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      Opinie o książce

      Biegowa rewolucja


      „Metoda biegania Pose nie tylko wyeliminowała u mnie problem kontuzji, ale stała się nieodłącznym elementem ciągłego doskonalenia się w mojej ulubionej dyscyplinie sportu. Okazało się, że nawet w wieku 52 lat nadal mam potencjał do rozwoju. Dodatkową korzyścią ze stosowania metody Pose była poprawa zdrowia i siły fizycznej. Moja przygoda z tą metodą wymagała cierpliwości i rozwijała się stopniowo, ale jeśli dalej biegałbym tak, jak biegałem wcześniej, to obawiam się, że dziś mógłbym jedynie grać w gry planszowe. Moja porada brzmi: cierpliwość i wytrwałość naprawdę się opłacą”.


      — Terry Roberts, legenda zawodów Ironman Australia (ukończył je 28 razy)


      „Od 2008 roku kieruję się tymi zasadami przy doskonaleniu umiejętności biegowych żołnierzy armii USA i byłem świadkiem poprawy wyników o nawet cztery minuty na dystansie dwóch mil w ciągu dwóch tygodni szkolenia”.


      — dr Charles Blake, major wojsk Stanów Zjednoczonych, fizjoterapeuta


      „Jeszcze jakiś rok temu nie mogłem przebiec nawet pięćdziesięciu metrów, by nie dokuczał mi silny ból pasma biodrowo-piszczelowego. Po spędzeniu pół godziny z doktorem Romanovem mogę biegać tak daleko i tak długo, jak dusza zapragnie. Dziś jestem mistrzem Stanów Zjednoczonych w paratriathlonie”.


      — David Kyle, zastępca dyrektora ds. zdrowia i kondycji fizycznej na Uniwersytecie Alabamy


      „Materiał i wskazówki podane w książce Biegowa rewolucja są bardzo doniosłe pod względem naukowym, fizycznym i emocjonalnym. Metoda Pose ma szansę zostać standardem, według którego ocenia się technikę biegu, uczy się jej i ją doskonali. Jeśli szukasz informacji na temat ograniczania ryzyka kontuzji, zwiększania wydolności i tworzenia programu treningowego, nie szukaj dłużej. Przez dwadzieścia pięć lat pracy z biegaczami nie natknąłem się na bardziej wartościowe źródło wskazówek”.


      — Tom Whipple, fizjoterapeuta, wydział medycyny sportowej na Uniwersytecie Pensylwanii, autor The Endurance Paradox


      „Wskazówki Romanova całkowicie odmieniły i ukształtowały wizerunek, sposób pojmowania oraz metody uczenia nie tylko biegania, ale wszelkiego ruchu. Mogę bez cienia wątpliwości powiedzieć, że żadne inne wskazówki, z jakimi miałem styczność w swojej karierze, nie miały tak wielkiego wpływu na mój proces nauczania. Pose jest jedyną metodą, jaką stosujemy w treningu biegaczy w La Palestra”.


      — Pat Mandocchia, były ekspert fitnessu w programie Good Morning America i założyciel Centrum Medycyny Zapobiegawczej La Palestra


      „Dla dziesiątek tysięcy biegaczy, w tym mnie, Nicholas Romanov jest jak cud z chodzeniem (bieganiem…) po wodzie. Dzięki potraktowaniu biegania jako umiejętności, której da się wyuczyć, jego przełomowa, wielokrotnie naśladowana metoda Pose wyznaczyła nowe standardy. Zaleca ona miękkie, naturalne lądowanie, które łagodzi związany z nim wstrząs, poprawia prędkość, eliminuje kontuzje i potrafi nawet uratować niejedną biegową karierę. Przed Romanovem nikt nie myślał o pozycji biegowej; teraz wiemy, że jest szalenie ważna. Rozmawiałem z dziesiątkami biegaczy, którzy bez tej metody po prostu by nie biegali”.


      — Roy M. Wallack, autor Barefoot Running Step by Step i Run for Life


      „Metoda biegania Pose jest jednym z filarów mojej praktyki fizjoterapeutycznej. Metoda ta nie tylko stanowi jasny, przystępny standard uczenia i korygowania postawy biegowej, ale też pozwala zawodnikom biegać efektywniej. Zanim pozwolę swoim pacjentom wrócić do biegania, najpierw robię im wykład z metody Pose. Odkąd tak postępuję, pacjenci, którzy przez całe lata nie byli zdolni biegać, wracają do sportu; ba, udaje im się to zrobić bez bólu. Wielu innych pacjentów obcięło wynik na dwumilowym wojskowym teście kondycji fizycznej o średnio jedną – dwie minuty. Od czasu, kiedy zaczęłam uczyć metody Pose, sama poprawiłam życiowy rezultat w półmaratonie o dziesięć minut”.


      — major Angela Diebal, fizjoterapeutka wojsk Stanów Zjednoczonych


      „Nie mam wątpliwości, że dzięki metodzie Pose jestem bardziej efektywnym biegaczem. Piękno tej metody polega na tym, że bez względu na to, kim jesteś, jeśli będziesz przestrzegać zasad i stosować je podczas każdej sesji treningowej, postępy przyjdą same”.


      — Andrew Walkers, znakomity australijski maratończyk, trener metody Pose i założyciel Setai-Do Australia


      „Metodę Pose doktora Romanova odkryłem jakieś cztery lata temu i odmieniła ona moje podejście do biegania. Od tamtej pory zarówno moi podopieczni, jak i ja zyskaliśmy możliwość biegania na bardzo długie dystanse przy mniejszym obciążeniu dla organizmu, a ponadto szybciej się regenerujemy i rzadziej dręczą nas kontuzje związane z bieganiem. Dzięki tej książce staniesz się bardziej efektywnym i pewnym siebie sportowcem”.


      — Gil Cramer, specjalista ds. techniki biegu i znakomity ultramaratończyk


      „W świecie sztuk baletowych i teatralnych umiejętność ruchu to podstawa. Z tego samego założenia doktor Romanov wychodzi w przypadku biegania. Książka Biegowa rewolucja to baza, na której można zbudować umiejętność biegu”.


