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    Bieganie metodą Gallowaya sprzedało się w ponad 400 000 egzemplarzy od swojego pierwszego wydania w roku 1984 i jest znane wśród biegaczy jako najlepsza kiedykolwiek opublikowana praca na temat sztuki i nauki biegania. Jeff Galloway to biegacz światowej klasy, który zdecydował w latach 80., że jego życiową misją będzie uczenie innych, jak biegać, dzięki czemu dbałość o sprawność fizyczną stanie się na stałe elementem ich życia.


    Oryginalna książka zawierała program treningowy do biegu na 10 km i do maratonu. Ponieważ Jeff napisał niedawno książkę w całości poświęconą maratonom, postanowił usunąć trening do maratonu z Biegania metodą Gallowaya, a dodał program przygotowań do bardzo popularnych biegów na 5 km i do półmaratonu, zostawiając również rozkład treningów do biegu na 10 km.


    


    


    Co nowego w drugim wydaniu


    • Programy treningowe do biegu na 5 km i do półmaratonu.


    • Mniejszy nacisk na pomiary tętna jako składnik treningów.


    • Koncepcja przerw na marsz wprowadzona na wszystkich dystansach.


    • Dużo więcej informacji na temat treningów w skrajnym upale i zimnie.


    • Nowy rozdział poświęcony motywacji i treningowi mentalnemu.


    • Najaktualniejsze informacje na temat odżywiania.


    • Więcej szczegółowych analiz kontuzji i ich leczenia, w tym dotyczących problemów z podeszwą stopy, takich jak zapalenie powięzi stopy i ostrogi piętowe, oraz specjalny raport na temat urazów pasma biodrowo-piszczelowego.


    • Większa koncentracja na szczególnych potrzebach starszych biegaczy, z naciskiem na spalanie tłuszczu i ważność odpoczynku.


    


    Bieganie metodą Gallowaya to lektura dla biegaczy na wszystkich szczeblach zaawansowania.


    Jest to kompletny przewodnik dla biegaczy, a ponadto znajdują się tu programy treningowe do zawodów na trzech dystansach. Książka pokazuje nowicjuszom, jak rozpocząć bieganie i w nim wytrwać. Zawiera również poważne rady dotyczące treningu dla zawodników. Podręcznik ten zachęci Cię do działania i podtrzyma Twoją motywację, tak by bieganie stało się Twoim sekretem dobrego zdrowia na całą resztę życia!


    Idzie moda na bieganie


    Nasza audycja o bieganiu w Programie 3 Polskiego Radia nosi tytuł Biegam, bo lubię. Pierwsze wrażenie, jakie pozostaje po przeczytaniu tej książki, jest takie, że najważniejsze w bieganiu jest czerpanie z niego przyjemności, i to bez względu na staż treningowy, jak i przebyte odległości. Siłą rzeczy jest nam więc z filozofią Jeffa Gallowaya po drodze, bo zawsze podkreślamy, że nie wszyscy muszą wystartować w finale olimpijskim w maratonie, ale wszyscy mogą to robić z tysiąca własnych pobudek.


    Jeśli sprawia Ci frajdę przebiegnięcie jednego, dwóch czy pięciu kilometrów, to tyle właśnie biegaj! Rób to jednak z głową. Do tego też namawia Galloway i ma rację, aby nie podchodzić do różnych metod biegowych z klapkami na oczach. Słuchajmy, co szepcze, a często wręcz krzyczy nam do ucha organizm, z reguły bowiem podpowiada jak przyjazny prymus na klasówce.


    Z drugiej jednak strony, co oczywiste, jeżeli stawiamy sobie za cel, żeby wydłużać pokonywane odcinki, i z kolejnymi obciążeniami radzimy sobie przyzwoicie, to bez systematyczności wiele nie zdziałamy. Dla takich biegaczy Galloway ma sporo bardzo precyzyjnych wskazówek. Począwszy od tego, jak się ubierać na treningi, a skończywszy na indywidualnych planach treningowych. Co niezwykle istotne, po tę książkę mogą także sięgnąć spokojnie i ci, którzy do biegania zabierają się w ramach postanowień noworocznych i… co roku odkładają je na kolejny. Po lekturze pierwszych rozdziałów wierzymy, że tym razem powinno im się udać.


