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METODA
MARSZOBIEGU
GALLOWAYA

Bez przerw na marsz mogltbym przebiec tylko 5 kilometrow, i to z trudem.
Dzigki przerwom na marsz ukoticzylem trzy maratony, nie tracgc sit.

dobrze.

zaledwie szesciu miesiecy.

oni mieli site do biegu.

PRZERWY NA MARSZ...

e Pozwola tym, ktérzy sa w stanie pokonac tylko 3 kilometry, przebiec 4 — 5 kilometréw i czuc sie

Pomoga biegaczom poczatkujacym, z nadwagg czy starszym zwiekszyc¢ ich wytrzymatos¢ do
tego stopnia, by mogli przebiec 5 kilometréw, 10 kilometréw albo nawet maraton po uptywie

Rozwing wytrzymatos¢ biegaczy na kazdym poziomie, aby mogli poradzi¢ sobie ze ,$ciang”.
Pozwolg biegaczom majacym ponad 40 lat nie tylko przebiec ich pierwszy maraton, ale w wiek-
szosci przypadkdéw poprawic czas jego ukonczenia.

Pomoga biegaczom w kazdym wieku poprawic czas, poniewaz pod koniec biegu wcigz beda

e Zmniejszg prawdopodobienstwo urazu i przetrenowania niemal do zera.

ako osoba, ktéra ambitnie biega od ponad
, pie¢dziesieciu lat, mam czasami problem
z tym, aby potwierdzi¢ pewien fakt, ale tutaj to
zrobie. Nasze ciala nie sa przeznaczone do ciagle-
go biegu na duze odleglo$ci, zwlaszcza na takich
dystansach jak maraton. Oczywiécie, mozemy si¢
dostosowac tak, aby podotaé temu wyzwaniu, ale
jest lepszy sposob na to, by zwiekszy¢ wytrzyma-
tos¢, niz ciagly bieg. Naprzemienny bieg i marsz
od poczatku sprawig, ze wlasciwie nie bedzie
gornej granicy dystansu, jaki mozesz pokonac.
Tysiace ludzi po czterdziestce i piecdziesigtce
bez zadnego przygotowania ¢wiczeniowego wy-
korzystaly metode marszobiegu i ukonczenia
maratonu po szeéciu miesigcach treningu. Gdy
juz odkryjemy idealne proporcje biegu i marszu
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dla danego dystansu, przerwy marszowe po-
zwola nam zachowa¢ sily do korica i szybko sie
zregenerowa¢, jednoczes$nie rozwijajac te sama
wytrzymalo$¢ i kondycje, jakie uzyskaliby$my,
biegnac bez przerwy.

Wiekszoé¢ biegaczy odnotuje znaczaco lep-
szy czas, gdy wprowadzi przerwy marszowe,
poniewaz nie zwolni pod koniec dtugiego bie-
gu. Tysiagce doswiadczonych sportowcéw nasta-
wionych na czas poprawilo swoje rekordy o 10,
20, 30 i wiecej minut w maratonach, robigc od
poczatku i czesto przerwy na marsz w czasie
wyscigu. Mozesz fatwo zauwazy¢ tych ludzi
podczas zawodow. To ci, ktérzy jako jedyni
przyspieszaja na ostatnich 3 - 10 kilometrach,
podczas gdy wszyscy inni zwalniajq.
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Nasze dziedzictwo biegowe

Nasi protoplasci musieli chodzi¢ i biegaé ty-
sigce kilometréw kazdego roku tylko po to, by
utrzymac si¢ przy zyciu. Dzieki temu, ze prze-
mieszczali si¢ na tereny, gdzie byly lepsze pa-
stwiska i nie byto drapieznikéw, my mozemy
pofilozofowa¢ sobie na temat przerw na marsz.
Faktem jest wiec, ze kazdy z nas odziedziczyl
po przodkach organizm, ktérego zadaniem
bylo przemieszcza¢ si¢ na duze odlegtosci. Jak
czesto zdarza si¢ z zachowaniami, ktére maja
znaczenie dla przezycia, rozwineta sie w zwigz-
ku z nimi seria ztozonych i dajacych wewnetrz-
na satysfakcje ,nagréd” — migénie odprezaja
sig, tworcza i intuicyjna cze$¢ naszego mozgu
zostaje pobudzona i nasz duch jest peten ener-
gii. Wychodzac z domu i ruszajac w droge trzy
lub wigcej razy na tydzien, nawet najbardziej
zasiedzialy domator odkryje, ze rozwinat wigk-
sza pewno$¢ siebie i ma lepsze nastawienie do
zycia.

