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  Rekomendacje dla dr. Romanova i jego metody Pose


  Spotkałem dr. Romanova w 1996 roku w Centrum Przygotowań Olimpijskich w Colorado Springs, gdzie prowadził szkolenie z biomechaniki biegania. Byłem pod sporym wrażeniem logiki i prostoty jego koncepcji. Od tego czasu zacząłem stosować jego metody nauczania podczas doskonalenia umiejętności moich klientów — z fantastycznym skutkiem (trenuję czołowych biegaczy długodystansowych). Polegałem też na jego poradach podczas tworzenia rozdziału poświęconego umiejętnościom biegowym do książki, którą teraz piszę (The Triathlete's Training Bible). Jego koncepcje techniczne to najbardziej nowatorski trend w biomechanice, a potencjalnie są one w stanie doprowadzić do rewolucyjnej zmiany w sposobie nauczania biegu.


  Joe Friel, autor książki The Triathlete's Training Bible

  Były przewodniczący Narodowej Rady Trenerskiej USAT


  



  Zanim rozpocząłem stosowanie programu Nicholasa Romanova, biegałem, uderzając piętą o ziemię. Nękały mnie uciążliwe kontuzje, w tym bolesność goleni i bóle górnej części mięśni dwugłowych uda. Nicholas zmienił moją technikę biegu, przekształcając ją zgodnie z zasadami metody Pose, tak że obecnie ląduję na środkowej/przedniej części stopy. Metoda Pose jest efektem naukowych badań Nicholasa nad biomechaniką biegu u ludzi i u zwierząt. Umożliwia ona każdemu opanowanie techniki biegowej wykorzystywanej w naturalny sposób przez zwierzęta i wielu wybitnych biegaczy. Wraz z ćwiczeniami siłowymi i koordynacyjnymi metoda ta wprowadziła do mojego biegania kilka dobroczynnych zmian. Nie dręczą mnie już żadne bóle i jestem w stanie trenować bez urazów w lekkich butach treningowych, które noszę teraz zamiast ciężkich, sztywnych, kiedyś potrzebnych mi butów.


  Moje bieganie jest coraz efektywniejsze. Obecnie łatwo przychodzi mi trening w tempie poniżej pięciu minut na kilometr, podczas gdy poprzednio moje tempo na kilometr wynosiło więcej niż pięć minut. Ponadto biegam teraz o wiele wydajniej w tempie 4,5 minuty na kilometr, a w trakcie treningów szybkościowych na bieżni potrafię biegać dużo prędzej, zachowując przy tym niższe tętno niż dawniej.


  Ponieważ technika Nicholasa pozwala na wykorzystanie w charakterze głównego źródła energii elastyczności mięśni, to zużywające energię skurcze tych mięśni są ograniczane. Szczególnie rzuca się to w oczy na początku biegowej części triatlonu. W przeszłości zmęczenie mięśni spowodowane jazdą na rowerze ogromnie pogarszało moje bieganie. Obecnie biegam, wykorzystując mięśnie jedynie w minimalnym stopniu, co pozwala mi na dużo szybsze osiągnięcie swojego wyścigowego tempa i na utrzymanie go przez dłuższy czas po tym, jak zsiądę z roweru.


  Dr Todd Niles Kenyon


  



  W Multisportowej Szkole Mistrzów pracowałem nad moim ułożeniem ciała podczas biegu z rosyjskim trenerem, dr. Nicholasem Romanovem. Po sesji zacząłem lekko uginać kolana. Wygląda to jak krótszy krok, ale tak nie jest. Moja częstotliwość stawiania kroków wzrosła, a moje stopy mniej czasu są na ziemi. Ten nowy styl biegania poddaje mniejszym obciążeniom mięśnie czworogłowe i plecy. I to działa, ponieważ wcześniej nigdy nie udawało mi się pobiec18 km szybciej niż w godzinę i trzy minuty podczas moich biegów na tempo, a po tej sesji udało mi się to zrobić w godzinę, jedną minutę i trzydzieści sekund. Ten styl jest bardziej płynny; w trakcie biegu czuję się o 15 kg lżejszy.


  Jurgen Zack
Pięciokrotny zwycięzca zawodów Europe Ironman


  



  Przez całą swoją karierę biegacza stosowałem właściwie samodzielne treningi. Były one wielokrotnie przerywane uciążliwymi kontuzjami, kłopotami ze stopami oraz bólami pleców i krzyża. Odkąd poznałem Nicholasa i zacząłem trenować pod jego opieką, uwolniłem się od wszelkich urazów. Jego wyjątkowe ćwiczenia oraz techniki rozwijające siłę i elastyczność były mi niezwykle pomocne. Poprawiła się zarówno efektywność moich biegów, jak i ogólna siła mojego organizmu; trening pod okiem Nicholasa sprawił, że poprawiły się również moje wyniki, a wszystko to w chwili, kiedy jednocześnie przybywa mi lat i, realistycznie patrząc, powinienem robić się już coraz wolniejszy.


  Nicholas stosuje innowacyjne ćwiczenia poprawiające elastyczność, koordynację i siłę oraz rozwijające indywidualne talenty każdego zawodnika. Jego ćwiczenia rozbudowujące siłę koncentrują się na grupach mięśni, i to nie tylko na tych z górnej części ciała i z nóg, ale i tych z dolnej części pleców i z bioder oraz z rejonu brzucha, tym mięśniom nigdy nie poświęcano uwagi podczas biegowych obozów i szkoleń, w których brałem udział. Ćwiczenia te niezwykle mi pomogły.


  Mimi Oliveira
Była stewardesa linii American Airlines,
Trenerka lekkoatletyki pierwszego poziomu USA,
mająca na koncie 13 ukończonych maratonów (w tym 3 maratony bostońskie)


  



  Metoda biegania Pose (stworzona przez dr. Romanova) przyczyniła się w zasadniczy sposób do poprawy mojej szybkości. Nieustanne monitorowanie i korygowanie własnej techniki poprzez stosowanie ćwiczeń i przygotowania siłowego poprawiło elastyczność moich mięśni oraz wydajność biegania.


  Tim Don
Mistrz świata w duatlonie z 2002 roku
Członek Brytyjskiej Reprezentacji Narodowej w Triatlonie


  Metoda Pose to prosty i wszechstronny biomechaniczny model treningowy, który eliminuje kontuzje i daje każdemu biegaczowi, od nowicjusza po najmocniejszych zawodników, możliwość pełnego wykorzystania jego fizjologicznego potencjału.


  Graham Fletcher
Trener Brytyjskiej Reprezentacji Narodowej w Triatlonie


  



  Dr. Romanova spotkałem po raz pierwszy dwa lata temu, po tym jak usłyszałem od kilku sportowców, którzy trenowali tu w Gainesville pod jego okiem biegi na bieżni i triatlon, o jego zaawansowanych naukowych technikach treningowych. Sportowcom tym dzięki zastosowaniu technik dr. Romanova udało się uzyskać tak znaczną poprawę swoich wyników, że chciało im się pokonywać co tydzień sześciogodzinną trasę do Miami, by uczyć się i trenować pod jego okiem. Dlatego też zdecydowałem się wypróbować tę metodę.


