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ZANIM ZALOZYSZ ZEGAREK

Zegarek przyda sie
dopiero za kilka tygodni.

Slow jogging da sie uprawiac przez lata bez zadnego sprzetu i tak
zaczyna wiekszos¢ naszych cztonkow. Tempo rozmowy wystarczy,

zeby truchtac bezpiecznie.

Jesli dopiero zaczynasz, odt6z ten poradnik na kilka tygodni. Wro¢ do niego, kiedy
bedziesz miec¢ za sobg szeS¢ wyjs¢ z przewodnika ,,Pierwszy trucht” i poczucie, ze

wychodzenie z domu przestato by¢ decyzja.

Dopiero wtedy tetno zaczyna mowic cos$ sensownego. Wczesniej pokazuje gléwnie stres

nowosci, a nie stan Twojego ciala.

DO CZEGO TO NAPRAWDE StLUZY

W bieganiu tetno stuzy zwykle do pilnowania, czy trenujesz dos¢ mocno. My

patrzymy na co$ innego: czy przy tym samym tempie tetno spada.

Jesli przy podobnym tempie i w podobnych warunkach tetno z czasem spada, moze
to oznaczac, ze organizm wykonuje ten wysitek mniejszym kosztem. Wptywa na to
zaréwno rosngca wydolnos¢, jak i ekonomika ruchu, ktérej czesciq jest technika.

Tetno pomaga wiec obserwowac, czy trucht staje sie dla Ciebie lzejszy.
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DLACZEGO TO MA ZNACZENIE

To samo tempo nie zawsze
oznacza ten sam wysitek.

Nasi instruktorzy widujq te sytuacje na kazdym treningu.

Dwie osoby moga truchtac obok siebie w tym samym tempie, a ich tetno moze wyraznie
sie rozni¢. Wplywaja na to miedzy innymi wydolnos¢, wiek, warunki dnia, indywidualna

reakcja organizmu oraz ekonomika ruchu.

Technika jest jednym z elementow ekonomiki. Sposob stawiania stop, dlugosc kroku,
praca ramion czy ustawienie sylwetki mogq wptywac na to, ile energii wymaga

poruszanie sie w danym tempie.

CO Z TEGO WYNIKA DLA CIEBIE

Tetno przy podobnym tempie moze by¢ prostym wskaznikiem tego, jak zmienia sie
koszt Twojego wysitku. Jesli z czasem jest nizsze, przyczyng moze by¢ poprawa

wydolnosci, ekonomiki ruchu albo obu jednoczesnie. Dlatego warto obserwowac

siebie, a nie por6wnywac swoje wartosci z tetnem osoby biegnacej obok.
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—— WARSTWA, KTOREJ ZEGAREK NIE WIDZI

Strefa zerowa

Zegarki dzielg wysitek na strefy od pierwszej wzwyz. Pod nimi
wszystkimi lezy jednak warstwa, ktorej zadne urzadzenie nie mierzy, a

ktora decyduje o wysokosSci pozostatych.

Nazywamy jq strefg zerowa. Nie jest to fizjologiczna strefa tetna, lecz nasze okre$lenie
jakosci i ekonomiki ruchu. Chodzi o sposob, w jaki sie poruszasz, zanim zaczniesz
analizowac intensywnosc treningu. Nie pojawia sie na wykresie, ale ciato odczuwa ja przy

kazdym kroku.

Lepsza ekonomika ruchu oznacza, Ze przy podobnym tempie organizm moze wykonywac

prace mniejszym kosztem energetycznym. Technika jest jednym z czynnikow, ktére moga na

nig wptywac.

Technike mozesz zaczac¢ korygowac od razu, podczas najblizszego wyjscia. Adaptacja

wydolnoSciowa wymaga natomiast regularnego treningu i czasu.
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RACHUNEK ZA TECHNIKE

Piec elementow, ktore moga
wplywac na ekonomike ruchu.