Marsz to najefektywniejszy rodzaj ¢wiczen,
ale mozemy dostosowa¢ swdj organizm do bie-
gania i robi¢ to dobrze. W rzeczywistoéci wigk-
sz0$¢ tych, ktdrzy zaczynaja od marszu i dodaja

elementy biegu do swoich ¢wiczen stwierdza,
ze po zakonczeniu ¢wiczen maja lepsze samo-
poczucie. Tymczasem ciagly bieg szybko moze
sprawi¢, ze mie$nie naszych noég nie dadza
rady sprosta¢ wysitkowi. Kiedy naprzemiennie
maszerujemy i biegamy, od poczatku i czgsto,
wracamy do tego typu zachowan, ktére pomo-
gly naszym przodkom przemierza¢ kontynenty,
pustynie i fancuchy gorskie.

Od samego poczatku przerwy mar-
szowe stanowily element maratonu

Starozytni greccy poslancy tacy jak pierwszy
maratoficzyk, Fidypides, regularnie przemie-
rzali odlegloéci wigksze niz 100 kilometrow
dziennie, maszerujac i biegnac. Relacje z pierw-
szego maratonu, jaki odbyt sie na igrzyskach
olimpijskich w 1896 roku, zawieraja opisy dtu-
gich odcinkéw marszu, jakim przeplatali bieg
wszyscy zawodnicy, wlaczajac w to zwyciezce,
Spirosa Louisa.

Elita maratonczykéw nadal wykorzystuje
przerwy na marsz. Wielki amerykanski mara-
tonczyk, Bill Rodger, méwil wiele razy o tym, ze
musial maszerowa¢ przy punktach z woda pod-

NAWET KROTKIE PRZERWY NA MARSZ,
JESLI ROBI SIE JE OD POCZATKU | REGULARNIE...

o Na powr6t uelastycznia gtéwne miesnie biegowe, zanim sie one zmeczg — niejako zapewnia-
jac zastrzyk energii miesniom w czasie kazdej przerwy.

o Zwiekszajg wydolnos¢ miesni biegowych przy koncu biegu, poniewaz obcigzasz na przemian
miesnie wykorzystywane przy chodzeniu i przy bieganiu.

e Pozwola Ci zlikwidowac zmeczenie podczas kazdej poczatkowej przerwy na marsz dzieki temu,
ze utrzymasz swoje tempo i natezenie wysitku na jednakowym poziomie w poczatkowych eta-
pach.

e Pozwola osobom z pewnymi typami wczesniejszych urazéw kolan, kostek, bioder, stop itd. tre-
nowac do maratonéw bez kontuzji.

e Pozwola biegaczom polepszy¢ o 10 — 40 minut czas ukoriczenia maratonu w poréwnaniu z bie-
giem ciagtym.

e Przyspiesza regeneracje po kazdym dtugim biegu, nawet po biegach treningowych na 37 i 42
kilometry.

e Pozwola Ci czuc sie wystarczajaco dobrze, aby$ mogt zajac sie innego rodzaju aktywnosciag
(spoteczng, rodzinng) nawet po bardzo dtugich biegach.
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czas swoich zwycieskich maratonéw w Bostonie
i Nowym Jorku, aby napi¢ si¢ wody (a nie wyla¢
ja na koszulke). By zachowa¢ nieco sil, Fabian
Roncero zrobit kilka przerw marszowych pod-
czas swojego zwycieskiego biegu w marato-
nie w Rotterdamie w 1998 roku. Ukonczyl go
w czasie 2 godzin, 7 minut i 26 sekund.

Bieganie jest szybsze, jezeli wlacza
sie W nie przerwy na marsz

Biegacze odnotowuja zazwyczaj znaczaco szybsze
czasy, kiedy robia przerwy na marsz, poniewaz
nie zwalniaja pod koniec dtugiego biegu. Tysia-
ce doswiadczonych maratonczykéw, ktorych
celem jest lepszy czas, poprawito swdj wynik
0 10, 20, 30 i wiecej minut, robigc od poczatku
i czesto przerwy na marsz. Latwo mozesz roz-
pozna¢ tych ludzi, poniewaz to ci, ktorzy jako
jedyni przyspieszaja podczas ostatnich 3 - 10
kilometrach, kiedy wszyscy inni zwalniaja.

Tytul maratonczyka od poczatku byl przy-
znawany tym, ktdrzy pokonali dystans wlasny-
mi sitami, niezaleznie od tego, czy biegli, szli,
petzali, czy chodzili na palcach. Kiedy mijasz
linie¢ mety, dolaczasz do elitarnej grupy. Okolo
jedna dziesigta 1 procenta populacji osiaga ten
cel kazdego roku. Nie pozwoél nikomu zanego-
wac tego wspanialego dokonania.

Przebiegtem ponad 150 maratondw, a poto-
we z tego bez przerw na marsz. Kiedy robitem
przerwy na marsz, w czasie kazdego maratonu
mialem to samo poczucie dokonania czego$
wielkiego, wewnetrznej satysfakeji i odczuwa-
tem nieopisang rado$¢ po ukonczeniu biegu
— podobnie bylo podczas maratonéw, ktdre
biegtem bez przerw. Ale kiedy wprowadzalem
przerwy, po przekroczeniu linii mety bylem
w stanie sie tym cieszyc¢.