  Przez kilka kolejnych miesięcy spotykałem się z dr. Romanovem na cotygodniowych sesjach treningowych zarówno w Miami, jak i w Gainesville. Będąc doświadczonym lekkoatletą, natychmiast przyswoiłem sobie nową technikę biegową opracowaną przez dr. Romanova, znaną również jako "metoda Pose". Dzięki samemu jej zastosowaniu udało mi się zredukować mój czas w sprincie na 100 m o kilkanaście procent! Poza tym porady dr. Romanova pomogły mi przezwyciężyć pewne osłabiające kontuzje, które nękały mnie od wielu lat.


  Talenty dr. Romanova znacznie przewyższają zdolności typowego trenera. Dysponuje on prawdziwie specjalistyczną wiedzą i ogromnym doświadczeniem w nauczaniu i trenowaniu, nie tylko w kwestii techniki biegu, ale i należytej techniki wymaganej do uzyskania wyników światowej klasy w każdym sporcie (łącznie z pływaniem, narciarstwem, gimnastyką, kolarstwem itd.). To dlatego odnosił takie sukcesy w trenowaniu triatlonistów.


  Dr Romanov wie również, jak ułożyć program treningowy sportowca przy wykorzystaniu skonstruowanej przez siebie specyficznej formuły, tak by zagwarantować mu uzyskanie szczytu formy w odpowiednim momencie. Poza tym uczy zawodników właściwej techniki rozciągania i dysponuje szeroką wiedzą na temat masażu i fizjoterapii. Wszystkie te talenty sprawiają, że dr Romanov stanowi niezastąpioną pomoc dla każdego sportowca. Dzięki swojemu potencjałowi może on na pewno bardzo wiele wnieść do amerykańskiego sportu i fitnessu.


  Gene Sims
Były mistrz sprintu Ivy League Conference


  



  Bieganie metodą Pose dr. Romanova stanowi integralną część naszego programu certyfikacji dla trenerów, który uczy podstaw metodologii wykorzystywanej przez trenerów triatlonu na całym świecie, ponieważ reprezentuje ona biomechanicznie prawidłowe podejście do rozwijania wydajnej, pozwalającej unikać kontuzji techniki biegania. Metoda ta, wzorowana na mechanicznych właściwościach koła i biologicznych przykładach techniki biegu zwierząt, umożliwia rozwijanie szybkości na dowolnym dystansie oraz zapobiega kontuzjom dzięki wykorzystaniu elastycznych właściwości mięśni używanych podczas biegu. Biegi przy wykorzystaniu tego stylu, który redukuje ryzyko kontuzji, oszczędzają energię sportowca oraz wydłużają jego karierę w danej dziedzinie.


  Dr George M. Dallam
Profesor Wydziału Exercise Science z University of Southern Colorado,
Były naczelny trener Narodowej Drużyny USAT


  



  Zgłosiłem się do Nicholasa jako zrezygnowany biegacz i triatlonista, rozczarowany długą listą kontuzji, jakich nabawiłem się przez lata treningów. Udało mi się osiągnąć względne sukcesy na niwie lokalnej i krajowej, ale coraz częściej przytrafiały mi się urazy. Szukałem porady, ale bez wielkiej nadziei, ponieważ wszyscy eksperci, z którymi konsultowałem się w przeszłości, wśród nich byli lekarze, fizjoterapeuci, trenerzy biegania, chiropraktycy, oraz różne publikacje na temat biegów — nic z tego nie okazało się w ogóle pomocne. Natomiast Nicholas nie tylko znał sposoby na wyleczenie urazów, które przekształciły się w przewlekłe kontuzje, ale i zapoznał mnie z nową metodą treningów oraz z podejściem do ruchu, które dosłownie wyeliminowało ryzyko kontuzji i pomogło mi uzyskać stan równowagi, dzięki czemu mogłem wywindować swoją siłę, moc i szybkość na tak wysoki poziom, jakiego nie udało mi się nigdy wcześniej osiągnąć.


  Wspaniała osobowość i wyjątkowe teorie czynią z Nicholasa niezrównanego mentora i skutecznego trenera. Inni trenerzy przyciągają biegaczy, by po prostu przedstawić im plany treningowe, ale tylko Nicholas uczy ludzi, jak prawidłowo biegać i uprawiać swoją dziedzinę sportu. Tylko on dysponuje taką znajomością biomechaniki, że potrafi rozłożyć poszczególne ruchy na podstawowe składniki, by umożliwić sportowcom najwydajniejsze funkcjonowanie na najwyższym poziomie. Nicholas przekazuje całą filozofię, dzięki której sportowiec może dojrzewać i dokonywać postępów. Jego zdolności pedagogiczne, gruntowna wiedza oraz szczodra natura sprawiają, że zajmuje on wyjątkowe miejsce w poczcie najlepszych trenerów świata


  Lynn McFadden
Wybitna triatlonistka z południowej Florydy


  



  Metoda Pose dr. Romanova to sposób nauczania techniki biegowej, który jest zalecany w ramach programu certyfikacyjnego dla trenerów triatlonu. Wyjątkowe podejście dr. Romanova do treningu, które opiera się na praktycznym wykorzystaniu teorii naukowej i angażuje biomechaniczną teorię ruchu do pracy nad rozwojem szybkości i siły, nie jest często spotykane u amerykańskich trenerów. Zastosowanie tych wyjątkowych metod doprowadziło do zredukowania częstotliwości kontuzji, a wielu zawodnikom kadry narodowej pozwoliło uzyskać poprawę wyników.


  Cyle Sage
Były dyrektor do spraw rozwoju w USAT, trener kadry narodowej


  



  Przez kilka ostatnich lat nieustannie doświadczałem kontuzji spowodowanych bieganiem. Nigdy nie udało mi się przebiegać bez urazu więcej niż dwóch miesięcy. Poza tym miałem problemy z plecami, problemy te powtarzały się co 6 – 8 tygodni. Lekarze i fizjoterapeuci nie potrafili zrobić nic poza udzieleniem mi standardowej rady, bym ćwiczył i rozciągał się. Ale ich ćwiczenia i metody rozciągania były do niczego.


  Dzięki rekomendacji pewnego przyjaciela zdecydowałem się poszukać pomocy u Nicholasa. Moje plecy są teraz w o wiele lepszym stanie. Dr Romanov poprawił też moją technikę biegania, tak że obecnie biegam w zasadzie bez urazów. Zapoznał mnie z wyjątkowymi ćwiczeniami, które umożliwiły trening wszystkich grup mięśni całego ciała.


