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Rozdziat 11. Mity i przesady

bieganiu traktowanym jako Srodek pozwalajacy poprawic stan zdrowia cztowieka napisano juz setki tysiecy

stow. Wigkszosci z nich uzyto do wyrazenia pozytywnych ocen tej aktywnosci, cho¢ w piSmiennictwie
dotyczacym biegania nie brakuje tez mitow i przesaddw. Przyjrzyjmy sie niektorymi zagadnieniom, ktore
wigzg sie z bieganiem i pojawiaja sie przy okazji debat dotyczacych tego sportu.

Bieganie przedtuzy Twoje zycie

(Coz, wygtaszajac takie stwierdzenie, nie ryzykujesz raczej pomytki, cho¢ nie ma jednoznacznych dowodéw
przemawiajacych za prawdziwoscia tej tezy. Wyglad osdb, ktére w latach czterdziestych i pie¢dziesiatych
ubiegtego wieku pokonywaty podczas treningéw po 150 kilometréw tygodniowo, zdaje sig potwierdza¢
stuszno$¢ tych stow — wigkszo$¢ tych ludzi po 30 latach prezentowata sie mniej wiecej tak samo jak za
miodu. Bardzo wielu zawodnikéw z tego grona po uptywie tylu lat wciaz znajdowato sig¢ w $wietnej formie
fizycznej i jako pigédziesigcio- czy szescdziesigciolatkowie Swietnie radzili sobie z bieganiem. Czg$¢ 0sdb,
ktdre na poczatku lat sze$édziesigtych zaczety swojg przygode z joggingiem, 30 lat pdzniej nadal notowata
$wietne czasy, a przeciez juz w potowie XX wieku trudno byto zaliczy¢ tych biegaczy do mtodzieniaszkow.

Oddziatywanie biegania— i to mozna powiedzie¢ z catg pewno$cig — sprawia, Ze zaczynasz zwraca¢ uwage
na wszystko, co utrudnia Ci podejmowanie tej przyjemnej aktywnosci, a wiec palenie, picie, spozywanie
niewtasciwych pokarmow i inne tego typu rzeczy. Jezeli zmienisz przyzwyczajenia i wyeliminujesz ze swoje]
egzystencji wspomniane czynniki, ta czg$¢ zycia, ktorg masz jeszcze przed sobg, stanie sig zdecydowanie
lepsza — kto wie, moze przy okazji ulegnie ona réwniez wydtuzeniu?

Na tym polega wtasnie najbardziej widoczny rezultat wyzszego poziomu absorpcji tlenu. To nieskomplikowana
rzecz, ale rownoczes$nie ogromna korzy$¢ — po prostu poprawia sig Twoje samopoczucie.

Bieganie pozytywnie wptynie na Twéj potencjat intelektualny
i na Twoja pewno$¢ siebie

(C6z, to szczera prawda. Wokét nas nie brakuje przyktaddw ludzi, ktérych nastawienie ulegto dzieki bieganiu
catkowitej zmianie (i to w krotkim czasie), a miejsce depresji zajgta w takich przypadkach pewnosc siebie
i swoboda. Maj przyjaciel (na potrzeby tego tekstu nadam mu imig Bob) na poczatku 1991 roku znalazt sie
w glebokiej depresji po tym, jak zostawifa go zona, kiadac kres wieloletniemu (i o ile mi wiadomo szcze$-
liwemu) zwigzkowi matzefskiemu. Wtasnie przeprowadzili sig do nowego domu, a Bob sadzit, ze wszystko
jest w jak najlepszym porzadku, wigc bardzo przezyt to rozstanie.

Udato mi sig zainteresowa¢ go bieganiem, a po kilku tygodniach pozbyt sie wszelkich czarnych mysli
zwigzanych ze swoim matzefstwem i przyczynami jego rozpadu. Zapatat checig prowadzenia zycia na
wtasnych warunkach, a pierwszym celem, jaki sobie postawit, byto wzigcie udziatu w zawodach Ironman
i ukoriczenie takiego wy$cigu — a wszystko to w wieku 47 lat, po zaledwie roku treningéw. Podczas wyscigu
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miat bardzo duzo problemdw z rowerem i na liczacej 180 kilometrow trasie pokonywanej na dwéch kétkach
zerwat tanicuch i pigciokrotnie ztapat gume. Potem gdzie$ zawieruszyly sie jego buty do biegania i musiat
pozyczy¢ cudze obuwie — zanim odzyskat wiasng pare, nabawit sig paskudnych pecherzy na stopach.
Pomimo wszystkich tych komplikacji dopiat swego: ukonczyt wyscig w wyznaczonym czasie, a jego radosc¢
nie miafa po prostu granic.

W czasie cigzkich treningdw poprzedzajacych te zawody Bob stracit 27 zbgdnych kilograméw, kompletnie
zmienit sig réwniez jego charakter. Okazywana wczesniej drazliwo$¢ bedaca rezultatem depresji gdzie$
znikneta, ustepujac miejsca jego wrodzonemu poczuciu humoru.

Na przestrzeni lat bardzo czesto widywatem podobne obrazki. Jednym z wyjasnien jest to, ze ludzie angazu-
jacy sie w jogging — czy to dlatego, ze chca po prostu pobiega¢ w spokojnym tempie, czy tez podejmujac
te aktywnosc, myslg o poprawie wynikéw osigganych w jakiej$ innej dyscyplinie, chociazby podczas gry
w golfa— spotykaja bardzo wiele 0s0b pochodzacych z rozmaitych warstw spotecznych i potaczonych jednym
wspdlnym zainteresowaniem: tym, by dobrze sig czu¢. To niezwykle istotna korzy$¢ zwiazana z bieganiem.

Kiedy prowadzitem obozy szkoleniowe w Stanach Zjednoczonych, taczyliSmy w obrebie jednej grupy zaréwno
nastolatkow, jak i osoby po siedemdziesigtce. Mogtoby sig wydawac, ze nie ma mozliwosci, by nawigzaty
sig miedzy nimi przyjazne relacje, a jednak kiedy siadali razem do lunchu, wida¢ byto, ze wspélne zainte-
resowania pozwalaty przetamac bariere wieku.

W takich sytuacjach znikaty rdwniez roznice klasowe. W jednej grupie ladowali adwokaci i sgdziowie, stolarze
i hydraulicy, studenci i ich wyktadowcy — i wszyscy $Swietnie sie ze soba dogadywali. Jezeli kto$ chce
spojrzeé na te sytuacje w cyniczny sposéb, niewykluczone, ze powszechna zgoda wynikata po czg$ci z faktu,
iz hydraulik mégt pokazac sedziemu swojg wyzszo$¢ podczas biegania, ale tak naprawde ci ludzie stawali
sie jedna grupa dzieki taczacemu ich zamitowaniu do pracy nad wtasng forma. Pomijajac wszystko inne,
nic nie stato na przeszkodzie, by to sedzia zostawit studentéw daleko w tyle — tego rodzaju niespodzianki
wychodzace na jaw podczas rywalizacji mogly przeciez dotyczy¢ praktycznie kazdego.

Kolejna istotna kwestia jest to, ze trening staje sig dla ludzi nawykiem, poniewaz dzieki wysitkowi fizycz-
nemu dobrze sie czujemy, a jesli zrezygnujemy z aktywnosci chociazby na jeden dzien, dopada nas poczucie
winy. Dzieki ruchowi przepetnia nas energia fizyczna i umystowa — zazdro$nie i zagorzale chronimy to
uczucie, starajac sie nie rezygnowac z treningéw badz tez zywiac do siebie pretensje, gdy sobie odpuscimy.

Opisywany powyzej Bob dotart do takiego etapu, ze ostatnio ktdrego$ wieczoru powiedziat mi: , Stuchaj,
Arthur, robi sig pézno, a ja jeszcze nie pobiegatem. Bedzie mnie potem meczy¢ straszne poczucie winy, wigc
lepiej juz péjde i troche sig poruszam”.

Osoby cierpigce na choroby serca powinny unika¢ biegania

Jezeli cztowiek trenuje, jego cisnienie tgtnicze bedzie sig w nieuchronny sposéb stopniowo obnizaé —
poprawie ulegnie zarowno warto$¢ cisnienia skurczowego, jak i rozkurczowego. To wtasnie z powodu tego
bezposredniego wptywu ruchu na wydolno$¢ uktadu krazenia zaczeliSmy naktania¢ ludzi do joggingu.

o
N
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Oczywiscie byt to bardzo spokojny jogging uprawiany pod kontrolg specjalistéw od uktadu krazenia, niemniej
byta to forma biegania.

Patolog z nowozelandzkiego miasta Hamilton powiedziat mi, ze wydolno$¢ uktadu krazenia osoby pro-
wadzacej siedzacy tryb zycia moze sig zwigkszy¢ dwudziestokrotnie — po prostu ciafo zawiera niestychanie
gesty siatke tetnic, naczyn wlosowatych oraz zytek, ktérymi dzigki dfugotrwatemu, miarowemu wysitkowi
fizycznemu moze poptyna¢ krew.

Gdy w latach pieédziesiatych i sze$édziesiatych pracowatem jako trener, niektérzy z moich podopiecznych
obnizyli swoje tetno spoczynkowe 0 20—25 uderzen na minutg. Peter Snell zmienit je bodajze z 68 do 39.

Obnizenie w takim stopniu tgtna spoczynkowego przekfada sie w wymierny sposob na ci$nienie krwi. Jezeli
ten czerwony ptyn bedzie mogt swobodnie przemieszczac sig po rozbudowanym systemie naczyi, w aorcie
nie wytworzy si¢ podwyzszone cisnienie, a to automatycznie zmniejszy obcigzenie, jakiemu poddawane
beda naczynia wienicowe.

Cholesterol moze Cie zabic¢

To stwierdzenie nie jest w stu procentach prawda. Wiadomo, ze istniejg rdzne odmiany cholesterolu —
lipoproteiny o wysokiej gestosci (HDL) i korzystnym wptywie na zdrowie oraz te o niskiej gestosci (LDL)
i szkodliwym dziataniu. Niektore pokarmy moga podnosi¢ poziom HDL (takie dziatanie miewa nawet odrobina
alkoholu), ale skuteczng metoda poprawy stezenia tego zwiazku we krwi sg ¢wiczenia fizyczne.

Wspdtczesne metody badania poziomu cholesterolu potrafig wprowadza¢ w btad, gdyz wiele 0séb zaktada,
ze jezeli stezenie tych zwigzkow nie bedzie bardzo niskie, zwiastuje to powazne problemy. Organizm kazdego
czfowieka zawiera jednak cholesterol, a niektdrzy z nas z natury majg wysoki poziom tej substancji we krwi.

Wspominam o tym, gdyz sam naleze do tego grona. Pamigtam, jak Peter Snell zbadat mnie w swoim labora-
torium w Dallas w stanie Teksas, a potem doznat szoku, widzac, jak wysoki jest poziom cholesterolu w moim
organizmie. Spojrzat na mnie w taki sposab, jakbym zaraz miat pasé trupem, ja jednak od niepamietnych
czasow miatem takie wyniki badan. Jak wida¢, poziom cholesterolu nie zawsze $wiadczy o tym, czy kto$
jest w dobrej czy w kiepskiej formie.

Bieganie pozytywnie wptynie na Twoj poped seksualny

James Fixx twierdzit, ze gdy dzieki bieganiu poprawia sig forma fizyczna kobiet i mezczyzn, w nieuchronny
sposdb rosnie rdwniez ich poped seksualny. Nie jestem przekonany, czy ta teza jest prawdziwa — nie wydaje
mi sig, by poranna erekcja u mezczyzn wynikata z tego, ze biegaja. Tak sig sktada, ze w t0zku bardzo czgsto
Swietnie spisujg sig rowniez ci faceci, o ktdrych w zaden sposdb nie mozna powiedzie¢, iz sg w dobrej formie.