Nie da sie wiarygodnie przypisac¢ poszczegolnym elementom techniki
konkretnej liczby uderzen serca na minute. Ich znaczenie moze by¢ rézne u
roznych osob. Warto jednak obserwowac kilka elementow, ktére wptywaja na

SposOb poruszania sie.

Ladowanie blisko srodka ciezkosci.

Kontakt stopy z podtozem bez wyraznego wysuwania jej przed ciato.

Kadencja i krotki krok.
W slow joggingu dazymy do lekkiego, czestego kroku, bez wydtluzania go na site.

Rozluznione barki i ramiona.

Niepotrzebne napiecie gornej czesci ciata zwieksza wysitek, cho¢ nie pomaga w poruszaniu sie
do przodu.

Swobodna sylwetka.

Lekkie wychylenie catego ciata z kostek, bez zatamywania sylwetki w pasie.

Naturalne ustawienie stop.

Stopy poruszajg sie swobodnie w kierunku biegu, bez wymuszania jednej linii.

ZACZNIJ OD JEDNEJ RZECZY

Nie musisz poprawia¢ wszystkiego
naraz. Wybierz jedna rzecz na dwa

tygodnie i obserwuj, jak wptywa na
swobode ruchu oraz tetno przy

podobnym tempie.
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TWOJE WLASNE WARTOSCI

Trzy liczby zamiast
dwudziestu wykresow.

Aplikacje pokazuja dzi$ dziesiatki parametrow. Do prowadzenia siebie

przez pierwszy rok wystarcza trzy.

Rano

W truchcie

Po treningu

Tetno spoczynkowe.

Mierz zaraz po przebudzeniu, przed wstaniem z t6zka. Zapisuj raz w
tygodniu, zawsze tego samego dnia. To najprostszy wskaznik tego, czy
Twoje serce pracuje coraz oszczedniej. Interesuje nas kierunek przez

miesigce, nie pojedynczy pomiar.

Tetno przy statym tempie.

Wybierz jedng trase i tempo, w ktorym swobodnie rozmawiasz.
Sprawdzaj Srednig raz na dwa tygodnie, zawsze na tym samym odcinku.
Jesli z czasem spada, moze poprawiac sie Twoja wydolnos¢, ekonomika
ruchu albo obie jednoczesnie. Wszystkie te zmiany sq korzystne.

Powr6t do spokoju.
Ile trwa, zanim tetno wroci w okolice wartosci sprzed wyjscia. Im
szybciej, tym lepiej zregenerowany jestesS. To liczba, ktora najszybciej

powie Ci, Ze przesadzites.

Nie porownuj tych trzech liczb z nikim. Czlowiek obok Ciebie ma inne serce, inny

wiek i inny sen za sobg. Porownuj sie wylacznie ze sobg sprzed trzech miesiecy.
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ZANIM UZNASZ, ZE COS JEST NIE TAK

Jeden pomiar moze nie mowic
calej prawdy.

Zanim wyciggniesz wniosek z jednego pomiaru, sprawdz, czy nie

zadziatato cos, co z truchtem nie ma nic wspdlnego.

Na wartosc tetna wptywa nie tylko wysitek. Krétki lub przerwany sen, stres,
odwodnienie, upal, infekcja, alkohol, kofeina czy niektore leki moga sprawic, ze danego

dnia bedzie ono wyzsze niz zwykle.

Osobng kwestig jest doktadnos¢ pomiaru. Zegarek na nadgarstku moze czasem
wskazywac wartosc niedoktadnie, na przyktad przy luznym pasku, ruchu urzadzenia
wzgledem skory lub stabym kontakcie czujnika. Pas piersiowy zazwyczaj pozwala

doktadniej mierzy¢ tetno podczas ruchu.

ZASADA PRAKTYCZNA

Jeden nietypowy pomiar mowi przede wszystkim o danym dniu. Wnioski warto

wyciagac z powtarzajacego sie trendu, a nie z pojedynczej wartosci.
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JAK TO SIE tACZY Z KLUBEM

Od zegarka do Karty Postepu.