  Nicholas ma wyjątkową wiedzę na temat ćwiczeń, metod rozciągania i technik biegowych, tak że żaden ze spotkanych przeze mnie lekarzy, fizjoterapeutów i trenerów ani też żadna książka nie są w stanie mu dorównać. Poza wiedzą dysponuje też niezwykłą umiejętnością analizy problemów fizycznych i znajdowania środków zaradczych.


  Roy Siegel
Analityk systemów komputerowych


  



  Zacząłem stosować Twoją metodę Pose i związane z nią treningi. Zdecydowanie dostrzegam skuteczność tej techniki. Mój zwykły tygodniowy kilometraż wynosi 30 – 40 km. Mam 48 lat, 187 cm wzrostu i ważę 95 kg. W przeszłości miewałem kontuzje, ale zawsze wracałem do formy. Wydaje mi się, że ta nowa metoda będzie dla mnie sposobem na poprawę moich wyników i będę mógł dzięki niej biegać aż do późnej starości. Lubię imprezy duatlonowe, a tego lata planuję wystartować w moich drugich zawodach na połowie dystansu Ironman.


  Michael Ruedisyeli
Lambertsville, Michigan


  



  Po lekturze książki dr. Romanova byłem bardzo podekscytowany. Kupiłem jego wideowarsztaty wideo, zaniosłem do domu i jeszcze tego samego wieczoru obejrzałem. Następnego dnia wypróbowałem tę technikę podczas wyścigu. Dolegliwości bioder, kolan i pleców minęły, jak ręką odjął. Gdzie podział się ból? Może wróci po kolejnym kilometrze? Nigdy nie wrócił, a ja byłem już całkowicie przekonany. Moje pierwsze próby biegania metodą Pose były nieudolne, więc pod koniec wyścigu mięśnie łydek miałem zupełnie wyeksploatowane (przez to, że się odpychałem, a nie rozluźniałem kostek). Poprawa utrwalanej przez 30 lat kiepskiej techniki biegu wymaga czegoś więcej niż tylko szybkiego przejrzenia nagrania instruktażowego.


  A nie chodzi jedynie o technikę. Dr Romanov opracował rewolucyjnie nową metodę trenowania, która nie wbija biegaczy w podłoże, by ich zahartować, tylko "przystosowuje" organizm i umysł do coraz większych prędkości i do coraz większej wydolności. "Przystosowanie" to kluczowe słowo. Dr Romanov stosuje na szeroką skalę kontrolę tętna oraz czasu poświęcanego na regenerację, tak by biegacz nigdy nie uszczuplał swoich zapasów energii, oczywiście z wyjątkiem dnia wyścigu.


  Zajrzyj do dowolnego czasopisma poświęconego bieganiu, a znajdziesz tam głównie omówienia kontuzji, reklamy i recenzje najnowszego amortyzowanego obuwia oraz różne środki zaradcze mające leczyć urazy. Ludzie próbują dzięki bieganiu zyskać odrobinę radości oraz poprawić swoje życie. Więc kiedy w zamian za to spotykają ich ciężkie kontuzje, czują się zagubieni. Nawet najlepsi biegacze świata żyją w cieniu nieustannych obaw przez urazami! Czy to sprawiedliwe? Czy to konieczne? Oczywiście, że nie!


  Dzięki stosowaniu metody Pose ryzyko kontuzji spadnie właściwie do zera, a jednocześnie uzyskasz szybką i stałą poprawę swoich wyników. Chciałbym pomóc dr. Romanovowi w upowszechnianiu wiedzy na temat tej techniki, by pokazać światu nowy paradygmat biegania. Zapowiada się dobra zabawa. Życzcie nam szczęścia! Zmień swój styl biegania, a następnie opowiedz o tym innym!


  Stefan Hunter
Key West, Floryda


  



  Biegam nawet 65 km na tydzień. Żadnego bólu, żadnych problemów. Buty ścierają mi się nieznacznie na pięcie, ale na poduszkach stóp wszystko jest w najlepszym porządku. Dlatego też chciałem tylko dać znać, że naprawdę wyciągnąłem z tych wszystkich lekcji jakąś naukę. Nie mam żadnych kontuzji i naprawdę potrafię to wykorzystać


  Lawrence Lee
Miami, Floryda


  



  Metoda biegania Pose, dr. Romanova jest dokładnie tym, czego było trzeba moim sportowcom, by mogli poprawić swoje wyniki. Jego przedstawienie tej techniki oraz ćwiczeń budujących siłę jest wyjątkowe. Odkryłem, że jego trening służy nie tylko przygotowaniu sportowców, ale i chroni ich przez urazami, a także wydłuża ich karierę, co jest spełnieniem pragnień komitetu olimpijskiego. Praca dr. Romanova pomogła trenerom. Jego wiedza na temat treningu sportowego oraz wyjątkowe metody wykorzystywania i nauczania biomechanicznych zależności występujących podczas ruchu zwiększyły zdolność czołowych pięcioboistów Ameryki do walki o miejsce w kadrze olimpijskiej naszego kraju.


  Jan Olesinski
Kierownik Warsztatów Przygotowań Olimpijskich
do Pięcioboju Nowoczesnego


  



  Moim udziałem była rzadka i bezcenna szansa. Miałam możliwość pracować z dr. Romanovem, ucząc się metody biegania Pose. Bardzo na tym skorzystał mój potencjał biegowy. Cotygodniowe sesje przyczyniły się do poprawy biomechaniki, a w sześć miesięcy po ukończeniu mojego pierwszego maratonu mogłam przebiec drugi, bez ŻADNEGO bólu kolan. Cały maraton udało mi się przebiec bez żadnych dolegliwości, a przy okazji poprawiłam swój czas o 17 minut. Nawet już po zejściu z trasy wciąż czułam się świetnie. Byłam tym zdumiona, biorąc pod uwagę, co musiałam przejść, by ukończyć maraton Disneya. W San Diego nie czułam żadnego drętwienia ani bólu. Zasługę przypisuję postępom w technice biegania, jakie poczyniłam dzięki dr. Romanovowi. Dał mi on bardzo dużo, udostępniając wiele strategii, które pomogły mi poprawić formę. Jest niezwykle kreatywny i ma w zanadrzu mnóstwo różnych trików. Mimo że trenowałam w ramach grupy, dr Romanov zawsze potrafił znaleźć sposób na zindywidualizowanie moich ćwiczeń, bym z każdej sesji mogła wynieść jak najwięcej. Jestem jego dłużniczką! Bardzo pomógł moim kolanom i umożliwił mi czerpanie większej radości z moich biegów.