    Rewolucyjność metody Jeffa Gallowaya polega na przekonaniu autora, że na długich dystansach powinniśmy odpoczywać, a tempo naszego biegu nie powinno być jednostajne. Co jakiś czas należy jednak zwolnić do truchtu, a od czasu do czasu dobrze jest też maszerować. W ten sposób unikniemy kontuzji, bo pozwolimy organizmowi, żeby naturalnie się regenerował.


    Skąd to przekonanie autora? Stąd, że według niego każdy z nas ma w sobie gen pokonywania biegiem dużych odległości. Odziedziczyliśmy go po naszych praszczurach. Tyle że wielokilometrowe biegi praczłowieka za zwierzyną odbywały się z przystankami na to, żeby odsapnąć. Bieganie z różnym natężeniem jest zatem wpisane w naturę człowieka.


    Jedni uważają to za logiczne, inni za co najmniej kontrowersyjne, ale biegaczy stosujących się do tej metody i odnoszących sukcesy możemy liczyć w tysiącach. Zatem Galloway to nie szarlatan, ale na pewno biegacz (amerykański) z krwi i kości. Jest sporo amerykańskiego optymizmu i luzu w tej pozycji, ale na przykład namowy autora, aby nie przesadzać z rozgrzewką, wielu biegaczy chciałoby usłyszeć już dawno temu.


    Podobnie jak rady, aby nie popadać w zniechęcenie, kiedy nie widzimy efektów w postaci coraz dłuższych dystansów, a dodatkowo jeszcze wskazówka na wadze nie chce drgnąć w lewo. Spokojnie, pisze Galloway, prędzej czy później przyjdzie czas na jedno i drugie.


    Ciekawe jest u niego również to, że kładzie nacisk na mentalną stronę biegania. Świetnie radzi, jak pokierować myślami, żeby złapać się z kryzysem za bary w czasie treningu czy imprezy biegowej i żeby to on, kryzys, rzecz jasna, robił na końcu za marudera.


    Jeff Galloway też kiedyś zaczynał. Popełniał błędy, ulegał kontuzjom, ale czytał, słuchał, krok po kroku eliminował zagrożenia i… tak powstała ta książka. Na początku niczym nie różnił się od nas, milionów ludzi na świecie, więc po prostu nie popełniaj jego błędów i biegaj, bo ludzie i bieganie to jedność.


    Poza tym tę książkę po prostu dobrze się czyta i chyba nie sposób rzucić jej w kąt, jak wiele nudnych podręczników biegowych. Polecamy!


    Paweł Januszewski i Krzysztof Łoniewski


    Wstęp


    BYŁO TO W ROKU 1973. Nad Górami Kaskadowymi wstawał piękny wrześniowy poranek, a ja opuściłem właśnie granice miasta Eugene w stanie Oregon i jechałem na wschód, pędząc moim starym sedanem volvo przez poranną mgłę. Moje niezawodne auto mknęło na czwartym biegu, ale umysł przełączył się na luz; była to chwila refleksji. Co robiłem przez ostatnich siedem lat?


    Można by mnie chyba uznać za nałogowego biegacza, pracującego przez cały rok szkolny na tytuł magistra historii i nauk społecznych, a całe lato jeżdżącego z jednych zawodów na drugie. Niektóre z tych letnich sezonów były naprawdę wspaniałe, pełne intensywnych i zróżnicowanych przeżyć. Zawierałem wiele przyjaźni, dzieliłem radość i smutek współzawodnictwa z innymi uczestnikami biegów, podróżowałem za granicę i zwiedziłem praktycznie każdy stan USA.


    Pewnego lata jako członek amerykańskiej kadry lekkoatletycznej miałem okazję odwiedzić Związek Radziecki. Na zawodach w Mińsku 50-tysięczny tłum dopingował jedynie swoich zawodników, zwycięskich Amerykanów witając kamienną ciszą. Na zawodach w Dakarze nie mogliśmy liczyć na zakwaterowanie w najlepszych hotelach, mieszkaliśmy po prostu w szałasach z trawy. Temperatury panujące w tym położonym na zachodnim wybrzeżu Afryki mieście były tak wysokie, że organizatorzy podawali nam w trakcie biegu nasączone wodą gąbki. W Maroku uczestniczyłem w biegu przełajowym zorganizowanym na torze wyścigów konnych, gdzie pośrodku trasy znajdowało się błotne bajoro, co zmuszało zawodników do pobiegnięcia okrężną drogą.


