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Metody stosowane
w bieganiu adaptacyjnym

W bieganiu adaptacyjnym nie chodzi o to, by wywaza¢ otwarte drzwi podczas tworzenia
planu treningéw dla kazdego kolejnego sportowca. Istnieja okreslone metody pracy nad
formg, ktére moim zdaniem sprawdza sie w przypadku wszystkich biegaczy. Tworze-
nie zindywidualizowanego programu treningowego to po prostu kwestia zapoznania
sie z tymi rozwigzaniami i nauczenie sie stosowania ich w optymalny sposéb.

Chociaz plany treningowe moich podopiecznych réznia sie od siebie w szczegétach,
w przypadku bardziej ogélnych kwestii maja pewne cechy wspdlne. Powtarzajace sie
elementy to te aspekty treningu, ktére w moim przekonaniu sprawdzaja sie u kazdego
biegacza, a wiec powinny by¢ podstawa wszelkich skutecznych programéw. Oto 12 naj-
wazniejszych rozwigzan sktadajacych sie na mdj system biegania adaptacyjnego:

. Stata, umiarkowanie wysoka objetos¢ treningéw.

. Periodyzacja nieliniowa.

Stopniowe przechodzenie od treningu ogélnego do specyficznego.

Cykle treningowe podzielone na trzy okresy.

Maksymalne réznicowanie intensywnosci treningéw i obcigzenia treningowego.

Sesje w zmiennym tempie.

Mikrocykle réznej dtugosci.

1
2
3
4
5. Mnodstwo podbiegow.
6
7
8
9

Kilka temp biegania odpowiadajacych ré6znym progom.
10. Ciagta zmiennos¢.
11. Jeden dzien wypoczynkowy w tygodniu.
12. Selektywny trening uzupetniajgcy.
W tym miejscu chciatbym opisa¢ kazde z tych zagadniefn — nie zapominaj jednak, ze
ten rozdzial ma stanowi¢ jedynie ogélne wprowadzenie w Swiat metod, ktérych bedziesz
uzywat, praktykujac bieganie adaptacyjne. Z wszelkimi detalami potrzebnymi do stoso-

wania owych rozwigzan zapoznasz sie podczas lektury dalszej czesci tej ksiagzki, gdzie
oméwitem szczegdly planowania pojedynczych sesji i catych programoéw treningowych.
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1. Stata, umiarkowanie wysoka objetosc treningow

Ogodlna objetos¢ wykonywanych treningéw — czyli to, ile biegasz — to najbardziej pod-
stawowy parametr opisujacy podejmowang aktywno$¢, a zarazem pierwsza kwestia,
ktora kazdy biegacz powinien wzig¢ pod uwage, tworzac zindywidualizowany plan pracy
nad forma. Ile razy w tygodniu nalezy biegac? Ile kilometréw tygodniowo trzeba poko-
nywac? W jaki sposéb objetos¢ treningowa powinna wzrasta¢ w miare realizowania
planu treningowego? To pytania, z ktérymi musisz sie upora¢, nim przejdziesz do innych
zagadnien dotyczacych Twojego najblizszego cyklu treningowego.

To, jaka objetos¢ treningowa bedzie najbardziej odpowiednia dla Ciebie, zalezy od tego,
jaki jest Twoj cel startowy, jak Twoj organizm znosi czeste i dtugie treningi, na ile sku-
tecznie sie po nich regeneruje i jak wyglada Twoje doswiadczenie treningowe. Moje og6lne
zalecenie to utrzymywanie objetosci treningowej, ktéra w konteks$cie wszystkich wymie-
nionych czynnikéw bedzie mozna okresli¢ mianem umiarkowanie wysokie;j.

[stniejg systemy treningowe, w ktérych objetosc¢ jest nie tyle ,umiarkowanie”, co ,eks-
tremalnie” wysoka. W przypadku takich planéw sportowcy staraja sie pokonywac tak
duze odlegtosci, jakie zdotaja przebiec. Do grona zagorzatych oredownikdw treningow
o ekstremalnie wysokiej objetosci nalezat chociazby Arthur Lydiard. Wielu czotowych
amerykanskich biegaczy startujacych w latach siedemdziesigtych i na poczatku lat
osiemdziesigtych (miedzy innymi Frank Shorter, Bill Rodgers i Alberto Salazar) znaj-
dowato sie pod wptywem filozofii Lydiarda i odnosito niezwykte sukcesy, pokonujac
podczas treningdw olbrzymie dystanse (w niektorych przypadkach byto to nawet powy-
zej 240 kilometréw tygodniowo).

Przyktadem jeszcze innego podejscia do pracy nad forma s3g systemy ktadgce nacisk na
wysoka intensywnos¢ treningéw. W takich przypadkach to intensywnos¢, a nie objetos¢,
uznawana jest za prawdziwy klucz do sukcesu. Tygodniowy grafik pracy nad forma peka
w takiej sytuacji w szwach od sesji przeznaczonych na szybkie bieganie, czyli aktyw-
nos$¢, ktéra w poréwnaniu z bieganiem w spokojniejszym tempie doprowadza sportow-
c6w do wyczerpania juz po pokonaniu stosunkowo niewielkiej liczby kilometréw. Sys-
temy o wysokiej intensywno$ci sitg rzeczy odwotuja sie do umiarkowanej objetosci:
im wiecej szybkiego biegania przypada na kazdy tydzien, tym mniejszy dystans mozesz
pokonad, jesli nie masz zamiaru doznac przetrenowania lub kontuzji. Wielu czotowych
zawodnikow odniosto niezwykte sukcesy, stosujac programy przedktadajace jakos¢ tre-
ningéw nad ich ilo$¢. Wybitny amerykanski specjalista od biegéw Sredniodystansowych,
Alan Webb, a takze byty rekordzista $§wiata na trasie maratonu, pochodzacy z Walii Steve
Jones, naleza do najbardziej znanych zawodnikéw, ktérzy wspieli sie na szczyt, wyko-
nujac duzo sesji o wysokiej intensywnosci i pokonujac podczas treningéw mniej kilome-
trow od wiekszos$ci swoich rywali. Bill Bowerman, legendarny trener z Uniwersytetu
Oregonu i wspotzatozyciel firmy Nike, réwniez zalecat swoim podopiecznym realizowa-
nie planéw o wysokiej intensywnosci i umiarkowanej objetos$ci.
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Biorac pod uwage udowodniong skuteczno$¢ kazdego z tych dwoch podejsé do pracy
nad forma, staram sie osiggna¢ kompromis pomiedzy dwiema skrajnosciami, czyli domi-
nacja objetosci i prymatem intensywnos$ci. Uwazam, Ze duza objeto$¢ treningowa jest
niezastgpiona w kontekscie préb maksymalnego rozwiniecia mozliwo$ci aerobowych.
Patrzac na sytuacje z drugiej strony: bardzo intensywny wysitek zapewnia z punktu
widzenia poprawy formy takie korzysci, jakich nie gwarantuje trening o wysokiej obje-
tosSci. Poniewaz jedynym rozwigzaniem pozwalajacym osiggnag¢ maksymalng objetos$¢
treningéw jest rezygnacja z sesji o wysokiej intensywnosci, moim zdaniem przywiazy-
wanie nadmiernej wagi do liczby pokonywanych kilometréw jest btedem. Wiekszos¢
biegaczy osiagnie najlepsze wyniki, odnajdujac w swojej pracy nad forma rownowage
miedzy jakoscig (intensywnoscia) a iloscia (objetoscia). Bieganie adaptacyjne polega
zatem na odbywaniu szybkich intensywnych sesji na tyle czesto, by nie ograniczaty jesz-
cze powaznie ogoélnej objetosci treningowej, a rdwnoczes$nie pokonywaniu tylu kilo-
metrow, ile sie da bez wyraznego spadku tolerowanej przez organizm ilo$ci treningéow
o wysokiej intensywnosci. Jak mozna sie domysli¢, wzdr okreslajacy te rownowage
bedzie miat w przypadku kazdego biegacza inng posta¢, a ustalanie wtasciwych pro-
porcji odbywa sie na drodze eksperymentow.

Kolejnym aspektem mojej koncepcji dotyczacej objetosci treningowe;j jest utrzymywanie
jej na stalym poziomie. Stosowanie w praktyce niektorych systemoéw treningowych wigze
sie z duzg zmienno$cig objetosci treningowej w czasie jednego cyklu. Ja wole utrzymy-
wac og6lng liczbe pokonanych kilometréw na wzglednie statym poziomie przez caty
czas trwania programu, uzyskujac wzrost sprawnosci dzieki manipulowaniu innymi
zmiennymi. To oczywiste, ze gdy dany sportowiec ograniczyt ostatnio objeto$¢ trenin-
gbéw, trzeba ja bedzie stopniowo zwiekszac¢ az do poziomu, ktéry pozwoli uzyskaé doce-
lowa sprawnos$¢. Gdy jednak zawodnik zacznie juz regularnie pokonywac taka liczbe
kilometréw, proponuje trzymac sie tej wartosci z wyjatkiem krotkich okreséw wypo-
czynkowych miedzy kolejnymi cyklami treningowymi.

Za utrzymywaniem statej liczby pokonywanych kilometréw przemawia przede wszyst-
kim to, Ze stosowanie przez caty rok treningdw o wzglednie wysokiej intensywnosci
nie wigze sie z zadnymi niepozadanymi skutkami ubocznymi. Dopdki w kazdym roku
bedziesz sobie urzadzac jedng lub dwie przerwy i w razie konieczno$ci ograniczysz
0g6lng objetosc¢ treningéw, nie doprowadzisz do wyniszczenia organizmu. Co wiecej,
koniecznos¢ regularnego zmagania sie z niskim poziomem sprawnosci i podnoszenia
go w takim stopniu, by osiggna¢ szczytowa dyspozycje, moze naprawde utrudnia¢ prace
nad formg, gdyz w celu unikniecia przetrenowania i kontuzji docelowa objeto$¢ naleza-
toby osiggac stopniowo, a r6wnoczesne zwiekszanie liczby przebieganych kilometréw
i dystansu pokonywanego z duzymi predkosciami jest wyjatkowo ryzykowng strate-
gia. Jezeli jednak juz na poczatku kazdego cyklu bedziesz sobie radzi¢ ze stosunkowo
duza objetoscig treningowa, bedziesz w stanie szybciej osiggna¢ sprawnos¢ i zbudowac
lepsza forme — a jedyna metodg, by bezpiecznie pokonywac sporo kilometréw juz na
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poczatku kazdego kolejnego cyKluy, jest unikanie sytuacji, w ktorej ogélna objetosc¢ tre-
ning6éw spadnie do zbyt niskiego poziomu.