Doktor Kerry Ragg, ktdry prowadzit kiedy$ w Auckland zajgcia wychowania fizycznego dla zotnierzy nowoze-
landzkich sit powietrznych, a potem przeniést sie do Stanéw Zjednoczonych, dokonat w ktérym$ momencie
analizy danych statystycznych i stwierdzit, ze potowa $miertelnych w skutkach zawatéw serca u mezczyzn
zamieszkujacych Nowa Zelandie wydarzyta sig wtasnie podczas odbywania stosunkéw seksualnych. Doktor
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Ragg przedstawit te dane grupie personelu naziemnego i technicznego pracujacego w sitach powietrznych —
ludziom, kt6rzy byli tak zajeci pracg przy komputerach i innych urzadzeniach, ze nie wystarczato im czasu,
by zadba¢ o swojg kondycje fizyczna.

Stowa specjalisty od wychowania fizycznego wywotaty powszechna wesotosé, ale dwie osoby z tej grupy
faktycznie zmarly pdzniej na atak serca podczas uprawiania seksu.

Opowiedziatem te historie doktorowi Uhlenbruckowi, niemieckiemu lekarzowi zajmujgcemu sie badaniami
nad ludzka wytrzymatoscia oraz wtasciwo$ciami naczyn wiosowatych, a on stwierdzit, ze w to nie wierzy.
Gdy dodatem, ze te analizy oparto na oficjalnych danych statystycznych udostepnianych przez rzad Nowej
Zelandii, moj rozméwca odpart w zamysleniu: ,No ¢z, to niemozliwe, by o zawat przyprawit ich seks z ich
wtasnymi matzonkami”.

Czy bieganie poprawia zdolno$¢ znoszenia bélu zwigzanego z intensywnymi
treningami anaerobowymi i startami w zawodach?

Odpornos¢ na bol zalezy w znacznej mierze od zdolnosci organizmu zwigzanych z pobudzaniem przysadki
mozgowej do uwalniania u$mierzajacych cierpienia fizyczne substancji zwanych endorfinami. Istnieja
dowody naukowe potwierdzajace teze, w my$| ktdrej wysitek wzmaga produkcje tych zwigzkéw chemicz-
nych — by¢ moze w ten wta$nie sposdb nalezatoby cze$ciowo ttumaczy¢ euforig odczuwana przez biegaczy
dtugodystansowych.

To naturalne predyspozycje genetyczne decydujg o tym, ze organizmy niektorych ludzi moga produkowaé
wigcej endorfin niz organizmy innych oséb. Jezeli nalezysz do grona takich szcze$liwcow, bedziesz wykazywaé
sig w pewnym stopniu odpornoscia na bdl.

Jezeli podczas zawoddw na linii startowej stang obok siebie dwie osoby charakteryzujace sig takim samym
poziomem sprawnosci fizycznej, najprawdopodobniej lepszy wynik uzyska ten sportowiec, ktory potrafi
znie$¢ intensywniejszy bol. Wiele lat temu dwaj sposrdd moich pierwszych podopiecznych, Ray Puckett
i Merv Hellier, wystartowali w Wellington w wy$cigu przefajowym na dystansie 20 mil (najprawdopodobniej
byt to w tamtych czasach najdtuzszy tego rodzaju bieg na $wiecie). Gdy dotarli na tor wyscigowy Trentham,
a wiec do pokonania zostata im juz tylko ostatnia mila, Puckett miat nad Hellierem jakie$ pét metra przewagi.

Hellier starat sig dogoni¢ kolegg, ale po prostu nie byt w stanie tego dokonag. Puckett jako pierwszy przekro-
czyt linie mety, nadal zachowujac pétmetrowg przewage, po czym upadt na ziemie kompletnie wyczerpany.
Hellier wcigz stat i nie mogt zrozumie¢, dlaczego zwycigzca lezy na ziemi — wszystko dlatego, ze on sam
nie byt w stanie znieS¢ takiej porcji bolu, jaka zaserwowat sobie Puckett. Zwyciezca tego wyScigu dzigki
swojej odporno$ci na bol byt w stanie dac z siebie wszystko, a ja musze przyznaé, ze niewielu biegaczy
potrafi zrobi€ co$ takiego.

Tylko nieliczni sa na przyktad w stanie dokonac tego, co udato sie Rogerowi Bannisterowi, gdy przetamywat
bariere 4 minut podczas biegu na dystansie 1 mili. Zaréwno na finiszu tego biegu, jak i podczas lgrzysk
Imperium Brytyjskiego i Wspdlnoty Brytyjskiej w Vancouver, dat z siebie absolutnie wszystko, a po przekro-
czeniu linii mety nie mdgt ustac na nogach o wtasnych sitach. Naprawde trzeba go byto wtedy podtrzymywac.
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Poniewaz ¢wiczenia fizyczne przyczyniaja sie do uwalniania endorfin, majac na swoim koncie solidng porcje
wysitku anaerobowego, tatwiej zniesiesz bol, to nie zniweluje jednak roznicy migdzy dwoma sportowcami
0 identycznych predyspozycjach fizycznych, gdyz dysproporcja w jakosci endorfin krazacych w ich organi-
zmach bedzie mniej wigcej taka sama, jak przed rozpoczeciem przez nich treningow.

Czy bieganie jest szkodliwe dla matych dzieci?

Wspominatem juz o zachowaniu dzieci i ich umiejgtno$ci wykorzystywania tlenu, tak sig jednak skfada, ze
takie mate istotki majq z reguty wigcej zdrowego rozsadku niz przecietny dorosty. Dojrzate osoby w pogoni za
sukcesem bardzo czgsto przekraczaja granice swoich mozliwosci, z kolei dziecko, ktére zacznie odczuwaé
bal, nieco zwolni (by¢ moze nawet do marszu), po czym zacznie hiec z powrotem. Zwycigzanie nie jest
dla najmtodszych az tak wazne — zaczyna sig liczy¢ dopiero wtedy, gdy maty biegacz troche podro$nie.

Podczas treningdw kazdy powinien nasladowac zachowanie dzieci i pozwala¢, by kierowaty nim reakcje jego
organizmu. Ludzie powinni zna¢ swoje mozliwosci i unikac przekraczania tych granic. Takie postgpowanie,
zwiaszcza podczas treningéw, przyniesie na diuzsza mete lepsze wyniki niz préby przetamywania barier.
To co$, czego mozemy nauczy¢ sig od dzieci.

Czy ludzie potrzebuja konkretnych powodow, by biegaé?

To pytanie dotyczy tak naprawde motywacji. Kazdy biegacz jej potrzebuje — niewazne, czy takim czynnikiem
popychajacym do dziatania bedzie po prostu pragnienie osiagniecia przyzwoitej kondycji fizycznej, che¢
spedzenia czasu z przyjaciotmi postrzegajacymi aktywnos$¢ fizyczng w kategoriach towarzyskich czy marzenie
0 zdobywaniu najwyzszych laurdw. Kazdy powinien miec jaki$ cel, nawet jezeli w przypadku poszczeg6lnych
0s0b takie zamierzenia beda bardzo rézne.

Trener, ktdry zna sig na swoim fachu, potrafi motywowac podopiecznych, wtasciwie ich oceniajac, przema-
wiajac do ich inteligencji i pomagajac im zrozumie¢ to, ze dysponuja zdecydowanie wigkszym potencjatem,
niz im sig wydaje. Dobry szkoleniowiec umie tez pokaza¢ sportowcom sposoby na najskuteczniejsze wy-
korzystanie ich wrodzonych zdolno$ci — niewykluczone, ze zawodnik, ktéry kiepsko radzi sobie podczas
wysScigéw rozgrywanych na dystansie 1 mili, okaze sie zwycigzcg na dystansie 3 czy 10 mil.

W czasach, w ktérych rozpoczynaliSmy rewolucje zwigzang z joggingiem, silng motywacjg do podejmo-
wania aktywnosci fizycznej zapewniata rozpowszechniona w spoteczenstwie Swiadomos¢ tego, ze bardzo
wiele 0s0b, zwtaszcza hiznesmendw, zagrozonych jest chorobg wieficowa. Ataki serca byty w tamtym okresie
najczestszg przyczyng zgonow. W umystach wielu osob tlita sig mysl, ze nalezy co$ robi¢, zeby chroni¢ sig
przed takimi problemami; wielu ludzi martwito sie tym w gtebi ducha, ale nie podejmowato zadnych dziatan,
gdyz nikt nie wiedziat, co mogtoby tak naprawde zapewni¢ ochrong przed tym zagrozeniem.

Gdy przedstawili$my ludziom koncepcje joggingu, a oni zrozumieli, ze jest to znajdujaca sig w zasiegu ich
mozliwosci aktywnos$¢, ktora— w przeciwienstwie do wielu innych dyscyplin, takich jak chociazby tenis czy
squash — nie powoduje powaznego i potencjalnie Smiertelnego obcigzenia niezbyt sprawnych organizmow
i serc, wiele 0s6b ruszyto do dziatania.
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W przypadku osob uprawiajacych jogging wytacznie z checi utrzymania dobrej formy $wietnym rozwiazaniem
jest rozpoczynanie dnia wtasnie od podjecia takiej aktywnosci. Nawet jezeli oznacza to konieczno$¢ wezesnej
pobudki, poranne bieganie zapewnia pozytywny bodziec psychologiczny zmieniajacy podejscie do pozostatej
cze$ci dnia. Ruszasz wtedy do swoich codziennych zaje¢ z mysla: ,Fajnie, udato mi sig juz dzisiaj poruszac,
dzieki czemu lepiej sie czuje”.

Nic nie stoi na przeszkodzie, by uprawiac jogging wieczorem — jedynym problemem jest fakt, ze po ciezkim
dniu trzeba sig zmuszac do podjecia wysitku, a zatem pojawia sie pokusa, by w niektore dni po prostu
odpusci¢ sobie ruch. Znikaja réwniez opisane powyzej dodatkowe korzysci psychologiczne.

Jezeli cztowieka prowadzacego siedzacy tryb zycia uda sig zachecic do codziennego biegania po 15 minut,
btyskawicznie odzyska on sprawno$c. Wiem, ze wiele sposrdd osob, ktdre zaraziliSmy ideg joggingu w po-
czatkowej fazie popularyzacji tej aktywno$ci, miato gfowy nabite rozmaitymi amerykanskimi stwierdzeniami
gtoszacymi, jakoby w celu osiagniecia postepdw nalezato biega¢ godzing dziennie. Dezorientacje tych ludzi
potggowaly plany treningowe czofowych sportowcow znajdujgcych sie pod mojg opieka, gdyz grafiki te
przewidywaty po 160 kilometrow biegania tygodniowo. Przysztym amatorom joggingu wmawiano réwniez,
ze dopiero po pokonaniu trasy maratonu beda mogli powiedzie¢ o sobie, iz sg w formie. Wszystkie te osoby
udato sie jednak uspokoi¢ zapewnieniem, ze juz 15 minut biegania dziennie wystarczy, by w ciagu 18 miesiecy
podwoita sig wydolnos¢ ich uktadow krazenia.

Teraz wiadomo, ze osoby uprawiajace jogging moga nawet umiesci¢ w planie swojej aktywnosci fizycznej
dni wypoczynkowe, a ruch nadal bedzie im przynosit wymierne korzy$ci.

Nie jest tajemnica, ze jezeli kto$ wykonuje wigcej pracy, uzyska lepsze wyniki, warto jednak zdawac sobie
sprawe z istnienia zapewniajacego mndstwo frajdy minimum, ktére naprawde lezy w zasiegu kazdego
czfowieka.

Czy kazdy powinien ocenia¢ swoje codzienne treningi,
aby nie przekraczac granic swoich mozliwosci?

