielskich dtugodystansowcéw pierwszej
potowy XX wieku

Dtugi bieg jest tym, co budzi w kocie tygrysa.
Billy Squires, stynny trener takich biegaczy, jak Rodgers, Alberto Salazar
i Dick Beardsley

Wielu ludzi nie zdaje sobie sprawige 98 procent mojego biegania
nie ma w sobie nic pknego: 2 procent radoi, 98 procent
poswiecenia. To przykre proporcje. Trzeba biec przez las
w trzaskajgcym mrozie albo wrarze lejcym sk z nieba i nabija

kolejne kilometry.
Rob de Castella, stawny australijski dtugodystarisow

Maraton zaczyna sina 32. kilometrze.
Frank Shorter, zloty medalista igrzysk olimpijskieimaratonie z 1972 roku

Drugie miejsce to nie potka. To stymulacja do dalszego rozwoju.

Zwigksza twoj determinagj.
Carlos Lopes, Portugalczyk, ktory w wieku 37 laty@gtyt w maratonie
na igrzyskach olimpijskich w Los Angeles w 1984irok

R&znimy sk w swojej istocie od innych ludzi. slechcesz cé
wygrat — biegnij na sto metrow. dlechcesz czegodoswiadczy

— przebiegnij maraton.
Emil Zatopek, najwkszy diugodystansowiec swojej epoki
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Maraton mae ck pokon&.
Bill Rodgers, czterokrotny zwyeca maratondéw w Bostonie i w Nowym Jorku

Nigdy nie bylem pogrom Nie mam agresywnej osoboyeon
J&li przypominam sobie emocje towarzgee mi podczas
wyscigow, pamgtam strach. Najbardziej pobudzat mnie

do biegania strach.
Herb Elliott, prawdopodobnie najlepszy zawodnik eebz czaséw biegagy
na mik; nigdy wzyciu nie przegrat wicigu na tym dystansie

Diugodystansowiec posuwas trudem — kilometr za kilometrem,
dzien za dniem; mijgj tygodnie, miesice, lata. Ludzie sigapa,

a dzieci w parku chewiedzie?, dlaczego biegam.

Hal Higdon w swojej klasycznej ksce ,On the Run from Dogs and People”

Sekret wyjtkowego zdrowia, ktorym si ciesz, plynie sid,
ze kiedykolwiek nachodzi mnie etka nacéwiczenia, kiad sie
I czekam, a mi przejdzie.

J.N. McEvoy, 1938

Kolega przytaczat przyktad pacjenta, biegacza iathvika, ktory
na treningach &sto biegat w odwrotnym kierunku nireszta
biegaczy. Kiedy biegt za enczyznami, czut si niekomfortowo,
patrac na ich péladki. Biegac pod pad, dcwiadczat
przyjemndaci, CzZupc, ze ludzie podziwig jego mocny, wdziczny
krok, a mae nawet dostrzeggjgenitalia rozpychage kuse

spodenki.
dr Michael Sachs, ,A Psychoanalytic Perspective Running” w ,Running
as Therapy”

Bieganie jest jak wycieczka daddta: kady z nas pije do woli,
a nowi biegacze przychoglzi wypychap na zewntrz tych

Z przodu.
Michael Sandrock, ,Running with the Legends”

Nauczytem si wiele lat temu, gdy biegatem okoto 24 kilometréw
dziennie, ze j&li jednego dnia przebiegn 32 kilometry,

a nast¢pnego 16 kilometréw, uzyskam lepszakcg organizmu.
Arthur Lydiard, stynny trener nowozelandzki
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Gdzie jest twoje mieszkanie, kiedy biegniesz?
Joshu Sasaki Roshi, jafgki nauczyciel zen

Swoja podr& wycinasz w réwnym stopniu z wiasnej osobéerp
co ze Swiata zewmtrznego. Dlatego wC nikt nie pomae

ci zrozumi€ sensu spotkania z twoim matym i wielkim ,ja”, gdy
zobowhzatles sig do ruchu naprzod, dzieza dniem, godzina
za godzin. Od chwili, kiedy zaczniesz, do momentu, gdy
skaiczysz, bierzesz na siebie niepodzielny problem,rekfd
jedynym rozwizaniem jest aigty i niestabracy wysitek.

Jim Shapiro, ,Meditations from the Breakdown Lan&unning across

America’- kiedy zaa# biec w poprzek Ameryki, rozpoczyganad Oceanem
Spokojnym w Kalifornii

[Bieganie] daje poczucie wolda ruchu i wlasnej sity fizycznej.
Jeli si¢ scigamy — daje podniecenie, ryzyko, nagrodramatyzm
zwigzany z konkurengj Moze dawa& poczucie gibokiego
braterstwa, jdi biegamy z przyjaciétmi, i réwnie gbokiej
samotnéci, jesli biegamy w pojedyn& Daje radé¢ poznawania
faktury ziemi pod stopami i spetnienie, gdy ciatagkracza znane
sobie granice. U zaraniaackyto st z ucieczly przed
niebezpieczéstwem i powodzeniem na towach — czyli byto istotne
dla zycia. Jest takie proste, takie czyste, takie raelogakie
zmudne. Nic lepiej nie pasuje do trudnego biegutaj co poeta
Yeats nazwat ,fascynagciym, co trudne”.

