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LEKCJA DZIEWIATA

Raz jeszcze o pociggnieciu

Zapewne sie tego domyslate$. W trakcie tej lekcji éwiczenia w pociggnieciu nogi
nabiorg dynamiki, a Ty skupisz sie na odpowiednim wyczuciu czasu wykonania tego
pociagniecia. Mam nadzieje, ze przekonalem Cie juz, ze efektywnoéci i precyzji zmiany
punktu podparcia nie osiaga si¢ poprzez odbicie od ziemi i rozciagniecie nogi w kostce.
Efektywno$¢ i precyzja zmiany punktu podparcia sa pochodng odpowiedniego odcia-

zenia i pociggniecia nogi.

TECHNIKA
Przyjrzyjmy sie fazie pociagniecia bardziej uwaznie, zwracajac szczegolna uwage na
wyczucie czasu. Bytoby najlepiej, gdyby pociagniecie zaczynalo sie z chwilg zakon-
czenia fazy padania — gdy tylko stopa nogi prowadzacej minie noge podpierajaca.
Nawet wyczynowym biegaczom
nie udaje sie to idealnie za kaz-
dym razem. Che¢ unikniecia
upadku i podparcia sig jest tak
silna, ze czasami bierze gore nad
dazeniem, ktére bedziemy roz-

wija¢ w trakcie tej lekeji.

Przejscie poza moment progowy
— do fazy pociggnigcia

155

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://bezdroza.pl/page354U~rf/biegre
http://bezdroza.pl/page354U~rt/biegre

156

Kup ksigzke

BIEGOWA REWOLUCJA

ZMODYFIKOWANE CWICZENIA
W PODCIAGANIU NOGIH

Te ¢wiczenia sktonig Cie do wykorzystania mieéni grupy tylnej uda do oderwania stopy
od ziemi i podciagniecia jej bezposrednio pod biodro, co inicjuje faze lotu, w ktorej
zadna ze stép nie ma kontaktu z podtozem.

Tupniecie z przejsciem do biegu

1. Zacznij od przyjecia pozycji biegowej na lewej stopie.

Tupnigcie z przejsciem do biegu

2. Skoncentruj si¢ na tupnieciu poduszka prawej stopy, pod biodrem, a nastepnie
za pomocg mies$ni grupy tylnej uda podciagnij ja z powrotem do gory, pod biodro.

Lewa stopa powinna spoczywaé na ziemi przez caly czas trwania tej fazy ¢wiczenia.
3.z pozycji biegowej ponownie pozwol prawej stopie opas¢ na ziemig i z szybkim

tupnieciem wyladuj na przodostopiu, pod biodrem.

4. Pozwdl piecie prawej stopy delikatnie musna¢ podloze.
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5. Wrykorzystujac mieénie grupy tylnej uda prawej nogi, szybko poderwij prawg stope
z powrotem w gore, pod biodro, jednoczesnie lekko unoszac ramiona, aby odcigzy¢
noge podpierajaca. Mig$nie czworoglowe prawej nogi powinny pozosta¢ rozluznione,
a kostke prawej nogi nalezy unie$¢ pionowo, w linii prostej.

6. Dynamicznie powtorz calg te sekwencje, skracajac do minimum kontakt prawej
stopy z podlozem — podciagganie nogi powinno si¢ odbywac szybko, opuszczanie zas

powoli; lewa stopa powinna stanowi¢ podparcie dla ciata przez caly czas.
7.w miare wzrostu tempa wykonywania ¢wiczenia pozwol lewej, podpierajacej
nodze wykona¢ niewielki podskok w miejscu za kazdym razem, gdy podciagasz prawa

noge i lekko unosisz ramiona w celu odcigzenia ciala. Pamigtaj o nieznacznym ugieciu

kolan i kazdorazowym ladowaniu na poduszce prawej stopy.

8. Zmien noge podpierajaca i powtorz ¢wiczenie.

Wykrok z przejsciem do przodu

Wykrok z przejsciem do przodu

1. Bazujac na powyzszym ¢wiczeniu, zacznij od przyjecia pozycji biegowej i pozwol
opas¢ prawej nodze na ziemie, na poduszke stopy, pod biodrem. Pieta powinna

tagodnie musna¢ podtoze.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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2. Lekko unie$ ramiona w celu odcigzenia ciala i, korzystajac z migéni grupy tylnej
uda, szybko podciggnij prawa stope z powrotem pod biodro; mieé$nie czworogtowe
powinny pozostac¢ rozluznione. Tak jak poprzednio, prawa kostke nalezy unies¢
pionowo, w linii proste;j.

3. Przejdz do fazy padania, przenoszac biodra poza punkt podparcia — poduszke
lewej stopy.

4, Daj prawej stopie opas¢ na ziemie i wyladowa¢ na przodostopiu pod biodrem.
W ten sposob odciazysz lewa noge i pozwolisz lewej stopie szybko wysuna¢ si¢
do przodu, pod biodro, by ponownie stala si¢ ona punktem podparcia.

5. Dynamicznie powtorz calg te sekwencje, skracajac do minimum kontakt prawe;j
stopy z podtozem.

6.w miare wzrostu tempa wykonywania ¢wiczenia pozwdl lewej, podpierajacej
nodze wykona¢ niewielki przeskok do przodu za kazdym razem, gdy podciagasz

prawa noge i lekko unosisz ramiona w celu odciazenia ciata. Pamietaj o nieznacznym

ugieciu kolan i kazdorazowym lagdowaniu na poduszce prawej stopy.

7 . Zmien noge podpierajaca i powtdrz ¢wiczenie.