  Sherri Ensel
Fort Lauderdale


  



  Mimo że byłem amatorem biegania i triatlonu, to nie zdawałem sobie sprawy, że możliwe są bezurazowe biegi, aż do chwili kiedy ubiegłej wiosny zapoznałem się z metodą biegania Pose. Zacząłem startować w triatlonach w 1993 roku i już w 1999 roku musiałem przejść operację kolana. Potem ponownie wróciłem do wyścigów, ale zauważyłem, że w moim bieganiu nie zachodzą takie postępy, na jakie liczyłem.


  Ubiegłej wiosny poprosiłem Jima Donaldsona z Sylvanii w Ohio, światowej klasy triatlonistę i trzykrotnego uczestnika zawodów Hawaii Ironman, by poradził mi, jak osiągnąć postępy w bieganiu bez narażania się na ponowną kontuzję kolana. Jim dał mi nagranie z warsztatów treningowych dla triatlonowej kadry USA, w których uczestniczył. Kaseta objaśniała metodę biegania Pose dr. Nicholasa Romanova.


  Obejrzałem to nagranie i zdecydowałem się wypróbować te taneczne ruchy. W maju 2001 roku zacząłem stosować ćwiczenia związane z techniką Pose, które były trudne, ale zapewniały mi świetny trening. Mój pierwszy triatlon tamtego sezonu odbył się w Dzień Ojca. Zająłem drugie miejsce w grupie wiekowej między 45. a 49. rokiem życia — co było najlepszym rezultatem, jaki udało mi się kiedykolwiek osiągnąć. Metoda Pose działała! Zeszły sezon triatlonowy był zaś dla mnie najlepszy ze wszystkich, w których startowałem! Półtora roku temu przebiegłem 10-kilometrowy odcinek wyścigu Sylvania Triathlon w 48 minut.


  W zeszłym roku, po treningach z wykorzystaniem metody Pose, udało mi się polepszyć swój czas o ponad 5 minut, co zapewniło mi drugie miejsce w mojej grupie wiekowej! W biegu Toledo 10K Classic po raz pierwszy udało mi się przebiec 10 km w czasie poniżej 40 minut, co stanowiło mój osobisty rekord, a na wyścigu Smoke the Turkey 5K Run uzyskałem czas poniżej 20 minut, co stanowiło dla mnie kolejny osobisty rekord. Nie muszę chyba dodawać, że po tak udanym sezonie stałem się prawdziwym wyznawcą metody biegania Pose dr. Romanova.


  Zostałem certyfikowanym trenerem tej metody, by uczyć jej wszystkich biegaczy — od najlepszych zawodników po tych, którzy biegają dla rekreacji — każdego, kto pragnie biegać szybciej, z większą łatwością i na dłuższych dystansach — i to BEZ KONTUZJI!


  Joe Sparks
Certyfikowany trener techniki Pose, Toledo, Ohio


  



  Metoda Pose ma sens. Od momentu, kiedy dr Romanov nauczył mnie jej zasad i pokazał mi, jak biegać, nigdy nie chciałam wrócić do dawnego stylu. Naturalna płynność tej metody i jej zasady sprawiają, że biega się łatwiej; czujesz większą lekkość w stopach, a ich naprzemienne ruchy stają się szybsze, podczas gdy długość kroku ulega skróceniu, co umożliwia biegi z większą prędkością. Oprócz wrażeń, które towarzyszą rozbudowie mięśni łydki i tylnych mięśni uda, nie odczujesz przy stosowaniu tej metody żadnego bólu, a możesz zyskać bardzo wiele. Już po dwóch miesiącach nauki metody Pose pobiegłam w bardzo trudnym, pagórkowatym maratonie w Nashville, mimo że wcześniejsze dwa miesiące spędziłam, zmagając się z kontuzją. Ukończyłam ten wyścig z czasem 4:18:00, co jest moim drugim wynikiem w życiu. Nie byłoby to możliwe bez zmiany stylu na technikę Pose. Dziękuję, doktorze Romanov!


  Paulette Parke
Fort Lauderdale


  



  Brałem udział w Pańskich warsztatach poświęconych bieganiu, które odbyły się w lutym ubiegłego roku tutaj w Madison, w stanie Wisconsin, po czym wykorzystałem tę metodę w swoim programie treningowym. Ostatniej niedzieli wystartowałem w maratonie i udało mi się poprawić swój rekord o ponad 14 minut. A najlepsze jest to, że miałem bardzo dobry finisz, udało mi się nawet pokonać ostatni odcinek trasy sprintem i nie nabawiłem się przy tym kontuzji ani nic mnie nie bolało. Był to mój drugi maraton, pierwszy biegłem na tej samej trasie rok temu. Podczas tamtego maratonu musiałem w zasadzie przepełznąć linię mety, a przez całe tamto lato cierpiałem z powodu zespołu rzepkowo-udowego. Dziś czuję się, jakbym mógł pobiec w następnym maratonie w kolejnym tygodniu. Uważam, że Pana program i metody są fantastyczne! Dziękuję za to, że się Pan nimi podzielił z innymi biegaczami!


  Scott Spevacek
Middleton, Wisconsin


  



  Jestem 45-letnim niespełnionym sportowcem, który spróbował już właściwie wszystkiego. Dużo ważę, około 95 kg, ale dzięki bardzo uważnym i wszechstronnym treningom udaje mi się zachować formę i jestem w stanie biegać. W ciągu ostatnich 10 lat wypróbowałem wszystko — wkładki ortopedyczne, najdroższe buty dla pronatorów, pilates, aparaty korekcyjne, magnetyczne nakolanniki, jogę, chondroitynę, przetestowałem wszystko, co tylko można wymyślić. Poszukiwałem dobrego nagrania instruktażowego poświęconego bieganiu, ale bez powodzenia. AŻ DO TEJ PORY! Obejrzałem to wideo i wypróbowałem niektóre z ćwiczeń, po czym wyszedłem na swój zwykły 15-kilometrowy bieg, podczas którego naprawdę skoncentrowałem się na utrzymaniu "pozycji" i ku mojemu zaskoczeniu okazało się, że kiedy moje nogi uderzają o żwir, nie towarzyszy temu zgrzytanie stawów, a moje tempo było przynajmniej o 18 sekund na kilometr większe niż zazwyczaj.


  Jestem Panu winny serdeczne podziękowania! Naprawdę pękam z podekscytowania, kiedy pomyślę, co to może oznaczać przez resztę mojego życia. Widzę, jak mogę wypracować dużo lepszą pozycję biegową, dzięki której nauczę się skuteczniej unikać kontuzji, obchodząc się jednocześnie DUŻO bardziej delikatnie ze swoimi kolanami. Dla kogoś, kto biega tak intensywnie jak ja, technika Pose ma nawet jeszcze większe znaczenie, bo mogę dzięki niej uniknąć kłopotów ze stawami.


