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Metoda Run Walk Run®, czyli maraton bez zmeczenia

Rozdziat 2.

Metoda Run Walk Run®
= (RWR] Gallowaya
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Metoda Run Walk Run® (RWR) Gallowaya

* Madry sposob na bieganie, ktory pozwala racjonalnie wykorzystac kazdy
trening.

* Nie zmusza biegacza do rezygnacji z codziennych zaje¢, nawet po dtugich
biegach.

* Motywuje poczatkujacych do wstania z kanapy i biegania.

* Przywraca radosc¢ biegu zawodnikom, ktorzy biegali wczesniej bez przerw
i zrezygnowali ze wzgledu na kontuzje albo wypalenie.

* Pomaga poprawic czasy osiagane w wyscigach.

* Daje kazdemu biegaczowi kontrole nad zmeczeniem.

* Zapewnia wszystkie korzysci z biegania bez wyczerpania i bolu.

* Pozwala Ci ustanawiac reguty biegu na kazdy dzien.

* Wprowadza strategiczna przerwe na odpoczynek — przejdz do marszu,
zanim sie zmeczysz.

* Zaleca krotki, tagodny krok marszowy.

* Nie wymaga rezygnacji z przerw na marsz.

Strategiczna przerwa na odpoczynek — przejdz do marszu,
zanim sie zmeczysz

Wiekszos¢ z nas, nawet nie¢wiczacych, potrafi przejs¢ kilka kilometréw bez zmeczenia, bo
jesteSmy genetycznie przystosowani do dtugotrwatego, efektywnego marszu. Bieganie
wymaga wiekszego naktadu pracy, trzeba bowiem oderwac cate ciato od ziemi, a potem
zamortyzowac wstrzas przy ladowaniu — i tak wiele razy z rzedu.

Ciagta praca miesni biegowych wywotuje wieksze zmeczenie i bardziej dotkliwe dolegli-
wosci bélowe niz utrzymywanie tego samego tempa, ale z przerwami. Jesli przejdziesz do
marszu, zanim miesnie biegowe zaczna sie meczy¢, pozwolisz im na natychmiastowa rege-
neracje — pocwiczysz dtuzej, a na drugi dzier zapewne nie bedziesz tak obolaty.

Ta metoda wymaga strategicznego podejscia. Dzieki dobieraniu wtasciwej na dany dzien
proporcji miedzy bieganiem a marszem mozesz kontrolowa¢ poziom zmeczenia. Efekt?
Bedziesz peten energii na finiszu, a po dtugich biegach zrobisz to, co chcesz albo powinie-
nes. Dugi bieg nie musi sie juz wigza¢ z wyczerpaniem.

Metoda RWR jest bardzo prosta: biegniesz krétki odcinek, przechodzisz do marszu, a potem
powtarzasz cykl od poczqtku.
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Metoda Run Walk Run®, czyli maraton bez zmeczenia

Przerwy marszowe...

* Przyspieszajg! Zawodnicy biegajacy dotad bez przerw, ktérzy przestawiaja sie na
prawidtowa formute Run Walk Run®, poprawiaja wyniki w pétmaratonie $rednio
0 7 minut, a w maratonie nawet o ponad 13 minut (Srednia poprawa wyliczona

na podstawie badan statystycznych).

* Pozwalaja zapanowa¢ nad tym, jak czujesz sie podczas ¢wiczen i po ich zakon-
czeniu.

* Eliminuja zmeczenie.
* Przesuwaja granice wyczerpania albo bélu.

* Uwalniajg endorfiny — podczas kazdej przerwy marszowej masz wysmienite
samopoczucie!

¢ Dzielg dystans na racjonalne czesci (np. ,Jeszcze tylko 30 sekund do przerwy
marszowej!”).

* Przyspieszaja regeneracje.
* Zmniejszajq ryzyko dolegliwosci, b6low i kontuzji.