Trzeciag korzy$cia wynikajaca z utrzymywania umiarkowanie wysokiej objetosci trenin-
gowej przez caty rok (z mniejszymi lub wiekszymi wyjatkami) jest fakt ograniczania
w ten sposob ryzyka odniesienia kontuzji. Urazy z reguty pojawiaja sie wtedy, gdy bie-
gacz zwieksza liczbe pokonywanych kilometréw. Jesli objeto$¢ wykonywanych przez
Ciebie treningéw bedzie sie utrzymywata na stosunkowo wysokim poziomie, skrécisz
te niosace ryzyko okresy podnoszenia objetosci treningowe;j.

2. Periodyzacja nieliniowa

Kazdy szkoleniowiec stosuje rozmaite odmiany treningu, ktére maja na celu rozwija-
nie okreslonych aspektéw sprawnosci biegaczy. W przypadku mojego systemu biega-
nia adaptacyjnego praca nad tworzeniem bazy aerobowej ma ksztattowac system aero-
bowy, trening mies$ni poprawia nerwowo-miesniowe aspekty sprawnosci biegowej (a wiec
predkos¢, site i moc), a trening wytrzymatosci specyficznej jest wykorzystywany po to,
by na fundamentach sprawnosci aerobowej i nerwowo-miesniowej zbudowac szczytowg
dyspozycje specyficzng dla okreslonego wyscigu. Wiekszos$¢ sposrod pozostatych syste-
moéw treningowych uwzglednia podobne potgczenie réznych dziatan, chociaz w przy-
padku szczegdtowych kwestii pojawiaja sie tu spore rozbieznosci.

Termin ,periodyzacja” dotyczy tego, w jaki sposéb trening zmienia sie pomiedzy roz-
poczeciem a zakonczeniem cyklu treningowego. O periodyzacji liniowej méwimy wtedy,
gdy nacisk ktadziony na okreslone rodzaje pracy nad forma zmienia sie w diametralny
sposob podczas kazdego kolejnego okresu lub fazy programu. Jezeli kto$ stosuje periody-
zacje nieliniowa, wszystkie odmiany treningu sa taczone ze sobga przez caty cykl trenin-
gowy, a zmiany dotyczace gtbwnego przedmiotu zainteresowania podczas treningéw
nie sg az tak duze. Ja preferuje periodyzacje nieliniowa.

W ubiegtych dekadach to periodyzacja liniowa byta rozwigzaniem, ktore cieszyto sie
wieksza popularnoscia; jeszcze dzi$ wielu szkoleniowcédw dzieli cykle treningowe na
odrebne fazy, a w kazdej z nich ktadzie silny nacisk na jeden aspekt pracy nad forma.
Moje programy zachowujg dla odmiany wieksza réwnowage miedzy poszczegdlnymi
rodzajami treningéw przez caly czas trwania cyklu. Biegacze znajdujacy sie pod moja
opieka zawsze pracujg nad wszystkimi aspektami swojej sprawnosci. Rozktad akcentow
moze sie zmienia¢ z czasem, ale nie ograniczam ktérejkolwiek odmiany treningéw
w takim stopniu, by takie sesje staty sie czysta formalnoscia, nie usuwam ich takze cat-
kowicie z planu, co zdarza sie czasem innym szkoleniowcom. Jedynym wyjatkiem jest
kilka ostatnich tygodni treningdw przed zawodami stanowigcymi punkt kulminacyjny
cyklu — to okres szlifowania formy, w ktérym moi podopieczni skupiajg sie na bieganiu
w tempie docelowym (bardziej szczegétowy opis takich dziatan zamieszcze w dalszej
czesci tego rozdziatu).
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W moim przekonaniu to szalenie istotne, by nigdy nie dopuszcza¢ do sytuacji, w ktorej
jeden z elementdéw sprawnosci biegowej zejdzie podczas treningdw na dalszy plan niz
reszta, poniewaz wszystkie te czynniki sg ze sobg $cisle powigzane. Jezeli zlekcewazysz
na przyktad dalszy rozwdj sprawnosci nerwowo-mie$niowej i skoncentrujesz sie na
poprawianiu mozliwo$ci aerobowych i wytrzymatos$ci specyficznej, nie zdotasz unikna¢
sytuacji, w ktdrej braki w sprawnosci nerwowo-mie$niowej stang sie czynnikiem ogra-
niczajacym rozwdj pozostatych dwdéch aspektow formy.

Niektorzy biegacze nie wykonujg cotygodniowych dtugich wybiegan od poczatku okresu
budowania bazy aerobowej, ja jestem jednak zwolennikiem wprowadzania takich sesji
juz na poczatku cyklu i stosowania ich az do jego konica. Cho¢ spotyka sie zawodnikow,
ktorzy wigczaja do treningéw sprinty tylko podczas jednej krotkiej fazy programu, moi
podopieczni wykonuja takie ¢wiczenia raz lub dwa razy w kazdym kolejnym tygodniu
(i biegaja pod gorke). W konwencjonalnych systemach treningowych sesje zmuszajace
do wysitku na progu mleczanowym (opisane w dalszej czesci tego rozdziatu) sa wpro-
wadzane w potowie cyklu. Ja zalecam mierzenie sie z takimi treningami od poczatku
kazdego cyklu i zwiekszam stopniowo ich objeto$¢ az do potowy czasu trwania danego
planu treningowego, kiedy to w zaleznos$ci od dystansu, z jakim ma sie mierzy¢ dany
zawodnik, moge zredukowac nacisk ktadziony na takie dziatania, ale nawet wtedy nie
ograniczam takiej aktywnosci do zera. Taki sam ogélny wzorzec postepowania dotyczy
kazdej odmiany treningéw wchodzacych w sktad systemu biegania adaptacyjnego.

Periodyzacja nieliniowa pozwala zapobiega¢ powstawaniu stabych punktéw wsréd
réznych aspektéw formy biegowej, ale do jej zalet nalezy tez tatwiejsza adaptacja tre-
ningu do okreslonych potrzeb. Gdy wszystkie aspekty Twojej sprawnosci zwigzanej
z bieganiem utrzymuja sie na stosunkowo wysokim poziomie, mozesz naprawde szyb-
ko zmodyfikowa¢ swoj trening na wiele sposobow, w zaleznosci od tego, co akurat jest
Ci potrzebne. Kiedy masz za sobg okres zaniedbywania pracy nad jakim$ aspektem
formy, to chcac uniknaé kontuzji lub przetrenowania, musisz stopniowo zwieksza¢ zaan-
gazowanie w rozwdj tego elementu. Jesli zatem nagle stwierdzisz, Ze rezygnacja z tre-
ningu mie$ni doprowadzita do sytuacji, w ktérej brakuje Ci sprawnos$ci nerwowo-mie-
$niowej (dzieki lekturze rozdziatu 8. dowiesz sie, w jaki spos6b dokonywac tego rodzaju
samooceny), jedynym rozsadnym dziataniem pozwalajagcym rozprawic sie z tym pro-
blemem jest wprowadzanie do grafiku niewielkich porcji treningu mieéni i stopniowy
rozwoj tego aspektu sprawnosci zaczynajacy sie od poziomu, na jakim aktualnie sie
znajdujesz. Gdyby jednak wymagajace sesje tego typu pozostawaly przez caly czas sta-
tym elementem Twojego planu treningowego, niedobory w domenie sprawnosci nerwo-
wo-mie$niowej udatoby sie zniwelowa¢ duzo szybciej, mozliwe bytoby bowiem szybkie
podjecie bardziej intensywnych treningéw tego rodzaju i nie wigzatoby sie to z ryzy-
kiem przetrenowania (a wiec osiagniecia stanu chronicznego zmeczenia) lub odnie-
sienia kontuzji.
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3. Stopniowe przechodzenie
od treningu ogodlnego do specyficznego

Jedna z najwazniejszych regut zwigzanych z uzyskiwaniem pozadanych wynikéw w spor-
cie jest zasada specyficznosci. Ma ona zwiazek z faktem, Ze ludzki organizm przystoso-
wuje sie doktadnie do takich wymagan, jakie stawia przed nim trening. Biorgc pod uwage
te zasade, mozna przyjac, ze nie istnieje co$ takiego jak prawdziwie wszechstronna
sprawnos$¢ biegowa. Forma kazdego biegacza jest zawsze ograniczona i odzwierciedla
szczeg6lny charakter treningéw realizowanych przez danego sportowca. Mozesz na
przyktad biega¢ co tydzieni po 160 kilometréw na réwninach Nebraski i uwazac sie za
wyjatkowo sprawnego zawodnika, ale gdyby przyszto Ci wystartowac w biegu na Goére
Waszyngtona, Twdj wystep zakonczytby sie kleska ze wzgledu na nieprzyzwyczajenie
Twojego organizmu do dtugich podbiegéw. Niewykluczone réwniez, ze jeste$ w stanie
przebiec maraton w tempie 5:00/km, ale ze wzgledu na opisang powyzej prawidtowos¢
nie zdotasz juz utrzymac tempa 4:20/km na trasie biegu na 10 kilometréw.

Najistotniejsza konsekwencja zasady specyficznosci jest z punktu widzenia wyczyno-
wych biegaczy to, ze do budowania sprawnosci potrzebnej na trasie wysScigu niezbedne
jest bieganie podczas treningdw w docelowym tempie. Sportowcy nastawieni na rywali-
zacje lubig realizowac¢ na zawodach cele zwigzane z okreslonymi czasami uzyskanymi
na mecie. Gdy pojawiasz sie na linii startu z zamiarem pokonania trasy w takim, a nie
innym czasie, o sukcesie badz porazce zadecyduje to, czy Twoj organizm zdota znies¢
na catym dystansie przecietne tempo potrzebne do uzyskania wyniku, na jakim Ci zalezy.
Odwotujac sie do zasady specyficznos$ci, mozna przyjaé, ze Twdj organizm najprawdo-
podobniej jest w stanie poradzi¢ sobie z takim wyzwaniem, jezeli w Twoim grafiku zna-
lazty sie ostatnio solidne treningi, ktére zmusity Cie do wysitku zwigzanego z utrzymy-
waniem docelowego tempa biegu. Treningi przypominajgce charakterem docelowy wyscig
realizowane w kulminacyjnym okresie przygotowan spowodujg, Ze organizm zaadaptuje
sie wtasnie do celu, jakim jest uzyskanie okreslonego czasu na konkretnej trasie.