      — Major David Feltwell, fizjoterapeuta wojsk Stanów Zjednoczonych


      „Doktor Romanov większość życia spędził na zgłębianiu tematyki biegu, aż któregoś dnia znalazł rozwiązanie — metodę Pose. Jestem ogromnie wdzięczna doktorowi Romanovowi za czas, jaki poświęcił na rozwiązywanie związanych z bieganiem problemów, których dawniej nie rozumieliśmy”.


      — Debbie Savage, trenerka siły i kondycji fizycznej, członkini agencji Australian Sports Commission, była elitarna sprinterka

    

  


  
    Dla mojego syna, Severina, z miłością i szczerym

    szacunkiem dla jego niezwykłego zaangażowania

    i pracy, dzięki którym powstała ta książka — N.R.


    Dla Tracy Marx (czasami Karl, czasami Groucho),

    zawsze skłonnej, by towarzyszyć mi w rewolucji — K.B.

  


  
    Biegowa rewolucja


    DOKTOR NICHOLAS ROMANOV dwukrotnie był trenerem kadry olimpijskiej i jest światowej sławy badaczem sportu z ponad czterdziestoletnim doświadczeniem. Prowadził badania na całym świecie, między innymi w Stanach Zjednoczonych, Kanadzie, Wielkiej Brytanii, Republice Południowej Afryki oraz w Nowej Zelandii. Doktor Romanov, były rekordzista w skoku wzwyż, opracował metodę Pose w latach 70. ubiegłego stulecia. W latach 90. założył instytucję Romanov Academy, która szkoli i certyfikuje trenerów sportu. Obecnie na świecie pracują tysiące certyfikowanych szkoleniowców specjalizujących się w metodzie Pose. Na przestrzeni kilku ostatnich dekad metoda Pose była stosowana na poziomie instytucjonalnym, w wielkich organizacjach, takich jak armia Stanów Zjednoczonych i CrossFit, a także wchodziła w skład wielu zawodowych programów szkoleniowych wykorzystywanych między innymi w krajowych reprezentacjach triatlonowych Wielkiej Brytanii, Stanów Zjednoczonych i Rosji. Doktor Romanov współpracuje ponadto z profesjonalistami ze świata medycyny — fizjoterapeutami, podiatrami i chirurgami-ortopedami. Podróżuje po świecie jako badacz, konsultant dla zawodowych stowarzyszeń sportowych i mówca motywacyjny. Doktor Romanov mieszka w Miami.

     


    KURT BRUNGARDT zajmuje się pisaniem o sporcie i fitnessie już od blisko dwudziestu lat. Jest autorem dziesięciu książek poświęconych trenowaniu fitnessu i sportu, w tym bestsellerów The Complete Book of Abs oraz The Complete Book of Core Training. Pisał dla „Men’s Health”, „SLAM” i „Vanity Fair”. Jego felieton dla „Vanity Fair”, zatytułowany Galloping Scared, został nominowany do nagrody Genesis. Wśród ostatnich prac warto wymienić przygotowywane dla SLAMonline relacje z procesu pozyskiwania zawodników (tzw. draft) w lidze NBA w latach 2010, 2011, 2012 i 2013. Również dla SLAMonline Kurt Brungardt opracował wieloodcinkowy serial dokumentalny Undrafted, który rozpoczął się w 2012 roku i trwał nieprzerwanie przez trzy lata. Współpracuje z internetowym serwisem firmy Weight Watchers i współredaguje serwis ProHoopStrength.com (stronę internetową założoną przez trenerów siły NBA). Kurt wyprodukował też i wyreżyserował filmy instruktażowe poświęcone treningowi, między innymi klasyczny już dziś Abs of Steel for Men (który trafił na Billboard Top 10) oraz Action Sports Camp (treningi dla dzieci), prowadzone przez gwiazdę All-Star NBA, Seana Elliota. Mieszka w Nowym Jorku.

  


  
    Podziękowania


    Ta książka nigdy by nie powstała bez ogromnego zaangażowania ze strony mojej rodziny, kolegów i przyjaciół, którzy nieustannie wspierali mnie w przedsięwzięciu polegającym na udostępnieniu światu mojej wiedzy. Jestem im za to dozgonnie wdzięczny.


    Niestrudzona, pełna pasji praca mojej żony Swietłany, zapał mojej córki Marianny, kreatywność drugiej córki, Lany, poświęcenie syna Severina i budujące wsparcie ze strony drugiego syna, Nicky’ego, oraz wnuczki Sophii zawsze były moją główną motywacją do pracy.


    Nie umiem ująć w słowa tego, jak bardzo cenię sobie współpracę z Kurtem Brungardtem, którego talent pozwolił mi wyrazić moje idee w przystępny i jasny sposób. Bardzo dziękuję mojemu drogiemu przyjacielowi i koledze doktorowi Grahamowi Fletcherowi za bezcenną pracę i zaangażowanie włożone w udowodnienie naukowych podstaw metody Pose. Serdecznie dziękuję Benowi Reidowi za twórczą pracę nad zawartymi w tej książce rysunkami i ilustracjami; dziękuję też niezawodnemu fotografowi, Luisowi Piñolowi.


    Dziękuję naszym przyjaciołom, Nicole Vassilaros, Chrisowi Drozdowi, Edowi Bugarinowi, Carol Jaxon i Eike Schwartz, najlepszym modelom fitness, jakich mógłbym sobie wymarzyć, za niestrudzoną pracę w studiu.


    Jestem głęboko wdzięczny społeczności biegaczy, triatlonistów i entuzjastów fitnessu na całym świecie, którzy przyjęli metodę Pose za swój sposób biegania. Jesteście dla mnie inspiracją do dalszego doskonalenia moich spostrzeżeń.