  Hans D. Nilsson
Wielka Brytania


  



  Chciałam jeszcze raz podziękować za wspaniałe warsztaty. Naprawdę zmieniłeś moje życie (założę się, że często to słyszysz). Nawet mój chód uległ obecnie zmianie — stawałam na pięcie, a teraz tego już nie robię! Mój narzeczony dziękuje za skorygowanie mojego, jak on to nazywa, "kiwania". Mówi, że teraz chodzę jak modelka albo tancerka. Metoda Pose niezwykle go intryguje i naprawdę chciałby się jej nauczyć, ponieważ podczas biegania dokuczają mu silne bóle goleni. Ja sama zamierzam rozgłaszać informacje o tej metodzie wszędzie, gdzie tylko zdołam. Będę informowała o tym, co uda mi się dzięki Twojej metodzie osiągnąć.


  Janella Gatchalian
Valencia, California


  Nicholasie,


  dziękuję Ci bardzo za zapoznanie mnie z Twoimi rewolucyjnymi pomysłami. Zwrot przeciw uznanym poglądom i rzucenie wyzwania ekspertom wymagają wielkiej odwagi. Mam nadzieję, że nasze laboratorium będzie w stanie dowieść prawdziwości Twoich idei.


  Gratuluję i bądź nieugięty! Prawda musi zatriumfować.


  Profesor Tim Noakes

  Cape Town University


  Mojej babci Marii, kochanej świętej Marii, której miłość i dobroć będę zawsze nosił we wdzięcznej pamięci.


  Mojej ukochanej pierwszej córce Mariannie, która pragnęła, byśmy sięgnęli gwiazd, ale odeszła od nas tak wcześnie.


  Mojej żonie Swietłanie, której miłość i wiara we mnie zawsze pomagały mi odnaleźć kierunek w tej podróży zwanej życiem, a jej nieustanne wsparcie pomogło mi spełnić moje marzenia, spośród których najlepszym była zawsze ta książka.


  Podziękowania


  Prawie niemożliwe jest wymienienie wszystkich osób, którym chciałbym wyrazić swoją wdzięczność za pomoc, dzięki niej mogę Ci, Czytelniku, przedstawić książkę Metoda Pose. Bieganie techniką dr. Romanova. Niemniej jednak chciałbym wymienić tych, bez których ta książka nigdy nie dotarłaby nawet do druku. A zatem dziękuję:


  Mojej rodzinie (czyli drużynie Romanovów), za ich bezwarunkową miłość i niezłomne zaangażowanie w moje pomysły w ciągu całego mojego życia. Mojej żonie Swietłanie, której mistrzowski przekład umożliwił mi wyrażenie moich pomysłów słowami.


  Współautorowi książki i mojemu przyjacielowi Johnowi Robsonowi, którego wspaniały talent pisarski umożliwił połączenie tych pomysłów w łatwą i przyjemną lekturę. Moim studentom i przyjaciołom: dr. Andriejowi Pianzinowi (Rosja) i Sylvii Corbet (Kanada), za ich piękne ilustracje, dzięki którym moje pomysły zyskały oprawę wizualną.


  Miltonowi Ferrellowi Juniorowi i Phillipowi Wolmanowi, za ich niezwykłe wsparcie dla całej mojej rodziny, dzięki czemu moje życie w nowym kraju stało się bardziej stabilne i bardziej bezpieczne. Stefanowi Hunterowi, za jego duchowy i materialny wkład w firmę Pose Tech Corporation, za to, że wspomógł promocję metody Pose na całym świecie.


  Pasquale Manocchii, jednemu z pierwszych zawodowych biegaczy w Ameryce, który zaakceptował i wsparł metodę Pose, i którego przyjaźń zawsze pozwalała mi na łączenie interesów z przyjemnością.


  Profesorowi Timowi Noakesowi i jego kolegom z Cape Town University, za ich otwartość umysłu i największe wsparcie dla metody Pose.


  Moim drogim przyjaciołom i współpracownikom Grahamowi Fletcherowi oraz Connie Sol, za dzielenie ze mną pracy edukacyjnej i naukowej oraz trenerskiej z biegaczami i triatlonistami ze wszystkich poziomów zaawansowania i z całego świata. Moim kolegom i przyjaciołom z Triatlonowej Rady Trenerskiej USA: Cyle'owi Sage'owi, George'owi Dallamowi, oraz Joe'emu Frielowi, za ich akceptację i promocję metody Pose w środowisku triatlonistów.


  Brytyjskiemu Stowarzyszeniu Triatlonistów i jego dyrektorowi do spraw efektywności Graemowi Maw, a także wybitnym sportowcom Timowi Donowi i Andrew Johnsowi, za ich świetną pracę, która przekuła metodę Pose na rzeczywisty sukces.


  Dr Nicholas Romanov

  Miami, Floryda, październik 2002


  Słowo wstępne


  Ta książka różni się zdecydowanie od wszystkich innych książek na temat biegania, jakie zdarzyło Ci się dotąd przeczytać. Dlaczego? Przede wszystkim: zaczyna się od założenia, że istnieją tylko cztery przyczyny, dla których możesz sięgnąć po kolejną książkę na temat biegania:


  
    	Pragniesz biegać szybciej.


    	Pragniesz uniknąć kontuzji.


    	Pragniesz zrzucić wagę.


    	Podarował Ci ją ktoś, kto nie miał pojęcia, co dać w prezencie bliskiemu sobie biegaczowi.

  


  A oto dlaczego ta książka jest zupełnie różna od wszystkich innych książek na temat biegania: stawia ona tezę, że nie wiesz, jak biegać, a właściwie, że wie to bardzo niewielu biegaczy.


  Większość książek o bieganiu napisano w myśl założenia, że bieganie nie jest sportem opartym na umiejętnościach, tylko na treningu. Książki te skupiają się na udzielaniu porad treningowych — ile biegać, jak intensywnie biegać, jak włączać do swojego programu treningowego ćwiczenia uzupełniające, co jeść itd. Wszystko to są istotne informacje, ale nie poruszają one głównego zagadnienia: jak biegać.


  Powiedzmy, że chciałbyś się zająć nowym sportem, takim jak: narciarstwo, tenis, golf, balet albo sztuki walki. Zanim podejmiesz trening w danej dyscyplinie, będzie się od Ciebie oczekiwało, że nauczysz się, jak to robić. Najoczywistszą rzeczą pod słońcem byłoby w tej sytuacji zgłoszenie się na zajęcia z tej dziedziny albo zapisanie się na tygodniowy kurs przygotowawczy, żeby zdobyć podstawy.


  Natomiast rady udzielane początkującym biegaczom można streścić następująco:


  
    	Kup parę dobrych butów.


    	Na początku nie biegaj zbyt ostro.

  


  A nawet gdyby nowicjusz poczuł potrzebę poproszenia kogoś o profesjonalne wskazówki dotyczące techniki biegania, która jest czymś innym niż ćwiczenia treningowe, to gdzie miałby się zwrócić? Do lokalnego klubu biegacza? Do trenera osobistego? Do trenerów z liceum albo ze studiów? W sytuacji braku jakiejkolwiek powszechnie uznanej teorii mówiącej, jak biegać, szanse znalezienia fachowej i rzetelnej porady są niezwykle małe.


