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NAJPIERW ZWYCIESTWO

Pierwszy trucht nie jest testem
charakteru.

Ma zostawic¢ Cie z prosta mysla: to bylo mozliwe i moge zrobic to
jeszcze raz. Dzisiaj sprawdzamy wylacznie jedno — jak spokojny moze

by¢ ruch.

Slow jogging to bardzo spokojny trucht, czasem wolniejszy od zwawego spaceru,
wykonywany w tempie rozmowy. Japonski fizjolog prof. Hiroaki Tanaka nazwat je

tempem niko niko, czyli ,,z usmiechem”. Truchtamy po to, Zeby nazajutrz znow chcie¢

zalozy( buty.

HISTORIA Z TEJ DROGI

»Zaczynatem od kilkuset metrow i pieczenia w ptucach.”

Dopiero kiedy zwolnitem i zaczatem truchta¢ w tempie niko niko, regularnosc stata
sie mozliwa. W kolejnych miesigcach poprawitem kondycje i zredukowalem mase
ciata o 16 kg. To moje osobiste dosSwiadczenie, nie obietnica wyniku. Najwazniejsza

przemiana wydarzyla sie wczesniej: przestatem konczy¢ trening pokonany.

Maciej Kozakiewicz - autor ksigzek ,Slow jogging” i ,Slow life”

Na kolejnych stronach znajdziesz wszystko, czego potrzebujesz na start: jedno pierwsze

wyjscie, zasady techniki oraz plan na dwa tygodnie.
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—— WYJDZ | ZROB TO

Twoje pierwsze 15 minut

Zostaw w domu licznik kilometréw i pomiary tempa. Wystarczy Ci

zwykly minutnik oraz ten prosty scenariusz.

0-2 min

2-5 min

5-8 min

8-11 min

11-14 min

14-15 min

Marsz.

IdZ swobodnie, rozluznij barki i poruszaj ramionami.

Trucht 1 min + marsz 2 min.

Truchtaj tak wolno, jak potrafisz. Powiedz na gtos: ,,To jest moje tempo.”

Trucht 1 min + marsz 2 min.
Utrzymuj mate kroki i rozluznij twarz oraz dtonie. Marsz jest czescia

treningu.

Trucht 1 min + marsz 2 min.
Kiedy pojawia sie zadyszka, po prostu zwolnij. Z oddechem nie ma po co

walczyc.

Trucht 1 min + marsz 2 min.

Ostatnia seria ma wygladac rownie spokojnie jak pierwsza.

Spokojny marsz.

Zakoncz, zanim ciato poprosi o koniec, i zauwaz, jak sie czujesz.

Po pietnastu minutach masz czuc, ze spokojnie zrobitbys drugie tyle. To jedyna

miara, jaka dzi§ obowigzuje, i wlasnie z niej rodzi sie nawyk. Nikt nie mierzy Ci

Czasu ani nie przypina numeru startowego.
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TECHNIKA BEZ EGZAMINU

Stopa: nie jak w chodzie, nie na palcach.

Sposob, w jaki stopa dotyka ziemi, to najwazniejsza roznica miedzy

slow joggingiem a bieganiem, ktore znasz. Reszta zajmiemy sie na

nastepnej stronie.

Chod: pieta pierwsza Slow jogging: Srodstopie Nie: bieg na palcach
naturalne w marszu, kontakt zaczyna sie przecigza tydke
ale nie w truchcie od Srédstopia i Sciegno Achillesa

W marszu przetaczamy stope od piety do palcow, w truchcie robimy to inaczej. Kontakt z
podtozem zaczyna sie od Srodstopia, czyli Srodkowo-przedniej czesci stopy. Zaraz potem

pieta moze lekko dotkng¢ ziemi, dzieki czemu przez chwile pracuje cata stopa.

Stopa laduje pod ciatem, nie przed nim, a kolano i biodro pozostaja lekko ugiete. Kiedy

wiasne kroki brzmig jak miekkie ,tap-tap”, a nie jak uderzenia o ziemie, robisz to dobrze.

Na poczatku bedzie to nienaturalne i wiasnie dlatego zaczynamy od krotkich,

jednominutowych odcinkéw. Po kilku treningach ciatlo samo znajdzie swoj rytm.
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TECHNIKA BEZ EGZAMINU

Luz, sylwetka, krotki krok

1 rytm.

Na pierwszym wyjsciu nie musisz wygladac ,,idealnie”. Skup sie

kolejno na jednej rzeczy, bo komfort jest tu wazniejszy od perfekcji.

Tempo

Krok

Sylwetka

Rytm
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Mow pelnymi zdaniami.

Oddychaj naturalnie: nosem, jesli to wygodne, ustami, jesli tak wychodzi.

Zadyszka oznacza po prostu, ze czas zwolni¢ albo przejs¢ do marszu.