Na tym jednak konczy sie przydatnos¢ zasady specyficznosci. Osoba popadajaca w skraj-
no$¢ mogtaby sie zdecydowac na realizowanie treningéw specyficznych przez caty cykl
treningowy. Problem zwigzany z takim podej$ciem polega na tym, Ze organizm moze sie
stopniowo adaptowac do takiego treningu jedynie przez kilka tygodni, a p6Zniej osiaga
tymczasowa granice rozwoju (swoisty szczyt). Z tego wtasnie wzgledu niezwykle istotng
kwestig staje sie dysponowanie bardzo wysokim poziomem og6lnej sprawnosci biego-
wej jeszcze przed rozpoczeciem treningéw specyficznych. Po§wiecajac czas na budowa-
nie formy i ktadac nacisk na te odmiany treningu, ktére zapewniaja fundamenty spraw-
nosci potrzebnej podczas czekajgcego Cie wyscigu, staniesz przed szansg realizowania
treningéw specyficznych o wiekszej intensywnosci, dzieki czemu lepiej poradzisz sobie
na zawodach. Jesli zaczniesz jednak stosowac treningi specyficzne juz na poczatku catego
cyklu (czyli w momencie, w ktérym Twoja ogo6lna sprawnos¢ jest stosunkowo niska),
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nie uda Ci sie osiggna¢ podczas tych sesji wysokiej intensywnosci, a gdy po jakichs 4,
gbra 6 tygodniach osiggniesz granice adaptacji, okaze sie, ze poczynione przez Ciebie
postepy sa niewielkie.

W odniesieniu do sprawnosci potrzebnej do odnoszenia sukceséw na zawodach sto-
suje termin ,,wytrzymato$¢ specyficzna” — siegajac po to sformutowanie, mam na mysli
umiejetno$¢ uporania sie ze zmeczeniem podczas biegu w docelowym tempie. Jak juz
wspominatem, istnieja jeszcze dwie inne odmiany sprawnosci (zwigzane z dyspozycja
nerwowo-miesniowa i aerobowa), ktére stanowig fundament wytrzymatosci specy-
ficznej. Sprawnos¢ nerwowo-mie$niowa to zasadniczo rzecz ujmujac zdolno$¢ obecnych
w moézgu osrodkéw kontrolujacych ruch do skutecznego aktywowania podczas biegu
duzej liczby wtokien miesniowych (taka umiejetnos¢ jest potrzebna do rozwijania wyso-
kich predkosci i ekonomicznego zuzywania energii w trakcie szybkiego biegania). Spraw-
nos$¢ aerobowa ma z kolei zwigzek ze skuteczno$cia wykorzystywania tlenu podczas
wysitku. Skrajnie upraszczajac te kwestie, moge napisac, ze sprawno$¢ nerwowo-mie-
$niowa pozwala utrzymac przez chwile bardzo duza predkos¢, sprawnos¢ aerobowa zas
umozliwia pokonywanie duzych dystanséw w spokojnym lub umiarkowanie szybkim
tempie. Te dwa czynniki stanowia skrajne bieguny sprawnosci zwigzanej z bieganiem.

Wytrzymatos¢ specyficzna (czyli sprawnosc, ktora bedzie Ci potrzebna podczas zawo-
déw) jest potaczeniem dwdch opisanych powyzej elementéw. Ogoélnie rzecz ujmujac, im
bardziej zdotasz rozwing¢ sprawnos$¢ nerwowo-mie$niowa lub aerobowg, tym wyraz-
niej uda Ci sie poprawi¢ wytrzymatos$¢ specyficzna. Z tego powodu w moim systemie
biegania adaptacyjnego cykle treningowe sg konstruowane w taki sposéb, by w poczat-
kowym okresie pracy nad forma tworzy¢ podstawy, a wiec skupia¢ sie na skrajnych
aspektach sprawnosci potrzebnej do biegania. W miare uptywu czasu staram sie zmniej-
sza¢ przepas¢ miedzy owymi ekstremami, dodajac odrobine elementéw aerobowych do
treningu nerwowo-miesniowego i wzbogacajac sesje aerobowe o niewielka porcje ¢wiczen
nerwowo-miesniowych. Gdy nachodzi wreszcie ostatnie kilka tygodni treningéw, skupiam
sie na prawdziwych sesjach wytrzymatosci specyficznej obejmujacych bieganie w tempie
docelowym (lub tylko nieznacznie wolniejszym). Moje nieliniowe podejscie do periody-
zacji sprawia, ze praca nad wytrzymatoscia specyficzng zawsze stanowi jakas czes¢ tre-
ningéw, ale az do rozpoczecia fazy szlifowania formy pozostaje na dalszym planie.

Termin ,szlifowanie formy” stosowano od dawna w celu opisania krotkiego okresu przy-
padajacego na koniec cyklu treningowego, kiedy to biegacze dtugodystansowi dodaja
do swojej aktywnosci krétkie interwaty wykonywane w szybkim tempie, by podkrecic¢
forme przed zawodami. W przypadku biegania adaptacyjnego o szlifowaniu formy
mozna mowi¢ w odniesieniu do ostatniej fazy cyklu treningowego, gdy sportowcy ktada
nacisk na wymagajace sesje obejmujace bieganie w tempie, jakie chcg utrzymywac pod-
czas zawodow. Aby uniknaé zamieszania, czasem méwie ludziom, Ze w ogdle nie stosuje
szlifowania formy, cho¢ nie jest to do konca precyzyjne postawienie sprawy.
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4. Cykle treningowe podzielone na trzy okresy

Jak mozna wywnioskowac¢ z informacji przedstawionych powyzej, plan treningowy
w bieganiu adaptacyjnym jest podzielony na trzy okresy (nazywane tez fazami). Cykl
treningowy zaczyna sie od fazy wstepnej, ktéra trwa zaledwie kilka tygodni, pdZniej
przychodzi dtuzszy okres zasadniczy, a kulminacja jest faza szlifowania formy.

Okres wstepny ma na celu stworzenie odpowiedniej bazy kondycyjnej, ktéra pozwoli
na realizacje w fazie zasadniczej i podczas szlifowania formy solidniejszych, bardziej
wymagajacych treningdw. Podstawowym priorytetem w fazie wstepnej jest stopniowe,
ale miarowe zwiekszanie pokonywanego dystansu i zblizanie sie do docelowej liczby
kilometréw, jakie nalezy wedtug planu treningowego przebiega¢ w kazdym tygodniu.
Dzieki takiemu postepowaniu poprawi sie zdolno$¢ organizmu do przyswajania trenin-
géw przewidzianych na faze zasadnicza i okres szlifowania formy bez ,niespodzianek”
w rodzaju kontuzji czy przetrenowania. Kolejne wazne cele zwigzane z aktywno$cia
podejmowana w fazie wstepnej to stworzenie fundamentéw sprawnosci nerwowo-
-mies$niowej (czemu stuza bardzo niewielkie dawki maksymalnie intensywnego wysitku)
oraz rozpoczecie dtugiego procesu rozwijania efektywnosci ruchu i odpornosci na zme-
czenie podczas poruszania sie z predkoscig docelowa (tutaj Srodkiem do celu sg mini-
malne porcje biegania w tempie, ktére chcesz utrzymac¢ potem na zawodach).

W okresie zasadniczym treningi powinny sie stawac coraz bardziej specyficzne. Dtugie
wybiegania musza zaczac¢ przypominac charakterem start w zawodach — to oznacza,
ze najpierw stopniowo bedzie sie wydtuzac ich czas trwania (przy zatozeniu, zZe przygo-
towujesz sie do biegu dtugodystansowego), pdzniej zwiekszy sie dodatkowo predkos¢.
Metoda pozwalajgcg nadac bardziej specyficzny charakter treningom przeznaczonym
na szybsze bieganie jest stosowanie tempa zblizonego do docelowego i utrzymywanie
wysokiej predkosci na coraz dtuzszych dystansach.

Celem okresu szlifowania formy jest podniesienie sprawnosci do szczytowego poziomu —
ujmujac to innymi stowami: chodzi o nadanie Twojej dyspozycji maksymalnie specyficz-
nego charakteru w kontekscie zawodoéw, ktore Cie czekajg. Osigganie szczytowej formy
to sztuka pelna zagadek. Z jakiego$§ powodu wcale nie jest tatwo doprowadzi¢ do sytuacji,
w ktorej w dniu zawoddw osiggniesz optymalng dyspozycje, a pieczotowite planowanie
treningdw z mysla o uzyskaniu takiego wyniku nie zawsze przynosi oczekiwane wyniki.

Czotowi amerykanscy biegacze z reguty bardzo dobrze radzg sobie w poczatkowej fazie
sezonu; niestety im bliZzej kornica okresu startowego, tym stabsze sg uzyskiwane przez
nich rezultaty, cho¢ to wtasnie wtedy powinni dysponowac szczytowa forma. W moim
przekonaniu to zjawisko mozna wyttumaczy¢ zbyt szybkim rozpoczeciem szlifowania
formy i przedwczesnym skupieniem sie na treningach specyficznych. Organizm biega-
cza moze sie stopniowo przystosowywac do treningu specyficznego tylko przez kilka
tygodni — potem dociera do granicy (czyli najwyzszej dyspozycji). Préba kontynuowa-
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nia treningu specyficznego dtuzej niz przez kilka tygodni niemal na pewno sprawi, ze
szczyt formy pojawi sie zbyt wczesnie lub w ogéle go nie bedzie. Doktadnie z tego powodu
rozpoczynam okres szlifowania formy dopiero na 4 - 6 tygodni przed momentem, w kté-
rym dany sportowiec ma osiggna¢ najwyzsza dyspozycje.

Samo skrécenie fazy szlifowania formy nie gwarantuje jednak sukcesu. Istnieje jeszcze
kilka innych sztuczek, z ktérych mozesz skorzysta¢, by wyraznie zwiekszy¢ prawdopo-
dobienstwo osiaggniecia optymalnej dyspozycji we wiasciwym momencie. Wszystko opiera
sie na zrozumieniu czynnikéw, ktére doprowadzaja do pojawienia sie szczytu formy,
poznaniu elementdéw opdzZniajacych ten moment, a potem stosowaniu tych srodkéw
wtedy, gdy sa one potrzebne.

Jednym z dziatan, ktére z reguty opdzniajg pojawienie sie najwyzszej dyspozycji, jest
zachowywanie réwnowagi w treningu. Szczyt formy wystepuje z reguty wtedy, gdy
zaczynasz intensywnie rozwija¢ sprawnos¢ w jednym kierunku, skupiajgc uwage na okre-
$lonym rodzaju treningéw. Wktadam mnéstwo wysitku w to, by moi podopieczni zdotali
rozwinac¢ dzieki zréwnowazonemu planowi treningowemu wysoki poziom we wszyst-
kich aspektach sktadajacych sie na ogélng dyspozycje, a dopiero potem ukierunkowuje
ich prace nad forma w strone zagadnien specyficznych, przeznaczajac na takie dziata-
nia ostatni miesigc przed zawodami.

Treningi w tempie docelowym wchodzg oczywiscie w sktad grafiku treningdéw réwniez
przed ostatnig czescia cyklu, ale na takg aktywnos¢ przypada zdecydowanie mniej czasu
niz na bieganie z innymi predkosciami. Nieco p6Zniej, gdy rozpoczyna sie faza szlifo-
wania formy, moi podopieczni skupiaja sie na bieganiu w tempie docelowym, dzieki
czemu btyskawicznie osiggaja gigantyczny postep, jesli chodzi o sprawnos¢ potrzebng
im podczas zawodow. To nie jest juz okres, w ktérym nalezatoby by¢ wszechstronnym
biegaczem. W tych tygodniach zawodnikowi przy$wieca tylko jeden cel: przebiec dystans
w zaplanowanym tempie.