  Stąd też wzięła się ta książka, Metoda Pose. Bieganie techniką dr. Romanova, która jest rezultatem ponad 25 lat badań nad sposobem poruszania się ludzi i pracy nad stworzeniem jednolitego podejścia do techniki biegowej. Żadna inna książka nie zaczyna się od założenia, że zanim będziesz mógł trenować bieganie, najpierw musisz się nauczyć, jak biegać.


  Zamiast zarzucać Cię informacjami na temat ćwiczeń, tętna, tempa, taktyki, odpoczynku i diety — które odgrywają bardzo ważną rolę w całościowym podejściu do biegania — Metoda Pose. Bieganie techniką dr. Romanova dotyka samego sedna sprawy, oferując Ci ćwiczenia i treningi zaprojektowane po to, by zrobić z Ciebie wydajnego, uzdolnionego biegacza. A kiedy już będziesz wiedział, jak biegać, przekonasz się, że cała reszta przyjdzie Ci bardzo łatwo i naturalnie.


  Pomyśl tylko. Jeśli nie potrafisz posłać piłki tenisowej nad siatką, to nie ma sensu stawać do meczu. Jeśli nie potrafisz strącić piłeczki do golfa z podstawki, to po co miałbyś ustawiać podstawki przy wszystkich osiemnastu dołkach? A jeśli nie potrafisz biegać w rozluźniony, wydajny i bezurazowy sposób, po co miałbyś się ustawiać na starcie lokalnego biegu na 10 km albo triatlonu?


  Metoda Pose. Bieganie techniką dr. Romanova wyda się najprawdopodobniej łatwiejsza początkującym biegaczom, którzy nie mają z góry powziętych wyobrażeń na temat techniki i treningu, ale w dłuższej perspektywie czasowej może mieć większą wartość dla weteranów biegania, których sfrustrowały być może ciągłe kontuzje albo niemożność przekroczenia pewnej bariery, wyznaczającej kres ich postępów. Nowicjusze docenią prostotę kroków potrzebnych dla zaadaptowania metody Pose, a ponadto będą mieli możliwość poprawnego startu w nowej dyscyplinie.


  Natomiast doświadczony biegacz przynosi ze sobą bagaż oczekiwań, zebrany w ciągu wielu lat uprawiania sportu. Ktoś, kto przywykł do pokonywania 50, 60 albo 80 km tygodniowo, i kto zna na pamięć wszystkie swoje rekordy osobiste, może się boczyć na wymóg cierpliwości koniecznej do zmiany kroku biegowego, jaki sobie ukształtował przez długie lata i kilometry biegania. Jeśli zaliczasz się do tej kategorii, rozluźnij się i otwórz umysł na to, że kiedy już będziesz wiedział, jak biegać, będziesz miał szansę zostać znacznie lepszym biegaczem.


  Wierzę, że prawdziwe zrozumienie efektywnej techniki biegania wywrze większy wpływ na osiągane przez Ciebie rezultaty niż jakikolwiek inny czynnik, włącznie z różnymi wspomagającymi substancjami. To smutna prawda naszych czasów, że sukces w bieganiu, kolarstwie, pływaniu i w innych sportach wydolnościowych i siłowych prawie zawsze trafia pod mikroskop podejrzliwych komisji, tak bardzo rozpowszechniło się stosowanie różnych nielegalnych substancji. A co gorsza, doping nie ogranicza się do wybitnych sportowców, tylko przeniknął na uniwersytety i do liceów, a najczęściej można go odnaleźć wśród najlepszych sportowców na mistrzowskim poziomie, którzy zdecydowanie powinni mieć więcej rozumu.


  W zależności od tego, o jakie substancje chodzi, doping może nie tylko prowadzić do długotrwałych problemów zdrowotnych, ale może też w krótszej perspektywie stymulować do przetrenowania oraz powodować wyniszczające kontuzje. Jestem absolutnie przekonany, że zarówno w dalszej, jak i w bliższej perspektywie lepiej zrobisz, unikając pokus związanych z zażywaniem substancji wspomagających, koncentrując za to swoje wysiłki na bardziej naturalnych metodach zwiększania wydolności, czyli ucząc się prawidłowo biegać. Poprawi to Twoją wydolność, nie ucierpi na tym Twoje zdrowie i zyskasz poczucie satysfakcji, wiedząc, że Twoje postępy są w 100% Twoją własną zasługą, a nie efektem zastosowania pigułki albo strzykawki.


  Czy Metoda Pose. Bieganie techniką dr. Romanova naprawdę uczyni z Ciebie szybszego biegacza, mniej narażonego na ryzyko kontuzji? Odpowiedź brzmi: "Zdecydowanie tak", jeśli tylko opanujesz technikę i znajdziesz w swoim życiu czas na rozsądny program treningowy.


  Czy pomoże Ci zrzucić wagę? Wyjaśnijmy coś — to nie jest książka poświęcona diecie i w żadnym razie nie należy jej tak interpretować. Ale jeśli połączysz rozsądny program treningowy z równie rozsądnym stylem życia, włączając do niego zdrową i zrównoważoną dietę, odpowiednią ilość snu oraz minimalizując takie nałogi, jak alkohol czy słodycze, osiągniesz wagę, która jest odpowiednia dla Twojego ciała — i nie będziesz się nawet musiał nad tym zastanawiać.


  I wiesz co? Może nawet podziękujesz osobie, która podarowała Ci tę książkę, szczególnie jeśli pokochasz bieganie choćby w połowie tak mocno jak ja.


  Przedmowa


  "Ruch żyje i rozwija się" powiedział wybitny rosyjski myśliciel XX wieku Nikołaj Bernstein — ojciec neurofizjologii i jeden w twórców nauki o powstawaniu ruchu i zarządzaniu skomplikowanymi układami ruchów. Od czasów Bernsteina odkrywanie tajemnicy ruchu oraz formułowanie reguł zarządzania procesem ruchu stało się przedmiotem badań wielu naukowców z całego świata, a także marzeniem wielu trenerów.


  Ale, jak wiadomo, natura rzadko odkrywa swoje sekrety za darmo i jest wybredna w wyborze tych, których uznaje za godnych tego przywileju. Ponieważ do tego, kto ma wiedzę, należy cały świat, a przynajmniej może on osiągnąć dużo więcej niż ten, kto nie ma do niej dostępu albo kto ją niestety odrzuca.


  Zaś w dziedzinie sekretów takiego zjawiska aktywności ruchowej, jakim jest bieganie, wybrańcem zdaje się być Nicholas Romanov. Wygląda na to, że jest on pierwszym człowiekiem, do którego dotarło, że pozorna prostota ruchów wykonywanych w czasie biegu to całkiem podstępny trik, a wszelkie próby stworzenia techniki biegowej zgodnej z jakimiś ogólnikowymi postulatami biomechaniki sportu oraz ze stereotypowym trenerskim podejściem na zasadzie "rób tak jak ja", są bardzo często skazane na niepowodzenie.


