\sevtem

septem.pl

e —

IDZ DO:

» Spis tresci
» Przyktadowy rozdziat

KATALOG KSIAZEK:

» Katalog online
» Bestsellery

» Nowe ksigzki
»  Zapowiedzi

CENNIKTINFORMACIJE:

» Zamow informacje
0 nowosciach

»  Zamow cennik

CZYTELNIA:

» Fragmenty ksigzek
online

do przechowalni
do koszyka

> -

Wydawnictwo Helion
ul. Kosciuszki 1c
44-100 Gliwice

tel. 032 230 98 63

e-mail: helion@helion.pl

e-mail: septem@septem.pl
redakcja: redakcjawww@septem.pl
informacje: o ksiegarni septem.pl

...Po rade do ksiazki

Bieganie metoda Gallowaya.
Ciesz sie dobrym zdrowiem
i doskonata forma!

Autor: Jeff Galloway Iowaya
Thumaczenie: Wojciech Biatas BN <ic soorym

ISBN: 978-83-246-3320-3 | | e
Tytut oryginatu: Galloway’s Book on Running ;
Format: 170 % 230, stron: 280

(ata Polska biega z nami!

« Programy przygotowari do biegu na 5 km, biegu na 10 km oraz pétmaratonu

+ Kluczowe informacje dla poczatkujacych oraz bezcenne strategie dla wytrawnych
biegaczy

« Zasady odpowiedniej diety, przygotowania sie do biequ oraz doboru obuwia

Jeff Galloway jest jednym z tych nielicznych ludzi, ktérzy nie tylko znajq sie na swojej dziedzinie,
ale i potrafiq przekazac te wiedze w procesie nauczania.
Frank Sorter,
ztoty medalista w maratonie na igrzyskach olimpijskich z 1972 roku.

Jeff Galloway to jeden z najbardziej doswiadczonych, rozwaznych i nowatorskich biegaczy
dtugodystansowych w Ameryce. Jego ksigzka umozliwia teraz wszystkim biegaczom korzystanie
Zjego pomystow, zeby mogli poprawic swoje biegi przy uzyciu wyprébowanych na trasie metod.
Joan Ullyot,
autorka ksigzki Running free

Do biegu gotowi? Start!

Jeste$ wiecznie zabiegany? Meczy Cie nieustanna gonitwa za pieniedzmi? Masz dos¢ wyscigu
szczuréw? Odstresuj sie i zacznij biega¢ — dla czystej przyjemnosci! Bieganie jest dobre

na wszystko! Pomaga zrzuci¢ zbedne kilogramy, poprawia sprawnos¢, zapewnia dobre
samopoczucie, wzmacnia zdrowie. Nie musisz kupowac kosztownych karnetdw na sitownie,

by cieszyc sie doskonata formg — i to przez caty rok.

Przekazujemy Gi kompletny przewodnik po Swiecie biegéw, ktdry oprécz wielu praktycznych
informagji zawiera rowniez programy przygotowan do trzech rodzajow wyscigéw — biegu na 5 km,
biegu na 10 km oraz pétmaratonu. Jesli jestes nowicjuszem, dowiesz sie, jak rozpocza¢ bieganie

i wytrwac w nim. Jesli jestes biegaczem wyczynowym, znajdziesz tu powazne rady dotyczace
zaawansowanego treningu (miedzy innymi jak lepiej przygotowac sie do wyscigow i unikna¢
kontuzji zwigzanych z nadmiernym wysitkiem). Weterani zawoddw odkryja z kolei nowe pomysty
w zakresie strategii stosowanych na trasie biegu, ktdre w przysztosci przyniosa poprawe wynikow.

Wznies si¢ ponad ograniczenia! Dzieki determinagji, cierpliwosci i wytrwatosci mozesz stac sie
znakomitym biegaczem. Niezaleznie od tego, jakie s Twoje umiejetnosci i jak wysoko mierzysz,
powinienes biegac inteligentnie, dbac o zdrowie i site, pilnowac wagi, biega¢ w nalezytej
kondycji, unikac kontuzji i czerpac z tego przyjemnosc.

Ksigzka ta zacheci Cie do dziatania i podtrzyma Twoja motywacje tak, ze bieganie stanie sie
Twoja ulubiong forma spedzania wolnego czasu na cata reszte zycia!
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3 JAKROZPOCZAC?

WSZYSCY StYSZELISMY STRASZNE HISTORIE
na temat bolu i cierpienia, jakie towarzysza
pierwszemu tygodniowi biegania. Jest to praw-
dopodobnie gtéwny powdd, dla ktérego tak wie-
le 0s6b rezygnuje zaraz po rozpoczeciu biegdw,
mowiac, Ze je to nudzi albo wrecz, jak bardzo
tego nienawidza. Nigdy nie udalo im sie przejs¢
przez t¢ bolesng faze. Ale nie musi tak by¢.

Jezeli stawiasz wlasnie pierwsze kroki w dzie-
dzinie biegania albo zaczynasz od nowa po raz
dwudziesty, albo chcesz poméc innym osobom,
ktore dopiero zaczynaja, ten rozdzial Ci po-
moze. Prawo Newtona jest nieublagane: ciato
w stanie spoczynku dazy do pozostania w sta-
nie spoczynku.

Rozpoczynanie kazdej nowej formy aktyw-
noséci wymaga odwagi i sily. Przejcie od tego,
co znane, ku temu, co nieznane, wymaga prze-
tamania oporéw. Mozemy przeksztalci¢ prawo
Newtona tak: cialo lezace na kanapie dazy do
pozostania na kanapie. Ale spojrz tylko, co si¢
stanie, jezeli uda Ci si¢ ruszy¢ to ciato z kana-
py! Dzigki ogromnej poprawie nastroju, jaka
zapewnia bieganie, ci, ktorzy stopniowo przy-
zwyczajaja do niego swodj organizm, zostaja
biegaczami. Niezaleznie od tego, czy szukasz
pomocy dla innych, czy dla siebie, najwigkszym
wyzwaniem bedzie dla Ciebie podtrzymanie
motywacji w ciggu pierwszych dni i $ciagniecie
cugli w te dni, kiedy rozsadza Ci¢ energia.