Kiedy wydtuzytem swoj weekendowy dtu-
gi bieg do 16 kilometréw, zaczatem miec
po kazdym takim biegu jakies prymitywne
uczucie, jakbym byt pierwszym cztowiekiem,
ktory wytycza Sciezke dla wszystkich, ktérzy
przyjda po nim.
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Dlaczego przerwy na marsz
pomagaja?

Dzieki wykorzystywaniu miesni na rézne
sposoby — od poczatku — Twoje nogi s3a
wytrzymate i silne.

Dzieki urozmaiconemu wykorzystaniu migéni
Twoje nogi nie tracg odbicia, bo je oszczedzasz.
Przerwy na marsz pozwalaja Ci nie zuzy¢ re-
zerw zbyt wczesnie. Dzigki zmianie intensyw-
noéci i sposobu, w jaki uzywasz swoich miesni,
gléwne migénie wykorzystywane w biegu moga
sie zregenerowal, zanim zakumulujg zmecze-
nie. Podczas kazdego kolejnego marszu wigk-
sza cze$¢ zmeczenia lub nawet cale zmeczenie
znika, dzigki czemu przy koncu masz jeszcze
zapas sil. To radykalnie zmniejsza uszkodzenia,
jakich doznaja mieénie, pozwalajac Ci konty-
nuowaé Twoja zwykla codzienng aktywno$é
nawet po ukoniczeniu maratonu.

Przerwy na marsz zmuszaja Ci¢ do zwolnie-
nia na poczatkowych etapach biegu, tak abys
nie zaczal zbyt szybko. To pozwala Ci zacho-
wac energie, plyny w organizmie i wydolno$¢
miesni. Podczas kazdej przerwy na marsz mies-
nie wykorzystywane przy bieganiu przechodza
wewnetrzne adaptacje, co daje Ci mozliwo$é
zachowania kontroli nad biegiem az do konca,
zwigkszenia tempa czy nawet umozliwia bieg
na dluzszym dystansie. Kiedy grupa mieéni,
taka jak mies$nie lydek, jest uzywana ciagle,
krok po kroku, meczy si¢ stosunkowo szybko.
Stabe obszary sg zbyt mocno eksploatowane, co
pdzniej zmusza Cie do zwolnienia tempa lub
do jeczenia z bolu. Dzigki naprzemiennemu
wykorzystywaniu mieéni stuzacych Ci podczas
chodzenia i biegania rozdzielasz miedzy nie
to obcigzenie i zwigkszasz poziom swojej cal-
kowitej wydolnosci. Dla doswiadczonych ma-
ratoficzykow czesto oznacza to osiggniecie lub
nieosiagniecie celu, jakim jest ukonczenie biegu
W Wyznaczonym czasie.
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METODA MARSZOBIEGU GALLOWAYA

Przerwy na marsz
moga wyeliminowac urazy

Prébowatem trenowac do trzech maratonoéw,
nie robiac przerw na marsz, i za kazdym razem
doznawatem urazu. Przerwy na marsz pozwo-
lity mi stang¢ na starcie maratonu, a potem
dotrzec do linii mety... bez kontuzji!

Biegacze, ktorzy doznali urazéw w czasie
wczeéniej realizowanych programéw trenin-
gowych (poniewaz biegli w sposéb ciagly), nie
doswiadczyli zadnych urazéw, od kiedy wlaczy-
li do biegu przerwy na marsz. Jezeli nie robisz
ich od poczatku, Twoje miesnie ndg mecza si¢
szybciejinie jeste$ w stanie zapanowa¢ nad tym,
by dolne koniczyny poruszaly si¢ efektywnie we
wlasciwym zakresie ruchu. Wynikajaca z tego
chwiejno$¢ kroku sprawia, Ze noga wysuwa si¢
za bardzo do przodu podczas wykroku. To nad-
wereza $ciegna i uszkadza male grupy migsnio-
we, ktdre prébuja utrzymac ciato we wtagciwym
technicznie ruchu, ale nie maja wystarczajacej
mocy, aby zapanowa¢ nad cigzarem ciala, ktére
przechyla si¢ do przodu.

Przerwy na marsz robione na wczesnych
etapach biegu pozwalajg zachowa¢ wystarcza-
jaco silne i elastyczne migénie, aby nogi mogty
wykorzysta¢ calg swa sile efektywnie. To zna-
czaco zmniejszy albo wyeliminuje nadmierne
obcigzenie kolan, stawdw skokowych, stop itd.,
co mogloby prowadzi¢ do urazu. Male, ,,zapa-
sowe” grupy mie$ni moga pozostaé w rezerwie
i precyzyjnie dostraja¢ ruch podczas biegu, gdy
pojawi sie¢ zmeczenie.