    DR NICHOLAS ROMANOV

     


    W kolejności chronologicznej: przede wszystkim chciałbym podziękować doktorowi Romanowowi i jego całej rodzinie za udzielenie mi gościny w Miami podczas długiego pobytu w trakcie pracy nad tą książką. Dziękuję też dr R oraz Severinowi za cierpliwe dzielenie się wiedzą. Dziękuję Danowi Strone’owi i firmie Trident Media za wiarę w tę książkę. Pragnę też podziękować moim braciom, którzy zawsze chętnie wspierali mnie rozmową i radami dotyczącymi sportu oraz fitnessu. Oczywiście jak zawsze dziękuję też mojej matce — za poczucie humoru, zainteresowanie i wsparcie.


    Dziękuję całej załodze wydawnictwa Penguin, redaktorom, pracownikom produkcji i zespołowi marketingowemu za udostępnienie tej książki czytelnikom. Szczególnie chciałbym podziękować naszym fantastycznym redaktorkom; cały proces rozpoczęła Tara Singh Carlson, a potem przekazała go w ręce Liz Van Hoose. Liz z kolei przekazała go Ramonie Demme, a pod sam koniec przedsięwzięcia książka wróciła do Tary — to się nazywa praca zespołowa! Dziękuję publicystce Meredith Burks za jej pracę, a także głównemu redaktorowi, Patrickowi Nolanowi, za jego wsparcie dla tego przedsięwzięcia.


    KURT BRUNGARDT

  


  
    WSTĘP

    Biegać jak najlepsi na świecie


    Oto krótka analiza rekordu świata Usaina Bolta w biegu na 100 metrów w Berlinie w 2009 roku. Rezultat — 9,58 sekundy. Czterdzieści jeden kroków. Łączny czas kontaktu z podłożem — 3,2 sekundy. Czas spędzony w powietrzu — 6,38 sekundy. Bieganie to latanie.


    Jeśli obejrzysz ten bieg na YouTube, dodając kolejne do ponad trzynastu milionów wyświetleń, być może ku własnemu zaskoczeniu poczujesz kiełkujący zachwyt. Duchem będziesz gdzieś indziej, jak podczas oglądania każdego innego wybitnego występu w sporcie albo w sztuce. Oglądanie człowieka biegnącego tak szybko — szybciej, niż pobiegła jakakolwiek inna istota ludzka na naszej planecie (przynajmniej w historii nowożytnej) — porusza w nas coś do głębi. Coś, co każe się zastanowić nad naszym potencjałem motorycznym, zdolnością do zapanowania nad relacją między umysłem a ciałem w tak fundamentalny sposób; nad zniesieniem pozornych ograniczeń.


    Bolt nie chce się zatrzymać po przebiegnięciu linii mety. Zwalnia, ale biegnie nadal. I nawet gdy tak majestatycznie pokonuje przestrzeń, nie sposób oderwać od niego wzroku. Może to kwestia tego, że jego ruchy stanowią nierozerwalny mariaż piękna i efektywności. A może patrzysz na niego okiem trenera, z nadzieją, że w jakimś przebłysku olśnienia dostrzeżesz coś; jakiś sekret: ach, to tak on to robi. Rozkłada ręce jak skrzydła, bo frunie.


    Czy o tym wie, czy nie, Bolt jest ucieleśnieniem metody Pose. Bolt jest geniuszem sportu, tak jak Bach, Mozart czy Beethoven byli geniuszami muzyki. Bolt czerpie z naturalnych wzorców biegu, a analiza jego techniki pozwala odkryć, jak ewolucja przystosowała nas do optymalnego biegania. Metody, z którymi zapoznasz się w trakcie lektury Biegowej rewolucji, zostały opracowane na podstawie obserwacji najwybitniejszych biegaczy na świecie (więcej na ten temat przeczytasz w następnym rozdziale).


    Są inni wybitni biegacze stosujący metodę Pose. Kiedy Michael Johnson zelektryzował świat złotymi medalami na 200 i na 400 metrów podczas Igrzysk Olimpijskich w Atenach w 1996 roku, analitycy i komentatorzy sportowi wielokrotnie zwracali uwagę na jego krótki, raptowny krok i wyprostowaną postawę. Na powtórkach było znakomicie widać, że technika Johnsona jest zupełnie inna od tej stosowanej przez wszystkich rywali, którzy stawiali dłuższe kroki i byli bardziej nachyleni w pasie. Komentatorzy dostrzegali tę różnicę, ale tak naprawdę nigdy uważnie jej nie przeanalizowali.


    Z drugiej strony spektrum, jeśli chodzi o dystans, mamy kolejnego mistrza olimpijskiego i rekordzistę świata w biegach na 5 i 10 kilometrów, Haile Gebrselassiego, który opowiedział magazynowi „Running Times”, jak kształtowała się jego technika. „Pamiętam, że kiedy miałem czternaście albo piętnaście lat — relacjonował — mój brat dał mi parę butów biegowych, próbując mnie do nich przekonać. Cisnąłem je jednak w kąt, bo przywykłem do biegania boso, a buty były za ciężkie”. Bieganie boso jest jednym z najlepszych sposobów na zapoznanie się z naturalnym wzorcem biegu. Co ciekawe, technika dwóch wymienionych biegaczy, najwybitniejszego sprintera i długodystansowca w historii, jest niemal identyczna.


    Johnson ląduje na poduszkach stóp. Jego krótkie, raptowne kroki, budzące takie zaciekawienie widzów igrzysk, przekładają się na bardzo dużą kadencję (częstotliwość kroków), która zapewniła mu zapierający dech w piersiach wynik 19,32 sekundy w olimpijskim wyścigu na 200 metrów, będącym jednym z najpiękniejszych biegów w historii. Jeśli jednak powiedziałbyś Johnsonowi albo Gebrselassiemu: „Widzę, że posługujesz się metodą Pose”, to nie mieliby zielonego pojęcia, o czym mówisz.