Jesli w trakcie szlifowania formy uda Ci sie zaprezentowa¢ na kilku treningach forme,
ktéra bedzie bardzo zblizona do tej potrzebnej do osiagniecia celu startowego, zrealizo-
wanie planu podczas wyscigu bedzie niemalze gwarantowane (zaktadajac oczywiscie, ze
przed ta impreza Twoj organizm zdazy sie jeszcze zregenerowac). Aby biega¢ podczas
treningéw na tak wysokim poziomie, musisz speti¢ trzy warunki: po pierwsze — dys-
ponowac forma zblizong do startowej (co powinny Ci zapewni¢ wszystkie sesje wyko-
nane do tej pory); po drugie — za kazdym razem zadba¢ o odpowiednia regeneracje po
wcze$niejszym treningu wymagajacym dania z siebie niemal wszystkiego; po trzecie —
maksymalnie upodobnic¢ takie sesje do wys$cigu. Jesli chcesz uzyskaé na przyktad opty-
malng dyspozycje potrzebng do zmagan na dystansie 10 kilometréw, najciezsze tre-
ningi w okresie szlifowania formy moga sie sktadac z szesciokrotnego przebiegniecia
w docelowym tempie dystansu 1600 metréw z krétkimi, 60-sekundowymi aktywnymi
odpoczynkami.
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5. Mnéstwo podbiegow

Ludzie, ktorzy stabo znaja moj system treningowy,
uwazajg, ze zmuszam swoich podopiecznych do
wykonywania bardzo wielu bardzo szybkich pod-
biegow. Krotkie podbiegi sprintem sa kluczowym
sktadnikiem mojego systemu treningowego i jest
to element, ktérego uzywam podczas pracy z kaz-
dym biegaczem. Ta metoda nie jest jednak waz-
niejsza od pozostatych 11 sktadnikéw biegania
adaptacyjnego opisywanych w tym rozdziale. Nie
jestem réwniez jedynym szkoleniowcem, ktory sto-
suje podbiegi wykonywane w szybkim tempie. Tak
naprawde osobg, od ktoérej zapozyczytem podejscie
do tego zagadnienia, jest wtoski trener, Renato Ca-
nova, ktory zapatrzyt sie w tej kwestii w innego
amerykanskiego szkoleniowca, Buda Jamesa.

Podobnie jak inne kluczowe metody wchodzace
) w sktad mojego systemu, podbiegi sg czyms, co wy-
System biegania adaptacyjnego pozwala stale korzystuje przez caty czas trwania cyklu treningo-
utrzymywaé Wysoki poziom ogé]nej sprawnoéci wego — zmienia SIQ natomiast ich ilo$¢ i charak-
© Alison Wade  ter. Zaczynamy od bardzo kroétkich, mniej wiecej
8-sekundowych sprintéw o maksymalnej intensyw-
nosci wykonywanych na najbardziej stromym wzniesieniu, jakie uda sie znalez¢ w oko-
licy. Charakter takiej sesji nie rézni sie specjalnie od serii ¢wiczen olimpijskiego podno-
szenia ciezarow, tyle ze sprinty majg z punktu widzenia biegacza duzo bardziej specy-
ficzny charakter. Takie krotkie i maksymalnie intensywne zmagania z sitg grawitacji
niosg dwie podstawowe Kkorzysci. Po pierwsze, wzmacniaja one wszystkie mie$nie zaan-
gazowane w bieganie, dzieki czemu zawodnik staje sie duzo mniej podatny na kontuzje.
Po drugie, te podbiegi zwiekszajg rowniez site mie$ni ndg i efektywnos$¢ kroku biegowego,
dzieki czemu mozna go potem wydtuzy¢ i zuzywac¢ podczas zawodéw mniej energii.
To naprawde znaczace korzysci, a metoda treningowa pozwalajaca je wypracowac pochta-

nia bardzo niewiele czasu i sprawia mnoéstwo frajdy.

W miare uptywu tygodni sktadajacych sie na cykl treningowy zwiekszamy stopniowo
z moimi podopiecznymi liczbe sprintéw wykonywanych podczas kazdej sesji. Interwaty
nieco sie wydtuzaja (czas trwania sprintdw wzrasta do 10, a potem do 12 sekund), a w nie-
ktérych przypadkach przenosimy sie na zbocze o mniejszym nachyleniu. Te dziatania
sprawiajg, ze przyrost sity i mocy oraz rekrutacja wiékien miesniowych nabierajg bar-
dziej specyficznego charakteru zwigzanego z intensywno$cig wysitku na zawodach i cza-
sem trwania takiego biegu.
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Podbiegi to jedyna forma ,podnoszenia ciezarow”, z jaka majg do czynienia moi pod-
opieczni. Nie uzywaja hantli ani odwaznikéw. Wykonuja ¢wiczenia pomagajace roz-
wija¢ site mie$ni brzucha i dolnej czesci plecoéw, ale to wszystko. Wiem, ze niektérzy
biegacze podnosza ciezary, by rozwinac site i zapobiega¢ kontuzjom. W moim przeko-
naniu krétkie podbiegi sprintem zapewniaja takie same korzysci. Na przestrzeni lat
pracowatem z wieloma zawodnikami, ktérzy przychodzac do mnie, mieli za sobg wiele
kontuzji, ale kazdego z tych zawodnikéw potrafitem pdZniej utrzymaé w dobrym zdro-
wiu. Sporg cze$¢ sukcesu przypisuje tu wtasnie wykonywaniu podbiegéw.

Przez trzy lata trenowatem na przyktad niezwykle utalentowang, ale zarazem bardzo
podatna na kontuzje dziewczyne uczeszczajaca jeszcze wowczas do szkoty Sredniej. Jej
rodzice zgtosili sie z nig do mnie, poniewaz kazda podejmowana przez nig préba zwiek-
szenia obcigzen treningowych konczyta sie ztamaniami przecigzeniowymi. Gdy zacza-
tem sie nig opiekowad, zalecitem jej bieganie podbiegéw sprintem. Moja podopieczna
szybko stata sie wyraznie silniejsza, a jej sktonnos$¢ do kontuzji gdzie$ znikneta. Dziwnym
zbiegiem okolicznosci dziewczyna poprawita takze swdj najlepszy czas na dystansie
1 mili, po roku schodzac z rekordem Zyciowym z poziomu 5:30 do wyniku 4:54.

Stosowane przeze mnie rozwigzania nie ograniczajg sie do podbiegéw sprintem — czesto
stosuje tez biegi pod gorke w formie dtuzszych powtdrzen, zdarza mi sie takze dodawac
do innych treningéw szybsze koncéwki wymagajace pokonywania trasy o wiekszym kacie
nachylenia. Powtoérzenia podbieg6éw to zasadniczo praca nad predkoscia wzbogacona
o dodatkowy czynnik, jakim jest konieczno$¢ poradzenia sobie z nachyleniem terenu.
Taka aktywno$¢ obciaza nogi w mniejszym stopniu niz tradycyjny trening szybkosciowy,
dzieki czemu jest dobrym rozwigzaniem w przypadku biegaczy zaczynajacych dopiero
swdéj kolejny program oraz zawodnikéw, dla ktérych niedobory sity sa czynnikiem
ograniczajacym dalszy rozwdj. Biegi z narastajacg predkoscia i zwiekszajacym sie katem
nachylenia terenu to nic innego jak dtugie podbiegi (trwajgce co najmniej 10 minut)
wykonywane pod koniec niezbyt trudnych sesji. To skuteczny sposéb, by dany trening
stat sie silniejszym bodZcem w konteks$cie rozwoju mozliwos$ci aerobowych i budowa-
nia sity, a rownoczes$nie nie stanowit dla zawodnika zbyt duzego obciagzenia.

6. Maksymalne réznicowanie intensywnosci treningéow
i obcigzenia treningowego

Réznicowanie intensywnosci treningéw oznacza w praktyce zmienianie z sesji na sesje
tempa (lub temp) biegania. Maksymalne réznicowanie intensywnosci to nic innego jak
manipulowanie predkosciami podczas typowego tygodnia treningowego czesciej i w wiek-
szym stopniu, niz robi to wiekszos¢ biegaczy. Modyfikowanie obcigzenia treningowego
odnosi sie z kolei do réznicowania trudnosci kolejnych sesji. (Nalezy pamieta¢ o tym, ze
wysoka intensywno$¢ treningu nie zawsze musi sie wigza¢ z duzym obcigzeniem trenin-
gowym. Sesje treningowe realizowane w bardzo szybkim tempie mogg by¢ stosunkowo
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tatwe, jezeli sa rownoczesnie krotkie, z kolei odpowiednio dtugi bieg w umiarkowanym
tempie bywa sporym wyzwaniem). Maksymalne réznicowanie obcigzenia treningowego
przektada sie w praktyce na mieszanie w trakcie jednego tygodnia sesji prezentujacych
bardzo rézny poziom trudno$ci.

W moim przekonaniu biegacz powinien realizowa¢ w kazdym tygodniu dwa ciezkie tre-
ningi (nie zaliczam do nich weekendowego dtugiego wybiegania). Piszac o ,ciezkich tre-
ningach”, mam na mysli sesje, ktdre obejmujg umiarkowang lub duza porcje biegania
o wysokiej intensywnosci (a wiec w gre wchodzi tu typowe tempo p6tmaratonu lub
szybsze). To sformutowanie moze by¢ nieco mylace, poniewaz dla niektérych biegaczy
w okreslonych sytuacjach najwiekszym wyzwaniem moze by¢ wtasnie cotygodniowe
dtugie wybieganie (ta prawidtowo$¢ zaznacza sie zwtlaszcza pod koniec programu przy-
gotowan do startu w pétmaratonie lub maratonie), ale méwie i pisze o ,ciezkich tre-
ningach” w tym konteks$cie od wiekéw i jestem juz zbyt stary, zeby to zmieni¢. Pojecie
Jkluczowe treningi” oznacza dla mnie weekendowe dtugie wybieganie i dwie ciezkie sesje
w kazdym tygodniu.

Niektorzy czotowi biegacze probuja uporac sie w kazdym tygodniu z trzema ciezkimi
treningami — czyli trzema sesjami obejmujacymi umiarkowana lub duza porcje bardzo
intensywnego biegania. Kto§ moze powiedzie(, ze ci zawodnicy trenujg ciezej od moich
podopiecznych mierzacych sie tygodniowo z dwoma takimi treningami, ale nie jestem
pewien, czy to stwierdzenie jest prawdziwe. Z moich obserwacji wynika, ze biegacze
wykonuja tak naprawde wiecej ciezkiej pracy (a przynajmniej przyswajaja sobie wiek-
sze porcje tego rodzaju intensywnych treningéw), jesli co tydzien mierza sie z takim
wyzwaniem dwa, a nie trzy razy. Ta prawidtowos$¢ wynika z faktu, ze kazdy biegacz tre-
nuje najciezej podczas swoich najlepszych dni, a wiec wtedy, gdy czuje sie $wiezy i gotowy
do podjecia wysitku. Zawodnicy sa w stanie wznies¢ sie w trakcie swoich ciezkich tre-
ningdw na wyzszy poziom, jezeli robig to tylko dwa razy w tygodniu, poniewaz maja
wiecej czasu, by sie zregenerowac¢ miedzy takimi sesjami.