Wiele lat temu odkrytem, ze jeSli bieganie nie ma wykracza¢ poza to, do czego zdolny jest dany sportowiec,
jego treningi nalezy modyfikowa¢ w wigkszym stopniu, niz przewidywat to nasz pierwotny harmonogram.
Konieczne jest wprowadzenie wigkszych rdznic pomiedzy dniami, podczas ktérych przewidziane jest spo-
kojne bieganie, oraz dniami obejmujacymi bardziej intensywny wysitek. Nie oznacza to wcale zmniejszania
ogdlnej liczby kilometréw pokonywanych w kazdym tygodniu — po prostu w jednym dniu przebiegniesz
30 kilometréw, a w nastepnym tylko 15, badz tez dzisiaj skupisz sie na szybkim bieganiu, a jutro Twoim
celem bedzie pokonanie przebiegnigtego dzi§ dystansu w wolniejszym tempie. Dzigki takiej zmiennoSci
uzyskasz zdecydowanie lepsze wyniki.

Dfuzsze biegi powoduja rozw6j naczyn wosowatych stanowigcych element uktadu krazenia, co przektada
sie na szybsza regeneracje migsni; bieganie na krétszych dystansach pozwala z kolei muskutom szybciej
doj$¢ do siebie, wigc korzysci stosowania takiego systemu sg podwdjne.
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Sprowadzenie tej koncepcji do minimalnych wymagan bedzie oznaczato przebiegnigcie jednego dnia jakich$
6— 10 kilometréw, a nastgpnie zredukowanie tego dystansu w kolejnym dniu o potowe. Po prostu spéjrz na
to jak na przeplatajacy sig ciag fatwych i trudnych treningéw (badz tez dni wolnego i szybkiego biegania),
a potem ustal na tej podstawie swoje cele. Z pewnoscia beda one wynikaly z rodzaju realizowanego przez
Ciebie w danym momencie treningu, ale sporo zalezy réwniez od tego, czy wstuchasz sie w sygnaty wysytane
przez organizm i wprowadzisz do swoich plandw stosowne poprawki.

Jezeli realizujesz akurat solidne treningi anaerobowe, koniecznie dawaj sobie po takich sesjach po 48 (lub
wiecej) godzin na regeneracjg. W przypadku programu przygotowujacego do zawodéw zapewnienie mozli-
wosci regeneracji osrodkowemu ukfadowi nerwowemu i uktadowi immunologicznemu jest kluczowe, jesli
chcesz unikngé sytuaciji, w ktrej te ukfady w Twoim organizmie przestang po prostu dziata¢ z powodu
duzego obciagzenia treningowego.

Jak wazna jest regularno$¢ treningu bez wzgledu na warunki?

To kwestia motywacji i samokontroli — szczeglnie, jezeli biegasz z innymi osobami. Treningi powinny by¢
wykorzystywane w taki sposab, by pasowaty do Twoich potrzeb, a nie cudzych wymogdw. Niech inni ¢wiczg
w swoim tempie i podejmujg taki wysitek, na jaki maja ochote, Ty za$ realizuj treningi dopasowane do Twoich
zatozen i tego, jak bardzo chcesz sig zmeczyc.

Jezeli masz biegac niezaleznie od panujacych na zewnatrz warunkéw atmosferycznych, bedzie Ci potrzebna
spora doza motywacji. Szybko odkryjesz jednak, ze jesli zastosujesz odpowiednie ubrania chroniace Cig
przed czynnikami zewnetrznymi, aura nie zdota Ci w zaden sposéb zaszkodzi¢. Do tego dochodzi jeszcze
aspekt psychologiczny — Swiadomo$¢, ze utrzymujesz aktywno$¢ w czasie, gdy ludzie tkwig w zamknigtych
pomieszczeniach, moze by¢ czynnikiem podnoszacym na duchu. Bez trudu mozna sig przystosowaé do
bardzo wysokich i bardzo niskich temperatur, jezeli tylko zrozumiesz, jaki bedzie najprawdopodobniej wptyw
tych warunkéw na Twdj organizm i jak mozesz chroni¢ swoje ciafo przed wszelkiego rodzaju zagrozeniami.

Szybko zauwazysz, ze jedng z korzy$ci wynikajacych z tak regularnego realizowania treningdw bedzie
przeniesienie sig tej dyscypliny na inne aspekty Twojego zycia. Chociaz to tylko dodatkowy profit, moze on
by¢ naprawde cenny — moim zdaniem wigkszo$¢ ludzi ma sktonnosci do okazywania w wielu dziedzinach
braku zdyscyplinowania.

Jezeli ktos regularnie biega, bedzie sie cieszyt na tyle dobra kondycja fizyczna, by méc od czasu do czasu
spetni¢ swoja zachcianke i pozwoli¢ sobie na jaki$ wybryk. Dzigki bieganiu mozesz na przyktad zjes¢ cate
ciasto czekoladowe i cieszy¢ sig mysla, ze po prostu uzupetniasz kalorie spalone podczas ostatniego treningu.
Wszyscy mamy jakies stabo$ci zwigzane z produktami spozywczymi, ktére w normalnych okoliczno$ciach
miatyby na nas niekorzystny wptyw — z reguty sg to cukierki, ciasta i inne stodycze. Jogging zwigksza
z reguty cheé siegania po takie rzeczy, a osoba aktywna moze od czasu do czasu zaspokoi¢ te pragnienia,
wiedzac rdwnoczesnie, ze nie wyrzadza w ten sposob swojemu organizmowi krzywdy.

Podejmujac trening biegowy, nalezy przygladaé sie kwestiom zywienia z wiekszg staranno$cig niz zwykle
i zwigkszy€ liczbe kalorii przyjmowanych wraz ze zdrowymi pokarmami, takimi jak pieczywo petnoziarniste,
bogate w skrobig warzywa czy mi6d stanowiacy naturalne zrédto cukrow. Nieustanne obzeranie sig czekoladg
nie jest dobrym rozwigzaniem.
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Trenuj, nie przetrenuj

Jezeli chcesz wykonywaé wiele éwiczen, by poprawié w ten sposéb swojg kondycje fizyczna, a nie masz
réwnoczesnie ochoty zasmiecac organizmu nadmierng iloscig szkodliwych produktéw przemiany materii,
podejmowany przez Ciebie wysitek musi mie¢ charakter aerobowy. Gdy cztowiek oddycha, weglowodany i inne
sktadniki odzywcze przyjmowane wraz z pozywieniem ulegaja utlenianiu i przeksztatcane sg w uzyteczng dla
organizmu forme energii. W komérkach zachodza procesy metaboliczne pozwalajace roztozy¢ dostarczane
z jedzeniem substancje (migdzy innymi glukoze), a energia zawarta w chemicznych wigzaniach molekut pod-
dawanych szeregowi reakcji enzymatycznych przeksztatcana jest w ATP i magazynowana pod taka postacia.

ATP jest Zrddtem energii wykorzystywanej przez komérki do przewodzenia impulséw nerwowych, ale
to rowniez dzigki tej substancji zachodza skurcze migéni i podtrzymywane s niezliczone funkcje zyciowe
organizmu. Z punktu widzenia sportowca jest to substancja o kluczowym znaczeniu.

Podczas reakcji zachodzacych w sposdb aerobowy 1 czasteczka glukozy zamieniana jest na 33 czasteczki
ATP Jezeli trenujesz w sposdb anaerobowy, w wyniku reakcji metabolicznej obejmujacej takg samg porcje
glukozy powstang juz tylko 2 czasteczki ATP. To oznacza, ze wysitek aerobowy jest szesnastokrotnie bardziej
ekonomiczny od anaerobowego.

Ludzie nieustannie pytaja mnie, czym jest prég anaerobowy. Rozpoznanie momentu, w ktérym przekraczasz
te granice, jest catkiem tatwe — podczas biegania bez trudu zauwazysz chwile, w ktorej aktywnosci fizycz-
nej przestanie towarzyszy¢ poczucie swobody. Gdy czujesz sig niekomfortowo, zaczynasz wykraczac¢ poza
swoje granice — a to oznacza wysitek anaerobowy. Twdj organizm nie jest wtedy w stanie wygenerowac
odpowiednich ilosci energii przy uzyciu otrzymywanych porcji tlenu, sigga wiec po rezerwy. Zmianie wysitku
z aerobowego na anaerobowy nie towarzyszy wcale nagte pstryknigcie jakiego$ przetacznika.

Jak tatwo sig domyslic, im intensywniejszy bedzie Twoj trening podejmowany po wkroczeniu na tery-
torium wysitku anaerobowego, tym powazniejszy dtug tlenowy stworzysz, poniewaz w wigkszym stopniu
wykorzystasz rezerwy zmagazynowane gdzie$ w Twoim organizmie.

Podczas treningu aerobowego poddajesz serce statemu obcigzeniu i zmuszasz je do przepompowywania
coraz to wigkszych porcji nasyconej tlenem krwi, nieustannie zwigkszajac swoje mozliwo$ci aerobowe —
w ten sposdb przesuwasz prdg, powyzej ktorego zaczyna sie wysitek beztlenowy, a wigc zyskujesz mozliwo$é
realizowania coraz wigkszych obciazen treningowych bez popadania w niedotlenienie. Jezeli ten rozwéj ma
by¢ dla Ciebie korzystny, lepszym rozwiazaniem jest robienie postepéw odrobing za wolno niz nieco za szybko.
Wysitek anaerobowy jest czym$, czego nalezy unikac, przynajmniej w poczatkowym stadium treningow.

Czy bieganie zmniejsza masg ciata?

Wiele 0sob sadzi, ze gdy tylko zaczng biega¢, waga w ich fazience bedzie pokazywac coraz to nizsze wyniki.
Fixx twierdzit, ze masa ciata biegacza moze spasc, ale nie jest to wcale pewne. Niewykluczone, ze Twoj
obwdd w pasie i inne wymiary ulegng zmniejszeniu, ale moze sig réwniez zdarzy¢ sytuacja, w ktorej miejsce
zbednego ttuszczu zaczng zajmowac mig$nie i bedg sie one rozwija¢ w takim tempie, ze Twoja masa ciata
w poréwnaniu do punktu wyjScia wrecz wzro$nie. Pamietaj, ze ttuszcz zajmuje duzo miejsca, ale jest lekki,
wiec nie ma az takiego wptywu na mase ciata, jak sadzi wigkszos¢ ludzi.
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Tkanka mig$niowa jest z kolei relatywnie cigzka, istnieje wigc mozliwo$¢, ze niewielki migsien zastapi
sporg porcje ttuszczu, a wskazéwka na wadze weale nie pokaze nizszej warto$ci lub powedruje wrecz do gory.

Jezeli masz zamiar zacza¢ biegac po to, by zmniejszy¢ mase ciata, nie oczekuj natychmiastowych rezultatéw,
poniewaz cukier krazacy we krwi zacznie by¢ spalany dopiero wtedy, gdy poprawi sie Twoja sprawnos¢ i pred-
kos¢, a Ty bedziesz w stanie podjaé wysitek anaerobowy. W takiej sytuaciji bedziesz spalac glukoze znajdujaca
sig we krwi 16 razy szybciej niz w przypadku treningéw aerobowych, zaczniesz rdwniez traci¢ na wadze.

Teorie, w my$| ktérych zwyczajny jogging powoduje zmniejszenie masy ciafa, sg mylace. Ludzie maja tg
cudowng wiasciwo$¢, ze sie od siebie roznig, kazdy zyskuje (lub traci) kilogramy w swoim tempie. Nie da
sig tu wytozy¢ zelaznych reguf, poza ta, ze pokonywanie dtugich dystanséw (po uprzednim zbudowaniu
formy pozwalajacej podejmowac takg aktywno$¢) moze poméc w odchudzaniu.

Kolejna indywidualna kwestia wiaze sig z proporcjami brazowego i biafego ttuszczu u poszczegélnych
0s0b. Brazowy ttuszcz jest wykorzystywany podczas snu, a wigc ludzie, ktérych ciata zawieraja stosunkowo
duzo tej substancji, moga bardzo duzo je$¢ i nigdy nie tyja. Osoby o nizszej zawartosci brazowego tfuszczu
w organizmach przybieraja na wadze niemalze na samag my$l o jedzeniu. Wystarczy, ze nieznacznie przekrocza
one swoje zapotrzebowanie kaloryczne, a juz zaczynaja ty¢. Zwierzeta zapadajace w sen zimowy — migdzy
innymi niedzwiedzie — posiadajg wysoki poziom brazowego ttuszczu w organizmach, co podtrzymuije ich
funkcje zyciowe w czasie dtugotrwatego letargu.