    Być może zadajesz sobie pytanie, co to wszystko ma wspólnego z Tobą. Zastanawiasz się, czy pomogę Ci ustanowić nowy rekord świata? Jeśli biegasz dla zdrowia, kondycji i sporadycznie bierzesz udział w zawodach, to nie. Ale zawarte w tej książce lekcje i program treningowy poprawią Twoją technikę biegu, zmniejszą ryzyko kontuzji i pomogą w biciu kolejnych życiówek. Jeśli zaś jesteś wyczynowym, światowej klasy biegaczem, to owszem, ta książka może Ci pomóc w ustanowieniu rekordu świata. Technika jest taka sama dla wszystkich prędkości biegu, od ekstremalnego sprintu do wolnego truchtu. Czy jesteś wyczynowcem, czy rekreacyjnym biegaczem, jeśli zrealizujesz mój program, obiecuję Ci to samo:


    
      	będziesz biegał efektywniej,


      	będziesz biegał szybciej,


      	będziesz mógł pokonywać dłuższe dystanse przy zachowaniu prawidłowej postawy,


      	zmniejszysz ryzyko kontuzji.

    


    Przystosowanie organizmu do biegania


    Dawniej — zarówno wśród amatorów, jak i zawodowców — panowało powszechne przekonanie, że każdy biega na swój własny, wyjątkowy sposób i nie ma czegoś takiego jak prawidłowa albo zła technika. Krytykując ten pogląd, narażałeś się na zaciekłe, przykre ataki.


    Mimo wszystko właśnie na tym polega fundamentalne stwierdzenie, będące kanwą książki Biegowa rewolucja: istnieje jedna, archetypowa, uniwersalna forma biegu. Natura dała nam pewien wzorzec — wzorzec, który na nieszczęście dla wszystkich biegaczy został w dużej mierze zapomniany. Efekt? Jakieś dwie trzecie biegaczy co roku łapie kontuzję. To wartość uznawana za nieakceptowalną w niemal dowolnej innej dyscyplinie sportu.


    Pozwolę sobie przytoczyć pierwsze zdanie z Anny Kareniny: „Wszystkie szczęśliwe rodziny są do siebie podobne, każda nieszczęśliwa rodzina jest nieszczęśliwa na swój sposób”[1]. To samo można powiedzieć o bieganiu. Wszyscy szczęśliwi biegacze są do siebie podobni (przestrzegają uniwersalnego standardu), ale każdy nieszczęśliwy biegacz jest nieszczęśliwy na swój sposób (ze względu na specyficzne odstępstwa od standardu). No dobrze, sięgnięcie po Tołstoja było może trochę naciągane, ale pozwoliło mi unaocznić pewną kwestię. Metoda Pose, stanowiąca serce tej książki, pozwoli Ci na nowo zacząć biegać według danego nam od urodzenia wzorca.


    Krótko mówiąc, książka ta, w oparciu o najnowsze badania, udziela szczegółowej i praktycznej odpowiedzi na następujące pytanie: czy istnieje jedna, uniwersalna, prawidłowa metoda biegania? Nie jest to dysertacja na temat tego, czy urodziliśmy się, by biegać. Chris McDougall w bestsellerze Urodzeni biegacze odpowiedział już na to pytanie masowemu odbiorcy. Nie jest to książka o fizjologii biegania, rozwijaniu układu sercowo-naczyniowego, przestrzeganiu zakresów tętna czy tworzeniu programu treningowego na bazie kilometrażu i tempa. Nie znajdziesz w niej też słowa o diecie. To nie jest joga dla biegaczy, pilates dla biegaczy czy trening siłowy dla biegaczy. Półki księgarń uginają się od tego rodzaju poradników.


    Na półkach tych nie znajdziesz jednak książek o tym, jak biegać. I właśnie temu został poświęcony niniejszy tom. Mówi on o technice biegu, optymalnej biomechanice oraz o umiejętnościach i ćwiczeniach pozwalających poprawić formę biegową. I to wszystko. Pozostałe sprawy mają drugorzędne znaczenie. Jeśli biegasz, za przeproszeniem, jak noga, to nie spełniasz podstawowych warunków umożliwiających poprawę prędkości, wytrzymałości, efektywności czy ekonomii biegu. Nie ma już mowy o tym, że bieganie — czy też sposób, w jaki o nim myślimy — szybko się zmienia. Ta zmiana w podejściu już się dokonała. Opisane dalej reguły mogą być nowe dla kogoś, kto został nauczony biegania z lądowaniem na pięcie, albo kogoś, komu wmówiono, że każdy ma swoją indywidualną technikę biegu. Po raz kolejny to projektanci butów, a konkretnie panująca moda na minimalizm (która odpowiada dziś za wielomiliardowy segment rynku), były siłą napędową tej gigantycznej zmiany podejścia do formy biegowej. Dziś zwykli biegacze stawiają bardzo podobne pytania, jakie zadawałem sobie niemal czterdzieści lat temu: czy lądowanie na pięcie jest złym sposobem biegania? (Tak). Czy powinienem lądować na przodostopiu? (Tak). Czy powinienem biegać boso? (Niekoniecznie).


    Ta książka pomoże Ci wyjść z labiryntu pytań i rozwiać wszelkie wątpliwości.


    Bieganie jest umiejętnością


    Aby uznać coś za umiejętność, trzeba wierzyć, że można to robić w dobry i zły sposób; że istnieje pewien standard i odchylenia od niego. Prawidłowego sposobu — owego standardu — można się uczyć i da się go rozwijać. Ponieważ postawa biegowa była uważana za coś charakterystycznego i unikalnego dla każdego człowieka, nie uczono jej ze szczegółami, może z wyjątkiem sportowców wyczynowych. Być może zastanawiasz się, jak to się stało, że naturalna metoda biegu — sposób, w jaki zostaliśmy stworzeni do biegania — nagle stała się umiejętnością, którą trzeba opanować. Otóż odpowiedź zasadniczo brzmi tak, że nowoczesne buty biegowe, z zabudowaną piętą i systemami wspierającymi stopę, sprzyjają złej technice: lądowaniu na pięcie, atrofii mięśni, tłumieniu bodźców docierających do stóp i tak dalej. Biegaliśmy nieprawidłowo przez tak długi czas, że bieg zgodny z naturą przestał być naturalny. Musimy się go nauczyć na nowo.