* Pozwalaja czu¢ sie dobrze po wysitku — mozesz realizowac plany na reszte dnia
bez przyttaczajacego zmeczenia.

* Zapewniajg wszystkie korzysci wytrzymatosciowe i sitowe wynikajace z pokony-
wania dystanséw treningowych — bez bélu.

* Przyspieszajg regeneracje u starszych albo ciezszych biegaczy i pozwalaja sie im
czu¢ tak dobrze jak za dawnych (szczuplejszych) czaséw albo nawet lepiej.

¢ Uaktywniajg ptat czotowy mézgu, co utatwia zapanowanie nad nastawieniem
i motywacja.
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Metoda Run Walk Run® (RWR) Gallowaya

Krotki, tagodny krok marszowy

Lepiej iS¢ powoli, robigc krotsze kroki. Zbyt dtugi krok moze podczas marszu albo biegu
powodowac boéle piszczeli. Zrelaksuj sie i ciesz sie marszem.

Nie musisz rezygnowac z przerw na marsz

Niektdrzy poczatkujacy uwazaja, ze musza stopniowo dojs¢ do takiej formy, by przerwy
marszowe staty sie zbedne. To kwestia indywidualna, ja jednak nie polecam tego rozwia-
zania. Pamietaj, ze sam wybierasz formute Run Walk Run® na dany dzie. Nie ma reguty,
ktdéra narzucataby stosowanie jakich$ konkretnych proporcji. Dostosowujac bieg i marsz do
samopoczucia, zyskujesz kontrole nad zmeczeniem.

Biegam od ponad 50 lat, a dzieki przerwom marszowym czerpie z biegania wiecej rado-
$ci niz kiedykolwiek wcze$niej. Kazdy bieg to dla mnie zastrzyk energii. Jedli nie robitbym
wczesnych i czestych przerw marszowych, nie bytbym w stanie biega¢ tak jak teraz — nie-
mal codziennie.

Run Walk Run® pozwala Ci ustanawiac reguty biegu na kazdy dzien.
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DAJ SIE PORWAC EUFORII! IDZ... | BIEGNLJ!

Bieganie jest ostatnio niezwykle popularne. Miliony ludzi na catym Swiecie przekonaty sie,
ze ten rodzaj aktywnosci fizycznej wspaniale poprawia samopoczucie, pieknie modeluje
sylwetke, zwieksza witalnosc i satysfakcje z zycia. Osoby, ktore reqularnie biedaja, 53 po
prostu szczesliwsze, zdrowsze, sprawniej mysla i cieszg sie kazdym dniem. Niestety, czesto
zdarza sie, ze wyczerpanie wysitkiem, bdl czy kontuzje odbierajg rados¢ ptynacg z biedania.

Trzymasz w reku ksigzke, dzieki ktorej zapomnisz o dolegliwosciach zwigzanych

z przecigzeniem miesni i stawow. Opisana tu nowatorska technika pozwala na unikniecie
kontuzji i przemeczenia, a takze na osigdanie lepszych wynikdw podczas zawodow. Metoda
Run Walk Run® poleda na odpowiednim dobieraniu przerw marszowych podczas treningu
biegowedo. Pozwala o0szczednie gospodarowac enerdig i sitg miesni, przyczynia sie do
adaptacji biegowych i eliminuje zmeczenie. Stosujgcy te metode biedgacze pozostajg silni
az do mety.

od najmtodszych lat pasjonowat sie bieganiem. Dzieki ciezkiej pracy i konsekwentnym
treningom zostat olimpijczykiem. W 1978 roku opracowat wyjatkowy program szkoleniowy dla biegaczy,
charakteryzujacy sie wyjatkowa skutecznoscig. Chetnie dzieli sie swoimi doswiadczeniami: jest aktywnym
trenerem, autorem niezwykle popularnych ksiazek o bieganiu, felietonista w czasopismie ,Runner’s World”
i inspirujgcym mowca.
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