Czy wszyscy powinni$my kontrolowaé liczbe przyjmowanych kalorii?

Sam nigdy nie pilnowatem kalorii, ale czesto styszy sig stwierdzenie, ze ludzie spozywaja zbyt duzo po-
karmow, a okazjonalny post kazdemu dobrze by zrobit. Wydaje sig, ze sama koncepcja zapewnienia krwi
odrobiny odpoczynku w miejsce nieustannego pompowania w nig skfadnikdw odzywczych jest naprawde
sensowna, natomiast zawodnik przygotowujacy sie do zawoddw i realizujacy ciezkie treningi bedzie musiat
przyjmowac wigcej kalorii. W jaki$ sposob trzeba przeciez podsycac ogien pod kottem zapewniajgcym
funkcjonowanie organizmu.

Na wzrost poziomu glukozy we krwi wptywa gtéwnie spozycie weglowodanéw. Jesli chodzi o tuszcze, cztowiek
moze sie oby¢ bez niektdrych substancji z tej rodziny, chociaz w przypadku treningdw o duzej objetosci
okreslone porcje tych sktadnikdw odzywczych staja sie niezbedne. Ttuszcze wielonienasycone przysparzajg
z reguty mniej problemdw niz nasycone.

Amerykanie maja zwyczaj zastepowania majonezem masta badz margaryny uzywanych do kanapek
w innych cze$ciach $wiata, nie potrafie jednak powiedziec, w jaki sposdb takie dziatanie wptywa na ludzki
organizm.

Wigcej uwag na temat zywienia przedstawie w jednym z kolejnych rozdziatéw poswieconych diecie, tutaj za$
dodam tylko, ze jesli ktos stosuje sie do ogdlinych zasad majacych pozytywny wptyw na zdrowie, rozsadek
powinien mu podpowiedzie¢, jak dopasowac rozmiar porcji czy tez ilos¢ spozywanych biatek i weglowodandw
do objetosci wykonywanych treningéw. Organizm ludzki to catkiem sprytny wynalazek, ktory w wigkszosci
przypadkéw potrafi zasygnalizowaé, czego chce, a co nie jest mu potrzebne.
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Jezeli zachodzi konieczno$¢ stosowania suplementdw, polecam siggnaé po midd. Jest on fatwo przy-
swajalny i praktyczny w uzyciu, zawiera duzo kalorii, a na dodatek nie powoduje wzde¢. Na przestrzeni lat
odkrytem, ze stosujgc midd jako suplement, mozna sig ograniczy¢ do spozywania normalnych positkéw
i nadal mie¢ wystarczajaco duzo energii. Substytutem miodu moze by¢ rdwniez ptynna glukoza.

Najlepszym zrodtem weglowodandw s pokarmy bogate w skrobig, migdzy innymi produkty zbozowe. Niestety
czasem powodujg one wzdecia, a jezeli ktos potrzebuje dostarczy¢ organizmowi solidnej porcji weglowodanéw,
nie moze raczej zjeS¢ gory ziemniakdw w wieczdr poprzedzajacy wyscig i oczekiwac, ze takie postgpowanie
nie spowoduje probleméw zdrowotnych.

Ttuszcze — podobnie jak weglowodany — sktadajg sig z czasteczek wegla, wodoru i tlenu, cho¢ w po-
réwnaniu do cukréw zawieraja zdecydowanie mniej tlenu w stosunku do pozostatych pierwiastkow. Kazda
czasteczka ttuszczu skfada sig z 1 czasteczki gliceryny i 3 czasteczek kwaséw ttuszczowych.

Palenie i inne natogi

Nie wiem, czy istnieje w ogdle konieczno$¢ poruszania tego tematu. Gdy namawialismy ludzi, by zaczeli
biegac, nie robiliSmy z uzaleznien zadnych problemdw. MéwiliSmy po prostu: ,Rébcie wszystko to, co za-
zwyczaj, ale dodajcie do tego bieganie”, a ja wiedziatem, jakg reakcje psychologiczng wywota ruch. Ludzie
angazujacy sie w aktywnosc rzucali palenie, poniewaz okazujac dbato$¢ o swoja forme fizyczng, zaczynali
réwniez zwraca¢ uwage na wszystko, co ma na nig wptyw: jedzenie, sen, papierosy, alkohol — a wiec
wszelkie czynniki, ktdre mogtyby odbi¢ sig na ich sprawnosci, gdyby nie podchodzili do nich z duza dozg
zdrowego rozsgdku.

(dy te osoby zdotaly juz wypracowac przyzwoitg kondycje i zaczynaly przejawiaé naturalng dla wigkszo$ci
ludzi che¢ rywalizacji, w ich gtowach sitg rzeczy pojawiata sig mysl: ,Ten go$¢ jest ode mnie szybszy, ale
jesli zdotam rzucic palenie, bede w stanie go pokonac”.

Jezeli z jakich$ wzgledow uda sig nagle dostrzec wyraznie szkodliwe oblicze utrwalonych nawykéw, zawsze
jest to silny bodziec do wprowadzenia zmian.

Badania sportowe

Oczywiscie majg one swoja warto$¢, ale to do samego zainteresowanego nalezy decyzja, czy zwrci¢ sie do
fachowca z prosha o oceng celowosci przeprowadzenia takich analiz. Tego rodzaju badania sa kosztowne,
a w przypadku wigkszosci 0s6b wykonywanie ich nie bedzie przypuszczalnie konieczne.

Przyswajanie tlenu

Wiele 0sob zyje w przeswiadczeniu, ze odnoszacym sukcesy sportowcem moze zostaé tylko ten, kto ma
duzg pojemno$¢ ptuc — zakfadajac, ze rozmowa nie dotyczy akurat 0sob zajmujacych sig nurkowaniem,
ta teza jest kompletnie nieprawdziwa. Wigksza pojemno$¢ ptuc wcale nie pomoze Ci w osigganiu lepszych
wynikow sportowych, poniewaz owe rezultaty sg w rzeczywistosci uzaleznione od przepustowosci Twojego
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uktadu krwiono$nego. To wiasnie ten czynnik okresla Twoja zdoIno$¢ gromadzenia tlenu — pojemnos¢ ptuc
nie jest tutaj decydujaca. Istotny jest rowniez sktad krwi, ale kluczowe jest wiasnie to, na ile swobodnie
moze ona krazy¢ w organizmie.

Ujmujac to w najprostszy sposdb: aktywnos¢ fizyczna nie wplynie znaczaco na pojemno$¢ Twoich ptuc,
natomiast zdecydowanie poprawi wydolno$¢ Twojego uktadu krazenia i ukfadu oddechowego.

Kto moze trenowac?

Wiadomo, ze niektdrzy ludzie maja problemy zdrowotne — na przyktad cukrzyce — ale réwniez oni moga
wykonywac ¢wiczenia, jezeli tylko beda dziataé pod okiem lekarza. To kwestia, w przypadku ktdrej nie moge
wchodzié w drogg fachowcom i nie bede tego robit — napisze tylko, ze chorzy tez mogg w skuteczny sposob
wykorzystywac aktywno$¢ fizyczna. Jezeli nalezysz do grona osob zmagajacych sie z powaznymi chorobami,
porozmawiaj ze swoim lekarzem.

Naturalne predyspozycje

Co$ takiego istnieje — to fakt, ktérego nie da sig podwazy¢. Ludzie rdznig sie migdzy sobg budowg ciata,
a takze rozmiarem, uksztattowaniem i wydajno$cig migsni. To cechy, na ktére nikt z nas nie ma wptywu.
Wiadomo, ze osoba, ktorej muskuty zlozone sg gidwnie z biatych widkien oferujacych wigcej mocy, dys-
ponujaca przy tym parametrami fizycznymi gwarantujacymi lepsze przeniesienie sif i obdarzona wysokim
podbiciem, bardziej elastycznymi stawami skokowymi, mocniejszymi mig$niami posladkowymi oraz innymi
tego rodzaju cechami, z samej natury bedzie szybsza od kogos$, kto ma ptaskie stopy i stabe migsnie tydek.
Kazdy wie, ze tego nie da sig zmienic.

Wcigz mozna jednak poprawi¢ wytrzymatosc tej wolniejszej osoby i mimo wszystko uczynic z niej dobrego
biegacza. Dopdki nie pojawig sig problemy zdrowotne wykluczajace podejmowanie nieprzerwanej aktyw-
nosci, u kazdego cztowieka mozna wyksztatci¢ wytrzymatos$¢, poprawiajac jego zdolno$¢ przyswajania,
transportowania i wykorzystywania tlenu.

Wytrzymato$¢, moc, odruchy i naturalne zdolnosci przystosowawcze do aktywno$ci sportowej to czynniki,
na ktdre mozna wptynag, ale nie da sig ich drastycznie zmienic¢. Niektorzy ludzie maja $wietng koordynacje,
inni sg jej pozbawieni — to kolejny czynnik, w przypadku ktérego mozliwo$¢ wprowadzania zmian jest
ograniczona, cho¢ rowniez i te zdolno$¢ mozna w pewnym stopniu rozwijac. Nie da sie zrobi¢ szybkiego
biegacza z osoby, ktdra ma wrodzone predyspozycje do wolnego biegania, zawsze jednak mozna prébowaé
poprawic u kogos$ takiego predko$¢, moc czy inne cechy.

Czy do odnoszenia sukcesow potrzebne s3 wrodzone predyspozycje?

Nic z tych rzeczy. Nie kazdy jest urodzonym sportowcem, ktéry przyszedt na $wiat, majac juz naturalng
koordynacijg. Pamigtam sceny, jakie rozgrywaty sig, gdy zaczynatem wykonywac z niektérymi biegaczami
podskoki i przebiezki, a moi podopieczni probowali na poczatku unosi¢ jednoczesnie prawg reke i prawg
noge. Bieganie w prawidtowy sposob to umiejgtnosé, ktdrej trzeba sig nauczy¢ i ktorg trzeba ¢wiczy¢.
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Wiekszo$¢ biegaczy, ktorych widujesz, nie wie, w jaki sposob nalezy sig porusza¢. Bardzo czesto
unosza oni przedramiona gdzie$ do wysokosci klatki piersiowej, a potem wykonujg skrety gérnej czesci
tutowia. Ten nawyk jest szczegdlnie szkodliwy w przypadku kobiet — jezeli biegasz w taki sposéb, tracisz
ped zwigzany z przemieszczaniem sig do przodu, przenoszac wiele kilograméw swojej masy ciata z jednej
strony na druga i z powrotem. Spigte barki to kolejny biad, ktdry przektada sig na zbedny wysitek. Przyjrzyj
sig jakiemukolwiek biegowi masowemu, a zobaczysz, o czym wtasnie mowie: niemal kazdy mozliwy styl
biegania, poza tym, ktdry jest poprawny.

Musisz wiedzie¢, w jaki sposob nalezy prawidfowo biega¢ i jak rozwija¢ technike, dzigki ktdrej caty Twoj
wysitek bedzie sie przektadat na maksymalnie komfortowe i ekonomiczne przemieszczanie sig do przodu.

Kluczem do odpowiedniego stylu biegania jest rozluznienie. Musisz zadbac o to, by Twoje barki byty swo-
bodne. Twoje ramiona powinny by¢ luzne i poruszac sig tak, jak sig przemieszczaja, gdy po prostu idziesz.
Ruch dtoni powinien zaczyna¢ sig zza bioder, a kiedy ramig znajdzie sie wzdfuz tutowia, koficzyna powinna
sig ugina¢ w fokciu.