W moim przekonaniu dwa naprawde ciezkie treningi tygodniowo przynosza wiecej
pozytku niz trzy wzglednie ciezkie sesje. Uwazam, Ze tego rodzaju aktywnos$¢ zmusza-
jaca do duzego wysitku najskuteczniej przektada sie na wzrost formy wtedy, gdy pozwala
Ci uzyskac lepsze wyniki niz to, co byto szczytem Twoich mozliwosci wczesniej podczas
tego samego cyklu treningowego. Aby trening miat tak pozytywny wptyw na dyspozycje,
musi by¢ wymagajacy pod wzgledem czasu trwania i intensywnosci, ale powinien takze
odby¢ sie wowczas, kiedy organizm jest gotowy na takie wyzwanie. Jezeli masz wiecej
czasu na regeneracje pomiedzy ciezkimi treningami, mozesz dac z siebie wiecej podczas
kazdej z tych sesji, dzieki czemu zwiekszy sie ich wptyw na poprawe Twojej formy (o ile
tylko organizm otrzyma szanse na przyswojenie sobie efektéw wykonanej pracy).

Zmeczenie przestania sprawnos$c¢. Gdy zaczynasz trening, odczuwajgc znuzenie wyni-
kajace z wykonanej wcze$niej pracy nad formg, nie zdotasz osiggna¢ podczas biegu petni
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swoich mozliwos$ci. W takiej sytuacji wykonywana wtasnie sesja bedzie miata ograni-
czony wplyw na Twoja sprawno$¢, nawet jezeli pdzniej zadbasz o wtasciwg regeneracje
organizmu. Cze$¢ wyczynowych biegaczy obawia sie, Ze przeznaczajgc wiecej czasu na
odpoczynek, nie beda mogli odpowiednio ciezko trenowac. Prawda jest jednak taka, ze
w wiekszosci przypadkéw zadbanie o wlasciwg regeneracje pozwala sportowcom tre-
nowac jeszcze ciezej, gdyz umozliwia im osiggniecie wyzszej formy podczas najwazniej-
szych sesiji.

Bieganie adaptacyjne nie tylko ogranicza liczbe treningéw o wysokiej intensywnosci
do dwoch sesji tygodniowo — przywraca réwniez do zycia zapomniang sztuke umiar-
kowanie meczacego biegania. Od wielu lat motto ,trenuj ciezko albo idZ do domu”
Swietnie odzwierciedlato koncepcje treningowe wiekszosci szkoleniowcow. W przy-
padku takich systeméw w gre wchodzito albo realizowanie bardzo intensywnych sesji
wywotujacych odpowiednie adaptacje fizjologiczne i poprawiajacych sprawnos¢ zawod-
nika, albo wykonywanie tatwych biegéw wspierajacych regeneracje organizmu, poma-
gajacych przyswoi¢ wczesniejszy ciezki trening i przygotowujacych do kolejnej wymaga-
jacej sesji. Jezeli jednak tygodniowy plan aktywnosci fizycznej obejmuje tylko dwa ciezkie
treningi, to oprécz biegéw regeneracyjnych mozna w nim zmiesci¢ jeszcze jedna lub
dwie umiarkowanie intensywne sesje, a ta porcja biegania nie podkopie procesu odzy-
skiwania sit i nie wptynie negatywnie na forme prezentowang podczas kolejnych ciez-
kich treningéw.

Uwazam, ze warto skorzystac z tej okazji i stosowa¢ umiarkowanie intensywne bieganie
chocby dlatego, iz taka aktywnos¢ jest silniejszym bodzcem niz tatwe bieganie. Jesli
zatem organizm zdota sie upora¢ w kazdym tygodniu nie tylko z dwoma bardzo ciezkimi
treningami, ale réwniez z jedng lub dwiema umiarkowanie wymagajacymi sesjami,
warto podja¢ taki wysitek zamiast postepowaé¢ w mysl filozofii , daj z siebie wszystko
albo idz do domu” i ograniczac sie do tatwych biegéw regeneracyjnych.

Okreslenia takie jak ,meczacy”, ,umiarkowanie meczacy” i ,}atwy” maja oczywiscie
wzgledny charakter. Aby zapewnic Ci obraz tego, co traktuje jako umiarkowanie inten-
sywny trening, postuze sie przyktadem. Zat6zmy, ze na aktualnym etapie Twoich trenin-
gbéw naprawde meczaca sesja to 5 powtodrzen po 1000 metréw w Twoim aktualnym tem-
pie biegu na 5 kilometrow przeplatane 3-minutowymi okresami aktywnego odpoczynku,
do tego trzeba jeszcze doliczy¢ 3 kilometry rozgrzewki i 1,5 kilometra schtadzania.
Typowy tatwy bieg to w takiej sytuacji 30 minut spokojnego joggingu. Sesja o umiarko-
wanej intensywno$ci mogtby by¢ w takim przypadku 15-kilometrowy bieg o narasta-
jacej predkosci, czyli 10 kilometrow w spokojnym tempie i 5 kilometréw mniej wiecej
w tempie maratonu.

Jezeli w systemie biegania adaptacyjnego ciezkie treningi sa z reguty naprawde ciezkie,
fatwe sesje czesto znajduja sie na przeciwleglym krancu spektrum intensywnosci. Najpo-
pularniejszym btedem, jaki dostrzegam u wyczynowych biegaczy, jest zmuszanie sie do
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nadmiernego wysitku w te dni, ktére miaty by¢
przeznaczone na tatwe bieganie. Poruszanie sie
podczas treningu w spokojnym tempie nie przynosi
nikomu ujmy. Utrzymywanie niewielkiej predkosci
pozwala Ci biega¢ dtuzej, a oprocz tego umozliwia
podjecie ciezszego wysitku wtedy, gdy chcesz zre-
alizowac ciezka sesje. Dtuzszy i wolniejszy bieg rege-
neracyjny jest lepszy od krotszego i szybszego —
pokonujac wiekszy dystans, zwiekszasz objetos¢
treningu, a to wiasnie ten czynnik jest podstawowym
elementem decydujacym o sprawnosci biegacza.

Z moich obserwacji wynika réwniez, ze bardzo
wolne biegi regeneracyjne rzadziej skutkuja poczu-
ciem zmeczenia podczas kolejnego ciezkiego tre-
ningy, i to nawet wtedy, gdy sa dtuzsze od typowego
treningu majacego stanowi¢ odpoczynek i realizo-
wanego w umiarkowanym tempie. Wielu biegaczy
ma problemy z odpowiednia regeneracja po ciez-
kich treningach, poniewaz wktadajg zbyt wiele wy-
! Vallz ) - ML sitku w biegi, ktore powinny by¢ z zatozenia tatwe.
Treniere C.Iemem' pokazje, z€ czasam! V\,’O]r.]e bieganie Na skutek takich dziatan podczas kolejnego ciez-
nie jest niczym ztym, nawet jezeli kto$ nie narzeka
na brak szybkosci © Alison Wade Kiego treningu nie sa w stanie pobiec tak dobrze jak
powinni, a cala ta sytuacja doprowadza do powsta-
nia btednego kota.

Wybitna zawodniczka rywalizujgca na dystansie 1 mili,

Dobrym sposobem na zachowanie kontroli nad wiasnymi poczynaniami jest uzywanie
podczas tatwych biegdw pulsometru. Trenujac regularnie z takim urzadzeniem, zyskasz
szczegbétowg wiedze na temat zakresu tetna powigzanego z umiarkowanie niewielkim
wysitkiem. Gdy rozpoczniesz juz tatwy bieg, kontroluj predko$¢, by utrzymac tetno
w wyznaczonym zakresie. PowsSciagliwos$¢ optaci sie, gdy przyjdzie Ci sie zmierzy¢
z nastepnym ciezkim treningiem.

Tabela 2.1. Tempa stosowane w bieganiu adaptacyjnym

W przypadku biegania intensywnos¢ wysitku wyrazana jest za pomoca tempa. W tej tabeli znajduja sie wszystkie zakresy intensywnosci stosowane
w roznych sesjach w bieganiu adaptacyjnym — mozna tu takze znalez¢ informacje o tym, jakie bodzce treningowe zapewniaja, w jakich treningach
sg one uzywane i jak moga wygladac takie sesje. Doktadniejszy opis wykorzystania poszczegélnych zakresow intensywnosci w treningach
biegania adaptacyjnego znajdzie sie w kolejnych rozdziatach.

Intensywnosé/tempo Odmiana treningu  Zastosowanie Przyktadowy trening
tatwe Aerobowy tatwe (regeneracyjne) biegi, niektére | tatwy bieg

(tempo, ktdre zapewnia subiektywny dhugie wybiegania, niektore biegi 8 km fatwego biegania
komfort) z narastajaca predkoscia
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Intensywnos¢/tempo

Umiarkowanie meczace

(tempo, ktore zapewnia komfort,
cho¢ zmusza do umiarkowanego
wysitku aerobowego)

Odmiana treningu

Aerobowy

Zastosowanie
Umiarkowanie meczace
biegi, niektore biegi

z narastajaca predkoscia

Przyktadowy trening

Bieg z narastajaca predkoscia
6 km tatwego biegania + 3 km umiarkowanie
meczacego biegania