  Bieganie to ruch cykliczny, więc każdy wyuczony błąd w technice jest powielany podczas każdego cyklu. Dlatego też biedny poszukiwacz zdrowia z każdym krokiem biegu nadweręża swoje ścięgno Achillesa, mięśnie albo więzadła. W rezultacie, zamiast wzmacniać te części swojego aparatu ruchowego, wyrządza sobie niemal nieodwracalną krzywdę.


  Metoda Nicholasa Romanova opiera się ściśle na naukowej znajomości tajników biegania w harmonii z naturą oraz powszechnych praw biomechaniki ludzkich ruchów. Jej metodologiczna rzetelność i bezsporne podstawy mają swoje uzasadnienie w racjonalnym wykorzystaniu grawitacji jako naturalnego czynnika działającego w polu sił, które otacza biegowe ruchy, oraz w psychologiczno-pedagogicznych algorytmach jasnego przekazywania wiedzy na temat istoty biegania tym, którzy pragną ją poznać, a także, co najważniejsze, w kreacji wrażenia łatwości i naturalności biegu, przy akceptowalnym zużyciu energii.


  Uniwersalizm metodyki nauczania i doskonalenia tej techniki biegania, którą oferuje dr Romanov, kryje się w fakcie, że jest ona użyteczna zarówno dla zawodowych sportowców, jak i dla amatorów, przyczyniając się do prawie takich samych postępów w obu tych grupach, a poza tym sprawdza się nawet w odniesieniu do osób, które "biegają ot tak, dla zdrowia". Osoby z wszystkich tych grup uzyskają dzięki tej technice wszystko, czego potrzebują — zarówno wyniki, jak i zdrowie.


  Jedyną "wadą" tej metody jest fakt, że wyklucza ona wszelki doping, zarówno mający na celu poprawę wyników sportowych, jak i zwiększenie wydolności w pracy (wydajność). Biegacze amatorzy mogą mieć pewne trudności z porzuceniem swojego starego przekonania, że jeśli chcą poprawić kondycję swojego serca, naczyń krwionośnych i mięśni, to wolno im biegać w dowolny sposób, nawet z lądowaniem na pięcie. Zapoznają się z zupełnie innym stylem biegania, odznaczającym się odmienną techniką i dostarczającym dość różnych wrażeń oraz gwarantującym dość zróżnicowane korzyści zdrowotne.


  Na marginesie warto zauważyć, że straty w dziedzinie potencjału rekreacyjnego tej nowej techniki i metody treningowej mogą być w takich krajach jak np. Stany Zjednoczone i Rosja liczone w skali narodowej w miliardach dolarów, a w setkach tysięcy dolarów w budżetach rodzinnych ich obywateli.


  Kończąc ten wstęp do książki Nicholasa Romanova, zauważyłem u siebie lekkie uczucie zazdrości względem przyszłych czytelników publikacji, którzy mają wciąż przed sobą szczęśliwy czas spędzany na poznawaniu jej zawartości i na czerpaniu z niej radości; ja mam to już za sobą…


  Profesor Wadim Balsewicz

  Korespondencyjny członek Rosyjskiej Akademii Edukacyjnej


  Wprowadzenie


  Pomimo olbrzymiej liczby artykułów naukowych i książek poświęconych technikom biegu kwestia tego, jak biegać i jak nauczać techniki biegania, wciąż nie została satysfakcjonująco rozwiązana. Ten ogrom informacji i opinii ciągle stanowi bezładną, a nawet eklektyczną mieszaninę przypadkowych spostrzeżeń i doświadczeń, niepowiązanej żadną przewodnią koncepcją.


  W rezultacie nauka biegania jest jak kształtowanie relacji z przybranym dzieckiem i jest procesem całkowicie zależnym od intuicji, preferencji i kompetencji poszczególnych trenerów. Ponieważ nie stoi za nią żadna rozwinięta i akceptowana szkoła myślenia, nauka biegania pod kierunkiem dowolnego trenera jest w gruncie rzeczy odzwierciedleniem jego osobistych zachcianek.


  Ta książka stanowi próbę wypełnienia tej luki, bo chciałbym za jej pośrednictwem zaprezentować zintegrowane i jednolite podejście do techniki biegu, które może być jednolicie stosowane przez trenerów na całym świecie. Źródłem pomysłów leżących u podstaw metody Pose są nie tylko naukowe zasady, ale też obserwacje, intuicja i ponad 20 lat pracy z biegaczami na wszystkich poziomach zdolności.


  Wyszedłem z prostego założenia, że w przypadku biegania, podobnie jak w przypadku każdej innej właściwej ludziom formy ruchu, musi istnieć "najlepszy sposób" wykonania. Aby odnaleźć ten "najlepszy sposób", przeprowadzałem obserwacje ludzi i zwierząt w biegu, próbując zidentyfikować reguły naukowe, które mają zastosowanie podczas ruchu naprzód.


  Kiedy już zidentyfikowałem te reguły, spróbowałem skonstruować system poruszania się, który w maksymalnym stopniu wykorzystywałby siły występujące w naturze. Byłem przekonany, że taki rodzaj ruchu, oprócz realizacji czysto mechanicznych zadań, byłby też artystycznie piękny i wyrafinowany, podobnie jak ruchy właściwe dla tańca na lodzie, baletu i gimnastyki.


  Byłem pewien, że te poszukiwania "najlepszego sposobu" to pilna sprawa. Gdyby okazało się, że rzeczywiście jestem w stanie stworzyć program, który umożliwiałby większości osób bieganie bez ryzyka kontuzji, z lepszymi wynikami, a co najważniejsze: zapewniający im większą przyjemność, wyświadczyłbym tym samym przysługę niezliczonym sportowcom.


  Tak więc ta książka prezentuje system, który przysłuży się zarówno biegaczom, jak i ich trenerom. Jest on oparty na połączeniu naukowego rozumowania ze zdrowym rozsądkiem. Dlatego też dowodem skuteczności tego systemu nie są ścisłe naukowe dane, tylko powtarzające się regularnie sukcesy będące rezultatem jego zastosowania.


  Tak jak w przypadku innych sportów, których zainteresowana nimi osoba stara się uczyć na podstawie książki, to, w jakim stopniu uda się czytelnikowi wyciągnąć maksimum korzyści ze stosowania metody Pose, zależało będzie nie tylko od zrozumienia zasad tej metody, ale i od chęci czytelnika oraz umiejętności znalezienia zewnętrznego wsparcia dla tego przedsięwzięcia.