Krotki, drobny, blisko pod ciatem.
W slow joggingu czesto pojawia sie rytm okoto 170-180 krokow na
minute, ale nie warto Scigac tej liczby. Najpierw przychodzi lekkos¢,

potem ptynnosc.

Wyprostowana, lekko wychylona w catosci do przodu — od
kostek, bez zginania sie w pasie.

Wzrok kilka metrow przed sobg, nie pod nogi. Barki, dtonie, Zuchwa i

biodra rozluznione.

Marsz zostaje tak dhugo, jak dtugo jest potrzebny.
U jednych bedzie to kilka tygodni, u innych kilka miesiecy. Przeplatanie

truchtu marszem stanowi czesS¢ metody.

Najczestszy blqd poczqtkujqcych polega na tym, ze
truchtajq tak, jak kiedys kazano im biega¢ na WF-ie:
szybko, dtugo i na ocene. Tutaj nikt nikogo nie ocenia, a
jedynq informacje zwrotnq otrzymujesz od witasnego ciata.

-5



PIERWSZE DWA TYGODNIE

Regularnosc¢ przed ambicjg

Na poczatek wystarczq trzy krotkie wyjscia w tygodniu. Miedzy nimi

zostaw sobie dzien spokojniejszy albo wybierz lekki marsz.

Tydzien 1 2 min marszu + 4 X (1 min truchtu + 2 min marszu) + 1 min
marszu.

Cel: poznajesz tempo rozmowy i koficzysz z zapasem.

Tydzien 2 2 min marszu + 4 x (2 min truchtu + 1 min marszu) + 1 min
marszu.

Cel: wydhuzasz trucht, nie zwiekszajac tempa.

Dalej Wydhizaj tylko jeden odcinek naraz, o 30-60 sekund.

Cel: dochodzisz we wlasnym rytmie do 20-30 minut ruchu.

Zmieniaj jedna rzecz naraz. Nie zwiekszaj jednoczesnie czasu, tempa oraz liczby
treningow, bo ciato lubi kaizen bardziej niz rewolucje. Jezeli tydzien okazat sie za
trudny, spokojnie powtérz tatwiejszy. W tej metodzie miesci sie to bez zadnych

wyrzutow.
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SLtUCHAJ CIALA

Z.asada nastepnego dnia

O tym, czy trening by}t dobrany wlasciwie, dowiadujesz sie dopiero

nazajutrz.

® Dobrze

Lekka sztywnos$¢ miesni moze sie zdarzy¢, ale chodzisz normalnie i masz energie.

Trzymaj sie planu.

® Zwolnij

Czujesz wyrazne przecigzenie albo trening budzi w Tobie nieche¢. Wrd¢ na kilka

wyjsc do tatwiejszego tygodnia.

® Przerwij

Ostry lub narastajacy bol, obrzek, zmiana sposobu chodzenia, zawroty gtowy, bl
w klatce piersiowej albo nietypowa dusznosc¢. Przerwij wtedy trening i skonsultuj

sie z lekarzem.

Nie masz niczego do udowodnienia jednemu treningowi. Liczy sie to, czy

WrOCisz jutro, pojutrze i za tydzien.
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GDY MYSLISZ: ,NIE LUBIE BIEGAC?”

Byc¢ moze nie lubisz biegania, ktore Ci
pokazano.

Tego szybkiego, na czas, z zadyszka i z cigglym porownywaniem sie do

innych. Slow jogging rzadzi sie zupelie innymi prawami.

,,Nie myslatam o bieganiu, bo... jestem za stara, za ciezka,
to nie dla mnie.”

Matgorzata od zawsze byta molem ksigzkowym i wolata czytac, niz sie ruszac. Kiedy
zaczela szukac ruchu, ktoéry nie meczy, trafita na slow jogging: trucht, do ktérego nie

potrzeba sprzetu i ktory mozna uprawia¢ wszedzie.

Oswajanie sie trwato, po drodze zdarzyto sie kilka przerw i za kazdym razem zaczynata
na nowo, we wlasnym rytmie. Dzis$ jako instruktorka prowadzi w Krakowie treningi oséb

50+, a biegacze w parku machaja do niej jak do kolezanki ,,po fachu”.

,, Okazato sie, ze ja, kobieta w Srednim wieku, naprawde
polubitam bieganie!”

Matgorzata Wiktoria Bednarczyk - Krakow - historia z ksigzki ,Slow jogging” (rozdz. 6)

Kiedy nie chce sie wyjs¢, pomagajg trzy proste rzeczy. Przygotuj buty juz wieczorem,
zeby rano mie¢ do podjecia o jedng decyzje mniej. Umdw sie ze sobg na pie¢ minut, po
ktorych wolno Ci wrdécic bez poczucia winy — zwykle nie wrocisz. I odnotowuj tylko

jedno: ze wyszedtes.
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POWROTY SA CZESCIA DROGI

Przerwa nie przekresla tego,
co juz zbudowales.