Sprawdz, jak stawiasz stopy, biegajac po piasku lub po trawniku pokrytym rosa. Jesli Twéj styl biegania ma
by¢ maksymalnie skuteczny, $lady Twoich stép powinny tworzy¢ praktycznie linig prosta.

Najbardziej zachwycajacym przyktadem swobody widocznej podczas biegania byta dla mnie zawsze Flo-Jo,
czyli Florence Griffith Joyner. Nawet gdy przemieszczata sig po biezni, zmierzajac po rekord $wiata, wszystkie
jej migénie pozostawaty luzne — mozna byto nawet dostrzec, jak porusza sie jej zuchwa.

Widywatem juz teksty, w ktdrych sugerowano ludziom trzymanie w dfoniach hantli podczas biegania. To po
prostu szalefistwo. Osoby biegajace z obcigzeniem nie rozluzniajg ciata i tworzg dodatkowe napigcia, ktére
w ostatecznym rozrachunku muszg sig odbi¢ na ruchu do przodu, a to wtasnie on — jak powtarzam raz
za razem — jest istotg biegania.

Czy biegacz potrzebuje silnych mig$ni gérnej czesci ciata?

To kolejny idiotyczny wymyst. Wcigz mam fotografie Viréna i Vasali wykonang wkrétce po tym, jak podczas
igrzysk olimpijskich w Monachium zdobyli oni trzy ztote medale, odpowiednio na dystansach 1500, 5000 oraz
10000 metréw. Obydwaj wyszli wtasnie spod prysznicow, majg na sobie tylko reczniki owiniete wokot bioder
i wygladajg niczym para oskubanych kurczakéw.

Dziewczyna, ktéra pomagata mi prowadzi¢ seminarium w nowojorskim Central Parku — dwudziestoos-
miolatka pokonujaca trase biegu maratoriskiego w czasie 3:12 — powiedziata mi, ze podnosi cigzary. Gdy
spytatem, w jakim celu to robi, odparta, ze w trakcie biegania nekaja ja nieznosne béle karku i uznata, iz
powinna wzmocni¢ gorng czes¢ ciata.

— Pokaz mi, w jaki sposob biegasz — poprositem.

Juz przy pierwszych krokach uniosta zaci$nigte pigsci do gory i zaczefa nimi wymachiwaé na wysoko$ci
klatki piersiowej.
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Przywotatem jg z powrotem do siebie, po czym powiedziatem:
— Czy kiedykolwiek statas przez trzy godziny z dioAmi zaci$nigtymi na wysokosci klatki piersiowej?
— Nie — brzmiata odpowiedz.
— Sprobuj to zatem zrobi¢ — odpartem. — Jezeli nie rozboli cig od tego szyja, co$ jest z toba nie
w porzadku.

Problemy tej dziewczyny z bélami karku wynikaty wytacznie z napigcia migsni wywotywanego jej stylem
biegania. To moze by¢ dla Ciebie cenna lekcja — biegaj z rozluznionymi ramionami.

Aby prawidtowo unosi¢ kolana (co wiaze sig z predkos$cig wykonywania krokéw), biodra biegacza powinny
znajdowac sie doktadnie pod jego tutowiem. Pamigtaj, ze wyzsze unoszenie kolan oznacza rdwniez podnie-
sienie stopy na wigksza wysokos¢, a to zmniejsza dzwignie powstajacg podczas przenoszenia stép w po-
wietrzu. Sprébuj pomachacé trzymetrowym kijem, a potem wykonaj te sama czynnos¢, uzywajac krétkiego
patyczka — btyskawicznie zrozumiesz, na czym polega réznica migdzy krétka a dtuga dzwignig. Mechanizm
tego ruchu sprawia, ze nie zdotasz unie$¢ wysoko kolan, jezeli Twoje biodra znajda sig za daleko z tytu,
a doktadnie co$ takiego sig wydarzy, jesli nie wyprostujesz sig podczas biegania.

Jezeli chcesz dysponowac podczas biegu wigksza moca, musisz unikac pozycji, ktorg nazywam siedzeniem
w wiadrze. Moja rada dotyczaca tej materii jest bardzo prosta: podczas biegania nalezy mysle¢ o maksy-
malnym wyciagnieciu ciata w ptaszczyznie pionowej, co pozwoli zachowaé wyprostowang sylwetke, a takze
uzyskac petny zasieg ndg oraz wydoby¢ z nich cata moc.

Nad zagadnieniami zwigzanymi ze stylem biegania swoich podopiecznych pracuje zwykle w czasie
treningdw techniki i predkosci. Tego rodzaju kwestiom trzeba sig po prostu przyjrzec.

Podczas biegania bedg Ci potrzebne silne uda, wigc w pewnym momencie staniesz przed konieczno$cig
wykonywania specjalnych ¢wiczen, ktre rozwing te migsnie. Niezbgdne bedzie takze skuteczniejsze zamie-
nianie tej sity w ruch, wiec i to trzeba bedzie trenowac; uzupetnieniem takich dziatan bedg ¢wiczenia, ktére
wydtuzg Twoj krok. Uwierz mi: zadna z wymienionych tu rzeczy nie spada biegaczom z nigba.

Bfotnista trasa wy$cigu przetajowego bardzo wyraznie pokaze, kto faktycznie biega prawidfowo. Biegacz
7 kiepska technikg pojawi sie na mecie z grubg warstwg btota na plecach, a dobry biegacz utrzymujacy
prawidtowa pozycje bioder raczej sie tak nie ubrudzi.

Czy potrzebujemy ttuszczu?

Nie jest tajemnica, ze jezeli chcesz osiagac bardzo dobre wyniki, najlepiej mocno ograniczy¢ poziom tkanki
ttuszczowej w organizmie.

Sadze, ze gdy John Walker bit na przyktad rekord $wiata w biegu na dystansie 1 mili, ograniczyt poziom
tkanki ttuszczowej do 3 procent, meska czotéwka specjalistdw od dystansu maratoniskiego utrzymuije z kolei
te warto$¢ na poziomie 5 procent. U kobiet te wyniki s3 nieco inne ze wzgledu na odmienng budowe ciata:
zawartos$¢ ttuszczu w organizmach pan biegajacych maratony wynosi okoto 10— 11 procent.

Mozna przyjac, ze dobrzy biegacze dtugodystansowi sg z reguty szczupli i niewiele waza. Niektore osoby
7 tego grona majg troche wiecej migsni, ale generalnie wszyscy ci zawodnicy prezentuja dosy¢ specyficzng
budowe ciata.
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Problem zwiazany z tkanka ttuszczowg obecng w organizmie polega na tym, ze kazdy kilogram masy ciafa
pochtania podczas pokonywania 1 metra trasy 0,17 mililitréw tlenu, co oznacza, ze Izejszy biegacz bedzie
miat w tej kwestii przewage. Mozna to skompensowac wigksza sita migsni, lepszym wykorzystywaniem tej
mocy, skuteczniejsza technikg i podobnymi elementami, ale na dtugich dystansach korzy$ci wynikajace
Z nizszej masy ciata sg widoczne gotym okiem.

W ciagu ostatnich 30 lat przebyli$my dtugg droge, jesli chodzi o wyniki osiggane przez kobiety podczas bie-
gania. Jaki$ czas temu powszechnie sadzono, ze panie nie sg zdolne do powaznych startéw na dystansach
800 czy 1500 metrow, a wnioski te wyciagnigto po jednym zorganizowanym na igrzyskach olimpijskich
biegu, podczas ktdrego zawodniczki padaty na bieznig, mdlaty i robity inne dziwne rzeczy. Wielki chaos, jaki
wtedy zapanowat, mozna wyttumaczy¢ w bardzo prosty sposob: grupa startujgcych tam kobiet nie byfa
przygotowana do tych biegow.

Teraz wiadomo juz, ze panie mogg trenowac tak samo intensywnie jak panowie. Kobiety nie biegaja tak
szybko jak mezczyzni, ale moga pokonywac duze dystanse, a takze stosowac wszystkie ¢wiczenia kondy-
cyjne realizowane przez pan6w. Jedyna rzecza, jakiej im brakuje, jest meska sita migsni. Wiele lat temu
przekonatem sie, ze nie ma zadnych ograniczen, ktdre uniemozliwiatyby paniom rywalizowanie na wszystkich
dystansach i trzymanie si¢ meskich plandw treningowych. Jezeli kto$ potrzebuje dowoddw potwierdzaja-
cych tg teze, proponuje zwrdci¢ uwage na fakt, ze kobiety staty sie dominujacg sita w ultramaratonach.
W rozgrywanym w Nowym Jorku wyscigu na dystansie 1000 mil w gronie pierwszych pigciu 0s6b na mecie
znalazty sig cztery panie.

Czy wiek stanowi dla biegacza powazng przeszkode?

Pojawienie sig podczas zawoddw oddzielnych klasyfikacji dla kategorii Masters byto waznym czynnikiem,
dzigki ktdremu ludzie zrozumieli, ze po przekroczeniu czterdziestki wcale nie sg jeszcze tacy starzy, jak im
sig wydaje. Nauczyli sig przy okazji, ze jedng z rzeczy przychodzacych z wiekiem jest wytrzymato$¢, ktorg
przewyzszaja oni mfodszych zawodnikéw. Carlos Lopes, ktéry w wieku 36 lat zwyciezyt podczas biegu
maratoriskiego na olimpiadzie w Los Angeles, doskonale pokazat ten fakt.

Najlepsi maratoficzycy startujacy w kategorii Masters notujg dzi$ podczas zawoddw wyniki w okolicach
2:11, bardzo liczne jest rdwniez grono starszych biegaczy osiagajacych czasy ponizej 2:20. Niektérzy z nich
moga sie takze pochwali¢ Swietnymi wynikami na biezni, szczegdlnie na dystansach 5000 i 10000 metréw.

Wptyw wieku na wyniki sportowe to oczywiscie bardzo indywidualna kwestia i wszystko zalezy od tego, jak
przedstawiata sig Twoja mtodo$¢ — czy wypetniaty jq treningi i nieustanna rywalizacja, chocby wytgcznie
z wlasnymi czasami uzyskanymi we wcze$niejszych biegach. Z drugiej strony naprawde nie ma powodu,
by starsze osoby, ktdre wczesniej nie cwiczyty badz nie trenowaty, nie mogly wyjS¢ na Swieze powietrze,
nauczy¢ sig pokonywac wigksze dystanse, a potem zacza¢ sig cieszy¢ startami w biegach masowych.

Wydolnos¢ ukfadu krazenia mozna poprawiaé w kazdym wieku. Ludzi z miazdzycg wcale nie nalezy odwodzi¢
od podejmowania aktywnosci fizycznej pod postacig biegania, gdyz z catg pewno$cig maja oni mndstwo
tetnic, ktore nigdy nie zostaty rozwiniete i ktére mogg zacza¢ prawidfowo funkcjonowaé dzigki regularnemu
wysitkowi mieszczacemu sig w okreslonych granicach intensywnosci. W pewnym stopniu przypomina to
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samodzielne tworzenie systemu by-passéw. Wielu dobrych biegaczy startujacych w kategorii Masters stanowi
zywe potwierdzenie tej tezy, poniewaz czg$¢ z nich zaczeta biega¢ dopiero po czterdziestce.

Pamigtam, ze gdy rozpoczynaliSmy w Nowej Zelandii jogging z pierwszymi grupami chetnych, pewien
lekarz ostrzegat, iz wiele sposréd tych osob cierpi na miazdzyce, a wysitek fizyczny moze byé w ich przypadku
niewskazany. Jednym z naszych podopiecznych byt mezczyzna po siedemdziesiatce, ktéremu rzeczony lekarz
dopiero co usunaf zylaki w nogach. Zapytatem tego doktora, w jaki spos6b bedzie w takim razie krazy¢ krew
u tego pacjenta. W odpowiedzi ustyszatem, ze zylaki stanowity jedynie 10 procent naczyn krwiono$nych
w nogach, a pozostatych 90 procent nie wida¢, gdyz kryja sie one wsrdd tkanek, choc zwigkszony przeptyw
krwi wywotany przez bieganie mégthy pozytywnie wptynac na ich rozwéj, dzieki czemu przejetyby one funkcije
usunietych niedawno zyt.