Przerwy na marsz moga zmienic trudny bieg
w normalny, a czasem we wspaniaty.
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Kiedy zrobi¢ przerwe na marsz?

Im wczeéniej zaczynasz robi¢ przerwy na
marsz, tym bardziej Ci pomagaja! By uzyskaé
maksymalne korzy$ci, musisz zrobi¢ przerwe
na marsz po pierwszym odcinku 1,6 kilometra,
zanim poczujesz jakiekolwiek zmeczenie. Jezeli
czekasz, az bedziesz czu¢ potrzebe przerwy na
marsz, juz ograniczyles swoje potencjalne wy-
niki. Nawet czekanie do 3. kilometra na pierw-
sza przerwe zmniejszy wytrzymalosé, ktéra
mogltby$ zyska¢, maszerujac po pierwszym
odcinku 1,6 kilometra. Ujmijmy to w termi-
nologii ,zakupowej”: czy chcialby$ otrzyma¢
rabat? Przerwy na marsz zapewniajg Ci rabat,
jesli chodzi o obcigzenie ndg i stop. Jezeli dos¢
czesto robisz przerwy na marsz, zaczynasz wy-
starczajgco wczednie i utrzymujesz do$¢ wolne
tempo, 16-kilometrowy bieg generuje takie
zmeczenie, jakby$ biegl tylko 8 — 10 kilome-
tréw, a pokonanie 32 kilometréw to dla Ciebie
jak bieg na 20 - 24 kilometry.

Przerwy na marsz mogg zmieni¢ trudny
bieg w normalny, a czasem we wspanialy. Nie-
raz nie czujemy si¢ dobrze na poczatku. Zamiast
sie podda¢ czy cierpie¢ (a wtedy nie chcesz biec
drugi raz), zréb 1-minutowq przerwe na marsz
na kazde 1 - 5 minut. Dzielgc swdj bieg na seg-
menty od wczesnych etapédw i czesto, wcigz
mozesz pokona¢ dystans, jaki planowale$ na
dany dzien, spali¢ kalorie, ktdre chciales spali¢,
i zwiekszy¢ szanse na to, Ze bedziesz cieszy¢ si¢
samym biegiem.

Nie musisz robi¢ przerw na marsz w krét-
kich biegach i takich, ktére sa dla Ciebie wy-
starczajaco fatwe, by$ mogl biec ciagle. Jezeli na
przykiad Twdj bieg wtorkowy to dystans 5 kilo-
metréw i czujesz si¢ dobrze, biegnac ciagle, nie
musisz robi¢ przerw na marsz. Jezeli przerwy na
marsz mogg Ci w jaki$§ sposdb pomoc, rob je!
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Czekatem az do ukonczenia 16. kilometra,
aby zrobi¢ przerwe na marsz podczas mo-
ich pierwszych dwdch maratonéw — i przez
dwa tygodnie dochodzitem do siebie. Kiedy
zaczatem je robi¢ od poczatku po kazdym
odcinku 1,6 kilometra, poprawitem moj czas
o 20 minut, szybko sie zregenerowatem,
a potem mogtem tanczyc.

ZRZUC ODPOWIEDZIALNOSC

Jezeli czujesz sie jak mieczak, robiac przerwy
wczesdnie, trzymaj przy sobie pusty butelke
wody i udawaj, ze pijesz, idac. Mozesz tez wi-
ni¢ mnie — powiedz tym, ktérzy Cie mijaja,
ze kazat Ci to robic Jeff Galloway!

Kiedy masz watpliwosci — maszeruj
O wiele lepiej jest zrobi¢ 1-minutows przerwe
na marsz po kazdych 5 minutach niz 5-minu-
towa przerwe po kazdych 25 minutach. Dzielac
swoj bieg wczeénie i robigc nawet niewielkie
przerwy, umozliwiasz sobie szybsza i efektyw-
niejsza regeneracje. Jezeli jeste$ przyzwyczajony
do maszerowania co 4 minuty, ale nie czujesz
sie dobrze na poczatku biegu, maszeruj przez
minute po 2-minutowym biegu czy 30 sekund
po jednej minucie biegu.

Jesli chodzi o korzyséci wynikajace z tych
dwdch ostatnich sposobow, roznice sa niewiel-
kie, ale czestsze przerwy (30-sekundowy marsz
po l-minutowym biegu) sprawia, ze Twoje
nogi nie beda tak bardzo zmeczone. Im dlu-
zej biegniesz bez przerwy, tym bardziej one si¢
mecza. Pamietaj, ze tracisz tylko okoto 13 se-
kund, kiedy maszerujesz przez jedna minute.
Mata réznica, jaka tracisz wskutek dodatkowe-
g0 marszu wczesniej, prawie zawsze zostanie
odzyskana przy koncu, poniewaz Twoje nogi
caly czas utrzymywane byly w stanie rzesko-
$ci. Osoby, ktore przetestowaly ten pomyst,
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niemal zawsze przekonywaly sie, ze robienie
czestszych przerw na marsz nie wydtuza ogol-
nie czasu dlugich biegéw — oczywiscie, kiedy
diugie biegi charakteryzuje odpowiednio wol-
ne tempo.

