Przepis na grupe biegowg

Zacznij biega¢, znajdz kolege. Rdébcie to regularnie., rekreacyjnie. Najlepiej 2-3 x w tygodniu.
Zaczynajgc w statym miejscu, o statej porze, przez godzine. Nie ma za krétko czy za wolno. Godzine.
Nie trenuj, tylko biegaj i ciesz sie. To naprawde duzo, zaraz bedzie z dziesie¢ kilometrow, trzeba
urozmaicac¢ trasy. Poznaj okolice. Z czasem zacznij startowa¢ w zawodach. Poczuj klimat. Nie walcz o
miejsce, walcz ze sobg. Rozwijaj sie. Poznawaj innych.

Mozesz, nawet musisz zaczg¢ chwali¢ sie bieganiem (bo rozumem czy portfelem sie nie uda).
Poznasz jeszcze wiecej ciekawych ludzi. Czesto ustyszysz, szczegdlnie od tych grubszych: A ten
maraton to ile ma kilometrow? O, tyle to ja bym nie przebiegt! A ktory bytes? A kolana to cie nie bolg? A
chce sie wam tak biegac? Usmiechnij sie, to nie dla nich. Reszta obdarzy ciebie szacunkiem i
pozytywnie zacznie ci zazdrosci¢. Zachecaj ich wszystkich do przytgczenia sie. Dedykuj swojg oferte
szczegoblnie osobom 35+ Majg juz troche czasu, miodg dusze, rosnace dzieci, stabilng prace. Z
premedytacjg wykorzystuj gabinet lekarski. Podkreslaj ze tez zaczynates od zera i chetnie pomozesz.
Badz tolerancyjny. Nie badz liderem, no chyba Zze musisz. Zachecaj i inicjuj. Pomagaj i sponsoru;.

Miejcie state godziny biegdw, wieczorem po pracy — zawsze razniej w grupie. Komus przypasuje inny
dzien, nie trzeba sie umawiac. | tak przez caty rok. W miare powiekszania sie grupy pamietaj ze inni
mogg miec inne punkty koncowe (szybciej, dalej, wyzej). Zatdézcie strone internetowa. Wrzucaijcie
zdjecia. Jak juz was bedzie kilku pomysicie o wiasnej cyklicznej imprezie. Wykorzystaj inteligencje i
znajomosci cztonkdéw grupy. Dogadaj sie z tymi co to samotnie przemykajg z kijkami do nordic-
walkingu. Oni tez wychodzg z domu, tez robig to regularnie. C6z ze to nizsza forma biegania.

Znajdzcie przychylng knajpe. By mozna zostawic¢ rzeczy, potem zjes¢ TANI positek, wypi¢ wode czy
piwo po biegu. Wymysicie formute potaczong najlepiej z matym z happeningiem. Jeden kolor koszulek,
chustka na gtowie, czapka mikotaja lub korona. Wszyscy tak samo. Muszg wzbudzac¢ ciekawos$é.
Wiadomo- biegacz nie jest normalny! Zrébcie gadzety — pinsy, serca, korony, czapki itp. Wydrukujcie
plakaty. Dzieci sg nieocenione, majg czas, komputery i sg chetne.

Na takie spotkanie marszowo- biegowe kazdy przyprowadzi zone, dzieci, mame i jej kolezanke. To
juz ttum. Zaproscie wszystkich biegajacych i chodzacych ktorych znacie. Bez rywalizacji, tyko dystanse
czasowe- godzina dla biegaczy, godzina dla chodziarzy. | rados¢ z wyjscia z domu i zjedzenia obiadu
w fajnym towarzystwie. Umowcie spotkania co miesigc w niedziele po kosciele. Ciggle w innegj
ciekawej formule (Mikotajkowa Dycha, Nie tylko 3 krolowie...). Bez formalizmu, sktadek, prezesa. To
zabija spontanicznos¢. Nie ma pieniedzy — daj swoje. Zdziwisz sie jak tanio mozna kupi¢ radosc.
Kumpel z Reichu przywiezie w zimie 2 zgrzewki grzahca w kartonie 80 centéw za litr, inny postawi kilka
piw. Zamiast sktadek kazdy kupi sobie obiad. Przed biegiem, by knajpa wiedziata ile wydac¢ positkow.

Przyjemnosci sie poteguja, ludzie sie zgrywajg. Przy okazji zauwazycie zapewne Zze $rednia
inteligencja grupy jest zdecydowanie wyzsza niz dla naszego spofeczenstwa. Pojawi sie oprécz
doktora nauczyciel, dyrektor, prokurator, informatyk czy urzednik. To zacheci reszte ,normalnych” ludzi
ze fajna ta grupa. | bedzie sie dziato juz nawet bez was.

Dalsze inspiracje na www.grupabiegowa.pl