Styszac te stowa, powiedziatem:

— Chwileczke. Przed momentem powiedziat pan, ze ze wzgledu na wiek i miazdzyce ten cztowiek
nie moze pracowac nad rozwojem swojego uktadu krazenia, a teraz twierdzi pan, ze to mozliwe. Jakie jest
naprawde panskie stanowisko w tej kwestii?

Nie uzyskatem od niego konkretnej odpowiedzi, moje watpliwo$ci rozwiata jednak wspomniana grupa
uprawiajaca jogging, gdyz czes$¢ tych oséb (miedzy innymi wspomniany powyzej siedemdziesieciolatek)
w krdtkim czasie zaczeta naprawde dobrze biegac, niezaleznie od stanu, w jakim znajdowaly sie niektore
ich tetnice.

Jak dbacé o stopy?

Konstrukcja i sposéb funkcjonowania ludzkiej stopy jest czyms, co wyrdznia nas na tle zwierzat. Na skutek
ewolucji ta cze$¢ ciata przystosowata sig do aktywnosci typowych dla cztowieka, cho¢ kazda stopa jest nieco
inna, a niektére z samej swojej natury cechujg sie wieksza sprawnos$cia od innych. Gdy czfowiek wykracza
poza etap raczkowania, nieustannie uzywa stp w rozmaity sposob, z reguty po$wiecajac dbatosci o te
czes¢ ciata bardzo mato uwagi.

Kazda ludzka stopa odwala kawat dobrej roboty, ale trzeba pamigtac, ze jest ona elementem organizmu zywe-
go cztowieka, a nie urzadzenia mechanicznego. Zanim przydzielisz swoim stopom kolejne zadanie wynikajace
Z uprawiania joggingu czy biegania, warto po$wieci¢ im nieco uwagi, gdyz z pewno$cia na to zastuguja.

0d czasu, gdy w latach sze$édziesigtych wywodzaca sie z Nowej Zelandii moda na jogging rozlata sie po
catym $wiecie, istnienie takiej aktywnosci fizycznej sktonito duze firmy do wprowadzenia do produkcji catej
gamy towardw potrzebnych biegaczom — a takze jeszcze wigkszej puli wyrobow, ktdre nie sg im potrzebne,
ale za to tadnie wygladaja, nadaja owej aktywno$ci generujacej litry potu odrobing modnego szyku, a zarazem
zapewniajg spore zyski projektantom i wytwdrcom. Nieustanng walkg o uwage klientéw i ich pienigdze tocza
chociazby stosujgce agresywna polityke i majace najczesciej amerykanskie korzenie firmy produkujace buty.

Obuwie do joggingu przebyto od momentu narodzin tej aktywnosci diuga droge. Poczatkowo podczas
wykonywania tego rodzaju ¢wiczen uzywano teniséwek z nieco grubsza podeszwa zapewniajacg stopom
troche lepsza ochrone podczas kontaktu z podtozem. Aktualnie klient moze wybiera¢ sposrod zawrotnej liczby
markowych butdw wyposazonych w oszatamiajacg game tak zwanych udogodnien zapewniajacych lepsza
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przyczepno$c, skuteczniejszg amortyzacje, wigkszy odrzut czy mniejszg mase, do tego dochodzi jeszcze
zestaw wkiadek i innych dodatkéw przeciwdziatajacych pronacji i supinacji oraz (jesli wierzy¢ sloganom
marketingowym) zapewniajacych wigksza predko$¢ biegu.

Radze podchodzi¢ do takich haset reklamowych z duzg dozg ostroznosci i podejrzliwosci.

Jezeli poprosisz na przyktad przecigtng osobg w dowolnym wieku, by zdjeta buty i pobiegta przed siebie,
najprawdopodobniej odkryjesz, ze w ruchu jej stop nie sposob dopatrzy¢ sie chociazby $ladowej pronacji czy
supinacji. Tego rodzaju rotacja w stawach skokowych pojawia sie dopiero wtedy, gdy ludzie zatoza buty do
biegania — po prostu konstrukcja wielu modeli obuwia tego typu btyskawicznie zmienia naturalne ruchy
stopy, wprowadza ucisk oraz zbgdne napigcia.

Wiele lat temu naukowcy z Kalifornii poddali badaniom grupg 100 oséb w $rednim wieku uprawiajacych
jogging — wykryto u nich 241 kontuzji, miedzy innymi catg game nowych urazow: stopg biegacza, pigte
biegacza, staw skokowy biegacza, nogg biegacza, kolano biegacza oraz udo biegacza. Na kazdg z tych
przypadtosci sktadat sig oddzielny zestaw potencjalnych choréb i probleméw zdrowotnych.

Do dolegliwosci zwigzanych ze stopg hiegacza zaliczono na przykiad: pgcherze, odciski i nagniotki,
zapalenie pochewek $ciegnistych (Sciggien zginacza i prostownika diugiego palucha, a takze zginacza
i prostownika dfugiego palcow stop), zmiany przecigzeniowe stawow, paluch sztywny, nadwyrezenie tuku
podtuznego i poprzecznego stopy oraz ztamania przecigzeniowe. Réwnie imponujacy zestaw schorzen zgfa-
szanych przez osoby uprawiajace jogging pojawiat sig w przypadku kolejnych zespotéw urazéw obejmujacych
inne, bardziej oddalone od podtoza cze$ci ciata.

Chciathym pokazac, ze ptacenie kilkuset ztotych za najnowsze, niezwykle zaawansowane technologicznie
buty nie da Ci wcale gwarancji uniknigcia ktorejkolwiek z tych kontuzji — pokusze sie nawet o stwierdzenie,
ze ten zakup z pewnoscig sprawi, ze zetkniesz sig z takim lub innym urazem.

Podstawowa zasada, z ktdrej powinien zdawac sobie sprawg kazdy biegacz, jest to, ze im mniejsza jest
ingerencja w naturalng prace stop, tym lepiej bgda sie one sprawowac.

Spora cze$¢ predkosci biegacza pochodzi wiasnie z jego stop i stawéw skokowych. Gdy pracuje ze spor-
towcami, powtarzam im, ze muszg prébowac upodobni¢ sie do tancerzy baletowych, a nie do ciezarowcow
badz gimnastykow. Osoba uprawiajaca bieganie potrzebuje zatem butdw, ktére bedg bardzo elastyczne i,
jesli to mozliwe, beda sprawia¢ wrazenie dodatkowej warstwy skory.

Podczas prowadzonych przeze mnie obozow treningowych wiele 0séb przychodzito do mnie porozmawiac
na temat swojego stylu biegania, sposobu uktadania stopy i tym podobnych zagadnien. W trakcie dyskusji
okazywato sig, ze spora cze$¢ tego grona uzywa wktadek ortopedycznych, a gdy pytatem, dlaczego to robig,
w odpowiedzi styszatem, ze to przez ich sktonnosci do pronacji lub supinaciji. W takiej sytuacji nagrywatem
film ukazujacy ich biegnacych na bosaka i udowadniatem im, ze bez butéw nie maja wcale tendencji do
rotowania stawdw skokowych w ktérakolwiek strone. Innymi stowy, wktadki ortopedyczne miaty za zadanie
korygowaé wady butdw, a nie stop.

Niektdrzy sposrad tych biegaczy méwili mi, ze uzywajg wktadek ortopedycznych z powodu wysokiego podbicia,
inni za$ twierdzili, ze robig to ze wzgledu na niskie podbicie, czyli pfaskostopie. Zadawatem im wtedy pytanie,
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czy podolog dobierajacy im wktadki zalecit rowniez jakie$ wiczenia wzmacniajace stopy i przeciwdziatajace
tym oczywistym wadom. Do moich uszu zawsze docieraty odpowiedzi przeczace.

W takich przypadkach w gre wchodza catkiem proste ¢wiczenia. Jednym z nich jest opieranie $rddstopia
obydwu nég na stopniu czy schodku badz grubej ksiazce, a nastgpnie unoszenie i opuszczanie pigt. Kolejne
metody to owinigcie wokdt palcow stopy sznurka lub detki rowerowej i podcigganie w ten sposob nogi do
gory albo podnoszenie rozmaitych przedmiotéw za pomocg palcow nog. Wszystkie te ¢wiczenia pozwalajg
wzmacnia¢ miesnie stop i nic nie kosztuja.

Niestety wielu podologéw nie wspomina o takich dziataniach — po prostu dobierajg oni pacjentom wktadki
ortopedyczne i mowig im, ze jesli problem sig pogtebi, powinni umowic¢ sig na kolejng wizyte, po ktérej
dostang kolejne wktadki. Powtarzam wszystkim, ze jesli kto§ pomimo problemdw ze stopami nie wykonuje
stosownych ¢wiczen, w moim wieku nie bedzie w ogole chodzi¢, o bieganiu nie wspominajac.

Wsrdd sprinterdw nie zdarzajg sig osoby z ptaskostopiem — ci sportowcy zawsze majg wysokie podbicia.
Ta cze$¢ stopy dziata troche jak sprezyna, a biegacze specjalizujacy sig w krétkich dystansach nieustannie
podejmujg dziafania, by miata ona maksymalnie duzo zwojow.

Zachowaj w pamieci ten obraz swobodnie sprezynujacego tuku stopy, a potem wez pod uwageg, ze wigkszos¢
wytwarzanych dzi$ butdw do biegania ma w tym obszarze zdecydowanie za matg podatnos$c¢ na zginanie.
Producenci wktadaja tam rzeczy, ktore zdaja sie tak naprawde usztywniac ten obszar, przez co zupetnie
przestaje sig on zginaé — problem w tym, ze w rezultacie tak samo sztywna bedzie Twoja stopa, co natych-
miast przetozy sig na spadek osiaganych przez Ciebie predko$ci. Czesto zdarza sig réwniez, ze tego rodzaju
wkiadki gwattownie tracg swojg sprezysto$¢. Zwykia pianka EVA ma zdecydowanie lepsze wtasciwo$ci
niz wszystkie te zaawansowane technologicznie wktadki i rozwigzania stosowane w dzisiejszym obuwiu.

Biegacze chca sie nauczy¢, w jaki sposéb mogg osiagac wieksze predkosci, ale firmy produkujace buty
dostarczajg im produkty, ktére ze wzgledu na ograniczong elastyczno$¢ weale w tym nie pomagajg. Takie
obuwie zgina sig poprawnie w miejscu, w ktérym znajduja sie stawy, ale juz nie w okolicach podbicia, gdzie
ten ruch jest naturalnym elementem funkcjonowania stopy. Jezeli przymocujesz sportowcowi do nog deski,
nie bedzie on w stanie poprawnie chodzi¢, a co dopiero biega¢ — tak sig jednak sktada, ze bardzo podobny
wplyw na prace stop ma spora czgS¢ butdw.

Kolejnym popularnym problemem zwigzanym z obuwiem sg twierdzenia sprzedawcow i niektérych produ-
centéw, ze jezeli nie chcesz straci¢ paznokei u ndg, pomigdzy koficowkami palcéw a czubkiem buta powinna
zosta¢ wolna przestrzen odpowiadajaca mniej wigcej szerokosci Twojego kciuka. Nawet najwolniejszy biegacz
na $wiecie bedzie jednak przed oderwaniem nogi od ziemi wybijac sie z palcéw, a jesli bedzie miat za duze
buty, straci po prostu przyczepnosc.