Meczace Aerobowy/ Niektore biegi Bieg z narastajaca predkoscia
(tempo, ktore zmusza do duzego wytrzymatosci z narastajaca predkoscia 6 km fatwego biegania + 3 km meczacego biegania
wysitku, ale da sie je znies¢ specyficzne]
na okreslonym dystansie)
Tempo maratonu Aerobowy/ Biegi progowe, biegi Bieg w tempie maratonu
(Srednie tempo biegu maratoAskiego | wytrzymatosci w tempie maratonu 3 km fatwego biegania
odnotowane podczas szczytu formy) specyficzne] 16 km w tempie maratonu
3 km fatwego biegania
Tempo pdtmaratonu Aerobowy/ Biegi progowe Bieg progowy
(w zaleznosci od sesji moze wytrzymatosci 3 km fatwego biegania
to by¢ aktualne lub docelowe tempo | specyficzne] 2x15 min. w tempie potmaratonu
na takim dystansie) z 1-minutowymi aktywnym odpoczynkiem
3 km fatwego biegania
Tempo biegu na 10 km Aerobowy/ Biegi progowe, trening Trening interwatowy wytrzymatosci
(w zaleznosci od sesji moze wytrzymatosci interwatowy wytrzymatosci | specyficznej
to by¢ aktualne lub docelowe tempo | specyficzne] specyficznej, drabinki 3 km fatwego biegania
na takim dystansie) interwatow, interwaty 5x1600 m w tempie biegu na 10 km
pod gork, fartlek 7 400-metrowymi aktywnymi odpoczynkami
3 km tatwego biegania
Tempo biegu na 5 km Wytrzymatosci Trening interwatowy Interwaty pod gorke
(w zaleznosci od sesji moze specyficzne] wytrzymatosci specyficnej, | 3 km atwego biegania
to by¢ aktualne lub docelowe tempo drabinki interwatéw, 6x2 min. podbiegu z intensywnoscia typowa
na takim dystansie) interwaty pod gorke, dla biegu na 5 km, z odpoczynkami w formie
fartlek powrotu truchtem do punktu startu
3 km fatwego biegania
Tempo biegu na 3000 m Migsni Interwaty szybkosciowe, Fartlek
(aktualne lub szacunkowe tempo drabinki interwatow, 13 km fatwego biegania + 10x20 sek. w tempach
podczas zawodow na takim dystansie) interwaty pod gorke, miedzy predkosciami biegéw na 5 km i 3000 m
fartlek
Tempo biegu na 1500 m Miesni Interwaty szybkosciowe, Drabinka interwatow
(aktualne lub szacunkowe tempo drabinki interwatow, 3 km fatwego biegania
podczas zawoddw na takim dystansie) fartlek, przebiezki 1 min,, 2 min,, 3 min. 2 min., 1 min,, 2 min.,
3 min. w tempach miedzy predkosciami biegéw
na 5 kmi 1500 m, z aktywnymi wypoczynkami
odpowiadajacymi czasowi trwania wysitku
3 km fatwego biegania
Maksymalny wysitek Miesni Sprinty na stromych Przyktadowy trening

wzniesieniach

8 km tatwego biegania + 6x8 sek. podbiegu
sprintem z odpoczynkami w formie powrotu
truchtem do punktu startu
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7. Sesje w zmiennym tempie

Stosowanie sesji ze zmiennym tempem biegu to metoda treningowa, z ktérej korzystam
w celu osiggniecia w bieganiu adaptacyjnym wiekszego zrdznicowania intensywnosci
wysitku. Przewazajaca cze$¢ tradycyjnych treningéw biegowych obraca sie wokot jed-
nego tempa lub jednego poziomu intensywnosci. W przypadku typowych dtugich wybie-
gan sportowcy utrzymujg na przyktad wyréwnana, umiarkowanie wysoka predkos¢
na tyle dtugo, by osiagnac¢ $rednie lub duze zmeczenie. Podczas przecietnego treningu
szybko$ciowego biegacz moze z kolei wykona¢ 12 powtdrzen po 400 metréw w tempie
biegu na 1500 metréw. Owszem, w sktad takich sesji wchodzi réwniez spokojne bieganie,
ktdre przybiera postac rozgrzewki, schtodzenia oraz aktywnych odpoczynkéw miedzy
400-metrowymi interwatami zmuszajacymi do duzego wysitku, ale takie wolniejsze
tempo stuzy jedynie temu, by tatwiej osigga¢ predkosc¢ typowa dla biegu na 1500 metréw,
czyli jedyna faktyczng intensywno$¢ docelowa tego treningu.

Sesje obejmujace bieganie w réznym tempie z pewnoscia nie sa niczym niespotykanym
w Swiecie wyczynowych sportowcéw, ale w bieganiu adaptacyjnym ta metoda jest wyko-
rzystywana w duzo szerszym zakresie niz w systemach innych szkoleniowcow. Przy-
ktadem mogg tu by¢ drabinki interwatéw: kolejne fazy wysitku moga trwac¢ od 1 do
6 minut, najkrotsze bedg obejmowac bieganie z szybko$cia typowa dla zawoddw na
dystansie 3000 metréw, a w przypadku najdtuzszych stosowane bedzie tempo osiggane
podczas wyscigéow na 10 kilometréw. Opisywana tu metoda wykorzystywana jest tez
w biegach z narastajaca predkoscia, gdzie pierwszy fragment jest realizowany w spo-
kojnym, komfortowym tempie, a ostatni odcinek nalezy przebiec albo w miarowym,
szybszym tempie, albo ze stale rosnacg predkoscia. Kolejny przyktad stosowania réznych
temp docelowych to treningi taczone sktadajace sie z biegu progowego w tempie wyscigu
na 10 kilometréw lub pétmaratonu oraz powtérzen podbiegéw. Najlepsze w takiej aktyw-
nosci jest to, ze pozwala ona zréznicowac intensywnos¢ sesji przypadajacych na kazdy
kolejny tydzien w wiekszym stopniu niz treningi, na ktérych zmuszasz sie najczesciej
do koncentrowania sie na jednej predkosci docelowe;j.

Podczas pracy nad forma zdarzaja sie takie okresy, w ktorych najwiecej korzysci przy-
niesie organizmowi niewielka dawka treningu okreslonego typu, na przyktad bodzce
zwigzane z rozwijaniem szybkos$ci wymagajace biegania w tempie miedzy predkos$ciami
biegéw na 1500 i 3000 metrow. W przypadku treningdw o réznych tempach docelowych
fatwiej uzyska¢ w razie potrzeby niewielka dawke treningu szybkosciowego lub wysitku
o okreslonej intensywnosci. Jezeli w zbyt duzym stopniu polegasz na tradycyjnych
metodach, staniesz w takiej sytuacji przed koniecznoscig przeznaczenia na dang aktyw-
nos$¢ catej sesji (przez co dawka moze okazac sie zbyt duza) lub rezygnacji z biegania
w takim czy innym tempie (a to oznacza, Ze nie zapewnisz organizmowi tego, co jest mu
potrzebne).
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8. Mikrocykle réznej dtugosci

Uzupelnieniem stosowania zmiennego tempa w jednej sesji jest kolejna metoda uzy-
wana przeze mnie w celu tatwiejszego manipulowania intensywnoscia treningéw, czyli
unikanie trzymania sie sztywnych, jednotygodniowych mikrocykli treningowych. Tra-
dycja nakazuje wykonywaé¢ w tygodniu po jednym treningu kazdego rodzaju: jeden
bieg progowy, jeden trening interwatowy, jedno dtugie wybieganie i tak dalej (wyjat-
kiem s3 tutaj tatwe biegi). Zdarzaja sie jednak sytuacje, w ktérych najwiecej korzysci
przyniostoby Ci na przyktad zrealizowanie w tygodniu wiecej niz jednego biegu progo-
wego; niewykluczone, ze ideatem bytoby tu péttora jednostki treningowej (czyli jeden
krotki i jeden dtugi bieg tego typu) lub nawet dwie takie sesje. Kiedy indziej optymalnym
rozwigzaniem bedzie mniej niz jeden taki trening na tydzien, co mogtoby oznacza¢ w prak-
tyce wykonanie potowy takiej sesji (a wiec ograniczenie sie do krotkiego biegu tego
rodzaju) lub realizacja normalnego treningu, ale powtarzanie go raz na 10 dni.

Bieganie adaptacyjne pozwala tamac¢ wszelkie konwencje, jakie zechcesz naruszy¢
w pogoni za proba osiagniecia wtasciwej ilosci wysitku i odpowiednich proporcji mie-
dzy r6znymi poziomami intensywnosci. Sesje majace tylko jedno tempo docelowe i mikro-
cykle treningowe trwajace 7 dni sg stosowane wtedy (i tylko wtedy), gdy pozwalaja osia-
gna¢ wspomniany wiasnie cel. Jezeli sie nie sprawdzaja, dazac do uzyskania odpowiednich
efektéw, nigdy nie wahaj sie siega¢ po treningi obejmujgce rézne tempa docelowe i mikro-
cykle o dtugosci innej niz tydzien.

9. Kilka temp biegania

odpowiadajgcych ré6znym progom
W konwencjonalnych systemach sformutowanie , trening progowy” odnosi sie do biega-
nia w tempie odpowiadajagcym progowi mleczanowemu (anaerobowemu) danego zawod-
nika. W przypadku biegania adaptacyjnego pojecie treningu progowego ma odmienne zna-
czenie. 0dwotuje sie do kilku réznych progéw, a mleczanowy jest tylko jednym z nich.

Problem zwigzany wedtug mnie z jednowymiarowym podejsciem do treningu progo-
wego polega na tym, ze takim ¢wiczeniom brakuje pierwiastka specyficznosci w odnie-
sieniu do celow startowych zawodnika, czyli utrzymania okreslonego tempa na konkret-
nym dystansie. Predko$¢ biegu na progu mleczanowym (mam tu na mysli wysitek,
w ktérego przypadku rosnie poziom kwasu mlekowego we krwi) wypada u wiekszosci
zawodnikow pomiedzy tempem biegu na 10 kilometréw i pétmaratonu. W niektérych
sytuacjach jest to niezwykle przydatna predkos¢, ale nie ma w niej niczego niezwyktego.
Zdarza sie, Ze rdwnie uzyteczne okazujg sie inne tempa treningowe, nieco wolniejsze
i odrobine szybsze. O tym, jak doktadnie bedzie wyglada¢ predkos$¢ progowa przyno-
szaca danemu zawodnikowi w okreslonym momencie najwiecej korzysci, decyduje
dystans, na jakim ma startowac ten sportowiec, jego tempo docelowe oraz stopien
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zaawansowania treningdw. Nie mam tu zamiaru umniejsza¢ znaczenia sesji progowych,
ale w przypadku wiekszosci systemdw treningowych widoczny jest btad polegajacy na
naduzywaniu progu mleczanowego i zaniedbywaniu innych tego rodzaju granicznych
predkosci.

Podejscie, ktére wole stosowaé w odniesieniu do tego zagadnienia, polega na uzywaniu
podczas treningdéw przynajmniej trzech réznych temp progowych, istotne jest takze
korzystanie z nich w okreslonej kolejnosci w celu rozwijania dyspozycji o coraz bardziej
specyficznym charakterze w odniesieniu do okreslonego dystansu. Tak naprawde nie-
szczegOlnie interesuje mnie, ile kwasu mlekowego majg we krwi moi podopieczni, gdy
biegna z taka czy inna szybkoscia. Moje zainteresowanie wzbudza natomiast to, jak
dtugo zdotaja oni biec w docelowym tempie i jak duzg predkos¢ mogg utrzymac na
dystansie, na jakim beda startowac. Celem treningu progowego jest wydtuzenie czasu,
w ktérym zawodnik zachowuje tempo zblizone do docelowego, zwiekszenie predkosci
utrzymywanej przez biegacza na catej trasie wyscigu lub potaczenie obydwu tych dazen.