    Innego lata kupiłem bilet Eurail i przejechałem z jednego krańca Europy na drugi. Zdarzyło się wtedy, że jednego dnia biegłem w popołudniowych zawodach w Luksemburgu, a następnie złapałem nocny pociąg do Turynu we Włoszech, żeby tam kolejnego dnia wziąć udział w następnym biegu. Ech, kondycja z młodości!
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    W roku 1972 udało mi się zrealizować swoje życiowe marzenie: dostałem się do amerykańskiej kadry olimpijskiej. Ustanowiłem też wtedy rekord Stanów Zjednoczonych w biegu na 20 km. Te osiągnięcia dały mi wiele szczęścia. Ale to było kiedyś. Natomiast obecnie, przemierzając Oklahomę, uświadomiłem sobie, że muszę zacząć myśleć o przyszłości. Ukończyłem studia i uzyskałem uprawnienia do nauczania, ale po roku wykładów w czwartej klasie w Raleigh w Północnej Karolinie zacząłem tęsknić za emocjami związanymi z podróżami i bieganiem. Zdawałem sobie jednak sprawę, że nie mogę wiecznie tylko wozić się po całym kraju moim starym samochodem.


    Przemierzając lekko pofałdowane równiny stanu Kansas, myślałem o ostatnich biegach z moim przyjacielem Stevem Prefontainem, który trenował, by zostać najlepszym biegaczem na dystansie 5 km na mającej się odbyć trzy lata później olimpiadzie w Montrealu. Inny z moich przyjaciół, Geoff Hollister, rozpoczął ostatnio pracę na pełny etat w borykającej się z problemami firmie, która nazywała się Nike. Zastanawiałem się, czy uda im się utrzymać na rynku do 1976 roku. Kiedy jednak dojechałem do podnóża gór Ozark, dotarło do mnie, jak świetnej sprawie poświęcił się Geoff: budował firmę mającą za cel promocję zdrowia i produktów służących utrzymaniu sprawności.


    Kiedy dojeżdżałem do Nashville, wiedziałem już, co powinienem zrobić. Wpatrując się w drogę i ściskając w ręku kubek kawy, oddałem się marzeniom o prowadzeniu sklepu handlującego najlepszym sprzętem i zatrudniającego biegaczy wprawionych w kwestiach dopasowania obuwia. Następnie wyobraziłem sobie letni obóz w górach, gdzie ludzie mogliby spędzać wakacje, jednocześnie biegając z najlepszymi trenerami na świecie. Ciągle mógłbym pozostać nauczycielem, ale nie takim, który musi stać przed rzędami ławek.


    Pomysł ten wydawał się na czasie, ponieważ dało się zauważyć, że z bieganiem dzieje się coś nowego. Na drogach pojawiały się nowe twarze. Oczywiście cały czas biegi uprawiali poważni, a często ekscentryczni zawodnicy, ale widać było, że drogi, chodniki i parki zaczynają obecnie zaludniać osoby w każdym wieku, w różnej formie, o różnym poziomie uzdolnień. Witalność związana z regularnym bieganiem na wytrzymałość prowadziła nie tylko do uzależnienia osobistego, ale wydawała się zaraźliwa.


    Jednocześnie wzrastał poziom komunikacji między biegaczami. Ludzie wymieniali się notatkami i poradami. Zacząłem otrzymywać różne pytania z tej dziedziny i z radością starałem się wypracować twórcze rozwiązania tych problemów. Wydawało mi się, że doświadczenia, których nabyłem na bieżniach, mogą okazać się przydatne i pouczające dla zwykłych biegaczy.
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    Po powrocie do domu odszukałem sklep z najtańszym czynszem w całym Tallahassee — 125 dolarów za miesiąc. Nie miał on na pewno najlepszej lokalizacji, położony był w podmiejskiej dzielnicy, obok salonu piękności, i nie przechodziło tamtędy wiele osób. Podjąłem z konta oszczędności całego mojego życia, 4000 dolarów, pożyczyłem 2000 od mojej babci i zacząłem uczyć się podstaw prowadzenia handlu detalicznego. Początkowo nie mieliśmy zdolności kredytowej i tylko nieliczni producenci sprzętu oraz ubrań decydowali się sprzedać nam swój towar. Jedynym dostawcą butów, który zgodził się nawiązać z nami kontakt, była hurtownia dysponująca resztką butów sportowych Converse. Ponieważ nikt nie wiedział o istnieniu tego sklepu ani nikt tamtędy nie przechodził, wydrukowałem ulotki i rozdawałem je studentom, biegając w okolicy położonej nieopodal uczelni. Jakoś udało nam się przetrwać te trudne początki, a po półtorej roku przenieśliśmy się do Atlanty.