Ewentualna utrata paznokci u ndg nie wynika z tego, ze palce dobijajg do czubkéw butdw, ale z tego, ze
buty maja niewfasciwy ksztatt i nie zapewniajg odpowiedniego odbicia. Jezeli gdrna czgS¢ buta okalajaca
wierzch stopy jest zbyt luzna, buty beda spada¢ Ci z ndg, jesli natomiast ta czes¢ jest zbyt ciasna, obuwie
bedzie sig wrzyna¢ w Sciegna Achillesa. Gdy producent tworzy projekt buta i przygotowuje kopyto, powinien
zrobi¢ wszystko w taki sposdb, by uzyska¢ prawidtowe naprezenie materiatu. To wtasnie dzieki temu but
bedzie pozwalat na uzyskanie wtasciwego odbicia— whrew temu, co sugeruja niektdrzy, nie ma to zadnego
zwigzku ze sprezystoscig buta.
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Biegacz powinien szuka¢ butéw, ktérych podeszwa nie jest zbyt zakrzywiona. Jezeli kopyto, na ktérym
uformowano dany model, przypominato canoe, cata ta konstrukcja sptaszczy sie, gdy tylko zatozysz obuwie.
Palce u ndg nie beda ukfadac sie naturalnie, lecz zostang podwiniete do tytu, co natychmiast doprowadzi do
powstawania kolejnych probleméw. To w takich sytuacjach biegacze traca paznokcie u nég.

Obstuga w sklepie sportowym powie Ci, ze nalezy kupowac buty, w ktérych po zatozeniu nadal masz wolne
miejsce na diugo$¢, gdyz pod wptywem biegania i temperatury Twoje stopy zaczng puchnac. To banialuki.
Stopy moga odrobing powiekszy¢ sie na szerokos¢, ale nie beda zmienia¢ rozmiardw na dfugosc.

Wiele kopyt, na ktérych wytwarzane sa buty, ma zbyt mate zakrzywienie, w innych przypadkach ta krzywizna
jest z kolei zbyt duza. Ludzka stopa rzeczywiscie jest nieznacznie wygieta, ale miesci sig w tym wzgledzie
gdzie$ posrodku pomiedzy linig prostg i duzym zakrzywieniem. Gdy postawisz stope na podtozu, but powi-
nien znalez¢ sie doktadnie pod podeszwa stopy. Wszelkiego rodzaju prety stabilizujace czy tez powierzchnie
podtrzymujace stope powinny by¢ zbedne — obuwie z takimi rozwiazaniami bardziej przypomina gumowce
i niewykluczone, ze pomimo ceny liczonej w setkach ztotych nadaje sig do biegania dokfadnie tak samo,
jak kalosze.

Szukajac butéw, zwracaj uwage na te modele, ktére zapewniaja gietko$¢ w rejonie podbicia i maja podeszwe
zZawierajaca sporg porcje sprezystej gumy zdolnej pochtania¢ wstrzasy. Rozgladaj sie za butem, ktéry bedzie
komfortowo lezat na nodze i nie bedzie Cig uciskat. 0 wszystkich innych rzeczach mozesz zapomnieg.

Gdyby istniata mozliwo$¢ przymocowania do stopy biegacza gumowej podeszwy pozbawionej typowej czesci
wierzchniej spotykanej we wszystkich butach, powstatoby idealne obuwie do biegania.

Zola Budd, Abebe Bikila i Bruce Tulloh to tylko kilkoro sposrod Swietnych biegaczy, ktorzy bez problemu
radzili sobie z bieganiem na bosaka i nigdy nie dokuczaty im urazy rozciegna podeszwowego czy inne kfopoty,
jakie sprawiaja dzisiejszym sportowcom ich buty. Tulloh biegat boso nawet na zawodach rozgrywanych na
nawierzchni zuzlowej i notowat w tych wy$cigach Swietne wyniki.

Wiele 0s0b zmaga sie z kontuzjami rozciggna podeszwowego — to urazy, ktore zawsze powstaja na skutek
uzywania butéw majacych w okolicach podbicia zbyt sztywng podeszwe.

Nalezy pamietac o tym, ze niektére sklepy oferujace buty do biegania otrzymujg od producentdw graty-
fikacje w zamian za promowanie konkretnych produktow, tak wigc porady, jakie mozesz ustysze¢ w takim
miejscu, nie zawsze bedg wygtaszane w trosce o Twoje dobro. Poszukaj w najblizszej okolicy lub w swoim
klubie sportowym kogos, kto biega od dawna, nie zmaga sig z zadnymi kontuzjami i nie nosi wktadek orto-
pedycznych, a nastepnie zapytaj te osobeg, jakich butéw uzywa. Ktos taki wyprobowat najprawdopodobniej
mndstwo réznych modeli, a zanim znalazt odpowiednie obuwie, sam przerobit na wtasnej skdrze wszystkie
opisane przeze mnie powyzej problemy. Zte do$wiadczenia takiego biegacza z konkretnymi produktami moga
oszczedzi¢ Ci podobnych doznan.

Niektorzy ludzie faktycznie potrzebuja wkiadek ortopedycznych, ktdre pomogg skorygowac jakies wady
anatomiczne, ale grono tych osdb jest zdecydowanie mniejsze, niz mogtoby sie wydawac.

Czasami trudno ustali¢, komu wierzy¢, gdy $wiatowej stawy sportowcy zachwalajg buty do biegania,
a w wielu miejscach mozna przeczyta¢ ich zapewnienia, ze to najlepszy produkt dostgpny na rynku. Kiedy

78

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


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

ROZDZIAZ 11. MITY | PRZESADY

bytem w Stanach Zjednoczonych, czesto rozmawiatem ze sportowcami po najwazniejszych biegach maso-
wych, a poniewaz sam zajmowatem sie projektowaniem i wytwarzaniem obuwia, interesowato mnie, jakie
buty mieli na nogach zwycigzcy.

— Nawiasem méwiac — zaczynatem przy piwie — czy wiesz moze, jakie buty nosit ten go$¢, ktory
wygrat dzisiejsze zawody?

Pytane przeze mnie osoby nie tylko nie potrafity odpowiedzieé na to pytanie — ta kwestia ich po prostu nie
interesowata. Jedyne, co obchodzito moich rozméwcdw, to buty, ktdre sami mieli na nogach.

Niestety bardzo wielu zawodnikéw promuje konkretny rodzaj obuwia, cho¢ to, w czym sami biegaja, wcale
nie przypomina produktu, ktory czeka na Ciebie na sklepowej pétce. Wyczynowcy dysponujg butami dostoso-
wywanymi do ich konkretnych potrzeb i wytwarzanymi na indywidualnie dopasowanych kopytach. Z drugiej
strony, po roku i tak najprawdopodobniej przekonasz sig, ze dany zawodnik poleca juz obuwie innej marki.

Gdy bytem mtody, biegali$my w butach wykonanych z ptétna. Charakteryzowaly sie one idealng gigtkoscia,
a jedyne wprowadzane przez nas ulepszenie polegato na podklejeniu ich dodatkowg warstwa gumy. Nie
mieliSmy problemow z rozciegnami podeszwowymi, nie zmagaliSmy sig tez z pronacjg ani supinacja. Zda-
rzato sie, ze podczas maratondw szorstkie pttno zdarto komus$ kawatek skory, ale ogdlnie rzecz ujmujac,
nie mieliSmy ktopotéw ze stopami.

Jednym z problemdw stworzonych przez zatrudnionych w amerykanskich firmach obuwniczych fachowcdw od
marketingu jest rozpowszechnione dzi$ przekonanie, ze biegacz potrzebuje butéw zapewniajacych ochrong
podczas treningdw, ale w trakcie wyscigu powinien korzystac z Izejszego obuwia. Sprdbuj sig jednak nad tym
zastanowic: kiedy z najwigkszym impetem uderzasz o podtoze — wtedy, gdy trenujesz, czy moze podczas
ostrej rywalizacji? To oczywiste, ze wigksze obcigzenia pojawiajg sie podczas zawodéw, wiec to wtedy bedzie
Ci potrzebna jak najlepsza ochrona. Jezeli zbiegasz z pagérka podczas treningu, zawsze mozesz zwolni¢,
gdy natomiast podobna sytuacja zdarza sig na trasie wyscigu, nie mozesz juz sobie pozwoli¢ na taki luksus,
zatem impet, z jakim bedziesz ladowaé, zbiegajac z gérki, bedzie wtedy duzo wiekszy — zwtaszcza jezeli
Twoja masa ciata nie nalezy do najnizszych.

Moim zdaniem nalezy trenowac i $cigac sie w tych samych butach, a na doktadke powinny one przypomina¢
bardzie] pantofle niz zaawansowane technologicznie, pokraczne modele produkowane w dzisiejszych czasach.
W obuwiu do biegania liczy sig niska masa, elastyczna $rodpodeszwa oraz solidna porcja sprezystej wysciotki
pod pieta. Praca stop w tych butach ma przebiega¢ najbardziej naturalnie jak to mozliwe.

Producenci obuwia i sprzedawcy w sklepach sportowych nie stawiaja sobie za cel doprowadzenia do
narodzin mistrzow — zalezy im na zarobieniu pienigdzy, a jezeli zdotajg Ci sprzedac¢ dwie pary butéw zamiast
jednej, bedzie to dla nich okazja do pomnozenia bez wysitku swoich przychoddw.

Gdy nastepnym razem udasz sie do sklepu po buty do biegania, a z jakich$ wzgledéw nie zdotasz zgromadzi¢
wczesniej sugestii 0sob, ktorych doswiadczenie w kwestiach doboru obuwia budzitoby w Tobie zaufanie,
sprawdz wszystkie dostepne modele, szukajac tych najlzejszych, a potem upewnij sig, ze wybrany przez
Ciebie produkt zgina si¢ bez probleméw na wysokosci podbicia (czyli mniej wiecej w pofowie dfugosci),
zaréwno w gore, jak i w dot. Szukaj butéw, ktére nie maja zbyt skomplikowanych wierzchéw. Gorna czg$é
obuwia wcale nie musi zawiera¢ konstrukcji stabilizujgcych i innych tego rodzaju wynalazkow; im prostszy
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bedzie wierzch buta, tym lepiej. Jak juz wcze$niej wspominatem, idealnym obuwiem do biegania bytaby
sprezysta gumowa podeszwa, ktora datoby sie przyklei¢ do stopy, rezygnujac tym samym z wierzchnigj
czesci typowego buta.

Kolejnym krokiem jest sprawdzenie ksztattu wybranego przez Ciebie modelu. Niektore kopyta stuzace do
wytwarzania butéw sg po prostu nieodpowiednie i nigdy nie stang sie one dobre, niezaleznie od tego, ile
modeli i projektow zostanie na nich stworzonych badz tez jak wiele sztuczek zastosuja producenci, by but
sprawit potem wrazenie zaawansowanej technologicznie konstrukcji. Jezeli kopyto byfo zbyt proste, buty
beda powodowac pronacje, chyba ze obuwie przytrzymuje réwnoczesnie pigte jaka$ sztywng konstrukcja.
W takiej sytuacji biegaczowi grozi supinacja, ktora pojawi sie takze wtedy, gdy kopyto uzyte do uformowania
butéw byto nadmiernie zakrzywione.

Gdy zastosujesz juz powyzsze rady i ograniczysz listg potencjalnych zakupow do kilku pozycji, zat6z te buty
na nogi. Obuwie powinno pozwalac na przysuniecie palcow blisko czubkéw butéw, cho¢ nie moze uciskaé
tej czesci stopy podczas ruchu. Jezeli obserwujesz takie zjawisko, buty sa nadmiernie sprezyste i bedg
przysparza¢ Gi problemdw.

Buty, ktére pasuja do Twoich stdp, nie powinny nigdzie Cie gnie$¢. Zamknij oczy i postaraj sie skupic: jezeli
odczuwasz gdzie$ ucisk wywierany przez buty, udato Ci sie wiasnie znalez¢ miejsce, w ktérym w przysztosci
ten konkretny model wywotywatby przypuszczalnie problemy. To najwyrazniej nie sg buty dla Ciebie i nie wierz
zapewnieniom sprzedawcy, ze sig rozciggna i dostosujg do ksztattu Twoich stop, gdyz to po prostu nieprawda.