Jak prezentujg sie zatem trzy wspomniane wcze$niej tempa progowe? Pierwszg z takich
warto$ci granicznych jest maksymalne tempo, jakie zawodnik moze utrzymac przez
2,5 godziny, co w przypadku trenowanych przeze mnie mezczyzn oznacza bieg mini-
malnie wolniejszy od tempa maratonu. Drugi prég to maksymalne tempo, jakie sporto-
wiec zdota znie$¢ przez 90 minut: u biegajacych zawodowo mezczyzn jest nieco wyz-
sze od tempa maratonu. Trzecim progiem jest maksymalne tempo, jakie biegacz da rade
utrzymac przez godzine: u panéw trenujacych pod moim okiem jest to tempo typowe
dla pétmaratonu lub nieco szybsze.

W przypadku biegaczy, ktérzy nie naleza do czotéwki, te trzy progi przetoza sie odpo-
wiednio na tempo maratonu (lub nieznacznie wyzsze), tempo pétmaratonu oraz tempo
nieco wolniejsze od osiagganego podczas zawod6w na dystansie 10 kilometréw. Stosujac
w praktyce bieganie adaptacyjne, mozesz po prostu wykonywac treningi progowe
w swoim zmierzonym lub szacunkowym tempie biegu maratonskiego (odejmij tutaj kilka
sekund na kilometr), w tempie pétmaratonu oraz tempie biegu na 10 kilometréw (do
ktorego warto dodac kilka sekund na kilometr). Wiedz, ze przy ustalaniu temp odpowia-
dajacych progom nie musisz sie wykazywac precyzja godng naukowca. Zaletg wyni-
kajaca ze stosowania wielu temp w przypadku treningéw progowych nie jest wieksza
doktadnos$¢ w ustalaniu owych predkosci granicznych, lecz wieksza zmiennos¢, dzieki
ktorej takie sesje beda lepiej pasowaty do Twoich potrzeb w dowolnie wybranym momen-
cie trwania cyklu treningowego.

10. Ciggta zmiennosc

Zmienno$¢ jest nieodtgcznym elementem systemu biegania adaptacyjnego w tym sensie,
ze w trakcie cyklu treningowego w kazdym tygodniu pojawia sie kilka r6znych odmian
treningéw. Taki brak statosci jest réwniez nierozerwalnie zwigzany z rozwojowym cha-
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rakterem mojego systemu. Treningi nalezace do jednej kategorii staja sie z tygodnia na
tydzien coraz bardziej wymagajace, dzieki czemu zawodnik moze czerpac¢ korzysci
z poprawy swojej dyspozycji i dostarcza¢ organizmowi bodzce powodujgce dalszy wzrost
formy. Z drugiej strony w przypadku tworzonych przeze mnie planéw treningowych
chetnie traktuje zmiennos$¢ jako cel sam w sobie — stosuje w treningach drobne mody-
fikacje, ktérych jedynym celem jest zmuszenie ciata i umystu biegacza do radzenia sobie
z nowymi i nieoczekiwanymi doznaniami.

Moze sie na przyktad zdarzy¢, ze pewnego wtorku jeden z moich podopiecznych wykona
na pozbawionej przewyzszen trasie typowy bieg progowy wymagajacy poruszania sie
w tempie biegu na 10 kilometréw. W kolejny wtorek moge zaplanowa¢ dla tego zawod-
nika trening obejmujacy taki sam dystans i taki sam poziom intensywnosci, lecz tym
razem wysle sportowca na trase petng stromych wzniesien. Niewykluczone, ze tydzien
po6zniej 6w biegacz wyladuje z powrotem na ptaskiej trasie, ale pod koniec kazdego
kilometra przyjdzie mu wykona¢ 100-metrowe przyspieszenie do tempa biegu na
1500 metréw.

Tego rodzaju zmiany przynoszg kilka korzysci. Do§wiadczana poprawa sprawnosci jest
w znacznej mierze wynikiem lepszej komunikacji miedzy mézgiem a mie$niami. Umyst
uczy sie aktywowac wtékna mie$niowe, nad ktérymi nie miat wczes$niej kontroli, odkrywa
energooszczedne metody uruchamiania w odpowiednim momencie réznych mies$ni
odpowiedzialnych za kolejne etapy ruchu nég, poznaje sposoby rozluzniania miesni,
ktére nie musza by¢ aktywne w okreslonych fazach kroku biegowego, i tak dalej. Pod-
stawowym czynnikiem stymulujgcym takie procesy poznawcze jest zmiennos$¢. Za kazdym
razem, gdy modyfikujesz sposob, w jaki biegasz, Twdj umyst staje przed koniecznosciag
zmiany metod komunikowania sie z mie$niami, a mierzac sie z tym wyzwaniem, dokonuje
odkry¢ umozliwiajacych poprawe efektywnosci ruchu i zwiekszenie mocy, jaka dyspo-
nujesz. Im wiecej zmienno$ci zdotasz zatem wprowadzi¢ (w granicach rozsadku) do swo-
jego biegania w kazdym kolejnym tygodniu, tym lepiej. Tempo, nawierzchnia, nachylenie
trasy, czas trwania biegu, zmeczenie, a nawet obuwie — to zwigzane z treningiem ele-
menty, ktorymi mozesz manipulowac, prébujac zwiekszy¢ swoja efektywno$¢ ruchu.

Zmiennos$¢ zmniejsza rowniez ryzyko odniesienia kontuzji. Jezeli biegasz przez caty
czas w takim samym tempie, po takiej samej nawierzchni i w tych samych butach,
Twoje konczyny dolne musza sie mierzy¢ z niezwykla powtarzalno$cig w kwestii obcig-
zen, jakim sg poddawane. Przenoszace sie sity zwigzane z uderzaniem o ziemie roz-
ktadaja sie w identycznych proporcjach miedzy tymi samymi punktami krok po kroku
i sesja po sesji, doprowadzajgc do kumulowania sie uszkodzen. Wprowadzanie do tre-
ningu zmienno$ci rozprowadza obcigzenia na wiekszym obszarze, dzieki czemu zaden
punkt nie zostaje poddany dziataniu takich sit, z jakimi nie zdotatby sie upora¢. Ta zasada
przypomina reguty stosowane w przypadku niektérych linii montazowych, gdzie pra-
cownicy wykonujg naprzemiennie rozmaite specyficzne zadania, co pozwala im unikng¢
zespotu cie$ni nadgarstka.
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State modyfikowanie treningu przynosi tez inne korzysci, chociaz trudniej je zaobserwo-
wac. Wysitek intelektualny zwigzany z wymys$laniem drobnych zmian, ktére bedziesz
wprowadza¢ kazdego dnia do treningu, zmusza Twdéj umyst do gtebszego zaangazowa-
nia sie w kwestie pracy nad forma. W takiej sytuacji spada prawdopodobienstwo reali-
zowania treningéw na swoistym automatycznym pilocie, czyli odfajkowywanie kolej-
nych zaplanowanych wczesniej sesji. Kluczowym czynnikiem, dzieki ktéremu bieganie
adaptacyjne przyniesie Ci korzysci, jest pilne zwracanie uwagi na to, jak Twoj organizm
reaguje na trening, zdobywanie wiedzy o sobie jako biegaczu i wykorzystywanie groma-
dzonych informacji w taki sposob, by kazdego dnia podejmowac¢ najwtasciwsze dzia-
tania. Postawienie przed soba wyzwania, jakim jest réznicowanie swojej aktywnosci,
a nastepnie spojrzenie na takie modyfikowanie treningdw jak na cel sam w sobie, to
prosta metoda pozwalajgca stac sie bardziej $wiadomym biegaczem i rozwing¢ w sobie
tak bardzo potrzebne spojrzenie na wtasng osobe z punktu widzenia trenera.

11. Jeden dzien wypoczynkowy w tygodniu

Niemal wszyscy moi podopieczni to biegacze zaliczajacy sie do §wiatowej czotowki. Ta
grupa zostata obdarzona przez los wygrywajacymi kuponami w loterii genetycznej —
ci sportowcy dysponujg wrodzonym potencjatem do bardzo szybkiego biegania na
ogromnych dystansach i sa przystosowani do przyswajania niezwyktych wrecz porcji
ciezkiej pracy nad forma, bez ktdrych nie udatoby sie ujawni¢ petni drzemigcego w nich
potencjatu. Potrzeba odpoczynku jest jednak czyms, co dotyczy nawet moich podopiecz-
nych. Nie spotkatem jeszcze biegacza, ktory bylby w stanie ciezko trenowac dzien po
dniu i tydzien po tygodniu. To dlatego wszyscy moi podopieczni przeznaczaja jeden
dzien tygodniowo na odpoczynek, cho¢ gdy pojawia sie taka potrzeba, dni wypoczyn-
kowych moze by¢ wiece;j.

,0dpoczynek” to bardzo wzgledne pojecie. Dzienn wypoczynkowy wyczynowych biega-
czy trenujacych pod moim okiem moze wygladac nieco inaczej niz Twdj. Moi podopieczni
wykonujg zwykle w takim dniu 45-minutowy bieg w bardzo spokojnym tempie. Dla
Ciebie (i wiekszos$ci biegaczy) dzien wypoczynkowy bedzie przypuszczalnie dniem
pozbawionym aktywnoSci fizycznej lub obejmujacym co najwyzej jakie$ ¢wiczenia
wzmacniajgce miesnie tutowia. Twoim celem powinno by¢ wygospodarowanie w kaz-
dym tygodniu jednego dnia, w ktérym organizm bedzie wystawiony na zdecydowanie
mniejsza liczbe bodZcéw treningowych niz zwykle. Jezeli z reguty przebiegasz dziennie
dystans 19 - 24 kilometréw podzielony na dwa treningi, z ktérych przynajmniej jeden
obejmuje jaki$ wysitek o wysokiej intensywnosci, jedna 45-minutowa sesja spokojnego
biegania z pewnoscig bedzie mniej wymagajaca od Twojej normalnej aktywnosci i przy-
puszczalnie pozwoli Ci przyswoi¢ sobie wcze$niejsze treningi i odnotowac¢ poprawe
formy podczas kolejnych sesji. Jesli jednak spojrzymy na kwestie ograniczania bodZcéw
treningowych z perspektywy osob, ktore biegaja raz dziennie przez okoto 45 minut, dla
nich odpoczynkiem pozwalajagcym na przyswojenie wykonanej pracy i przygotowanie
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sie do kolejnych ciezkich sesji bedzie duzo mniejsza porcja biegania, podjecie mniej
wymagajacej aktywnosci lub catkowita rezygnacja z wysitku.