Jesli rozpoczniesz powoli, stopniowo zwiek-
szajac wysilek poprzez seri¢ drobnych krokéw,
a ponadto zadbasz o odpowiedni wypoczynek,
mozesz miarowo poprawia¢ swoja kondycje,
redukujac jednoczeénie ryzyko zakwaséw albo
kontuzji niemal do zera.

Wydziel dla siebie 30 minut. Minimum do
osiagniecia sprawnosci to trzy 30-minutowe bie-
gi (polaczone z marszem) na tydzien. Zawrzyj ze
sobg uktad. Niech to bedzie czas dla Ciebie, $wie-
te pot godziny. Wygospodarowanie tego czasu
moze sie¢ wydawac poczatkowo trudne, ale jesli
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naprawde tego chcesz, to sobie poradzisz. Kiedy
juz uda Ci si¢ zarezerwowal czas na bieganie,
mozesz mie¢ niemal pewnos¢, ze zdofasz uzy-
ska¢ sprawno$¢ i zrzuci¢ wage. W pewnym sen-
sie sam wysilek jest mniej wazny niz trzymanie
sie harmonogramu. Jezeli bedziesz biegal regu-
larnie, za rezultaty mozna praktycznie reczy¢.

Ltagodne uzaleznienie. Trenujac regularnie 30 -
40 minut kilka razy w tygodniu przez mniej wiecej
6 miesiecy, biegacze odkrywaja u siebie swego ro-
dzaju uzaleznienie od tego odprezajacego uczucia,
ktére sptywa na nich w trakcie biegu, a szczegdl-
nie po jego zakonczeniu. Podejrzewa sie, Ze stoi za
tym dziatanie hormondéw z grupy beta-endorfin,
ktore dziatajg na $rédmozgowie i odpowiadaja za
efekt delikatnie uspokajajacy. Organizm i umyst
zaczynaja oczekiwa¢ na ten nastepujacy po ¢wi-
czeniach stan i beda odczuwac jego brak, kiedy
opuscisz trening. Objawy ,,glodu” moga by¢ réz-
ne: kapryéne zachowanie, zmeczenie, drazliwo$¢,
przygnebienie itd. Ta naturalna nagroda bedzie
dodawa¢ Ci sil, jezeli tylko zdotasz kontynuowa¢
swoj program przez 3 — 6 miesiecy. Moze to nawet
nie trwa¢ tak dlugo, ale jesli tak bedzie, to nawet
poél roku nie jest zbyt wielkg ceng za poprawe
zdrowia i sprawnosci na reszte zycia.

Nie przejmuj sie swoim tetnem. Badania
nad chorobami serca i warunkami zachowania
zdrowia w dluzszej perspektywie prowadzone
przez ostatnie 30 lat konsekwentnie pokazuja,
ze gléwnym czynnikiem wplywajacym na re-
dukcje ryzyka wystepowania chordb zwigza-
nych ze stylem Zycia i sprzyjajacym jego wydtu-
zeniu jest liczba spalanych tygodniowo kalorii.
Niezaleznie od tego, czy poruszasz sie szybko,
czy powoli, czy chodzisz, czy biegasz, korzysci,
jakie ma z tego Twoje zdrowie, rosng wraz ze
wzrostem liczby przebytych tygodniowo kilo-
metréw. Lepiej wigc przeby¢ dluzszy dystans
w wolnym tempie, niz przyspieszy¢ za bardzo,
straci¢ szybko sily i przerwa¢ trening.



Uwaga: Kazda osoba zmagajaca sie z wyso-
kim cisnieniem, nadwaga albo majaca pro-
blemy z sercem lub pochodzaca z rodziny,
ktérej cztonkowie cierpia na schorzenia
uktadu krazenia, powinna przed podjeciem
intensywnych ¢wiczen fizycznych skonsulto-
wac sie z lekarzem.

Na czym polega przewaga biegania nad
maszerowaniem? Poniewaz bieganie pozwala
spali¢ dwa razy wiecej kalorii na kilometr niz
chodzenie (62 kalorie na kilometr wobec 31
kalorii na kilometr), mozesz produktywniej
wykorzysta¢ czas przeznaczony na ¢wiczenia,
biegajac. Najwazniejsza korzyscia jest jednak
lepsze samopoczucie 1 uczucie odprezenia, ja-
kie zapewnia bieganie. Wiele badant dowodzi,
ze biegaczy cechuje pozytywne podejscie do
zycia, a postawy negatywne sa bardzo nieliczne.
Bieganie zmienia nas na lepsze.

Polaczenie marszu z bieganiem. Najlepszym
rozwigzaniem dla nas wszystkich, nawet dla we-
teran6w, jest wlaczenie w biegi przerw na marsz.
Dlaczego tak jest, wyjasniam szczegdlowo w pod-
rozdziale ,,Przerwy na marsz” (patrz s. 87). Nowi-
cjusze powinni zrozumiec, ze ciagly bieg nie przy-
nosi zadnych korzysci. Przeplatajac go przerwami
na marsz — na tyle czestymi, na ile potrzeba —
unikniesz zbytniego zmeczenia, zredukujesz lub
w ogole wyeliminujesz ryzyko kontuzji i pozwo-
lisz swojemu organizmowi delikatnie dostosowa¢
si¢ do zwigzanego z bieganiem rodzaju ruchéw.

5 KROKOW NA ROZGRZEWKE

Zacznij od marszu. Kazdy potrzebuje na po-
czatku poczucia komfortu i nadziei na sukces.
Zacznij od 30-minutowych marszéw. Kontynuuj
je, az poczujesz, ze przychodzi Ci to z tatwoscia.

Maszeruj w sposéb energiczny. Kiedy zwykly
marsz stanie si¢ juz dla Ciebie fatwy, przeznacz
30 minut na energiczny marsz. Wiele oséb nie
bedzie nigdy przejawialo checi albo potrzeby,
aby zaangazowal si¢ w co$ bardziej zaawanso-

27

wanego niz energiczny marsz, o ile oczywiscie
zapewni im on to uczucie, jakiego spodziewali
sie po swoich treningach. Jednak wigkszo$¢ osob
uprawiajacych marsz stwierdza w pewnym mo-
mencie, ze nie dostarcza im on takiego poczu-
cia euforii, jakiego pragnely, i zaczynaja wplataé
w swoje ¢wiczenia elementy joggingu.