    Bieganie jest dyscypliną sportu


    Jesteś sportowcem. Będziesz traktowany jak sportowiec i oczekuję od Ciebie, abyś zachowywał się jak wzór sportowca. Dlatego chciałbym, abyś:


    
      	pojawiał się na każdej lekcji według ustalonego planu,


      	w skupieniu wykonał wszystkie elementy lekcji,


      	był cierpliwy i zachowywał pozytywne nastawienie, nawet jeśli będzie ciężko, a oczekiwane rezultaty nie pojawią się od razu.

    


    Ta książka została opracowana na wzór podręcznika przeznaczonego na cały semestr. W istocie jest to podręcznik podzielony na dziesięć części, a opanowanie każdej z nich trwa tydzień lub dłużej — tyle, ile zajmie Ci przyswojenie nowych koncepcji i zyskanie siły, która pozwoli Ci je zrealizować. Ponieważ biegania uczymy się krok po kroku, nowe idee i nowe wzorce ruchu będą się stopniowo zakorzeniać i powoli wypierać stare, nieefektywne mechanizmy.


    Najlepszy sposób na zrozumienie nowej metody biegania polega na podejściu do tej książki jak do skomplikowanego przepisu: najpierw przeczytaj ją do końca, aby zyskać pewien ogólny pogląd na sprawę, a potem zacznij od pierwszej lekcji i realizuj program w podanej kolejności. Poszczególne lekcje są opracowane tak, by zawarte w nich informacje stopniowo się kumulowały, a stopień trudności rósł. Nie staraj się opanować czegoś do perfekcji, zanim przejdziesz do kolejnych zajęć. W trakcie całego programu będziesz wracał do najważniejszych technik, aby zyskać pewność, że podstawy zaczerpnięte z poprzednich lekcji się ugruntowały.


    Jeśli będziesz chciał sobie przypomnieć jakieś konkretne ćwiczenie rozciągające albo siłowe, zerknij do dodatku na końcu książki. Możesz też odwiedzić stronę internetową www.posemethod.com, na której znajdziesz informacje o szkoleniach, grupach biegowych i certyfikowanych trenerach z całego świata, korzystających z metody Pose. Przede wszystkim zawsze pamiętaj jednak, że jesteś na dobrej drodze do tego, by biegać szybciej, dłużej i mocniej. Twoją największą nagrodą będzie szczęśliwe bieganie bez kontuzji przez całe życie.


    
      
        [1] L. Tołstoj, Anna Karenina, tłum. K. Iłakowiczówna, Znak, Kraków 2012.

      

    

  


  
    CZĘŚĆ PIERWSZA

    Przygotowania do nauki biegania metodą Pose
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    OSOBISTA HISTORIA BIEGANIA

    Podróż z Rosji do Ameryki


    Mój kryzys zaczął się w chłodny, deszczowy, październikowy poranek 1977 roku. Wracałem do domu z obiektu sportowego na Uniwersytecie Pedagogicznym — mojej uczelni, znajdującej się jakieś sześćset kilometrów od Moskwy, w radzieckim mieście Czeboksary. Uniwersytet był jednym z głównych elementów fenomenalnej machiny sportowej Związku Radzieckiego. Wielu wywodzących się stamtąd zawodników zdobywało medale olimpijskie, ustanawiało rekordy świata i prowadziło znakomite sowieckie zespoły sportowe.


    Posępny nastrój, który mnie ogarnął, wpisywał się w panującą pogodę, pochmurną i przygnębiającą. Byłem trenerem lekkiej atletyki na Uniwersytecie Pedagogicznym. Dla kogoś z Ameryki to tłumaczenie może brzmieć zabawnie, jak zbitka zupełnie niepasujących do siebie terminów. W Związku Radzieckim nazwy wszystkich państwowych instytucji odzwierciedlały ich funkcje, a nie przynależność czy lokalizację, jak ma to miejsce w przypadku Harvardu czy Uniwersytetu w Teksasie. Uniwersytet Pedagogiczny w pewnym sensie przypominał placówki w rodzaju Teachers College na Uniwersytecie Columbia, z tą różnicą, że my specjalizowaliśmy się w szkoleniu przyszłych trenerów, nauczycieli WF-u i elitarnych zawodników.


    Studia ukończyłem niewiele wcześniej — byłem świeżo upieczonym trenerem lekkiej atletyki i właśnie robiłem doktorat. Moja przyszłość jako młodego naukowca i trenera malowała się w jasnych barwach. Ale tego ranka, kiedy wracałem do domu z zajęć z biegania, nie byłem w dobrym humorze. Czułem się niekompetentny pomimo ogromu pracy włożonej w wykształcenie.


    Chociaż uczelnia miała liczne osiągnięcia; choć nasz prestiżowy wydział miał na koncie wiele ważnych badań naukowych, ja zaś miałem za sobą dwa lata pracy ze studentami i studia podyplomowe, uświadomiłem sobie pewien paradoks. Z jednej strony dysponowałem większym zbiorem faktów i wiedzy niż kiedykolwiek wcześniej. Z ambitnego sportowca przemieniłem się w szkoleniowca i badacza. Z drugiej strony jednak zdawałem sobie sprawę, że całe moje wykształcenie i doświadczenie nie pozwalają mi skutecznie uczyć podopiecznych tak prostej z pozoru dyscypliny sportu, jaką jest bieganie.


    Problem nie polegał na tym, że byłem marnym studentem. Wręcz przeciwnie, ukończyłem studia jako jeden z najlepszych na roku. Zapoznałem się z praktycznie całą dostępną w owym czasie wiedzą naukową i dydaktyczną na temat biegania. Ale tego, na czym zależało mi najbardziej — bazującej na naukowych podstawach metody uczenia techniki biegu — ówczesna teoria i praktyka po prostu nie przewidywały. Istniały jedynie zasadniczo sprzeczne poglądy na technikę biegu i metodykę jego nauczania.