Dni wypoczynkowe s3g niezwykle waznym elementem skutecznego programu trenin-
gowego. Wyczynowy biegacz bez trudu moze straci¢ wtasciwe spojrzenie na te sprawe
i uzna¢, ze powinien biega¢ codziennie przynajmniej do momentu pojawienia sie umiar-
kowanego zmeczenia. U podstaw tej mentalnosci lezy jednak btedne rozumienie reakgji
organizmu na obcigzenie, jakim jest dla niego aktywnos¢ fizyczna. Samo zrealizowanie
treningu nie gwarantuje jeszcze, ze organizm zaadaptuje sie do bodzcéw, z jakimi sie
zetknal. Istnieje réznica miedzy zrealizowaniem sesji a przyswojeniem wykonanej przy
tej okazji pracy. Jezeli po ciezkim treningu zbyt szybko podejmiesz intensywna aktyw-
nos¢, istnieje prawdopodobienstwo, ze Twoj organizm nie zdota przyswoic pierwszej
z tych sesji (a ujmujac to precyzyjniej: zaadaptowac sie w odpowiedzi na ten bodziec).
Odpoczynek — lub przynajmniej ograniczenie obcigzenia — to czynnik niezbedny do
»przetrawienia” ciezkiego treningu. Dni wypoczynkowe zapewniaja szanse na przyswo-
jenie wykonanej juz pracy.

Nie mozna zapominac o tym, Ze istnieje tez co$ takiego jak nadmiar odpoczynku. Moje
zalecenie dla wyczynowych biegaczy starajacych sie poprawic¢ wyniki to 6 - 7 treningéw
tygodniowo, nawet gdyby niektodre z tych sesji miaty by¢ realizowane w bardzo wolnym
i spokojnym tempie. W przypadku ograniczenia sie do mniej niz 6 treningdw trudno
jest osiggnac objetos¢ treningowq zapewniajgca postepy. Co wiecej, wykonywanie jakich$
¢wiczen fizycznych przez minimum 6 dni w tygodniu jest waznym czynnikiem, dzieki
ktéremu mozna utrzymac szczupta sylwetke i zachowac zdrowie.

12. Selektywny trening uzupetniajacy

W przypadku biegaczy najlepszg metoda pracy nad forma jest wtasnie bieganie. Istniejg
jednak i inne ¢wiczenia, ktére mogg osobom uprawiajgcym te dyscypline przynies¢
korzysci, a takze ograniczy¢ ryzyko doznania kontuzji i pomdc w pokonaniu urazéw
bez nadmiernego spadku formy. W dzisiejszych czasach spotykam coraz wiecej biegaczy,
ktérzy zdaja sie podejmowac trening uzupetniajacy tylko po to, by wykonywac¢ takie
¢wiczenia. Ja jestem zwolennikiem bardzo wybiérczego podejscia do tego rodzaju aktyw-
nosci. Zachecam swoich podopiecznych do realizowania treningu uzupetniajacego tylko
w takim zakresie, w jakim jest im potrzebny, i tylko wtedy, gdy przyniesie on korzysci.

Jedna z odmian treningu uzupeiniajacego, ktéra regularnie powinni stosowac wszyscy
biegacze, jest wzmacnianie mieéni posturalnych. Cwiczenia takie jak brzuszki czy wcho-
dzenie bokiem na podwyzszenie wzmacniajg mie$nie odgrywajace kluczowa role w stabi-
lizowaniu stawéw podczas biegania. Im bardziej stabilne beda Twoje kolana, biodra,
miednica i kregostup w trakcie biegu, tym mniejsze bedzie prawdopodobienstwo, Ze
doznasz jakiej$ kontuzji. Odrobina pracy nad mie$niami posturalnymi moze zdziata¢
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cuda. Zalecam wykonywanie 5 - 6 réznych ¢wiczen 2 - 3 razy w tygodniu. W ich trakcie
nalezy sie skupia¢ na mies$niach, ktére znajdujg sie w obszarze dolnej i gornej czesci
plecéw, w okolicach bioder i w dolnej czeSci brzucha; trzeba takze pracowa¢ nad musku-
laturg posladkéw i ud.

Rozmaite ¢wiczenia majgce rozwija¢ uktad krazenia (jak chociazby jazda na rowerze)
mogg by¢ przydatne, gdy z powodu kontuzji bieganie jest bolesne lub wrecz niemozliwe.
Najlepszym podejsciem do tego rodzaju treningdw zastepczych jest jak najwierniejsze
odwzorowywanie sesji, ktore trzeba wykresli¢ z przygotowanego wcze$niej harmono-
gramu. Jes$li w Twoim grafiku znajdowat sie na przyktad 16-kilometrowy bieg o nara-
stajacej predkosci obejmujacy pokonanie ostatnich 3 kilometréw w umiarkowanym
tempie, mozesz zastapic ten trening 75 minutami jazdy na rowerze i przez ostatnich
15 minut utrzymywac¢ umiarkowang intensywno$¢ wysitku.

To wszystko, co miatem zamiar napisa¢ w tej ksigzce na temat treningu uzupeiniaja-
cego, gdyz z mojego punktu widzenia to juz wszystkie istotne informacje na ten temat.
Jesli chcesz zapoznac sie z bardziej szczegdétowymi wytycznymi zwigzanymi ze stosowa-
niem treningu uzupetniajgcego, zajrzyj do ksiazki Runner’s World Guide to Cross-Training,
napisanej przez wspotautora niniejszego tekstu, Matta Fitzgeralda.
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Sarah Schwald © Alison Wade

Portret biegaCZki Sarah Schwald

Sarah Schwald byta jedng z niewielu zawodniczek, ktére sam zwerbowatem do grona
swoich podopiecznych. Podczas mistrzostw Stanéw Zjednoczonych w biegach przetajo-
wych w 2005 roku zobaczytem, jak Sarah biegnie na dystansie 1500 metréw. W moim
przekonaniu byta jedng z najbardziej utalentowanych zawodniczek podczas tamtych
mistrzostw, cho¢ dostrzegtem w niej réwniez ogromny niewykorzystany potencjat. Ta
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dziewczyna miata znakomitg technike ruchu i bardzo elastyczny krok biegowy. Miatem
przeczucie, ze dzieki odpowiedniemu treningowi mogtaby osigga¢ znakomite wyniki
na dystansie 5000 metréw.

Wiedziatem, Ze poprzedni jej trener, Peter Tegen, ktadt podczas pracy z ta dziewczyna
bardzo duzy nacisk na treningi o bardzo wysokiej intensywnosci — krotkie interwaty
realizowane w tempie biegu na 1500 metréw lub szybszym. Aby poprawic¢ jej podstawy
aerobowe i przygotowac ja do startéw na dystansie 5000 metréw, ograniczytem w jej
planie treningowym prace nad szybkoscia i wprowadzitem dtuzsze interwaty i mndstwo
treningdw progowych, zwiekszajac przy okazji objeto$¢ treningowa. Po kilku miesia-
cach realizowania nowego programu Sarah zaczeta uzyskiwac¢ podczas treningéw wyniki
wskazujace na to, ze moze byc¢ zdolna do pokonania 5000 metréw w czasie ponizej
15 minut.

Niestety pomimo tych postepdw Sarah zakonczyta po roku nasza wspétprace i zaczeta
trenowac z kim$ innym. Nigdy nie zaczeta tez startowac na dystansie 5000 metréow.
Sadze, ze jednym z btedéw popelnionych przeze mnie w jej przypadku byto nieco zbyt
agresywne ograniczenie jej treningdéw szybkos$ciowych. Dopiero pod koniec naszej wspét-
pracy zrozumiatem, Ze oprécz zaordynowanych przeze mnie sesji stuzacych rozwijaniu
systemu aerobowego Sarah zdotataby sobie poradzi¢ takze z catkiem sporg porcjg trenin-
gow o wysokiej intensywnosci i to wtasnie dzieki takiej mieszance bodzcow treningo-
wych rozwijataby sie w optymalny sposob.

Pierwszy rok mojej wspétpracy z kazdym podopiecznym jest w znacznej mierze okresem
zbierania doswiadczen. Robie wszystko, co w mojej mocy, by jak najlepiej kierowac
poczynaniami danego sportowca, bazujac na doglebnej analizie jego mocnych i stabych
punktéw, a takze na swojej wiedzy na temat jego dotychczasowego treningu i celow,
jakie przed soba stawia. W kazdym przypadku obserwacja reakcji biegacza na pierwszy
rok treningdw zapewnia jednak mnéstwo nowych informacji, dzieki ktérym w kolej-
nych latach moge duzo skuteczniej kierowac jego poczynaniami. To wtasnie dlatego
niewiele rzeczy wzbudza we mnie tyle frustracji co mozliwo$¢ wspétpracowania z obie-
cujacym sportowcem jedynie przez 12 miesiecy.

Mozesz zaktada¢, ze Twoj pierwszy rok biegania adaptacyjnego réwniez dla Ciebie bedzie
przede wszystkim okresem zbierania do§wiadczen. Nie zrozum mnie Zle: juz podczas
pierwszego cyklu treningowego przeprowadzanego zgodnie z moimi wskazéwkami
dostrzezesz duzy postep, ale uwazne przygladanie sie reakcjom organizmu na podej-
mowang aktywnos$¢ pozwoli Ci zdoby¢ wiele cennych informacji o sobie jako biegaczu,
dzieki czemu w kolejnym roku uzyskasz znacznie wiekszy progres.
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Jesli trzymasz w reku te ksiazke, bieganie na pewno nie jest Ci obce. Jednak czy wiesz, jak madrze pokierowac swoimi
treningami i jak rozwija¢c swoje umiejetnosci krok po kroku? Czy wiesz, na co zwracac uwage podczas ¢wiczen, jak
interpretowaé sygnaty dochodzace z Twojego ciafa i jak przygotowac sig do maratonu? Samo bieganie fo nie wszystko
— musisz ¢wiczyé z glowa i metodycznie poprawia¢ swoje wyniki. W opracowaniu planu skrojonego na Twojg miare
pomoze Ci ta ksiazka.

Znajdziesz tu profesjonalne, a jednoczesnie zdroworozsadkowe porady jednego z najlepszych szkoleniowcow na swie-
cie. Brad Hudson wyjasni Ci najwazniejsze zasady obowigzujace w biegach diugodystansowych i przedstawi kon-
cepcje biegania adaptacyjnego. Podpowie jak opracowac wlasna recepte na sukces. Wyttumaczy, ze kazdy z nas jest
inny, wigc nie warto slepo powiela¢ sztywnych planéw treningowych. Dzieki niemu zrozumiesz, ze najcenniejszym
kapitalem biegacza jest jego wiedza o sobie samym — o fizjologii, formie, reakcjach, a nawet typach migsni. Dzieki tej
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« Samodzielne planowanie wfasnych treningow

« Bieganie adaptacyjne dla mfodziezy i zawodnikow po czterdziestce
« Plany treningowe biegania adaptacyjnego

Biegaj mifo i zdrowo — dfugodystansowo!

Matt Fitzgefald — napisat wiele poradnikéw

Brad ”"dsan—zaiaiycietitrener dla triatlonistow. Jest starszym redaktorem magazynu
Performance Training Group, zespolu elitarnych JTriathlete”. Mieszka w San Diego (Kalifornia, USA).
biegaczy. Mieszka w Eugene (Oregon, USA).
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