Przejdz co jakis czas do joggingu. Kiedy juz
poczujesz sie pewnie w energicznym marszu i ze-
chcesz zwigkszy¢ intensywno$¢ treningu, sprobuj
po 5 minutach marszu uprawiaé przez 30 — 60
sekund jogging. Cwicz w taki przeplatany sposéb
przez cale pot godziny. Po 2 -3 tygodniach takiego
treningu, jezeli nie bedziesz miat z tym zadnych
probleméw, ogranicz okresy marszu do 4 minut
na kolejne 2 - 3 tygodnie. Nastepnie mozesz zej§¢
do 3 minut przez kolejne 2 - 4 tygodnie, potem
do 2 minut, a nastgpnie przeplataj minut¢ marszu
minutg joggingu. Jezeli potrzebujesz wigcej niz
trzech tygodni na ograniczenie czasu na marsz,
to przeznacz na to wiecej czasu.

Zwiekszaj czestotliwos¢ biegu wedle swo-
jego uznania. W miare jak nabierasz sil, wy-
dluzaj faze przeznaczong na bieg, caly czas ma-
jac na uwadze, zeby unika¢ poczucia dyskom-
fortu. Po jakim$ czasie mozesz wypelni¢ cate
30 minut biegiem w wolnym tempie — albo
mozesz kontynuowa¢ przerwy na marsz. Wigk-
szo$¢ biegaczy stwierdza, ze nawet po latach
treningow czestotliwos¢, z jaka stosuja przerwy
na marsz, zmienia si¢ w zaleznosci od dnia.
Czasami zdarza si¢, ze przechodze na trzy-
dziesto- albo sze$¢dziesigciosekundowy marsz
po kazdym przebiegnietym kilometrze albo
dwdch, innym razem wystarczy mi chwila mar-
szu mniej wiecej po 9 minutach wypetnionych
bieganiem. Kiedy masz watpliwosci, maszeruj
czeséciej — szczegolnie na poczatku biegu.

Podkrec tempo. Jesli zechcesz, zwigksz dlu-
go$é¢ treningu do 40 minut 3 razy w tygodniu.
Postaraj si¢ wydluzy¢ przynajmniej jeden z tych
treningéw do 60 minut, aby zintensyfikowa¢
dobroczynne oddzialywanie biegania na Twoj
uklad krazenia, psychike i na spalanie ttuszczu.
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Nie lekcewaz znaczenia nagrod. Male, ale re-
gularne nagrody za konkretne osiagniecia moga
czesto pomdc Ci podtrzymaé zainteresowanie
treningiem, kiedy odczuwasz brak motywagji.
Obiecaj sobie co$§ — wyjscie na kolacje, pare no-
wych butéw, dobra ksigzZke — w zamian za reali-
zacje kazdego z pieciu opisanych powyzej krokow,
w nagrode za pierwszy trwajacy pelna godzing
trening itd. Jesli poczujesz si¢ zdolowany, sprébuj
poszukac¢ jakich$ pozytywnych doswiadczen albo
kogo$, kto podniesie Ci¢ na duchu. Sprébuj zna-
lez¢ co$ dobrego w kazdym biegu.

POCZATKI

Kiedy jestes w formie, Twoje myslenie o so-
bie samym i Twoim zyciu ulega zmianie. Zawsze
trudno jest porzuci¢ siedzacy tryb zycia, a okres
dostosowawczy — kiedy juz zdecydujesz si¢ na
zmiane — jest trudny. Ale jesli zdotasz go prze-
trwad, czesto zdarza sig, Ze nastepnym etapem
po tym okresie jest uzaleznienie, ktére sprawia,
iz Twoja aktywnos¢ fizyczna zaczyna sama si¢
napedzaé. Nie traé wiary! Lepsza przysztoéé
czeka za horyzontem. Badz cierpliwy i ciesz si¢
tym, co robisz.

warte tyle samo co gadanie do obrazu.

Co robic:

swoich.

Czego nie robic:

chodzi o wtosy).

POMOC INNEJ OSOBIE W ROZPOCZECIU TRENINGOW

Nie wygtaszaj kazan. Jezeli dokonate$ ostatnio radykalnej zmiany w swoim stylu zycia
i podejsciu do zdrowia, istnieje ryzyko, ze zaczniesz stawiac sie na piedestale — jako
Swiezo nawrécony biegacz. Jesli tak postapisz, zniecheci to do Ciebie inne osoby, a na-
wet moze wywotac u nich sprzeciw wobec biegania. Motywacja musi pochodzi¢ z wne-
trza kazdego cztowieka. Twoi przyjaciele i znajomi sami beda wiedzie¢, kiedy nadejdzie
odpowiednia dla nich pora. Préby nawracania nieaktywnego przyjaciela na bieganie sg

Co robi¢, a czego nie robi¢, by poméc innym w rozpoczeciu biegania

e Poczekaj, az dana osoba sama poprosi Cie o pomoc albo o rade.

e Obejrzyj wspodlnie z kim$ zawody dla zabawy albo weZcie w nich udziat; to najlepszy
sposdb, zeby wzbudzi¢ ciekawos¢ osoby poczatkujacej.

e Okaz przyjacielowi zainteresowanie i dobrze przystuchaj sie temu, co prébuje Ci
powiedzie¢. Nastepnie udziel mu rady, dostosowujac jg do jego celéw — a nie do

e Pole¢ mu jaka$ dobra lekture na ten temat, cos w rodzaju — hm — tej ksigzki.

e Nie obiecuj nikomu, ze bieganie poprawi w jego zyciu wszystko, od seksu do roz-
wigzania problemoéw z wypadajacymi wtosami (przynajmniej nie obiecuj nic, jesli

¢ Nie ciagnij swoich znajomych na trase jak jakies dzikie zwierze swojg ofiare.
Nie prébuj straszy¢ znajomych rychtymi chorobami uktadu krazenia, w razie gdyby
nie podjeli treningéw od razu, od jutra.

o Nie wygtaszaj przemoéw dtuzszych niz cztery godziny bez przerwy na temat wspa-
niatych zmian, jakie udato Ci sie wprowadzi¢ w swoim zyciu dzieki bieganiu.