    Według jednej z dominujących teorii bieganie leżało w ludzkiej naturze i nie powinno się (czy wręcz nie trzeba) go uczyć, bo rodząc się, każdy człowiek jest niejako skazany na własny, indywidualny styl biegu, wynikający z budowy fizycznej. Zgodnie z kolejną często powtarzaną teorią prawidłowa technika biegu była inna dla sprintów, inna dla średnich dystansów i jeszcze inna dla maratonów, a co za tym idzie — w każdym przypadku należało jej uczyć inaczej. Większość wykwalifikowanych trenerów i wykładowców zgadzała się jednak co do jednego: bieganie jest prostym ćwiczeniem, a najlepsi biegacze to ci, u których morderczy trening idzie w parze ze sprzyjającą pulą genów.


    Wychodząc z tego założenia, uważali oni, że nie ma większej potrzeby, by zwracać uwagę na niuanse techniki biegu, w odróżnieniu od pozostałych dyscyplin lekkoatletycznych, takich jak skoki, bieg przez płotki czy rzut młotem lub oszczepem, że nie wspomnę o innych dynamicznych dziedzinach sportu, takich jak balet, karate czy zapasy, gdzie technika gra pierwsze skrzypce.


    W owej ponurej chwili uświadomiłem sobie, że po prostu nie wiem, na czym polega bieganie — zarówno z biomechanicznego, jak i psychologicznego punktu widzenia. To zaś oznaczało, że nie potrafię uczyć go moich podopiecznych — przyszłych trenerów i nauczycieli wychowania fizycznego, a także sportowców. Z jednej strony czułem się bezsilny, z drugiej zaś — pełen zapału.


    Podczas tego spaceru postanowiłem pójść za głosem życiowego powołania: chciałem rozwikłać tajemnicę biomechaniki biegu i znaleźć najlepsze sposoby na uczenie innych biegania.


    Do pracy przystąpiłem, jak na badacza przystało. Obejrzałem niezliczone godziny nagrań przedstawiających najwybitniejszych biegaczy na świecie. Na potrzeby własnych analiz uważnie przyglądałem się najlepszym biegaczom na naszej uczelni. Klatka po klatce przeglądałem taśmy filmowe z zapisem biegu. Zacząłem wtedy dostrzegać nie różnice, ale znaczące podobieństwa w technice. Owszem, zawodników dzieliły pewne różnice stylu, ale najlepsi zasadniczo postępowali według jednego wzorca. Nagle mnie olśniło. W każdym rodzaju ruchu można wyróżnić pewną główną pozę, która ten ruch definiuje.


    Na podstawie swoich badań określiłem trzy uniwersalne elementy, które są wspólne dla wszystkich biegaczy. Podczas dynamicznego biegu każdy z nich w pewnej chwili przyjmował postawę, którą zacząłem nazywać podstawową pozycją biegową[1]. Obecnie nazywam te elementy biegu następująco: pozycja biegowa, padanie i pociągnięcie. Ku mojemu zaskoczeniu zacząłem zauważać, że wszystkie te trzy elementy cyklicznie przeplatają się także u zwykłych biegaczy… a patrząc na sprawę szerzej, u każdego biegnącego. U mniej zaawansowanych zawodników trudniej je wprawdzie dostrzec, ale postępują oni tak samo jak ci najwybitniejsi, tylko mniej efektywnie.


    Nie rozumiałem jeszcze wtedy funkcji tych trzech podstawowych elementów, ale wiedziałem, że są obecne we wszystkich rodzajach biegu, od porannego truchtu przez sprint do ultramaratonu. Jak już wspomniałem, wybitni biegacze wykonują te zasadnicze elementy z wyjątkową efektywnością. Powiedziałbym nawet, że z pięknem, gracją i bez wysiłku. U mniej wybitnych biegaczy przejścia między tymi pozycjami mogą być po prostu brzydkie. Biegacze ci sprawiają wrażenie ociężałych, bo wkładają w bieg nadmierny wysiłek, robiąc wiele zbędnych ruchów i hałasu. Uświadomiłem sobie, że wybitne bieganie wymaga mistrzowskiego opanowania czystych, precyzyjnych przejść od pozycji biegowej przez padanie i pociągnięcie aż po ponowne przyjęcie pozycji biegowej.


    Jakiś czas później postanowiłem cofnąć się do czasów starożytnej Grecji, a potem krok po kroku posuwać się do przodu. Zawsze ciekawiła mnie teoria idealnych form Platona. Utwierdziła mnie ona w przekonaniu o istnieniu idealnej formy biegu.


    Zainspirowały mnie wczesne badania Arystotelesa w dziedzinie fizyki i innych nauk ścisłych; odkrycia o blisko dwa millenia poprzedzające opracowanie praw Newtona. Arystoteles powiedział, że siły wprawiające w ruch muszą równoważyć się z tym, co pozostaje stałe. W przypadku biegania oznacza to, że nie możesz ruszyć do przodu bez oparcia. To spostrzeżenie było zalążkiem wielkich odkryć Newtona.


    Nie sposób było też pominąć sztuki wywodzącej się ze starożytnej Grecji. Przedstawiające biegaczy malowidła na wazach były czymś więcej niż tylko wytworem artystycznej wyobraźni. Sądzę, że wiernie odzwierciedlają one sposób biegania dawnych Greków. Rysunki ilustrują różne tempa biegu, od sprintu do truchtu. Pokazują one zarazem podobieństwa w pozycji biegowej — zarówno podczas sprintu, jak i biegu na długim dystansie. Pozycje sportowców uwiecznionych na wazach przekonały mnie, że starożytni Grecy dostrzegali podstawowe elementy optymalnej techniki biegowej. Malowidła pokazują, że wszyscy sportowcy przy lądowaniu opierali ciężar ciała na przedniej części stopy.