    Do roku 1976 zdążył się rozkręcić prawdziwy boom na bieganie, a nasz interes nabrał wiatru w żagle. W roku 1978 mieliśmy już silną pozycję. Obecnie, ponad dwadzieścia lat później, oba moje sklepy, działające pod nazwą Phidippides, rok w rok biją kolejne rekordy sprzedaży, założone przeze mnie Kluby Biegowe Gallowaya funkcjonują w ponad 30 miastach, a nasze obozy letnie działają pełną parą. Udało mi się zbudować karierę na bieganiu — moje marzenie stało się rzeczywistością.


    Działalność biznesowa daje spełnienie, ale to możliwość uczenia się przynosi mi największą satysfakcję. Obecnie znowu jestem w trasie (poświęcam na to mniej więcej jedną trzecią mojego czasu), prowadząc poradnie i seminaria, przemawiając do początkujących i do weteranów, do dużych i małych grup.


    Na tę książkę składają się setki spośród tych doświadczeń. Miałem możliwość dowiedzieć się z pierwszej ręki o problemach, na jakie natykają się osoby uprawiające regularne bieganie, a także poznać wzorce wysiłku i odpoczynku, które poprawiają sprawność, minimalizując jednocześnie kontuzje i wyczerpanie. Pozostając w obrębie tych granic, możemy czerpać z biegania doznania, które dostarczą nam doświadczeń, jakie można zaliczyć do najprzyjemniejszych na świecie.
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    W bieganiu chodzi o dużo więcej niż tylko o współzawodnictwo. Więc chociaż duża część z tego, co zamierzam Wam przekazać, będzie pomocna dla biegaczy pragnących osiągać lepsze czasy, to te same zasady — kilometraż, programy, dziennik biegowy, właściwa technika, treningi podbiegowe, przerwy na marsz, rozciąganie, ćwiczenia siłowe — odnoszą się też do biegaczy na wszystkich poziomach zaawansowania, uprawiających biegi z różnych powodów. Być może dopiero zaczynasz biegać. Jeżeli tak, to ta książka będzie stanowić płynne i dodające pewności siebie wprowadzenie. Jeżeli biegasz już od jakiegoś czasu, dowiesz się, jak czerpać z biegów jeszcze więcej radości, jak lepiej przygotować się do zawodów i jak uniknąć kontuzji związanych z nadmiernym wysiłkiem. Doświadczeni zawodnicy znajdą tu nowe pomysły dotyczące strategii stosowanych na trasie biegu, które w przyszłości przyniosą poprawę wyników. Niezależnie od tego, na jakim poziomie są Twoje umiejętności i jak wysoko mierzysz, powinieneś biegać inteligentnie, dbać o zdrowie i siłę, pilnować wagi, biegać we właściwy sposób, unikać kontuzji i czerpać z biegania przyjemność.