Jak szybko powinienem maszerowac?

Powolny marsz jest bardzo dobry. W przypad-
ku szybkiego marszu przez minute wigkszo$¢
biegaczy straci okoto 10 — 12 sekund w stosun-
ku do biegania w normalnym tempie. Ale nawet
jezeli maszerujesz powoli, tracisz tylko okolo
17 - 20 sekund. Jezeli masz osobowos¢ biegacza
typu A i chcesz maszerowa¢ szybko, upewnij
sie, ze nie wydtuzasz za bardzo kroku podczas
marszu. Zwracaj uwage na napiecie mieéni tyl-
nej czesci uda i $ciegien podkolanowych. Jezeli
czujesz, ze sa zbyt spiete, maszeruj powoli ze
zgietymi kolanami, by je rozluzni¢. Powolny
chdd jest tak samo dobry jak szybki i moze po-
zwoli¢ zniwelowa¢ napiecie w mieéniach ndg.
Technika stosowana w chodzie sportowym nie
jest polecana, ale krétszy krok i wigksza czgsto-
tliwos$¢ krokow jest dobra, jezeli ¢wiczysz w ten
sposob regularnie.

Jak czesto powinienem maszerowac?

Nawet jezeli przemierzasz codziennie ten sam
dystans, przekonasz sie, ze bedziesz musiat
zmieni¢ czgsto$¢ swoich przerw na marsz, je-
§li uwzglednisz takie czynniki, jak szybko$¢,
uksztaltowanie terenu, temperatura, wilgot-
nosé¢, czas, jaki mozesz po$wieci¢ na regene-
racje itd. Jezeli przewidujesz, ze Twoj bieg be-
dzie trudniejszy albo bedzie wymaga¢ dluzszej
regeneracji, rob czesciej przerwy (albo niech
beda dluzsze); mozesz si¢ zdziwi¢, jak szybko
sie zregenerujesz. Kiedy jest zimno, mozesz
nie potrzebowaé tak czestych przerw (cho-
ciaz nie jest rozsadne ograniczenie przerw
na marsz w jakimkolwiek biegu dtuzszym niz
27 kilometrow).
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Czy przerwy na marsz sprawiq,

ze bede biegt szybciej?

Obserwacje poczynione przez do$§wiadczonych
maratonczykow wykazaly, ze przecietnie popra-
wili swdj czas o ponad 13 minut, od kiedy wia-
czyli do swojego maratonu przerwy na marsz
— w stosunku do czasu, jaki osiagali, biegnac
bez przerwy. Dzigki zachowaniu sil i sprawno-
$ci mie$ni wykorzystywanych podczas biegania,
co osiaga si¢ dzieki wczesnie wprowadzanym
przerwom na marsz, unikniesz spowolnienia na
ostatnich 10 kilometrach, na ktorych wiekszoé¢
biegaczy biegajacych bez przerw traci szybkoé¢.
Jesli bedziesz maszerowal, zanim zaczniesz
odczuwaé zmeczenie, zdolasz dobiegnaé do
mety, zachowujac sily i unikajac 7 — 15 minut
spowolnienia przy koncu. Dzieki odpowiedniej
szybkosci treningowej, tempu i odpowiednim
proporcjom miedzy marszem i biegiem be-
dziesz biec szybciej na koficowych 10 - 13 ki-
lometrach, poniewaz od poczatkowych etapow
biegu robiles przerwy na marsz.

Styszatem o ponad 100 biegaczach, kté-
rzy ,ztamali” 3 godziny w maratonie po raz
pierwszy, odkad po kazdym odcinku 1,6 ki-
lometra robili przerwe na marsz.

Korzys¢ mentalna
— dzielenie 42 kilometrow
na etapy, ktére potrafisz przebiec

Nawet biegacze, ktdrzy moga skonczy¢ maraton
w mniej niz 3 godziny, do korca robig przerwy
na marsz. Jeden z nich wyjasnil to w ten sposéb:
»Zamiast my$le¢ na 32. kilometrze, ze mam
przed soba jeszcze 10 morderczych kilometrdw,
moéwilem do siebie: »Jeszcze 1,6 kilometra do
przerwy«. Nawet kiedy to bylo trudne, zawsze
czutem, ze moge przebiec jeszcze 1,6 kilometra”.
Inna biegaczka, ktora stosuje 3-minutowy bieg
i 1-minutowy marsz, powiedziata mi, ze poko-
nuje kolejne etapy, powtarzajac sobie: ,,Jeszcze
trzy minuty”.
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Gra w berka