Karta Postepu w aplikacji Klubu zbiera szes¢ parametrow raz na

kwartal. Dwa z nich zaczynasz mierzyC wiasnie teraz.

Tetno spoczynkowe i VO,max sa w Karcie od poczatku. Do tej pory dla wielu cztonkow
byly pustymi polami. Trzy liczby z poprzedniej strony wypelniajg je same, bez
dodatkowego wysitku.

VO,max okres$la maksymalng zdolnos¢ organizmu do pobierania i wykorzystywania tlenu
podczas wysitku. Zegarek nie mierzy VO,max bezposrednio — szacuje jego wartoS¢ na
podstawie dostepnych danych. Sposob obliczania zalezy od urzadzenia i moze uwzglednia¢ m.in.
tetno, tempo lub predkosc¢ oraz dane uzytkownika. Dzieki temu mozna obserwowac zmiane tego
wskaznika bez wykonywania laboratoryjnego testu wysitkowego.

Kierownik sekcji pomoze Ci odczytac te wartoSci podczas kwartalnego przegladu. Nie musisz

robic tego sam.
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NA KONIEC

Bezpieczenstwo 1 zrodla

Bezpieczenstwo

Ten poradnik nie stuzy do diagnozowania chorob serca. Zegarek nie jest urzadzeniem

medycznym i nie wykrywa zaburzen rytmu w sposob, na ktorym mozna polegac.

Jezeli zauwazysz kolatanie serca, tetno wyraznie odbiegajace od Twojej normy bez wysitku, bol
w klatce piersiowej, omdlenie albo dusznosc¢, przerwij trening i skontaktuj sie z lekarzem. To
samo dotyczy sytuacji, gdy chorujesz przewlekle, przyjmujesz leki wptywajace na prace serca

albo wracasz po chorobie.

Swiadomie nie podajemy wzoréw typu 220 minus wiek. Przy osobach po pie¢dziesiatce myla sie
na tyle, ze wyliczone z nich strefy bywaja bezuzyteczne. Opieramy sie wylacznie na wartosciach

mierzonych u Ciebie. Méwimy o szansie, nie o gwarancji.

Zrodla i kontekst

Metoda inspirowana podejsciem prof. Hiroakiego Tanaki, obecna i rozwijana w Polsce od jesieni
2013 roku. Okreslenie »strefa zerowa« jest pojeciem dydaktycznym uzywanym przez Klub do
opisania jakosci i ekonomiki ruchu. Nie jest fizjologiczna strefq tetna ani terminem pochodzacym
z wytycznych medycznych. Kontekst zdrowotny: WHO, Guidelines on physical activity and

sedentary behaviour (2020). Material rozwiniety: kurs ,,Praca z tetnem”, Vital Academy.

Wspbéipraca naukowa

W lipcu 2026 roku Klub zawart porozumienie o wspotpracy z Akademia Kultury

Fizycznej im. Bronislawa Czecha w Krakowie, obejmujgace miedzy innymi

tworzenie narzedzi stuzacych ocenie efektéw zdrowotnych aktywnosci fizyczne;j.

Kontakt i strony

Klub Sportowy Slow Jogging Polska - biuro@slowjogging.club

slowjogging.club - slowjogging.eu - slowjogging.run - vitalacademy.coach
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Sprawdz to na sobie.

Najblizsze wyjscie moze byC pierwszym pomiarem. Wybierz trase, na
ktorg bedziesz wracac, potruchtaj w tempie rozmowy i zapisz jedna

liczbe.

Za trzy miesigce podobna trasa, podobne tempo i podobne warunki pokazg

Ci, czy ten sam trucht stat sie dla Twojego organizmu lzejszy.

Wplyw na te zmiane moga mie¢ zaréwno rosnaca wydolnos¢, jak i coraz lepsza ekonomika ruchu.

slowjogging.club/tetno

Klub Sportowy Slow Jogging Polska - biuro@slowjogging.club

SLOW JOGGING W POLSCE NAPEDZA

YOKOHAMA