    Książka ta zawiera morze informacji, ale tylko jedno przesłanie: Dasz radę! Żyjemy na tej planecie obdarzeni hojnym zapasem nadziei, talentów i oczekiwań. Wiele osób przeżywa swoje życie, nie odkrywając nigdy, jak można wznieść się ponad ograniczenia i poczuć głęboką satysfakcję oraz euforię, jakie daje samodoskonalenie. Dzięki determinacji, cierpliwości i wytrwałości możesz stać się biegaczem, a przy okazji uczynić swoje życie zdrowszym i bardziej produktywnym.
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    Początki
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    1. Biegowa rewolucja
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    BIEGANIE NIE JEST NICZYM NOWYM. Nasi przodkowie już w najdawniejszych czasach musieli chodzić i biegać, żeby przetrwać. Starożytni Grecy urządzali zawody przynajmniej od 776 roku p.n.e., kiedy to odbyła się pierwsza olimpiada. Sławny biegacz Filippides przebiegł w 490 roku p.n.e. 230 kilometrów w ciągu 2 dni, aby zawezwać pomocy sąsiedniej Sparty dla zagrożonych nieuchronną inwazją Aten. W Anglii w czasach przed rewolucją przemysłową możni wysyłali biegaczy przed swymi ciągniętymi przez konie karetami, aby ci mogli ich ostrzec przed ewentualnym niebezpieczeństwem. Po dziś dzień zamieszkujący północno-zachodni Meksyk Indianie Tarahumara urządzają piesze wyścigi i przemierzają 240 – 320 kilometrów dziennie, kopiąc przy tym piłkę. Bieganie to naturalna forma ludzkiej aktywności. Bieganie dla sportu istniało od wieków, począwszy od nieformalnych testów siły woli i wielkości ego, przez spartakiady szkolne, aż po zawody olimpijskie, ale dopiero od niedawna na trasy biegowe zaczęli ruszać masowo ludzie z wszystkich środowisk.


    Chociaż biegacze są z reguły optymistami, nawet najbardziej optymistycznie nastawiony fan biegów nie mógł się spodziewać takiego zwiększenia aktywności w tej dziedzinie. Osobiście pracowałem z ponad 100 000 zwykłych osób, które odkryły, że odprężenie i zmiana nastawienia, jakie przynoszą codzienne biegi, poprawiają ich samopoczucie i pomagają czerpać więcej radości z życia. Ci, którzy biegają mądrze, mniej więcej trzy razy w tygodniu, nie rezygnują, ponieważ dobrze się dzięki temu czują!


    Różne przyczyny mogą stać za decyzją o podjęciu biegania: może chodzić o zrzucenie wagi, poprawę sprawności, dobre samopoczucie, odstresowanie, współzawodnictwo albo o dzielenie z innymi wspólnych doświadczeń. Pewne znaczenie może mieć tu również współczesne zaawansowanie technologiczne. Większość pracy, jaką dawniej wykonywano ręcznie, obecnie wykonują maszyny. Nasi odlegli przodkowie wiedli życie wypełnione aktywnością fizyczną, przemierzając długie dystanse w celu zdobycia korzonków, orzechów i ziaren albo upolowania zwierzyny; nasi dziadkowie albo pradziadkowie musieli orać pola, aby zapewnić sobie wyżywienie, oraz ręcznie wytwarzali wszelkie potrzebne na co dzień sprzęty, natomiast my funkcjonujemy w dużym stopniu w ekonomii narzucającej siedzący tryb życia.


    Ludzie coraz liczniej poszukują sposobu na odzyskanie zdrowia, sprawności i szczupłej sylwetki, które były czymś naturalnym dla naszych aktywnych fizycznie przodków. Wydaje się, że mamy do czynienia z nową epoką. Być może jest tak, że kiedy społeczeństwo osiąga wysoki poziom wydajności przemysłowej i technologicznej, jego obywatele, którzy od dawna zaniedbywali fizyczną stronę, zaczynają reagować i poszukują sposobów na przywrócenie harmonii między ciałem, umysłem i duchem.


    Biegałem, jeszcze zanim stało się to w Ameryce modne. Następnie, pod koniec lat 60., zacząłem zauważać, jak na drogach, po których biegałem dotąd samotnie, pojawiają się nieliczni inni biegacze. Na początku lat 70. było ich już więcej, a obecnie miliony osób uprawiają bieganie w sposób regularny. Mogłoby się to wydawać naturalną ewolucją, ale patrząc wstecz, potrafiłbym wskazać kilka osób, które odegrały kluczową rolę w rozpętaniu biegowej rewolucji, jaką możemy obserwować w naszych miastach. Są to trzej nauczyciele: Arthur Lydiard, Bill Bowerman i dr Kenneth Cooper, oraz czworo biegaczy: Amby Burfoot, Frank Shorter, Bill Rodgers i Joan Benoit-Samuelson. Było też oczywiście wielu innych, ale te siedem osób odegrało rolę katalizatora wyrażającego i potęgującego ducha czasów. Były w odpowiednim miejscu i w odpowiednim czasie, dostarczając inspiracji dla nowego podejścia, które odegrało kluczową rolę w narodzinach biegania dla kondycji.
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    Bieganie w Nowej Zelandii. W latach 40. XX wieku były zawodnik rugby Arthur Lydiard, który miał już wtedy nadwagę i pracował przy taśmie produkcyjnej w nowozelandzkiej fabryce butów, uznał, że w jego życiu nadszedł czas na zmianę. Weekendowa gra w rugby nie pomagała mu zrzucić opony, jaka narosła wokół jego brzucha, więc zdecydował, że spróbuje wybiegać niechciane kilogramy. Jednak obserwacja współczesnych mu biegaczy z jego okolicy nie napawała optymizmem. Biegali oni w kółko po bieżni, najszybciej, jak potrafili, aż do zupełnej utraty sił. Powszechnie wyznawana była filozofia no pain, no gain (nie ma bólu, nie ma wyników).