Inng sztuczka mentalng jest zmiana marato-
nu w gre w berka. Po kilku kilometrach biegu
zaczniesz utrzymywac stale tempo i zaczniesz
dostrzega¢ osoby biegnace obok Ciebie. Gdy
robisz przerwe na marsz, §ledz jedna czy dwie
z tych osob, tak aby$ mdgt je dogoni¢ do czasu,
gdy zaczniesz swoja nastepng przerwe na marsz.
Od polowy dystansu bedziesz musial wybiera¢
nowe ,,obiekty”. Twoje pierwotne ,cele’, z racji
tego, ze biegna bez przerwy, w tym momencie
prawdopodobnie zaczng zwalniac.

Przerwy na marsz w maratonie

— jak dlugie i jak czesto?

Opisane ponizej wytyczne sg polecane na pier-
wszych 29 kilometrach maratonu. Gdy prze-
biegniesz ten dystans, przerwy na marsz moga
zosta¢ ograniczone lub wyeliminowane, jesli
tego chcesz.

Poczatkujacy maratonczycy. Kieruj sie pro-
gramem, jaki wykorzystales podczas swojego
ostatniego diugiego biegu, gdy go ukonczy-
tes, zachowujac sily, i szybko si¢ po nim zre-
generowales$. Jezeli miale§ problemy na kilku
ostatnich kilometrach, réb przerwy na marsz
od poczatku z wigksza czestotliwoscig. Wyko-
rzystaj strategie marszobiegu przedstawiong
w tabeli ponizej.

Ci, ktorych dlugi bieg to dystans 32 kilo-
metréw lub krétszy. Wciaz jest nadzieja.
Powiedzmy, ze ta ksigzka trafita w Twoje rece
mniej niz trzy tygodnie przed maratonem i Twdj
najdluzszy bieg wynosi tylko 29 kilometréw, ale
nie miate§ Zadnego kfopotu podczas ostatnie-
go dlugiego biegu i robile$ przerwy na marsz.
W maratonie dodaj 37 sekund na kilometr do
Twojego zamierzonego finalnego tempa i wy-
korzystaj tabele ze strategia marszobiegu za-
mieszczong na nastepnej stronie. Na przykfad:
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Przewidywane tempo maratonu: 5:37 min
na kilometr. Ale dtugi bieg liczyt tylko 29 ki-
lometréw. Z tego wzgledu nowe tempo ma-
ratonu to 6:15 min, strategia marszobiegu to
3-1.

Stosunek biegu
do marszu dla biegaczy

Oto zalecane przeze mnie stosunki biegu do
marszu oparte na tym, jakie masz tempo na ki-
lometr. Te stosunki obowigzuja zaréwno w od-
niesieniu do biegéw treningowych, jak i do sa-
mego maratonu.

Biegacze: Pamigtaj, ze tempo dlugich biegow
powinno by¢ przynajmniej 1:15 min na ki-
lometr wolniejsze niz prognozowane finalne
tempo w pelnym maratonie. Dodatkowe spo-
wolnienie powinno obowigzywaé w przypadku
wyzszej temperatury — 18 sekund na kilometr
wolniej na kazde 3 stopnie temperatury powy-
zej 15,5°C. Zawsze bezpieczniej jest robi¢ czest-
SZe Przerwy.

Chodziarze: Dostownie szuraj nogami przez
30 sekund po 2 - 4 minutach regularnego mar-
szu — od poczatku.

Strategia marszobiegu
Tempo treningowe Bieg Marsz
4:22 min na kilometr 1,6 kilometra 30 sek.
5:00 min na kilometr 4 minuty 30 sek.
5:37 min na kilometr 4 minuty 1 min.
6:15 min na kilometr 3 minuty 1 min.
6:52 min na kilometr 2 minuty 1 min.
7:30 min na kilometr 2 minuty 1 min.
8:07 min na kilometr 1 minuta 1 min.
8:45 min na kilometr 30 sekund 30 sek.
9:22 min na kilometr 30 sekund 45 sek.
10:00 min na kilometr 30 sekund 60 sek.
10:37 min na kilometr 20 sekund 60 sek.
11:15 min na kilometr 15 sekund 60 sek.
11:52 min na kilometr 10 sekund 45 sek.
12:30 min na kilometr 5-10sekund 60 sek.
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Pytania dotyczace przerw na marsz

Czy powinienem robic przerwy na marsz
podczas krétkich biegéw w ciagu tygodnia?
Jezeli mozesz biec bez przerwy na krétszych dy-
stansach w tygodniu, nie musisz robi¢ przerw na
marsz. Jezeli chcesz je robi¢ — réb. Przerwy na
marsz w biegach w ciagu tygodnia sprawig, ze po
dtugich biegach szybciej si¢ zregenerujesz.