Najwiekszym problemem dla osoby poczatkujacej jest odpowiedz na pytanie:,Jak mam
rozpocza¢, zeby wytrwac w dziataniu?”. Odpowiedzi trzeba poszukac¢ we wtasnym wne-
trzu, ale Ty jako doradca i trener mozesz zadbac o to, zeby zorganizowana seria sukce-
sOw stanowita wsparcie dla nieustannych postepéw.







5 PLANOWANIE

OD CZEGO ZACZAC?




KILKA LAT TEMU odebratem telefon od Mar-
lene Cimons, biegaczki i dziennikarki ,Los
Angeles Times”. Spotkalismy sie juz wcze$niej
na maratonie bostoriskim i byta wtedy zaintere-
sowana moim nowym podejsciem do treningu.
Zapytala: ,,Czy sadzisz, ze mogltabym poprawi¢
mdj czas w maratonie: 3 godziny i 53 minuty?”.

Zadalem jej kilka pytan na temat jej trenin-
gu, a potem odpowiedziatem, ze moge jej prak-
tycznie zagwarantowa¢ lepsze wyniki, jezeli
zmieni reguly treningowe. Marlene byta chetna,
by sprobowa¢, wigc utozytem dla niej program.
Uzgodnilismy, ze bedziemy telefonowa¢ do sie-
bie mniej wigcej co kilka tygodni, zebym mogt
monitorowa¢, jak jej idzie, i wprowadzaé wszel-
kie niezb¢dne poprawki.

Kiedy Marlene wdrozyla sie do nowego tre-
ningu, uznata, ze to moze by¢ dobra historia do
jej gazety. Czy to nowe podejscie — ktadace na-
cisk na weczeéniejsze planowanie treningéw i na
dlugie, wolne biegi — przyniesie lepsze wyniki?
Postanowita zglosi¢ sie do maratonu Nike-Ore-
gon Track Club organizowanego tamtej jesieni
w Eugene w Oregonie, a ja zgodzitem si¢ pobiec
razem z nig, aby pomoc jej utrzymaé tempo
i zapewni¢ wsparcie psychologiczne.

Marlene realizowata gléwne punkty progra-
mu treningowego, ale byla jedna rzecz, z ktora
miala kiopoty i ktéra byta przyczyna sporow
miedzy nami. Chodzilo o diugi bieg. Dobiegata
do 32. kilometra i nie chciata biec dalej (nato-
miast program zaleca, zeby przed zawodami
przebiega¢ przynajmniej dystans, z jakim trzeba
bedzie si¢ zmierzy¢ podczas nich, tak by orga-
nizm byl przygotowany na to obcigzenie). Miata
blokade psychiczng, ktérg powodowaly bolesne
doswiadczenia bedace jej udziatem za kazdym
razem po trzydziestym drugim kilometrze, czy
to na treningu, czy w trakcie biegu. Obawiala
sie, ze nabawi si¢ kontuzji przed zawodami.

Wyjasnialem jej teorie dlugich, spokojnych
biegéw Arthura Lydiarda. Mowilem, zeby sie
nie spieszyla, zeby sie zatrzymala i przeszla na
marsz, kiedy dopadnie ja zmeczenie, ale zeby
koniecznie przebiegta dystans dluzszy niz na
zawodach przed zawodami. Dzigki temu po-
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winna unikna¢ zderzenia ze ,$ciang’, ktérego
tak sie obawiata. Przypominalem jej takze, ze ta
zasada spokojnych, dtugich biegéw byta stoso-
wana nie tylko przez mistrzéw olimpijskich Ly-
diarda, ale réwniez wspolczesnie przez biegaczy
amatorow z calego kraju, ktorzy biegali dzigki
niej (i koniczyli) maratony.

Ostatecznie udalo mi sie przekona¢ Marlene
do kontynuacji dtugich biegéw, tak by dobifa do
42 km. Spotkali$my sie tamtego wrze$nia w Eu-
gene i Marlene przebiegla caly dystans w 3 go-
dziny 44 minuty i 49 sekund, poprawiajac swoj
poprzedni rekord o osiem i pét minuty — mimo
ze byt to bardzo goracy i wilgotny dzien. Nie
tylko nie ,umarla” na mecie biegu, ale udato jej
sie przebiec ostatnie 200 metréw sprintem. Byta
tym podekscytowana i wzmocniona, a potem
napisata artykut o tym przezyciu.

Biega¢ powoli po to, zeby biegac szybko.
Dos$wiadczenie Marlene jest typowe dla bie-
gaczy na wszystkich poziomach zaawansowa-
nia. Miarowe, spokojne bieganie przez kilka
miesiecy nie tylko daje wiele radosci, ale re-
dukuje tez liczbe kontuzji i stanowi najlepsze
przygotowanie do zawodow. Tak wiec moz-
na biega¢ wolno nie tylko po to, zeby biega¢
szybko, ale tez — jesli wolne bieganie zostanie
ujete w ramy zorganizowanego planu, mozna
dzigki temu biega¢ szybciej niz kiedykolwiek
wczesnie;j.

Strategia Lydiarda w zastosowaniu do co-
dziennych biegéw. Przez ostatnie 25 lat pra-
cowalem z biegaczami na warsztatach, obozach
treningowych, w moich sklepach dla biegaczy
i w moich grupach treningowych, rozwijajac
w tym czasie serie innowacji i technik organiza-
cyjnych do metody wywodzacej si¢ z pomystow
Lydiarda, Bowermana i Coopera. Wyobrazam
sobie ten program jako piramide z silng pod-
stawa, ktdéra tworzy spokojne bieganie, strefa
przejsciowa podbiegdw i wreszcie z programem
szybkosciowym, ktéry pomaga zbudowa¢ bie-
gaczowi jego szczytowa forme na dzien zawo-
dow.
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Interesujacy jest fakt, ze te same zasady,
ktore stosuja biegacze $wiatowej klasy, dotycza
réwniez biegaczy na kazdym poziomie zaawan-
sowania. Zatem zasady te nie tylko pomagaja
$wiatowej elicie biegaczy bi¢ kolejne rekordy,
ale tez pomoga poczatkujacym uzyskaé spraw-
nosé¢ i czerpaé rados¢ z biegania, entuzjastom
— w pierwszych wyscigach, a bardziej zaawan-
sowani biegacze poprawia dzieki nim swoje zy-
ciowe wyniki.