    Stopniowo zapoznawałem się z pracami wielkich myślicieli renesansu i natknąłem się na Leonarda da Vinci. Jak niemal wszystkie jego osiągnięcia, pojmowanie mechaniki ruchu człowieka przez Leonarda wykraczało daleko poza swoją epokę. Badania geniusza, które przeprowadzał z myślą o tym, by pomóc swoim uczniom wierniej odzwierciedlić ruch na płótnie, doprowadziły go do stwierdzenia, że człowiek zawsze przenosi ciężar ciała w kierunku, w którym się przemieszcza — im szybciej biegniemy, tym bardziej pochylamy się przed siebie, a więc przed osią równowagi znajduje się większa część ciężaru ciała niż za nią.


    Biorąc pod uwagę inne dokonania Leonarda da Vinci i miejsce luminarza w cywilizacji Zachodu, można dojść do wniosku, że jego spostrzeżenia stanowią punkt wyjścia do dalszej dyskusji. Spostrzeżenia te koncentrują się na czymś, co uważam za fundamentalny składnik biegania — fazie padania. Bieganie polega na wykorzystywaniu (w pewnym stopniu) siły grawitacji do kontrolowanego padania.


    Z epoki renesansu przeniosłem się do oświecenia i sir Isaaca Newtona. To sformułowane przez niego zasady dynamiki i prawo powszechnego ciążenia ostatecznie pozwoliły odkryć siły kształtujące wszelki ruch — w tym ruch ludzkiego ciała. Skoncentrowałem swoje badania na wpływie grawitacji jako podstawowej siły w bieganiu. Wiele lat później mój kolega, dr Graham Fletcher, zasugerował mi zapoznanie się z pracami szkockiego alpinisty i fizjologa, Thomasa Grahama Browna (1882 – 1965). Stosując koncepcje Newtona do badań nad aktywnością fizyczną człowieka, Brown teoretyzował, że kiedy biegniemy po płaskiej powierzchni, pozwalamy środkowi ciężkości opadać przed siebie i w dół pod wpływem grawitacji — biegacza pcha do przodu pęd, który osiąga ciało dzięki sile ciążenia.

    


    Chcę podkreślić ważną kwestię, która często prowadzi do nieporozumień w związku z metodą Pose i moją pracą. Moje odkrycia w zakresie roli podstawowej pozycji biegowej, kąta padania i techniki pociągnięcia nogi podczas biegu nie są tylko osobistymi opiniami, ale uznanym już w środowisku naukowym, stworzonym na podstawie obserwacji, koncepcyjnym opisem optymalnej formy biegowej. Dzięki tym spostrzeżeniom mogłem przedstawić to, jak organizm człowieka jest przystosowany do biegania. Trzy wspomniane podstawowe elementy oraz wpływ grawitacji na sposób biegu stanowią temat mojej pracy jako naukowca.


    Nie wynalazłem nowego sposobu biegania; metoda Pose po prostu opisuje to, jak organizm jest przystosowany do biegu. Nazywam coś — i uczę tego — co jest naturalnym procesem, który został wypaczony przez niewłaściwe obuwie i kiepskie metody szkoleniowe. Jeśli jednak kiedykolwiek natknąłeś się na pozornie niezwiązane ze sobą porady biegowe, takie jak „unikaj przekrokowania”, „skróć krok” czy „daj się nieść nogom”, to jest całkiem możliwe, że źródłem tych wskazówek jest metoda Pose i moje badania.


    Nie twierdzę też, że każdy światowej klasy biegacz porusza się dokładnie według naturalnego wzorca. Najlepsi są bardzo blisko tego standardu, który stanowi ideał, podobnie jak formy Platona. Niektórzy znakomici biegacze, ze względu na genetyczne predyspozycje, odbiegają od owego wzorca na wiele sposobów, a i tak wygrywają. Właściwe szkolenie, ćwiczenia biegowe i skuteczny trening siłowy dobrany pod kątem biegania przybliżają ich do tego standardu, dzięki czemu stają się jeszcze lepsi.


    I jeszcze jedno: perfekcyjne opanowanie metody Pose nie przemienia biegaczy w idealne kopie. Nawet mistrzowie biegania zachowują pewne wyjątkowe cechy stylu, optymalnie przystosowane do ich budowy ciała i psychiki, tak jak samochody mają różny charakter i karoserie, ale zasadniczo są podobnie zbudowane. Niektóre pojazdy konstruuje się pod kątem szybkości — jak ferrari — w innych liczy się czysta moc. Mistrzowskie opanowanie metody Pose nie zrobi Usaina Bolta z Haile Gebrselassiego.

    


    Wróćmy do moich młodzieńczych lat, do roku circa 1977. Mam być młodym, ambitnym szkoleniowcem na jednej z najlepszych w Związku Radzieckim uczelni zajmujących się sportem. Lata 70. ubiegłego wieku to złota era w badaniach nad sportem w ZSRR i ja także chciałem mieć w nich swój udział. Miałem swoje wielkie olśnienie — poznałem podstawowe elementy biegu — i stojąc przed wychowankami, postawiłem sobie fundamentalne pytanie: jak najlepiej uczyć ludzi biegania?


    Na pomysł metod szkoleniowych wpadłem dzięki obserwowaniu treningu innych sportowców — adeptów sztuk walki, zapaśników i tancerzy baletowych. Szczególnie łatwo było mi zgłębiać właśnie balet, bo w Związku Radzieckim sztuka i tradycja baletowa zostały doprowadzone do perfekcji. Miałem wśród znajomych tancerki i tancerzy i mogłem przyglądać się ich sesjom treningowym oraz występom. Spostrzeżenia, jakie poczyniłem, obserwując jedne z najlepszych na świecie balerin, nasunęły mi palące pytanie: dlaczego ruchy w balecie — czy nawet karate albo zapasach — są tak perfekcyjne? Czy wynika to po prostu z ogromnej liczby powtórzeń prostych ćwiczeń? Odpowiedź pojawiła się w nagłym błysku olśnienia. Kluczem okazała się sama prostota.