Czy musze robic przerwy na marsz

pod koniec dtugich biegéw,

jesli czuje napiecie migsni w nogach?

R6b przerwy na marsz, kiedy mozesz, ponie-
waz one przyspiesza Twoja regeneracje. Jezeli
odczuwasz skurcze podczas przerw na marsz,
po prostu szuraj nogami w czasie przerwy
(utrzymuj stopy nisko nad ziemig i réb krot-
kie kroki). Przy koncu biegu powinienes wcigz
biec tak réwno, jak potrafisz, i naprzemiennie
wykorzystywaé rézne partie mieéni. Pojawie-
nie si¢ skurczu przy koncu to wskazéwka dla
Ciebie, zeby$ w czasie kolejnego diugiego bie-
gu zaczal wolniej i robil czestsze przerwy na
marsz, by$ unikal odwodnienia w dniu przed
biegiem, rankiem w dniu biegu i podczas sa-
mego biegu.

Czy powinienem zmienic stosunek

biegu do marszu podczas maratonu?

Jezeli czujesz si¢ dobrze po 21 — 24 kilometrach,
mozesz wydluzy¢ etapy biegu o jedna dodat-
kowa minute — zamiast biec przez 4 minuty
i chodzi¢ przez jedng minute (tempo 5:37 min
na kilometr), mozesz biec przez 5 minut i ma-
szerowac¢ przez jednag minute. Po 29. kilometrze
mozesz utrzymac te same proporcje i dodaé ko-
lejng minute biegania albo catkowicie pomina¢
przerwy na marsz. Wigkszo§¢ maratonczykéw,
ktorzy czuja si¢ dobrze na tym etapie, wciaz
robi jeszcze 30-sekundowa przerwe po kazdym
odcinku 1,6 kilometra. Jezeli jednak masz zly
dzien, zwieksz czestotliwoé¢ przerw na marsz
albo w czasie kazdej przerwy maszeruj wolniej,
a mniej prawdopodobne bedzie to, ze zwolnisz
w koncédwce maratonu.
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CZY PRZERWY NA MARSZ SA DLA MIECZAKOW?

Jeden z moich przyjaciot grubo po czterdziestce prébowat od lat przebiec maraton w czasie 3 go-
dziny 30 minut, ale jego najlepszy czas wynosit 3:40. Odpowiednio do jego czasu w zawodach na
5i 10 kilometréw powinien moc skoriczy¢ bieg w okoto 3:25. Przeszedt mnéstwo intensywnych
treningdw w trzech réznych programach przygotowujacych do maratonu, wtaczajac w to duzy
kilometraz, wiele pracy nad szybkoscia, dwa biegi na dzien itd. W korcu powiedziatem mu, ze
jesli postucha moich rad, a nie osiggnie swego celu i nie przebiegnie maratonu w czasie 3:30,
zwrdce mu pienigdze — i zgtosit sie do mojego programu. Wczesniej nie wspominatem o moich
przerwach na marsz, poniewaz wiedziatem, ze powiedziatby cos o ,mieczakach”i by sie nie zapi-
sat. Wiedziatem tez, ze w przesztosci prawdopodobnie przetrenowywat sie, aby osiagnac swaj cel,
i przede wszystkim potrzebowat treningu w grupie, by zwolni¢ tempo podczas dtugiego biegu.

Po pierwszej sesji podszedt do mnie zirytowany i zazadat zwrotu pieniedzy.,Nie moge robi¢
tych przerw na marsz — one sg dla mieczakéw!”. Odméwitem zwrotu czeku, przypominajac
mu, ze umowa to umowa. Ukonczyt wiec program, narzekajac podczas prawie kazdej przerwy
na marsz. W tajemnicy zwierzyt sie przyjaciotom z grupy, ze nie zamierza chodzi¢ podczas ma-
ratonu.

Rano w dziert maratonu lider jego grupy ustawit sie obok niego i podczas pokonywania kolej-
nych kilometréw fizycznie powstrzymywat go od biegu przez jedng minute po kazdym odcinku
1,6 kilometra, zmuszajac go do marszu. Nastepnie, po 29. kilometrze, lider spojrzat na mojego
przyjaciela i powiedziat:,C6z, wydajesz sie mie¢ wystarczajaco duzo sit w nogach, wiec teraz mo-
zesz biec!’; co tez ten zrobit. Jego czas wyniést 3:25. Ukonczyt maraton w czasie o 15 minut krot-
szym niz kiedykolwiek wczesniej!