Rozpoczecie programu. Twoj program tre-
ningowy wlasnie sie rozpoczal. Twoje dotych-
czasowa aktywno$¢ fizyczna postuzy Ci za
podstawe, na ktorej zbudujesz swoj dlugoter-
minowy program. Doroéli, ktorzy byli aktywni
fizycznie jako dzieci, beda mieli fory. Nie badz
wiec zaskoczony, jesli kolega siedzacy obok
w biurze zaangazuje si¢ w bieganie i zacznie
robi¢ postepy szybciej niz Ty. Zacznij od tego,
co juz robisz — o ile nie jest to juz i tak zbyt
wiele — a nastepnie wkomponuj w te dziatania
treningi, odpoczynek i inne opisane ponizej
elementy.

Wiekszo$¢ biegaczy, ktorym doradzalem,
dokonala poczatkowo redukcji liczby przebie-
ganych kilometréw, a to za sprawa wprowadzo-
nych przerw na odpoczynek. Pozwolilo im to
poprawi¢ jakoé¢ich pracy w dni, kiedy trenowali
— i niezmiennie prowadzilo do lepszych wyni-
kéw. Ale nawet jesli od lat prowadzisz siedzacy
tryb Zycia, nie upadaj na duchu; jeste§ praw-
dopodobnie w stanie dokona¢ rzeczy, w ktoére
nigdy by$ nie uwierzyl, jezeli tylko wykazesz si¢
cierpliwoécig i bedziesz systematycznie praco-
wal w celu realizacji swoich zamierzen.

Zdefiniuj swoje cele. Najpierw pomysl o swo-
ich celach. Dlaczego chcesz biega¢? Zeby zrzu-
ci¢ wage, dla dobrego samopoczucia, zeby
odzyska¢ muskulature, zachowaé sprawnosé
przez caly rok? A moze to wszystko plus udziat
w jakich$ zawodach? Albo zeby zosta¢ zawod-
nikiem i czgsto startowaé w zawodach? Pomysl,
co chcesz zyska¢ dzigki biegom. Co chcialby$
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osiagna¢ w ciagu najblizszych 6, a potem 12
miesi¢cy? Stawianie sobie takich pytan pomoze
Ci ulozy¢ wlasny plan i sprawi, ze Twoje daze-
nia beda bardziej efektywne.

Nie uzywaj cudzych programéw, tylko
swojego wlasnego. Najlepszym programem
treningowym dla Ciebie jest ten, ktéry odpo-
wiada Twoim specyficznym potrzebom. Od-
nosi sie to zaréwno do poczatkujacych, jak i do
$wiatowej klasy biegaczy. Nie kopiuj programu,
ktéry z powodzeniem stosowal jaki§ Twoj zna-
jomy. Mimo ze odnidst on sukces, nie mozna
wykluczy¢, ze jego postepy sa efektem wro-
dzonego talentu, realizujacego si¢ ,,mimo” jego
programu. Wszyscy mamy jakie§ mocne stro-
ny, stabosci i ograniczenia, ktére nalezy wziaé
pod uwage podczas personalizacji programu.
Nie zaszkodzi wyprobowaé nowych pomystéow
treningowych, ale nie eksperymentuj z wiecej
niz jednym naraz. Nastepnie wlacz te dobre do
swego programu, tak by odpowiadat on Twoim
wymaganiom, zapotrzebowaniu na odpoczy-
nek i aktualnemu poziomowi umiejetnosci.

PIRAMIDA TRENINGOWA

Piramida treningowa to zazwyczaj 4 — 6-mie-
sieczny cykl, ktorego kazda faza stanowi wstep
do kolejnej. Jak juz wspomnialem, jest ona
stosowana przez najlepszych biegaczy w celu
poprawienia wytrzymalosci i szybkosci, ale na
kolejnych stronach pokaze Ci, jak Ty mozesz
wykorzysta¢ te metode dla realizacji wlasnych
celow, jakiekolwiek by one nie byly. Na szczy-
cie piramidy znajduja si¢ zawody, bedace celem
biegacza. Mozesz wykorzysta¢ reguly piramidy,
aby osiagna¢ swoje cele zwigzane z zawodami
albo jako generalne wytyczne prowadzace do
opracowania zrownowazonego programu tre-
ningowego. Niezaleznie od tego, czy startujesz
w zawodach, czy nie, zasady te poprawiag Twoje
bieganie, sprawia, ze bedziesz czerpal z niego
wiecej radosci, i pomoga Ci poprawi¢ ogdlng
wydolnos¢ krazeniowg oraz sprawnos¢.
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Szybkosé: 35%
Kontynuuj dlugie biegi.
Zredukuj calkowitg liczbe przebieganych
kilometréw o 10%.

Raz w tygodniu zastgp trening podbiegowy
treningiem szybkosciowym.
Stopniowo zwiekszaj liczbe powtdrzen.
Pamietaj o odpoczynku miedzy dtugimi biegami,
treningami szybkosciowymi i zawodami.
Ogranicz si¢ do maksymalnie osmiu tygodni treningow
szybkosciowych (chyba ze plan zaktada inaczej).

Trening podbiegowy: 15%
Tak samo jak na etapie podstawowym, z wyjatkiem serii podbiegow.
Raz w tygodniu réb podbiegi (nachylenie 3 - 7%) 50 do 200 metrow.
R4b podbiegi na 80 — 85% Twoich mozliwosci
(mniej wiecej tempo biegu na 5 km).
Schodz na dét marszem, zeby sie zregenerowac.
Zacznij od 4 podbiegdw; zwigkszaj ich liczbe do 8 - 12.

Trening podstawowy: 50%
Codzienne biegi, spokojne, bez presji i bez dyskomfortu.
Dlugie biegi co drugi tydzien.
Tempo: biegaj w komfortowym tempie; jesli masz watpliwosci, zwolnij.
Praca nad forma: 4 - 8 przyspieszen w ciggu biegu, dwa razy w tygodniu.
Zawody: najwyzej co drugi tydzien, przeplatane dtugimi biegami.