  Choć opanowanie metody Pose jest możliwe w toku samodzielnej lektury tej książki, zawsze lepiej jest poszukać wsparcia z zewnątrz. Niezależnie od tego, czy będzie to partner do treningów, czy też wykwalifikowany trener, to, że możesz liczyć na drugą osobę, która będzie obserwować Twoją technikę oraz zapewni Ci pomoc, takie wsparcie będzie bezcennym atutem i ogromnie zredukuje ilość czasu potrzebną do przystosowania się do nowego stylu biegania.


  Tak jak wszystkie inne podejścia mające na celu osiągnięcie perfekcji w danej dyscyplinie sportu, metoda Pose ciągle się rozwija. Jako naukowiec, trener i autor, zawsze chętnie wysłuchuję każdego, kto zechce się ze mną podzielić swoimi doświadczeniami płynącymi z jej stosowania.


  Jestem przekonany, że dzieląc się naszą wiedzą i ulepszając tę technikę, możemy tworzyć coraz liczniejszą społeczność szczęśliwych, zdrowych i spełnionych biegaczy z całego świata. Twoje idee i pomysły mogą się stać bezcennymi komponentami kolejnego wydania tej książki, które zostaną przestawione biegaczom z wszystkich grup wiekowych i wszystkich narodowości.


  Dr Nicholas Romanov


  Część I
 Początki
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  Swietłana i Nicholas Romanov w 1972 roku


  Rozdział 1
 Poszukiwania perfekcyjnej techniki biegania


  Potrzeba jest matką wynalazku.


  Jonathan Swift


  Pewnego chłodnego i deszczowego poranka w październiku 1972 roku wracałem do domu ze stadionu Czuwaskiego Państwowego Instytutu Pedagogicznego, gdzie właśnie skończyłem zajęcia z lekkoatletyki ze studentami z wydziału wychowania fizycznego. W tamtym okresie ta uczelnia, mająca siedzibę około 1000 km od Moskwy, w mieście Czeboksary, odgrywała kluczową rolę w funkcjonowaniu wspaniałego imperium sportowego, jakim szczycił się Związek Radziecki. Wielu z tych sportowców, którzy mieli później zdobywać medale olimpijskie, ustanawiać rekordy świata i kierować najlepszymi radzieckimi drużynami, było studentami naszego uniwersytetu, a swoje codzienne treningi odbywali na naszych bieżniach i w naszych salach gimnastycznych.


  Sam byłem wcześniej studentem tego uniwersytetu, a w tamtym momencie pracowałem na nim jako wykładowca i trener lekkiej atletyki. Jednak mimo licznych sukcesów naszych sportowców oraz wielkiego prestiżu, jakim cieszył się nasz wydział, mój nastrój odzwierciedlał aurę tego pochmurnego dnia, byłem przygnębiony i jakoś markotny. Po dwóch latach pracy z moimi studentami i kontynuowania studiów podyplomowych uświadomiłem sobie, że znalazłem się w paradoksalnym położeniu. Z jednej strony po przejściu od wyczynowego uprawiania sportu do kariery trenerskiej i naukowej poznałem więcej faktów i miałem większą wiedzę niż kiedykolwiek wcześniej. Ale z drugiej strony zdałem sobie sprawę, że całe moje uniwersyteckie wykształcenie nie przygotowało mnie do kształcenia moich studentów w na pozór tak prostym zakresie jak bieganie. I nie chodziło o to, że byłem kiepskim studentem czy coś w tym rodzaju. Przeciwnie, ukończyłem moje studia podyplomowe z najlepszym wynikiem w całej grupie i przygotowywałem się do napisania doktoratu z dziedziny nauk o kulturze fizycznej.


  Był to intrygujący dylemat. Dzięki pełnemu wykorzystaniu mądrości moich profesorów i wspaniałych podręczników byłem zaznajomiony właściwie z całą wiedzą na temat biegania, jaką zdołały do tamtego momentu wypracować nauka i praktyka edukacyjna. Ale tej jednej rzeczy, o którą mi chodziło — metody nauki techniki biegania — po prostu nie było, ani w ówczesnej teorii, ani w praktyce.


  Funkcjonowało natomiast spektrum różnorodnych i generalnie sprzecznych poglądów na temat znaczenia techniki biegania i metod jej uczenia. Jedna z popularniejszych teorii głosiła, że bieganie jest drugą naturą ludzką, więc nie powinno się go uczyć, wręcz nie można go uczyć, ponieważ styl biegania właściwy każdemu człowiekowi jest mu narzucony z góry, w zasadzie już w chwili narodzin, jako następstwo jego budowy ciała. Inna popularna teoria głosiła, że odpowiednia technika biegu jest inna w przypadku sprintu, inna w przypadku biegów na średnich dystansach, a jeszcze inna w przypadku maratonów, więc każda z tych dyscyplin wymaga odmiennej metody nauczania.


  Większość wykwalifikowanych trenerów, niezależnie od tego, po której stronie tego sporu się opowiadali, hołdowała pewnemu nastawieniu. Niemal wszyscy bez wyjątku byli przekonani, że bieganie to proste ćwiczenie, a najlepsi biegacze to ci, którzy łączą najcięższe treningi z doskonałymi predyspozycjami genetycznymi. W konsekwencji takiego rozumowania uważali, że nie ma potrzeby przywiązywać zbyt dużej wagi do zagadnień związanych z techniką biegu, przeciwnie niż w przypadku innych zajęć lekkoatletycznych, takich jak: skoki, biegi płotkarskie lub rzuty, jak również w odniesieniu do innych dyscyplin, takich jak: balet, karate albo taniec, w których to technice przypisywano kluczowe znaczenie.


  Panowała uniwersalna zgoda, że osiągnięcie mistrzostwa w którejś z tych dziedzin sportu wymaga znacznego wysiłku intelektualnego i psychologicznego włożonego w budowanie podstaw ruchowych, tworzenie mentalnych wizualizacji i szlifowanie powtarzanych ruchów. Jednocześnie kazano nam wierzyć, że bieganie, być może najbardziej podstawowa ludzka forma ruchu, nie wymaga w ogóle żadnych ćwiczeń w zakresie techniki.


  Tak więc uświadomienie sobie, że właściwie nie wiem, czym jest bieganie z punktu widzenia biomechaniki i psychologii, wprawiło mnie w osłupienie. W rezultacie nie wiedziałem, czego powinienem uczyć moich studentów ani — jak ich uczyć. Wywołało to we mnie poczucie bezsilności, ale jednocześnie dostrzegłem w tym wyzwanie. Nie mając się dokąd udać po odpowiedź, wiedziałem, że muszę ją znaleźć sam. Kwestia ta nurtowała mnie od długiego czasu, ale nigdy nie wydała mi się tak nagląca, jak tego szarego, ponurego dnia.


  Zagadkę, czego i w jaki sposób uczyć, starałem się rozwiązać już od jakiegoś czasu. 
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