Najpierw nie mogt uwierzyc¢, ze byt w stanie poprawic¢ swoj wynik az do tego stopnia, masze-
rujac po kazdym odcinku 1,6 kilometra. Ale kiedy zanalizowat poprzednie maratony, zauwazyt, ze
zawsze zwalniat na ostatnich 10 — 13 kilometrach. W tym maratonie przyspieszyt po pierwszych
29 kilometrach i urwat 5 minut z czasu w ostatnim segmencie. Byt zmuszony przyzna¢, ze wczes-
ne i regularne zmiany wykorzystywanych miesni sprawity, iz jego nogi pozostaty silne i odpo-
wiednio reagowaty az do linii mety.

Nigdy nie stosowalem przerw na marsz

w biegach treningowych — czy radzitbys
mi wprowadzenie ich w maratonie?
Przerwy na marsz tylko Ci pomoga. Otrzyma-
tem setki listow, faksow, e-maili i telefonéw od
ludzi, ktérzy uslyszeli o przerwach na marsz
w wieczér przed maratonem i zastosowali te
metode nastepnego dnia. Ich opinie sg bardzo
podobne do mojej.

Czy przerwy na marsz pozwolq mi osiagna¢
jakies korzysci, nawet jesli moim celem

jest czas ponizej trzech godzin?

Tak. Ponad 100 biegaczy informowalo o ,,ztama-
niu” 3 godzin dzigki robieniu przerw na marsz.
Nie mogliby tego osiagna¢, biegnac ciagle.
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Coraz wigksza liczba biegaczy ,,tamie” 2:50, robige
przerwy namarsz przynajmniej podczas pierwszych
29 kilometréw. Kazdy korzysta na ich wprowadze-
niu. Zmniejszaja one obcigzenie organizmu, spo-
walniajg rytm serca, pozwalaja Ci wypi¢ wystar-
czajacy ilo$¢ wody i przyspieszaja regeneracje po
dtugich biegach. Biegacze bioracy udzial w zawo-
dach moga zniwelowa¢ wystarczajaco duzo zme-
czenia z pierwszej polowy biegu, by $ciga¢ si¢ pod-
czas drugiej polowy. Program treningowy nasta-
wiony na czas wymaga jak najszybszej regeneracji,
na co pozwalaja przerwy na marsz. Przestrzegajac
podczas treningu reguly 1:15 i wprowadzajac do-
broczynne przerwy na marsz od samego poczat-
ku, mozesz zregenerowac si¢ po biegu na 42 czy 45
kilometréw i zrobi¢ trening szybkoséci w przeciagu
dwdch do czterech dni.
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,Kiedy ustyszatem Twojg sugestie odnoszacg sie do przerw na marsz podczas seminarium przed
maratonem, nie chciatem nawet o tym myslec. Nie wiem, dlaczego, ale to po prostu wydawato mi
sie ponizajace dla prawdziwego biegacza — tego typu chodzenie. Przebiegtem dziesie¢ marato-
néw z osobistym rekordem 3:57 i bytem dumny z faktu, ze nie przerywatem biegu.

Ale gdy zastanowitem sie nad tym w wieczér poprzedzajacy bieg, zdecydowatem sie udowodni¢,
ze jeste$ w btedzie, robigc dokfadnie to, co zasugerowates. Méwiac uczciwie, bytem chory przez
ostatnie kilka tygodni i kalkulowatem, ze w Zzadnym razie i tak nie mégtbym pobiec »zycidwki«.
Maszerowatem przez minute po kazdym odcinku 1,6 kilometra, a w czasie biegu utrzymywatem
swoje oryginalne tempo biegu na czas 3:55.

Przez pierwszg potowe maratonu do mojego docelowego tempa brakowato 3 minut. Aha, mé-
witem do siebie: »Galloway sie mylit. Jezeli jestem juz 3 minuty do tytu w potowie dystansu, bede
daleko z tytu, na koncuc.

Po 32. kilometrze zaczatem czuc sie silniejszy, niz kiedykolwiek czutem sie na tym etapie marato-
nu. Zrezygnowatem z przerw na marsz i biegtem do konca, poza krétkimi przerwami przy punk-
tach z woda. Chociaz bytem zmeczony na ostatnich 10 kilometrach, czutem sie dobrze i minatem
wielu zawodnikéw, nie bedac swiadomym swojego tempa.

Na koricu nie mogtem uwierzy¢ w swoj czas. 3:52 — 5 minut szybciej, niz biegtem kiedykolwiek
W zyciu... i po silnym przeziebieniu! Jak to sie stato?”.

,M&j pierwszy kontakt z Programem Gallowaya nastgpit w roku 1999 na
Disney World Marathon, gdzie lider grupy poprowadzit biegaczy w tem-
pie na czas ponizej 3:30. Poprawitem swoj rekord o 4 minuty, byt to méj
pierwszy bieg kwalifikacyjny do Boston Marathon i najbardziej komfor-
towy finisz z siedmiu maratonéw. Zrozumiatem, ze bieg w Bostonie nie
magtby by¢ zrealizowanym marzeniem bez przerw na marsz”.
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