START
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Codzienne biegi. Twoje ostateczne wyniki sa
calkowicie zalezne od Twojej bazy — treningu
tlenowego. Trening szybkosciowy moze Ci po-
moc uzyska¢ jedynie ograniczong poprawe. To
wlasnie dlugotrwale okresy dtugich, réwnych
biegdéw stanowia podstawe szybszego biegania.

Podstawa piramidy to wiele miesi¢cy spo-
kojnego biegania tlenowego. Biegi takie popra-
wiajg krazenie — dzigki temu, ze wzmacniaja
serce i zwigkszajg ilo$¢ krwi przepompowywa-
nej przez uklad krwionosny. A to oznacza, ze
skfadniki odzywcze i tlen moga dociera¢ do
komérek migéniowych bardziej efektywnie, na-
tomiast produkty przemiany materii sg spraw-
niej usuwane. Twoje mig$nie moga wykonywa¢
wigkszg prace przy mniejszym wysitku. Rozbu-
dowujesz swoj system transportowy, przygoto-
wujac go do fazy treningéw szybkosciowych,
ktéra ostatecznie pomoze Ci zwigkszy¢ tempo
biegu.

Dlugie biegi. Dlugie biegi maksymalizuja wy-
dajnoé¢ uktadu krazenia. Stanowig najwazniej-
szy element Twojego programu. Nasilone bicie
serca sprawia, Ze zaréwno ono samo, jak i tet-
nice oraz zyly zaczynaja coraz wydajniej trans-
portowaé krew, a plucom pozwala to na bar-
dziej efektywna absorpcje tlenu. Kiedy miesnie
sa poddawane wysitkowi na granicy ich mozli-
woéci (co ma miejsce w przypadku regularnych
diugich biegéw o stopniowo zwigkszajacej sie
diugosci), zaczynaja lepiej reagowal i moga
diuzej pracowad, a to dzigki wzmocnieniu ukla-
du krazenia.

Jak dtugo? Jezeli interesuja Cie zawody albo
chcesz szybciej biega¢, oto, co powinienes zro-
bi¢: zacznij od dystansu swojego najdluzszego
biegu z ostatnich trzech tygodni i zwigkszaj go
o 1,5 km co tydzien, az dojdziesz do 16 km.
W tym momencie zacznij zwigksza¢ dystans
0 3 km co dwa tygodnie. Tygodnie pomiedzy
zmianami dadza Twojemu organizmowi szan-
s¢ na regeneracje i odbudowe przed kolejnym
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wydluzeniem dystansu. Jesli przygotowujesz
sie do startu w maratonie albo péimaratonie,
dojdz do 29 km, jeéli do biegu na 10 km — do
24 km, a jesli do biegu na 5 km, dojdz do 16 km
— i utrzymuj ten dystans. Nie przekraczaj go
jednak, dopoki nie wejdziesz w faze treningu
szybko$ciowego.

W fazie treningu szybko$ciowego bedziesz
kontynuowat te dlugie biegi, a w celu uzyska-
nia jak najlepszych wynikéw wydluzysz je i dy-
stans bedzie wigkszy od biegu, do ktérego si¢
przygotowujesz. Idealnie bedzie, jesli trenujac
do biegu na 5 km, przebiegniesz 16 — 19 km,
do biegu na 10 km przebiegniesz 25 - 28 km,
145 - 48 km, jedli przygotowujesz si¢ do startu
w maratonie.

Inne biegi w Twoim programie nie ulegna
wielkim zmianom, jesli w ogole. Zwigkszenie
liczby pokonywanych kilometréw dokona sig
gléwnie poprzez dlugie biegi, a nie poprzez
wigkszqg liczbe kilometrow przebieganych kaz-
dego dnia. W fazie treningu podstawowego
mozesz startowa¢ w zawodach, ale nie ma
takiej potrzeby. Jedli sie¢ na to zdecydujesz, to
nie powiniene$ biec na pelnej szybkosci i po-
winiene§ wybra¢ tydzien, w ktérym nie masz

dlugiego biegu.

Jak szybko? Dlugie biegi powinno si¢ biegaé
bardzo powoli — co najmniej 75 sekund na
kilometr wolniej, niz wynosi Twoje zaktadane
tempo w planowanych zawodach. Jesli masz
watpliwosci, zwolnij i zréb sobie wigcej przerw
na marsz. Dlugich biegéw nie da si¢ przebiec
zbyt wolno.

Uwaga dla biegaczy, ktorzy nie planujq star-
tow. Dlugie biegi stosuja zawodnicy startuja-
cy w zawodach, ktérzy prezentuja wszystkie
szczeble zaawansowania. Biegacze $wiatowej
klasy od lat korzystaja z tych zasad, a coraz
wiecej 0sOb biegajacych w weekendy biegi na
10 km albo startujacych w maratonach zaczy-
na zdawa¢ sobie sprawe z wartosci, jaka nie-
sie poprawa ogélnej szybkosci 1 wynikow. Ale
zasada dlugich biegéw moze by¢ stosowana
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przez wszystkich biegaczy, takze przez tych,
ktorzy biegajg tylko 3 - 5 km trzy razy w ty-
godniu. Jezeli nie interesuja Ci¢ zawody ani
rywalizacja, po prostu zmniejsz dtugos¢ biegu
opisanego powyzej. Chodzi o to, zeby biega¢
diuzej raz na dwa, trzy tygodnie. Jezeli nor-
malnie przebiegasz okoto 5 km, ktérego$ dnia
pobiegnij 6 km, a po uplywie dwdch tygodni
8 km. Jezeli 8 km wydaje Ci si¢ wystarczajaco
dtugim dystansem, to si¢ go trzymaj i biegaj na
8 km co dwa tygodnie. Ale jesli chcesz, mozesz
tez w dalszym ciagu co dwa tygodnie zwigk-
sza¢ liczbe wybieganych kilometréw — niech
to bedzie Twoj szczegdlny dzien. Zapewni Ci
to wieksza wytrzymalo$é, pomoze spali¢ wig-
cej ttuszczu, poprawi kondycje — i sprawi,
ze lepiej si¢ poczujesz, nawet jezeli nigdy nie
miate$§ zamiaru si¢ $cigaé.