    Arthur chciał odzyskać formę, ale nie w taki sposób. Zamiast tego wykorzystał otwarte nowozelandzkie przestrzenie i opracował program treningowy oparty na długich, wolnych biegach. W ciągu kilku miesięcy udało mu się schudnąć. W ciągu kolejnych lat uzależnił się od biegania i odkrył w sobie długo skrywanego ducha rywalizacji. Zaczął się zastanawiać, jakie wyniki udałoby mu się osiągnąć w maratonie — i wkrótce Lydiard uprawiający jogging przeistoczył się w Lydiarda startującego w zawodach. W końcu doszedł do tego, że reprezentował Nową Zelandię na Igrzyskach Wspólnoty Brytyjskiej w 1951 roku.


    Młodzi z okolicy zaczęli biegać razem z nim i w końcu poprosili go, żeby został ich trenerem. Lydiard zgodził się i stworzył autorski program — kładący nacisk na długie biegi w wolnym tempie — opracowując dla swoich uczniów kolejne treningi biegowe. Na olimpiadzie w Rzymie w 1960 roku trzech spośród tych dzieciaków z sąsiedztwa — Peter Snell, Murray Halberg i Barry Magee — wywalczyło medale w biegach na długie dystanse. Lydiard stał się uznaną osobistością i bohaterem narodowym.


    Można powiedzieć, że Lydiard wynalazł jogging. Po olimpiadzie zapraszano go często, żeby wygłaszał przemowy do grup złożonych z prowadzących siedzący tryb życia kobiet i mężczyzn po trzydziestce, czterdziestce i starszych. Ludzie, do których przemawiał, zaczęli sobie uświadamiać, że także oni, tak jak ten niegdyś walczący z nadwagą były zawodnik rugby, mogliby zacząć biegać bez forsowania się, poprawiając swoją kondycję fizyczną. Bieganie służyło nie tylko zrzuceniu wagi, ale mogło stanowić dobrą zabawę. Lydiard zmienił powszechny wizerunek biegania, przekreślając dawne podejście, zakładające intensywną, uciążliwą i bolesną aktywność, i tworząc z niego towarzyski i cywilizowany komponent nowozelandzkiego stylu życia. Wiarygodność, jakiej przydawały mu medale olimpijskie, umożliwiła mu dotarcie do milionów. Na początku lat 60. ruszył tych ludzi z krzeseł, wyprowadził ich na drogi i w ten sposób narodził się undergroundowy ruch biegowy.


    


    Jogging w Ameryce. Bill Bowerman jest jednym z najznamienitszych trenerów biegaczy w Stanach Zjednoczonych, ale jeszcze ważniejsza jest rola, jaką odegrał, sprowadzając jogging do Ameryki. Zimą 1962 roku, krótko po tym, jak prowadzona przez niego drużyna University of Oregon ustanowiła rekord świata w sztafecie na cztery mile, otrzymał zaproszenie do zmierzenia się z drużyną z Nowej Zelandii, do której należał poprzedni rekord świata. Bowerman i jego drużyna zostali gośćmi Arthura Lydiarda.