    Uświadomiłem sobie, że trening baletu, sztuk walki i zapasów polega na wykonywaniu sekwencji precyzyjnych póz. Dzięki tym pozom oraz ćwiczeniom osiąga się doskonałość ruchu i płynność. Nagle wszystkie elementy układanki wskoczyły na swoje miejsca.


    Powstało jednak kolejne fundamentalne pytanie: jakie konkretnie pozy i ćwiczenia mają zastosowanie w przypadku biegania? Logiczną odpowiedzią były uniwersalne pozycje i działania wykonywane przez wszystkich biegaczy — trzy elementy, które wyodrębniłem i nazwałem po obejrzeniu wielu relacji z biegów: pozycja biegowa, padanie (do przodu) oraz pociągnięcie nogi podporowej i oderwanie jej od ziemi.


    [image: ]


    Trzy podstawowe elementy biegu


    Pomimo głębszego zrozumienia tych elementów moje spostrzeżenia — choć wsparte badaniami naukowymi — nie zostały przychylnie przyjęte przez społeczność biegową, bo zaprzeczały tradycyjnemu podejściu. Przeważająca część szkoleniowców, badaczy sportu i biegaczy kierowała się modelem opracowanym w latach 60. ubiegłego wieku w Anglii przez Geoffreya Dysona. W książce Mechanics of Athletics Dyson zdefiniował trzy fazy biegania: podparcie, wybicie i powrót do pozycji wyjściowej. Metoda Pose nie była powszechnie akceptowana w biegowym świecie przez całe dziesięciolecia.


    
      
        
      

      
        
          	
            Na metodę Pose natknęłam się za sprawą kontuzji (uszkodzony staw kolanowy, więzadła krzyżowe i problemy żylne). Po trzech latach lądowania na pięcie wszystkie moje urazy biegowe jeszcze się pogłębiły. Każdy ruch wiązał się z bólem i przez sześć miesięcy nie mogłam brać udziału w zawodach. Przejście na nową technikę było dla mnie sporym psychologicznym wyzwaniem, ale ból w nogach stopniowo ustępował, a po dwóch miesiącach zupełnie zniknął. W 2013 roku wzięłam udział w maratonie moskiewskim i wywalczyłam rekord życiowy — 3:12 (rok wcześniej pobiegłam na 3:15). Dwa miesiące później wystartowałam w maratonie w Atenach. Trudna, pagórkowata trasa sprawiła, że nie oczekiwałam dobrego wyniku. Okazało się jednak, że zajęłam dziesiątą lokatę z nowym rekordem życiowym, 3:08. Co najlepsze zaś, następnego dnia nie czułam bólu mięśni i nie miałam zakwasów.


            — Yana Khmeleva, organizatorka wesel; doświadczenie biegowe: cztery lata

          
        

      
    


    Moja filozofia — opierająca się na lądowaniu na przodostopiu, w połączeniu z krytyką nowoczesnych butów biegowych — była uznawana za radykalną i zdecydowanie wykraczającą poza obowiązujący, główny nurt. Aż nagle wszystko się zmieniło.

    


    Aby spojrzeć na sprawy z pewnej perspektywy, przenieśmy się w czasie do współczesności i przyjrzyjmy się temu, jak kwestia biegania przedstawia się dzisiaj. Otóż koncepcja naturalnego wzorca biegu — tego, czego za pośrednictwem metody Pose uczono przez ostatnie 35 lat — przerodziła się w trend. Dzięki wielu książkom, wiadomościom i artykułom w czasopismach rozwój nowych reguł biegania doprowadził do przełomu i całkowitej zmiany podejścia do biegania oraz wyboru obuwia. Jako przykład mogą posłużyć:


    
      	książka Urodzeni biegacze Christophera McDougalla czy opowieści o Indianach z meksykańskiego plemienia Tarahumara, którzy w trakcie polowań na zwierzynę pokonują biegiem dziesiątki kilometrów w prymitywnych sandałach;


      	prace doktora Dana Liebermana, biologa ewolucyjnego i profesora antropologii na Harvardzie, którego badania pokazują ewolucyjne zmiany w budowie łuku stopy człowieka, zapewniające podparcie oraz sprężystość i pozwalające nam biegać w obuwiu minimalistycznym albo boso;


      	legendarni kenijscy biegacze, którzy dzięki bieganiu boso w dzieciństwie rozwijają mocniejsze (w porównaniu do biegaczy, którzy dorastając, noszą obuwie) mięśnie kostek i stopy oraz wypracowują efektywniejszy krok;


      	eksperci i najlepsi trenerzy twierdzą, że amortyzowane buty biegowe z mocno zabudowaną piętą rozleniwiają stopy, pogarszają technikę biegu i przyczyniają się do kontuzji;


      	legendarny trener biegaczy na bieżni, Vin Lananna, którego zawodnicy trenują boso, a jego zespoły z Uniwersytetu Stanforda i Uniwersytetu Oregońskiego wywalczyły liczne mistrzostwa Stanów Zjednoczonych;


      	osobiste historie doświadczonych biegaczy trapionych kontuzjami, które ustąpiły, gdy zmienili obuwie na minimalistyczne i zaczęli lądować na przedniej części stopy.

    


    Te historie nie tylko zmieniły to, w jaki sposób myślimy dziś o bieganiu, ale także zainspirowały ludzi do zmiany sposobu biegania i przeistoczyły rynek. Te same firmy, które kiedyś produkowały buty biegowe z podeszwą wyprofilowaną w części piętowej na kształt klina i popularyzowały bieganie „z pięty”, dziś oferują buty minimalistyczne, które pod względem projektu i funkcjonalności stanowią niemal zupełne przeciwieństwo obuwia wytwarzanego i sprzedawanego przez minione czterdzieści lat. Według „New York Timesa” buty pozwalające naśladować bieganie boso 
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