Nowiutka para butdw powinna Ci zapewnié¢ mozliwo$¢ biegania przez godzine lub dwie bez zadnych konse-
kwencji w postaci $ladow na stopach. Jesli masz do czynienia z wtadciwie wykonanym obuwiem biegowym,
nie musisz czekac, az $wiezo kupiona para sig ufozy.

Za grube podeszwy, z powodu ktdrych znajdziesz sig zbyt wysoko nad ziemig, mogg stanowic Zrodto
probleméw, gdyz powoduja niestahilno$¢ sylwetki podczas biegu.

Gdy Peter Snell udat sig w 1960 roku do Rzymu na igrzyska olimpijskie, byt stosunkowo niedo$wiadczonym
biegaczem przyzwyczajonym do biegania na trawie, poniewaz w Nowej Zelandii nie byto w tamtych czasach
biezni. MielisSmy Swiadomos¢ tego, ze bedzie on musiat sig zmierzy¢ z bardzo szczegdinym problemem: zuzel
i inne twarde nawierzchnie potrafig mocno dac sig we znaki biegaczom $redniodystansowym, ktérzy dopki
nie przejda do sprintu, 1aduja na piecie. Snell nie byt przyzwyczajony do biegania po twardym podtozu, a miat
w ciggu 3 dni wystartowac w 4 trudnych wyscigach, mielismy zatem $wiadomos¢, ze ta sytuacja moze sig
powaznie odbic na stanie jego ndg, powodujac spigcie migsni i ich bol.

Aby unikna¢ tych probleméw, przygotowatem dla Petera specjalng pare kolcow z niewielkg podktadkg
z gumy zapewniajaca lekkie podwyzszenie piety. Kiedy Snell zakwalifikowat sig do finatu, okazato sie, ze
firma Adidas przekonata reszte zawodnikow do zatozenia butéw jej produkeji, ale kto$ najwyrazniej uznat, ze
Peter nie ma zadnych szans, gdyz nikt nie zawracat sobie nawet gfowy, by i jemu zaproponowac co$ takiego.
Koniec koricow Snell wspiat sie na najwyzszy stopien podium w zwyktych, biatych kolcach i z pewnoscia nie
byt to efekt, na jaki liczyli ludzie z Adidasa.

Osoby zatrudnione przez te firme okazaty jednak zainteresowanie butami Petera, wyjasnilismy wiec, ze
dodatkowa amortyzacja piety zostata uzyta, by uniknag zbierania sig krwi w zytach i naczyniach wiosowatych,
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co mogtoby spowodowac zaréwno spadek skuteczno$ci migsni nég, jak i rozpad erytrocytéw. Na podstawie
tych doswiadczen Adidas stworzyt co$, co nazwano butami do treningdw interwatowych — model ze
specjalng warstwa gumy pod pieta.

Niewielu biegaczy zdaje sobie sprawe z tego, jak istotne jest sznurowanie butéw. Sznurdwki powinny by¢
przewleczone przez dziurki w taki sposdb, by podczas zaciagania nie uciskaty Sciegien i kosci Srddstopia
znajdujacych sie w wierzchniej czgsci stopy. Tak prosty btad jak niewtasciwe przewleczenie sznurowadet
moze uniemozliwi¢ stopie swobodng prace; co wiecej, nadwyrezenia powstajgce w uciskanych miejscach
mogg doprowadzi¢ do powstania powaznych uszkodzen. Ponizej znajduje sie rysunek przedstawiajacy, jak
sznurowac buty, by zapobiega¢ takim urazom.

/wracaj baczng uwagg na kwestie $cierania sig podeszew pod pietami w Twoich butach. Nadmierne zuzy-
cie obuwia w tych okolicach prowadzi do przenoszenia obcigzef na nogi i biodra, moze takze powodowaé
problemy z uktadem kostnym. Jezeli podeszwy pod pigtami w Twoich butach szybko sie wycieraja, nalezy
je regularnie wymienia¢, nawet gdyby wigzato sig to z konieczno$cig podklejania butéw raz w miesiacu.
Nie jestem jedyna osoba, ktéra przejmuje sie problemami, do jakich moze prowadzi¢ korzystanie
z niektdrych wspdtczesnie produkowanych butéw do biegania. Jeden z gtdwnych artykutéw zamieszczonych
w opublikowanym w lutym 1990 roku czasopismie , Sports Magazine” (numer 2, rocznik 9) napisany zostat
przez Stevena E. Robbinsa i Gerarda J. Gouwa z Uniwersytetu Concordia w Montrealu — ci dwaj naukowcy
przyjrzeli sig wynikom licznych badan przeprowadzanych w latach osiemdziesiatych w celu zmierzenia
wstrzasdw, jakich doznawali biegacze poruszajacy sie boso i biegacze korzystajacy z rozmaitych butéw.

Istotnym spostrzezeniem podniesionym w tym opracowaniu byto to, ze gdy osoby przyzwyczajone do ¢wiczenia
w butach zaczynaty biega¢ boso, zmieniaty réwniez sposob poruszania sig na taki, ktory ostabiat wstrzasy
w wigkszym stopniu niz technika ruchu wykorzystywana podczas biegania w jakichkolwiek specjalistycznych
butach. Ta obserwacja pozwolita badaczom przyja¢ zatozenie, ze obcigzenia pojawiajace sig w trakcie biegania
boso moga by¢ mniejsze niz te, ktére majg miejsce podczas podejmowania takiej aktywno$ci w butach.

Czasem mozna sie spotkac z twierdzeniami, ze chroniczne przeciazenia pojawiajace si¢ podczas ruchu sg
w przypadku wspofczesnego cztowieka czyms nieuniknionym ze wzgledu na naturalng delikatno$¢ koiczyn
dolnych. W my$l tych teorii obuwie — na przyktad to przeznaczone do biegania — ktdére ma na celu tfu-
mienie wstrzasow poprzez wprowadzanie odksztatcalnych warstw pomigdzy powierzchnie stopy a podtoze,
uznawane jest za niezbedny element ekwipunku umozliwiajacy bezpieczne bieganie, zaleca sig réwniez
korzystanie z niego podczas chodzenia. Te przypuszczenia pozostajg jednak w sprzecznosci z doniesieniami
wskazujacymi na to, ze u ludzi przyzwyczajonych do biegania boso tego rodzaju aktywnosc nie powoduje
chronicznych przeciazen.

,Jezeli wezmiemy ten fakt pod uwage, trzeba przyjaé, ze konczyny dolne musza sie cechowac wrodzong
wytrzymatoscia, a chroniczne przecigzenia sg efektem noszenia butéw i przypuszczalnego nasilenia sig
wstrzaséw w zwiazku z korzystaniem z obuwia”.

Podsumowujac dane, autorzy artykutu przedstawili taki oto wniosek: , Stwierdzenie, ze wspétczesne obuwie
sportowe zwigksza podatno$¢ na urazy bosej stopy, charakteryzujacej sig w innych okolicznosciach duza
wytrzymatoscia, opiera sig na: a) doniesieniach wskazujacych na to, ze kontuzje zwigzane z hieganiem
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s czym$ rzadko spotykanym wsrod spotecznosci poruszajacych sie bez butéw (Robbins i Hanna, 1987);
b) materiale prezentujacym fakt, ze wspdtczesne buty sportowe powoduja powstawanie ztudnych odczué
(Robbins iin., 1988); ¢) dowodach pokazujacych, ze noszenie nowoczesnych butéw ogranicza zachowania
majace zmniejszac wstrzasy w porownaniu do poruszania si¢ na bosaka (Robbins i in., 1988); d) pracach
opisanych w tym tekscie i Swiadczacych o tym, ze wspétczesne buty do biegania nie ttumig wcale wstrzasow
powstajacych podczas biegania lepiej niz gota stopa, a czasem sa wrecz od niej gorsze (Snel i in., 1985;
Luethiiin., 1987). Poglad, ze drozsze buty sportowe najwigkszych producentow sg szczegdlnie niebezpieczne,
potwierdzaja wyniki badan Martiego i in. (1989), podczas ktérych zaohserwowano podwyzszona czgstotli-
wo$¢ wystepowania kontuzji zaréwno u 0s6b uzywajacych tego rodzaju drogiego obuwia, jak i u sportowcow
zgtaszajacych posiadanie okreslonych preferencji zwigzanych z takg czy inng markg — warto jednak
zaznaczy¢, ze prawdopodobienstwo powstania urazu nie zmieniato sig w przypadku stosowania produktow
réznych firm. Osoby noszace niedrogie buty i pozbawione preferencji dotyczacych marki uzywanego obuwia
byty dla odmiany mniej zagrozone kontuzjami”.

Te badania pokazuja, ze nadmierna amortyzacja i rozmaite sztuczki stosowane we wspdtczesnych butach
do biegania tworza ztudzenie ochrony. Ciato daje sie nabra¢ na te iluzje i ogranicza naturalne reakcje
pozwalajgce zmniejszac wstrzasy podczas biegania na bosaka — moze to prowadzi¢ do sytuacji, w ktorej
sportowiec zacznie spadac¢ na grunt z wigkszym impetem, potegujac site uderzenia i zwigkszajac ryzyko
powstawania uszkodzen.
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GNIJ NA SZCZYT SWOICH MOZLIW

Jeszcze kilka tysiecy lat temu kazdy cztowiek musiat btyskawicznie opanowac umiejetnos¢ szybkiego
biegania — o ile chciat przezy¢ w Swiecie, w ktérym jedzenie uciekato, a groZzne drapiezniki atakowaty
znienacka. Dzis biegamy gtéwnie dla zdrowia i przyjemnosci, ale ta czynnos¢, zakodowana w naszych
genach, nadal jest jedna z podstawowych, pierwotnych potrzeb. Jedli i Ty odkrytes w sobie gen biega-
nia, znasz wartos¢ pokonywania witasnych stabosci i chcesz bic¢ swoje rekordy, koniecznie przeczytaj
ksiagzke jednego z najstynniejszych trenerow biegaczy srednio- i dlugodystansowych.

Podczas gdy wychowankowie Arthura Lydiarda zdobywali medale olimpijskie, on sam zajmowat sie
nie tylko bieganiem wyczynowym, ale rowniez promowaniem codziennego joggingu. Niezaleznie
od tego, czy chcesz zdobywac trofea, czy tez bezpiecznie i bez kontuzji biegac kazdego dnia, znaj-
dziesz w tej ksigzce cos dla siebie! Dowiesz sie, jak dba¢ o ogdlna kondycje, udoskonala¢ technike
biegania i stworzy¢ plan treningéw. Zrozumiesz, do czego potrzebne Ci sg rozgrzewka i schtodze-
nie organizmu po biegu. Odkryjesz, jak wiele zalezy od wfasciwego obuwia i odpowiedniej diety.
A jesli jestes trenerem albo masz trenera, na pewno zainteresujg Cie kwestie relacji w takim zespole.

* Co zrobi¢, aby zaczac biegad, i jak zadbac o technike biegania
* Droga do petnego wykorzystania posiadanego potencjatu

*  Podstawy pracy z mtodymi sportowcami i rozwijanie sprawnosci fizycznej
* Jakzabrac sie do tworzenia planu treningowego

* Kontuzje, rozgrzewka i schtodzenie

*  Mityiprzesady

* Relacje pomiedzy sportowcem a trenerem

*  Odzywianie, ttuszcze, witaminy i mineraty

* Trening druzynowy, ocena treningu i terminologia treningowa
*  Obuwieistopy

*  Wartosc dobrego przygotowania

Arthur Lydiard (1917-2004) — nowozelandzki trener, do dzi$ uznawany za najlepszego szkole-
niowca biegaczy srednio- i dtugodystansowych w historii lekkoatletyki. Do jego podopiecznych
nalezeli miedzy innymi Peter Snell (trzykrotny ztoty medalista olimpijski) oraz Lasse Virén (czterokrot-
ny ztoty medalista olimpijski).
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