    „Pierwszej niedzieli mojego pobytu w tamtym kraju”, wspominał Bowerman w książce Billa Dellingera The Running Experience, „Lydiard zapytał mnie, czy nie zechciałbym przebiec się z ludźmi z miejscowego klubu joggingowego. Byłem przyzwyczajony do wysiłku, kiedy trzeba przejść 50 metrów, przebiec truchtem 50 metrów, przebyć pół kilometra, więc sądziłem, że jestem zaprawiony... Wyszliśmy i w parku spotkaliśmy kilkaset osób — mężczyzn, kobiety, dzieci, w każdym wieku i w każdym rozmiarze. W żołądku czułem cały czas śniadanie, kiedy Lydiard wskazał na odległe wzniesienie i powiedział, że pobiegniemy na Wzgórze Dwóch Sosen. Wydawało się, że dzieli je od nas około 4 kilometrów. Ruszyliśmy i przez mniej więcej kilometr nie było źle, a potem zaczął się podbieg pod to wzgórze. Boże, jedyną rzeczą, jaka trzymała mnie przy życiu, była nadzieja, że umrę. Od razu spadłem na koniec grupy, a pewien starszy mężczyzna — przypuszczam, że mógł mieć około 70 lat — cofnął się razem ze mną i powiedział: »Widzę, że masz problemy«. Nic nie odpowiedziałem... bo nie mogłem. Zawróciliśmy więc obaj i dotarliśmy na start mniej więcej w tym samym czasie co pozostałe osoby, które przebiegły pełną trasę”.


    Bowerman, który miał wtedy 50 lat, spędził w Nowej Zelandii 6 tygodni i biegał każdego dnia. Zrzucił prawie 5 kilo i schudł w pasie 10 centymetrów. Kiedy wrócił do Oregonu, wiedział już, jak uprawiać jogging — swobodnie i bez pośpiechu. Od razu po powrocie do domu odebrał telefon od Jerry’ego Uhrhammera, dziennikarza działu sportowego gazety „Eugene Register-Guard”. Uhrhammer chciał się dowiedzieć, jak wypadły biegi drużyny, ale Bowerman był dużo bardziej podekscytowany tym, czego dowiedział się o joggingu. Dziennikarz, który później, już po operacji serca, sam zajął się joggingiem, opublikował kilka artykułów opartych na informacjach Bowermana. Trener zaczął zaś urządzać co niedzielę rano biegi, które Uhrhammer nagłaśniał w swoich tekstach.


    Zainteresowanie tymi biegami rosło i Bowerman otrzymywał prośby o zorganizowanie zajęć i poradnictwa dla lokalnych grup biegaczy z Eugene. Tak też uczynił, wykorzystując niektórych spośród swoich wspaniałych oregońskich biegaczy w roli wykładowców. Nie minęło wiele czasu i trener stwierdził, że stoi w obliczu powodzi próśb o informacje na temat tego nowego zjawiska, wobec czego w roku 1966 napisał wraz z mieszkającym w Eugene kardiologiem dr. Waldo Harrisem 20-stronicową broszurę pod tytułem Jogging. W następnym roku opublikował jej rozszerzoną wersję, której sprzedaż przekroczyła ostatecznie milion egzemplarzy. Ziarno joggingu zakiełkowało w amerykańskiej ziemi.


    


    Aerobik dla sprawności. W 1960 roku choroby serca powodowały w Ameryce więcej zgonów niż jakiekolwiek inne schorzenie. Całe pokolenie Amerykanów zbyt szybko uległo pokusie „łatwego życia”. Do połowy lat 40. ludzie pracowali stosunkowo ciężko. Ograniczenia finansowe sprawiały, że konsumpcja mięsa utrzymywała się na niskim poziomie, a konsumpcja warzyw na wysokim. Jednak powojenna prosperity dała ludziom więcej wolnego czasu, więcej siedzących miejsc pracy oraz fundusze na zakup mięsa, śmietany, masła... Wskaźnik chorób serca gwałtownie wzrastał.


    Kierownictwo amerykańskich sił powietrznych zaczęło się niepokoić, kiedy piloci zaczęli umierać na niewydolność serca, często w czasie lotu, pociągając za sobą samoloty o wartości wielu milionów dolarów. Dlatego też ich przedstawiciele zainteresowali się bardzo propozycją jednego z pracujących dla nich młodych lekarzy — Kennetha Coopera, który zasugerował, żeby zbadać, czy ćwiczenia fizyczne mogą mieć wpływ na współczynnik ryzyka w odniesieniu do chorób serca.