TRENING

1. Wykonaj ¢wiczenia opisane w sekcji dziennika biegowego poswieconej pracy
nad koncentracja.

2. Wykonaj wszystkie trzy ¢wiczenia percepcji ciezaru ciala — postawe sprezysta,
bieg w miejscu i postawe biegows.

3. Wykonaj ¢wiczenie z utrzymaniem pozycji biegowej przez 20 sekund na kazdej

nodze, po trzy razy dla kazdej nogi.

4, Wrykonaj trzy powtoérzenia ¢wiczenia w padaniu w postawie sprezystej z podporem

o $ciang (wariant 2.) oraz po trzy powtoérzenia na kazdg noge analogicznego ¢wiczenia,
tylko w pozycji biegowej. Stopniowo odsuwaj si¢ od $ciany, aby utrudni¢ sobie

wykonanie ¢wiczenia.
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5. Wykonaj po trzy powtdrzenia ¢wiczenia ,,padajacy pien” (wariant 2.) na kazda
noge podpierajaca. Unos stope nogi niepodpierajacej na r6zng wysokos¢ wzgledem
nogi podpierajacej: do kostki, do potowy tydki, do kolana.

6.Na kazda noge podpierajacg wykonaj trzy serie po dziesie¢ powtdrzen ¢wiczenia
z tupnigciem. Odpocznij 10 - 15 sekund miedzy kolejnymi seriami.

7. Wykonaj dziesie¢ powtdrzen ¢wiczenia ze zmiang podparcia. Odpocznij 30 sekund.

8. Wykonaj dwie serie po 10 — 20 powtdrzen podskoku przed siebie, z odpoczynkiem
miedzy seriami trwajacym od 30 do 60 sekund.

9. Wykonaj ¢wiczenie ze zmiang punktu podparcia w ruchu, lgczac w jeden ciag
tyle krokéw z rzedu, ile zdotasz, az dostrzezesz pogorszenie techniki albo skoniczy Ci
sie miejsce. W trakcie jednej proby wystarczy pokona¢ 10 metréw. Calg sekwencje

powtorz pieciokrotnie.

10. Wykonaj dziesie¢ wykrokdw z przejsciem do przodu na kazdg noge podpierajaca.
Zréb trzy serie ¢wiczen na kazda noge, odpoczywajac przez 10 - 15 sekund po kazdej

z nich.

11. Przeplatajac 30 — 60 sekund biegu 60 sekundami marszu przez lacznie 10 minut,
w ramach ¢wiczenia komunikacji miedzy umystem a ciatem zadawaj sobie pytania
dotyczace poszczegdlnych pozycji. Szczegolng uwage zwroc¢ na pozycje w fazie

pociagniecia. Czy przy kazdym podcigganiu nogi miesnie czworogtowe sg rozluznione,
a za uniesienie kostki z powrotem do gory, pod biodro, odpowiadaja migénie grupy
tylnej uda? Czy przechodzisz do fazy lotu, gdy tylko noga prowadzaca znajdzie sie

za kolanem nogi podpierajace;j?
12. W ramach treningu sitowego wykonaj po 12 powtérzen kazdego ¢wiczenia.

13. Zréb w dzienniku biegowym notatki po sesji. Spisz spostrzezenia i uczucia
dotyczace fazy pociggniecia nogi przy uzyciu mieéni grupy tylnej uda w odpowiednim

momencie kazdego kroku. Przeformutuj frustrujace przeszkody, z ktorymi sie zmagates.

Czy kontakt z podlozem byt krétki i ograniczat sie do lekkiego ,,pacniecia” Czy czules,
ze pracujg mieénie grupy tylnej uda? Czy podciagate$ kostke w gore pionowo, w linii
prostej? Jak poszto Ci utrzymanie zalecanego rytmu: szybkie podciagniecie i wolne

opuszczenie stopy? Jakie masz cele na kolejng sesje treningowg?
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Ta pozorna tatwos¢ jest zresztg jedng
z przyczyn wielkiej popularnosci tego sportu: tysigce ludzi w réznym wieku po
prostu zaczynajg biega¢ — i predko odkrywajg, ze dzigki treningom staja sie
zdrowsi, pigkniejsi i 0 wiele bardziej zadowoleni z zycia. Niestety, biegaczom,
zaréwno amatorom, jak i startujgcym w zawodach, przytrafiajg si¢ kontuzje i urazy.
Bdle kolan, bioder, dolegliwosci migsni i stawow nader czgsto uprzykrzajg zycie
mito$nikom biegania.

Jesli chcesz czerpac rados¢ z biegania i unikngé niebezpiecznego przecigzenia
miesni i stawdw, to trzymasz w reku wiasciwg ksigzke. Znajdziesz tu komplet rzetel-
nych, opartych na biomechanice i fizjologii informaciji, ktére powinien zna¢ kazdy,
kto sie zajmuje bieganiem. Dzigki zawartym tu wskazéwkom predko wypracujesz
lepszy krok biegowy, ktéry zminimalizuje obcigzenia uktadu ruchu, a przy okazji
znacznie poprawi wydolnos¢ Twojego organizmu.

jest trenerem olimpijskim, sportowcem i doktorem fizjologii.
Zastynat opracowaniem metody Pose — opartej na wynikach wieloletnich badar
dziedziny biomechaniki i fizjologii, dzieki ktérej sportowcy osiggajg lepsze wyniki
i 0 wiele rzadziej wystepujg u nich kontuzje.

od ponad dziesieciu lat jest uznanym trenerem kulturystyki
i fitnessu w Nowym Jorku. Jest réwniez autorem wielu popularnych programéw
treningowych. Z jego pomocy korzystajg zaréwno sportowcy, aktorzy, jak i seniorzy,
ktérzy chcg poprawi¢ swojg kondycije.
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