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Pawel Hofman: Kobieta i mezczyzna na biegowej trasie.
Babski upor jest taktyka plci
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"Mezczyzna mial poglady - kobieta nadal tylko widzimisie. Odpowiednikiem jego silnej woli
byl jej babski upodr, a jego przezornosc¢ byla kobiecym wyrachowaniem. W sytuacjach, w
ktorych mezczyzne zwano taktykiem, kobieta pozostawala intrygantka".

Czy stowa Wistawy Szymborskiej w ocenie spotecznego odbioru ptci sprzed lat sa aktualne? Co
laczy biegaczy i biegaczki? Czy hormony decydujgce o potrzebach potrafia spotkac sie w
konfrontacji w taki sposéb, aby znosi¢ treningowe damsko-meskie fanaberie?

Na poczatku biegania nie znamy powodu dlaczego tak naprawde wyszliSmy na trening. Emocjonalny
cel wypchnat nas z domu. Poczatki to nic przyjemnego. Spoceni, zaspani po powrocie z pelnym
bagazem mikrourazéw nastepnego dnia zastanawiamy sie, czy to dobry pomysl, aby poczu¢ zycie
wnetrza.

Powoli uzalezniamy sie od kilometréw. Hormonalne
naciski tworza najwazniejsza motywacje. Nic nie zastapi



odczué, jak juz dopadnie nas potrzeba wysiltku.

Kobieta i mezczyzna biegajac, podlegaja takim samym procesom biochemicznym wynikajacym z
wysitku fizycznego. Jednak jego zaistnienie ma rézny poczatek. Kobieta zanim wybiegnie na trening
poddaje sie roznorakim wizualnym ogladom. Wiadomo: jak Cie widza ... rzeczywiscie wida¢ na
zewnatrz.

Kobiece bieganie jest bardziej kolorowe, tworzy wrazenie wiosny nawet w jesienno-zimowym
okresie. Czy to zachcianka chwili, czy po prostu dar dostrzegania szerszej palety koloréw?

Mezczyzni, ze swoja silng wola z trudem zmieniajq szare przyzwyczajenia i pra naprzod. Kobiety
wychodza pobiegac, jak wszystko maja w domu ogarniete. Babski upor nie znosi domowych
zalegtosci. Moze tak wyglada kobieca taktyka, ktéra mezczyzni nazywaja intryga...

Mezczyzni w hierarchii potrzeb maja inne wizje. Zrobia
wszystko po powrocie. Przynajmniej tak obiecuja.
Najwazniejsze, ze bedzie zrobione. Kobieca przezornosc
wyprzedza meskie wyrachowanie.

Po pewnym okresie wtajemniczenia na treningowych sciezkach meskie poglady spotykaja sie z
damskim widzimisie, aby wspolnie poszarpa¢ biomechaniczny mechanizm i zrozumie¢ odmiennos¢
biologiczna pici w wysitku. Meska uprzejmos¢ w kontaktach ze stabsza partnerka, to czasami wejscie
w stabosci, ktore zaskakuja w psychicznym odbiorze. Babski updr, to potezny przeciwnik w
dazeniu do celu. Silna wola w meskim wydaniu moze okazac sie chwiejna w spotkaniu z nim.

Wytrzymalos¢, to pierwsza przeszkoda na wspdlnym treningu. Meska dominacja wynikajgca z
naturalnej przewagi tej cechy motorycznej w rozbieganiu powoduje, ze jego pierwszy zakres jest
wartoscig progowa dla partnerki w obcigzeniu. Kobiety maja mniejsza pojemnosc¢ phuc i objetos¢
serca. Dlatego sa stabsze wytrzymatosciowo. Maja wieksze tetno przy wspolnym bieganiu, jednak w
odpornosci na zmeczenie i w determinacji dazenia do celu my, faceci, ustepujemy im pola.

Wieksza procentowo ilos$¢ tkanki ttuszczowej tworzy zapas energetyczny. Kobiece mozliwosci nie
utrzymaja intensywnej meskiej kadencji kroku, ale w dtugiej przestrzeni wysitku mezczyzna bedzie
modgt uwazac ja za rownowartosciowego partnera. Wieksza masa miesniowa zje wiecej energii. W
biegach ultra ich mozliwosci sie spotkaja.

Aby zmniejszy¢ dystans kobiety powinny wzmocni¢ uktad miesniowy w calym gorsecie. To klucz do
wyrownania rachunkow. Nie powinny sie ba¢, ze zlapia w tygodniu sylwetke kulturystki. Nie
musza przewala¢ duzych ciezaréw. Wystarcza skromne obciazenia, lub praca z ciezarem wtasnego
ciata. Pilates i troche potu w uporze trwania wypeni luke niedoboréw.

Sprawnos¢ calego ukladu bio musi zostaé¢ otoczona
ochronnym pancerzem. MezczyZni moga wykonywac
wieksza intensywnosc¢ z ciezarami. Gorset miesniowy



wytrzyma napastliwos¢ kilograméw pod warunkiem, ze
cywilizacyjny luksus zaniedbania nie zdemolowat jego
wartosci. Panie wolag treningi w towarzystwie. Panowie w
tym zakresie sa raczej powsciagliwi.

W obcigzeniach kobiety wola spokojny i zréwnowazony trening, a mezczyzni czesto zbyt
agresywny. Taktyka, czy intryga testosteronu? Po skojarzeniu btedéw jego nadmiar staje sie
zrozumiaty w czuciu biegowego planu.

Rywalizacja wynikajaca z odmiennosci ptci zawsze bedzie nas réznita. Panie spokojnie i w
cierpliwosci pozwalaja, aby je wyprzedzac na trasie. Panowie czesto ambicjonalnie przyspieszaja w
tym momencie. Meska ambicja na nastepnych kilometrach przegra z damskim wyrachowaniem.

Panie maja wieksza gibkosc¢. Jej nadmierny poziom moze tworzy¢ przedsionki kontuzji przy
niedostatku sity tworzacej tonus miesniowy chroniacy stawy. Panowie odwrotnie, sa silniejsi, ale z
gibkoscia juz im nie po drodze. Sztywnos¢ stawowa ogranicza z czasem ptynnosc biegu.
Plastycznos¢ kinematyczna zostaje zachwiana.

Meska silna wola nie moze dotyczy¢ tylko kilometrow, a babski upor powinien zaglada¢ do sitowni.
Mezczyzni sg szybsi ze swojg masa miesniowa. Kobiecy komoérkowy niedobor zrownowazy meska
przewage zasada - wolniej, spokojniej, bezpieczniej. Kobiety wieksza uwage zwracaja na to, co
jedza, czytaja etykiety i szybciej wprowadzaja diete w nowy styl aktywnosci. Mezczyzni
zdecydowanie pdzniej do tego dochodza.

Panowie czesciej na portalach publikuja treningi w
domenie rywalizacji. Panie raczej fotografuja usmiechniete
sylwetki w sportowym stroju. Sumujac, niby w
technologii stworcy tacy sami, ale jednak odmienni w
postawach.

Moje przemyslenia po dziesigtkach tysiecy kilometréw takze ewoluuja. Jak to ma sie do biegania - nie
wiem. Wiem, ze bieganie jest potrzebne obu sercom. Wybiegajac w parze pamietajmy, ze oprocz
Ja i Ty, jest z Wami jeszcze jedna osoba - My, z biegunowoscia wzajemnych treningowych oczekiwan
i mozliwosci.
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