Kontuzje z biegania skonczyty sie u niego operacjq
kolana.

Klaudiusz uczy wychowania fizycznego od ponad dwudziestu lat. Na spotkaniu
absolwentéw AWF-u poznat instruktorke, ktéra utrzymywata forme, biegajac bez

narazania sie na kontuzje. P6t roku pézniej byt juz po szkoleniu u prof. Tanaki.

Do techniki slow przekonat rodzine i przyjaciot, a marszobieg wprowadzit na swoje

lekcje WF-u. Uczniowie przestali narzekac, ze ,,to zbyt meczace”.

, Od tamtego czasu bieganie w tempie niko niko, czyli z
usmiechem na twarzy, towarzyszy mi kazdego dnia.”

Klaudiusz Grabowski - nauczyciel WF - historia z ksigzki ,Slow jogging” (rozdz. 6)

TRZY ZASADY SPOKOJNEGO POWROTU

1 - Nie wracaj w miejscu, w ktorym przerwates. Wybierz najlatwiejsza wersje, ktorej

dzi$ ufasz, cho¢by proporcje z pierwszego tygodnia.
2 - Przez pierwszy tydzien licz wylgcznie wyjscia, bez oceniania tempa i czasu.

3 - Po urazie wroc¢ dopiero wtedy, kiedy zwykly marsz przestanie bolec.
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PROSTA SAMOOCENA

Po czym poznasz,
ze robisz to dobrze?

v Mowisz pelnym zdaniem.

v Twarz, barki i dtonie sq rozluznione.
v Nie czujesz ostrego bolu.

v Konczysz z odrobing energii.

v Nastepnego dnia nie boisz sie powtorki.

Twoj pierwszy rytm - 6 wyjsc

Nie muszg by¢ idealne, wystarczy, ze sie wydarza. Zaznaczaj kotko po kazdym wyjsciu.

00000C

Po szdéstym wyjsciu warto potruchtac z ludzmi.
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NA KONIEC

Bezpieczenstwo 1 zrodla

Bezpieczenstwo

Regularny ruch wspiera zdrowie, ale ten poradnik nie zastepuje diagnozy ani opieki medycznej.
Jezeli chorujesz przewlekle, przyjmujesz leki wptywajace na wysitek, wracasz po urazie albo

masz jakiekolwiek watpliwosci, skonsultuj rozpoczecie treningéw z lekarzem lub fizjoterapeuta.

Przerwij wysitek przy bolu w klatce piersiowej, omdleniu, silnych zawrotach glowy, naglej

stabosci, nietypowej dusznosci albo ostrym bolu. Méwimy o szansie, nie o gwarancji.

Zrodia i kontekst

Metoda inspirowana podejsciem prof. Hiroakiego Tanaki (koncepcja tempa niko niko) i obecna i
rozwijana w Polsce od jesieni 2013 roku. Kontekst zdrowotny: WHO, Guidelines on physical

activity and sedentary behaviour (2020).

Wiecej: H. Tanaka, ,,Slow jogging”; M. Kozakiewicz, ,,Slow jogging. Japonska droga do
witalnosci” (2019) i ,,Slow life” (2020). Historie cztonkéw skrécono i zredagowano na
podstawie rozdziatu 6 ksiazki ,,Slow jogging”. Wskazéwki dotyczace kadencji i ladowania

podajemy ostroznie, jako punkt wyjscia do wiasnych obserwacji.

Wspélpraca naukowa

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

Fizycznej im. Bronislawa Czecha w Krakowie. Obejmuje ono badania nad

zastosowaniami metody slow jogging, programy edukacyjne i standardy szkolenia

kadry oraz wspolne publikacje i konferencje. Porozumienie ma charakter deklaracji

wspolpracy, a poszczegolne przedsiewziecia Strony uzgadniajg odrebnie.

Kontakt

Klub Sportowy Slow Jogging Polska
biuro@slowjogging.club - slowjogging.club
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Razniej w grupie.

W calej Polsce dzialaja lokalne sekcje Klubu, czyli mate grupy 7—
12 osob, ktore spotykaja sie blisko domu, o statej porze i w tempie

rOZMOowyY.

Pierwsze spotkanie jest bez zobowigzan. Nie musisz z gory
wiedziec, czy to co$ dla Ciebie: przyjdz raz, potruchtaj, poznaj ludzi

i zdecyduj we wlasnym rytmie.

slowjogging.club/sekcje

Klub Sportowy Slow Jogging Polska - biuro@slowjogging.club

SLOW JOGGING W POLSCE NAPEDZA

YOKOHAMA