Roger Robinson, ,Running in Literature”

Epilepsja, porzenie kaiczyn dolnych,slepota, gluchota — co te
okropne dolegliwéci map wspoélnego z bieganiem, ktére jest
oczywiscie zagciem 0sOb niezmiernie sprawnych? Po prostu to,
ze nezczyzni i kobiety obcazeni takimi utomnéciami s
aktywnymi, radosnymi, czasem naprawdobrymi biegaczami.
Sktada st to na wyjtkowa sytuacg: ludzie z ogromnym spektrum
niepetnosprawn@i — od chwilowej nerwicy po nieuleczaln
niepetnosprawn@ — uznali, ze bieganie jest dla nich nie tylko
osiagalne. Jest te akceptowam metody powrotu doswiata bez
choréb. By takim albo nawet lepszym mi,zwykli ludzie”,
doswiadcza& ekscytujcych dozna, ktérych tradycyjnie odmawia
sie niepetnosprawnym — zwygdtwa czy nawet pogdti po ciezkiej
walce.

dr Peter Wood, ,Run to Health”
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Bez czstych wycigow trag podziw nad tym, ile potradj jesli si¢
Zmusz, a zarazem poczucie pokory. Zapominaie, WyscCigi
sprawiaj, iz niemaliwe jest maliwe, a maliwe — niemaliwe.
Tylko tutaj mog biec szybciej, i sadzitem, ze potrafg, albo nie
mog przebiec dystansu, ktory robitem tyse razy. Kady wyscig
to pytanie, na ktore do ostatnich metréw nie znaipowviedzi. Na
tym polega pokusa wgigow.

Joe Henderson, ,The Long Run Solution”

Kazdy upadek to co wiecej niz podniesienie si z ziemi,
otrzepanie z kurzu i ruszenie naprzéd. Wde porace drzemie
zwycigstwo, ktore czeka, aby je uwatnio ile biegacz potrafi

przesté uzalat sie nad soh.
Ron Daws, ,The Self-Made Olympian”

Jesiermi odgtos moich bekrt niesie s¢ po ziemi. Jesieto raj dla
biegaczy. Zawody asswszdzie — zawody w rz&im, ozywczym
powietrzu, w temperaturze idealnej do biegow nagidllystans.
Jednak zawody przynaszdwniez napkcie. Kilka minut przed
startem czyj sig¢ zagraony. Ktg¢ moze mnie pokona Wiem,
ze to kedzie bolato. Nie tylko méj umyst to odczuwa, aleate
ciato, ktore reaguje stosownie. a8t beknecie. Tak reagu
w sytuacjach zsgenowania, frustracji, obaw. Rzadkog sbeka

w gniewie. To nie jest ryk lwa, ale beczenie owcy.
dr George A. Sheehan, ,Dr Sheehan on running”

Cierpiacy biegacz pici reskiej to post& heroiczna. Cierpca
biegaczka to kolejny dowod na tae jestémy delikatnymi
istotami, fizjologicznie niezdolnymi do biegania ragndow.
Kathrine Switzer, ,Marathon Woman”

Cel, ktérego ani nie megosagma¢, ani z ktérego nie maeg
zrezygnowad, ciagle gdzig¢ jest. Marz, by do niego dotrze
Dopdki go widz, bede robi¢ to, co zawsze robitam —etle dawa

Z siebie wszystko.
Joan Benoit-Samuelson, ,Running Tide”
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Bieg do momentu, gdy =zaczynasze¢ spotyka albo jesté
kompletnie wyczerpany, to nie heroizm. To smutnykgmzle
wykorzystanej energii. Rezygrujz wyscigu na diugo przed
momentem, gdy osgre taki stan.

Tom Osler, ,Ultra-Marathoning”

Wierze, ze maraton [bosteski] przerasta swojego sponsora
i tworce — Boston Athletic Association. Do tego stopria,gdyby
nikt nie wylazyt pienigdzy, a BAA nie moglo zamdza
wyscigiem, biegacze i tak by ¢izgromadzili na Hopkinton
i pobiegli przez Boston w Dniu Patriotéw. Gdyby st@ nie
wydato zgody na wicig, sdzg, ze biegacze ryzykowaliby
aresztowanie, ale i tak by pobiegli.

Tom Derderian, ,Boston Marathon”

Bieganie to dla mnie €&t zycia, jak mycie zbow. Jéli nie

biegam przez kilka dni, czyjsie, jakby mi cd ukradziono.
Czekam na kolejne biegi. Biegam sam. Nie ¢utrek& na ludzi.

To swietna metoda, aby spotkaie z sola samym. Kocham to.
Po prostu biegh i mysle o mitych rzeczach, o swoinmyciu.

Powietrze jestwieze i stodkie.

Johnny A. Kelly, dwukrotny zwyzta maratonu bostiskiego, trzykrotnie
startowat na igrzyskach olimpijskich,utezyt wzyciu 58 maratonéw