Tempo. W trakcie wolnych biegéw w tygodniu
utrzymuj tempo przynajmniej o 40 — 60 sekund
na kilometr wolniejsze od tego, ktdre jest Two-
im celem. Podczas dtugiego biegu biegnij przy-
najmniej o minute i 15 sekund na kilometr wol-
niej, niz wynosi Twoje planowane tempo. Na-
wet jezeli szybszy bieg nie sprawia Ci trudnoéci,
zwolnij i naucz si¢ czerpaé rados¢ z wolniejszego
biegu. Pomoze Ci to w szybszej regeneracji, tak
by$ mogt zaja¢ sie innymi treningami w dalszej
czeséci tygodnia. Ja sam biegam moje codzienne
biegi, a takze diugie biegi 2 minuty na kilometr
wolniej, niz bytbym w stanie je pobiec, i kazdy
z nich sprawia mi przyjemno$¢.

Praca nad technika. Dwukrotnie w ciagu
tygodnia, w spokojne dni, wykonuj w trakcie
biegu od 4 do 8 interwaléw — szybszych frag-
mentéw (zob. s. 151 - 152), z odpoczynkiem
pomiedzy poszczegdlnymi powtdrzeniami. Na
dystansie 100 metréw przyspiesz kroku, tak by$
biegt szybko, ale nie na pelnej predkosci, a na-
stepnie biegnij tak rozpedzony przez 20 - 50
metréw. Trzymaj kolana nisko i nie odbijaj si¢
od podloza. Powiniene$ mie¢ uczucie, jakby$
biegt w poblizu tempa planowanego na zawody,
nie przecigzajac mieéni ani $ciegien nog. Kiedy
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juz pokonasz zalozong odleglos¢, rozluznij sie
i stopniowo zwolnij. Kontroluj to, co robisz.
Mysl wtedy o swojej technice, ale nie zamar-
twiaj si¢ nig na innych etapach treningu.

Technikg zajmiemy sig szczegétowo na stro-
nach 144 - 155.

Zawody. Zawody moga by¢ biegane dla wpra-
wy, jako przygotowanie do docelowych zawo-
déw — ale nie powiniene$ w nich uczestniczy¢
czedciej niz co drugi tydzien. Jeszcze lepszg tak-
tyka jest bieganie w zawodach raz na miesiac.
Nie angazuj si¢ w nie na 100%, tylko potraktuj
je jak ciezsze niz zazwyczaj, normalne biegi
(nie biegnij z wieksza szybkoécia niz ta, ktéra
znajduje si¢ w pofowie miedzy Twoim zwyklym
spokojnym tempem treningowym a tempem
zaplanowanym na wielkie zawody).

TRENING PODBIEGOWY

Faza treningu podstawowego zapewni Ci wy-
trzymato$¢, a takze wydajnos¢ krazenia. Jednak
zanim przejdziesz do treningu szybko$ciowe-
go, Twoj organizm bedzie potrzebowal okresu
przejsciowego, aby zbudowa¢ sile. Bieg pod
gore przygotuje migénie do szybszego biegania
bez przechodzenia do fazy beztlenowe;j.

Po tym, jak prowadzitem treningi podbie-
gowe Zz tysigcami osob, jestem przekonany, ze
jest to jedyny rodzaj treningu sitowego, ktory
pomaga biegaczom uzyskiwa¢ lepsze wyni-
ki w kazdego rodzaju terenie. Bieg pod gore
wzmacnia mieénie pracujace w trakcie biega-
nia. Zapewnia im to funkcjonalng sile, inng
niz konkretna i ograniczona sita wypracowana
podczas treningu na sitowni.

Bieg pod goére wzmacnia gtéwne miegénie
motoryczne — mieénie czworogtowe, miesnie
tylnej strony uda i szczegélnie miegsnie tydek.
W miare jak mieénie tydek nabieraja sily, jestes
w stanie utrzymac cigzar wlasnego ciata w wiek-
szym wychyleniu do przodu i mozesz wykorzy-
sta¢ mechanike stawu skokowego. To za§ umoz-
liwi Ci bardziej efektywny bieg, poniewaz staw
skokowy dziata jak efektywna dzwignia.
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Tak jak faza podstawowa rozwija wewnetrz-
ng ,,hydraulike”, tak trening podbiegowy buduje
site do biegu. Nogi ucza sie, co to znaczy ciezko
pracowac¢, bez popadania w dlug tlenowy oraz
bez udaréw i urazéw zwigzanych z treningiem
szybko$ciowym.

W fazie treningu podbiegowego jedyna
prawdziwa zmiang wzgledem fazy podstawo-
wej sa przeprowadzane raz w tygodniu ¢wicze-
nia podbiegowe. Cala reszta treningu pozosta-
je taka sama. Wigkszo$¢ biegaczy organizuje
podbiegi w srodku tygodnia — we wtorki albo
w $rody.

Znajdz wzniesienie o lagodnym kacie na-
chylenia, okofo 3 - 7%. Jesli bedzie zbyt strome,
nie zdolasz wypracowaé dobrego, miarowe-
go tempa i rytmu. Biegaj mniej wiecej na 85%
swoich mozliwosci (troche szybciej, niz wynosi
tempo biegu na 10 km), a droge w doét poko-
nuj marszem, zeby odpocza¢. Jesli potrzebujesz
wiecej odpoczynku, nie wahaj sie. To nie ma
by¢ trening beztlenowy. Zacznij od okolo 2
- 3 podbiegéw i zwigkszaj ich liczbe o jeden co
tydzien, az bedziesz w stanie wykona¢ 8 - 12
powtoérzen. Zréb sobie przynajmniej dwa dni
przerwy miedzy podbiegami a zawodami lub
biegami na dlugi dystans.

Trening podbiegowy trwa zwykle 4 - 6 ty-
godni. Doswiadczeni zawodnicy potrafia prze-
prowadzi¢ dwa takie treningi na tydzien, ale
uwazaj z tym, bo prowadzi to do eskalacji ob-
cigzen i zwigksza ryzyko kontuzji.

Program treningu podbiegowego jest opisany
szczegbtowo na stronie 135.

