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Pawel Hofman: Stéw kilka o AI w bieganiu (i nie tylko to)
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Sport jest profilaktyka zdrowotna. Wewnetrzne procesy uruchomiane przez wysilek fizyczny
odkrywaja tajemnice ciala. Te odczucia, to wazna czes¢ biegowej pasji. Biologia staje sie
bardziej zrozumiala.

Podporowa forma aktywnosci nie jest bezpieczna dla uktadu ruchu jezeli postep pomylimy z
pospiechem. Cialo zbiera ambicje i zaczyna wystawia¢ bolesne rachunki. Kolana, piszczele, cate
pasmo biodrowo- piszczelowe, rozciegno podeszwowe, achillesy prosza o przerwe. Tkankowa
odpornos¢ bardzo wolno nabiera rozpedu. Zdrowe serce z ukladem krazenia wykazuje wiekszg
nieztomnos¢ dostosowawcza. Kontuzje ucza nas wiecej niz postep.

Biegowa wytrzymatos¢ buduje gestos¢ kosci daleko bardziej niz rower i ptywanie. Jednak
bezpodporowos¢ mniej naraza uktad ruchu na skutki turbulencji. Triathlonistom rzadziej trafiaja
sie przerwy treningowe niz biegaczom. Jak juz je tapia, to przyczyna lezy najczesciej w biegowej
czesci treningu. Bieganie to , krél” urazéow wsrdd tych aktywnosci.

Najwiekszym wrogiem biegaczy jest brak sily i koordynacji.



Skumulowane niedostatki nie sa w stanie kompensowacé tysiecy
treningowych wstrzasow. Sila i koordynacja musza kroczy¢
przed kilometrowa wytrzymatoscig. Na niej budujemy szybkos¢ i
otwieramy drzwi dostepu do niej.

W mtodym wieku natura radzi sobie z niedoborami. Negatywne nawyki przypomna o sobie jednak
szybko. Bez sitowni rozjedziemy caly uktad kinematyczny. Reklamowane buty nie zastapia
technicznych btedéw. Dwie jednostki treningu sitowego w tygodniu to minimum potrzeb, aby
wprowadzi¢ wnetrze w bezpieczna przystan fizycznosci. PéOlmaratony, maratony nagradzaja
emocjami. Zostawiaja jednak spustoszenie w ukladzie biomechanicznym jezeli nie jesteSmy do nich
odpowiednio przygotowani.

Od wielu lat przygladam sie biegowym postaciom. Lekkie,
swobodne sylwetki widaé z daleka. Biegowe pobocza tez. Te
Swiaty dzieli brak treningu uzupehmiajacego.

Zwolnij. Przejdz do marszu, idz na silownie. Zwolnij, uzupeij techniczne braki, a bedziesz
biegat szybciej. Kilometry - to nie jest jedyny warunek w biegowym rozwoju. Ci, ktérzy przyjmuja
uwagi sa zaskoczeni po kilku miesigcach.

Wszechobecna Al podpowiada, ustala plany treningowe. Tylko
czy nasz odbior jest wtasciwy w zrozumieniu? Czlowiek to
skomplikowana maszyna biomechaniczna. Wolno - to znaczy
jak wolno? Szybko i znowu pytanie jak i ile? Wytrzymatos¢
podprogowa, na progu tlenowym i poza nim - jakie przerwy? W
truchcie, czy w marszu? Jakie tetno jest wlasciwe i dlaczego w
tych podpowiedziach?

Techniczne niuanse i badania lekarskie. Obszar watpliwosci jest bardzo szeroki. Bardzo tatwo
pomieszac te zaleznosci. Nie da sie tego zrozumie¢ na cito. Nasze zdrowie jest w naszych nogach.
Bieganie nie jest tak proste jak wieki temu. Naturalna umiejetno$¢ przegrywa na starcie z
wszechobecna wygoda.

Trudno jest z AI nauczy¢ sie jezdzi¢ samochodem. Powinnismy przejs$¢ z instruktorem wszystkie
poznawcze etapy na drodze, aby poczu¢ wieksza pewnos¢ zachowan. Biegowe wtajemniczenie, to
dwa lata w otoczeniu 0so6b, ktore znaja tematyke. To najtrudniejszy okres u poczatkujacych biegaczy.
To czas, ktory pozwoli na spokojne zmiany dostosowawcze w naszym organizmie, budujacy grupe
wzajemnego wsparcia na lata.

Po 2000 tys. km. wchodzimy na inny poziom wspdtpracy z Al.



Zaczynamy odkrywac siebie w wysitku. Potrafimy czytac
zmeczenie i zapobiegac, aby nie leczyd.

Zauwazamy roznice wynikajaca z szybkosci maksymalnej i submaksymalnej. Wiemy jak smakuje
progowy komfort wysitku. Czujemy niedobory sily plyometrycznej i tej ochronnej, ktéra budujemy na
sitowni. Doceniamy kompensacyjne wybiegania i rytm przebiezek.

Nasza dieta zmienila sie. Widzimy u innych nasze btedy. Zaczynamy szukac startéw z akcentem
treningowego udziatu i wyniku. Wigczamy w trening rower i basen, to nowy etap w zyciu kazdego,
kto wytrwat. Stajemy sie bardziej Swiadomi wlasnej fizycznosci, aby nastepne dziesie¢ tysiecy
kilometréw byto bezpieczne. Pdzniej juz bedzie z gorki.

Obecne pokolenie z zakopana sprawnoscia wchodzi na rynek dorostego zycia. Bedzie mu coraz
trudniej znalez¢ kontakt z wlasnym ciatem. Sprawnos$¢ fizyczna, to najwazniejsza potrzeba czlowieka
prostujaca rowniez psychiczne zakrety. Jej niedobdr kompensuje do czasu cywilizacyjny komfort. O
jej brakach dowiadujemy sie w gabinetach lekarskich. Brutalniej koryguje nasze niedostatki
fizjoterapia, ktdéra nie zastapi codziennych systematycznych staran.

Okaleczona obecnoscig edukacja zdrowotna przebijajaca sie w teorii w szkole nie speli swojego
zadania bez sportowego dodatku. Te obszary musza sie na siebie nachodzi¢, przenikac sie
wzajemnie, aby nasze zdrowie bylo pod nasza kontrola. Bez sportu po prostu trudniej odkry¢ siebie.
Swiadomos$¢ korzysci wymaga silnej poznawczej motywacji. Jest ona tym silniejsza, z im gtebszych
wewnetrznych przekonan sie wywodzi. Motywacja zewnetrzna, narzucona - ,bo lekarz kazat...”, ,bo
zona, maz”, ,bo...” nie ma tej sity.
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