TRENING SZYBKOSCIOWY

Podstawowa faza treningu zapewni Ci wytrzy-
malos¢, a to wraz ze wzmacniajagcym trenin-
giem podbiegowym przygotuje Ci¢ na zajecie
sie szybkoscig. Tak dlugo, jak kontynuujesz
diugie biegi, trening szybko$ciowy pozwoli
Ci biega¢ szybciej na kazda odleglos¢. Kazdy
taki trening pozwala organizmowi zaj$¢ dalej
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niz tydzien wczesniej. W ten sposob pracujace
migsnie stopniowo do$wiadczaja zwiekszanego
obcigzenia, ktore jest niezbedne dla realizacji
Twoich celéw. Okres odpoczynku, jaki naste-
puje po kazdej sesji szybko$ciowej, umozliwia
regeneracje przed kolejnym testem. Koncowe
treningi fazy szybko$ciowej beda stopniowo
coraz intensywniejsze, az osiggniesz poziom sy-
mulacji warunkéw z zawodéw.

We wczesnych latach XX wieku trening
szybko$ciowy skladal si¢ z biegéw na czasiz za-
wodow. Sportowcy startowali w zawodach, nie
trenujac pomiedzy nimi. Bardziej ambitni urza-
dzali sobie w tym czasie biegi na czas na dystan-
sie zawoddéw. Trenujac w ten sposob, rzadko
kiedy mieli szanse zwigkszy¢ swoja szybkos¢.

Trening interwalowy i fartlek (zabawa bie-
gowa, zob. s. 77 - 78) zostaly wprowadzone
w Europie okoto roku 1920. Metody te zakla-
daly podziat dystansu biegu na kilka odcinkéw.
Biegacze mieli przebiec pewien odcinek w tem-
pie szybszym niz planowane tempo zawoddéw,
odpoczywali miedzy poszczegdlnymi odcin-
kami i powtarzali cala procedure wiele razy.
Liczba powtorzen rosta z kazdym tygodniem,
az osiggano symulacje wymagan wytrzymalo-
$ciowych wyscigu. Przeplatajac trudne odcinki
momentami odpoczynku, sprawiano, ze ogdlne
obcigzenie zwigzane z kazdym treningiem nie
byto az tak wielkie jak to, ktére zakladal wyscig.
O ile cigzki, dlugotrwaly wysilek niszczy mie-
$nie przez stopniowe wyczerpanie, to momenty
przerwy miedzy przyspieszeniami zapobiegaja
ich nadmiernemu zmeczeniu.

UWAGA

TRENING
SZYBKOSGOWY W TOKU
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Reguta 8 tygodni. Po mniej wigcej 8 tygo-
dniach treningu szybkosciowego Twoje wy-
niki beda zwyzkowa¢ i znajda si¢ w okolicach
szczytowych. Jezeli bedziesz kontynuowal in-
tensywne ¢wiczenia szybkos$ciowe, narazisz si¢
na ryzyko kontuzji, chorobe albo wyczerpanie.
Jednak zwrd¢ uwage, ze w programach przygo-
towujacych do pélmaratonu serie szybko$ciowe
sa kontynuowane przez dluzszy okres.

Uwaga dla poczatkujacych. Trening szybko-
$ciowy nie jest dla kazdego. Jesli nie planujesz
poprawienia wynikow czasowych, nie jest Ci on
potrzebny. Wiaze sie z duzym obcigzeniem dla
organizmu i zwieksza ryzyko kontuzji. Trening
szybko$ciowy jest duzo bardziej wyniszczajacy
niz dtugie biegi. Jego pozytywna strong jest jed-
nak to, ze moze pomdc wytrenowaé nogi, tak
aby kontynuowaly wysitek, kiedy sa zmeczo-
ne, co daje w efekcie lepszy czas. Poczatkujacy
powinni trzyma¢ si¢ fazy podstawowej przez
pierwszy rok albo dwa. W tym czasie spora-
dyczne sesje szybko$ciowe moglyby polega¢ na
nieznacznym zwigkszeniu tempa normalnego
biegu na czeéci dystansu.

Treningiem szybkosciowym zajmiemy sie
szczegotowo na stronach 76 — 83.

PO PIRAMIDZIE

Kiedy ukoniczysz ostatni etap piramidy — faze
treningu szybkoéciowego — i bedziesz miat juz
za sobg bieg w ,,wielkich” zawodach, nadejdzie
pora na powtorke i powr6t do fazy podstawo-
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wej kolejnej piramidy. Powrét do kolejnej fazy
podstawowej przynosi ulge po cigzkim okre-
sie treningu szybkosciowego i po zawodach.
Wszelkie uszkodzenia, jakich nabawiles sie
w szczytowej formie, zostang zagojone, wiokna
mig$niowe zregenerowane, a zaczynajac kolej-
ny raz, bedziesz tez mial zwigkszona wydolnoé¢
krazeniowa.

Tak jak w budowanej na plazy piramidzie
z piasku, im szersza podstawa, tym wyzszy
wierzchotek. Zacznij od solidnych podstaw. Pa-
mietaj, by duzo odpoczywa¢ miedzy ciezkimi
treningami, a poprawisz swoja kondycje i wyni-
ki. Pierwsza piramida moze stuzy¢ za podstawe
kolejnej, jezeli tak zechcesz. Przyktadowo pira-
mida przygotowawcza przed biegiem na 5 km
albo na 10 km na wiosne zapewni Ci wigksza
szybko$¢ nog, ktora przyda Ci si¢ w pirami-
dzie przygotowujacej do pétmaratonu, jaka za-
czniesz jesienia (a ta zapewni Ci wytrzymalos¢,
ktéra przyda sie w biegu na 10 km w nastepna
wiosne itd....). Serie coraz ci¢zszych trening6éw
pomoga Ci przejs¢ z jednego poziomu na kolej-
ny i umozliwig Ci realizacj¢ Twoich celow.

Byt to 0ogdlny opis planowania, celéw i pod-
stawowych elementéw nowego podejscia
do biegania. Podrozdziaty w rozdziale ,Sztu-
ka startowania w zawodach” (poczawszy od
s. 95) traktuja o wszystkich tych aspektach
bardziej szczegétowo.
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