    W chwili powrotu Bowermana z Nowej Zelandii Cooper odbywał właśnie staż w Bostonie. Mimo że w liceum i na studiach był gwiazdą stadionowej bieżni (potrafił przebiec milę w 4 minuty i 18 sekund), to w okresie po ukończeniu studiów i na stażu nabawił się nadciśnienia i przytył 18 kilo. Jak sam wspomina, pewnego dnia postanowił pojeździć na nartach wodnych. Ponieważ w młodości był w tym sporcie naprawdę dobry, założył narty do slalomu, polecił kierowcy motorówki, żeby przyspieszył od razu do prawie 50 km na godzinę, i nastawił się na świetną zabawę, jak za dawnych czasów.


    „Czekała mnie jednak niespodzianka. Po trzech albo czterech minutach byłem kompletnie wyczerpany, a poza tym nagle zrobiło mi się słabo i niedobrze. Powiedziałem kierowcy, żeby się zatrzymał i jak najszybciej odholował mnie na brzeg. Przez kolejne 30 minut leżałem, zwalczając mdłości na brzegu, w głowie miałem karuzelę i, szczerze mówiąc, nie byłem w stanie ułożyć myśli w logiczny ciąg”.


    Doświadczenie to wpłynęło na Coopera tak samo jak ów niedzielny bieg w Nowej Zelandii na Billa Bowermana. Narzucił sobie program łączący ćwiczenia i dietę, dzięki któremu udało mu się zrzucić wagę z prawie 95 kilogramów do 77, a zawartość tłuszczu w jego organizmie spadła z 30% do 14%. Jego entuzjastyczne nastawienie do ćwiczeń, a także rola, jaką choroby serca odgrywały w natężeniu częstotliwości katastrof lotniczych, przekonały kierownictwo sił powietrznych do proponowanego przez niego programu próbnego. Rezultaty jego badań zostały opublikowane w przełomowej książce pt. Aerobics.


    Książka Coopera w przystępny sposób wyjaśniała fakty, jakie obserwowano już od pewnego czasu — że wygodne życie może zostać gwałtownie przerwane przez złe nawyki żywieniowe i że ćwiczenia fizyczne mogą pomóc przezwyciężyć wiele czynników ryzyka. Amerykanie byli otwarci na te idee. Jaki może być pożytek z ładnego domu, rodziny i zarobków, jeżeli brak zdrowia uniemożliwia czerpanie z nich radości?


    Celem Coopera było przeciwdziałanie letargowi i brakowi aktywności większości Amerykanów poprzez pokazanie im korzyści płynących z regularnych ćwiczeń. A co najważniejsze — pokazywał im jednocześnie, jak je wykonywać. Jego ujęty w punkty system zawierał wskazówki nawet dla początkujących, którzy byli zupełnie bez kondycji.


    Decydujące zwycięstwo biegaczy. Tak jak medale olimpijskie stanowiły iskrę dla wybuchu aktywności fizycznej promowanej przez Lydiarda w Nowej Zelandii, tak też sukcesy rodaków na olimpiadzie pokazały Amerykanom, że oni również mogą zająć się biegami długodystansowymi. Począwszy od 1908 roku do olimpiady w 1964 roku w Tokio, tylko jeden Amerykanin zdobył złoty medal na takim dystansie — był to Horace Ashenfelter, który wygrał w 1952 roku bieg z przeszkodami.


    Wszystko to uległo zmianie na olimpiadzie w Tokio, kiedy to Bill Mills, zawodnik kompletnie nieznany, pokonał faworytów: Australijczyka Rona Clarke’a i Tunezyjczyka Mohameda Gammoudiego, zwyciężając w biegu na 10 000 metrów. Cztery dni później Amerykanin Bob Schul zdobył złoto w biegu na 5000 metrów, a jedną sekundę po nim na metę wbiegł zdobywca brązowego medalu Bill Dellenger, 30-letni trener biegów z liceum w Springfield w Oregonie.


    Po latach zawodów, w których startowała niewielka liczba uczestników, osób startujących w najważniejszych amerykańskich biegach zaczęło przybywać. W roku 1964 liczba startujących w maratonie bostońskim, najstarszym w całym kraju, po raz pierwszy przekroczyła 300 osób. W roku 1967 było to już 479 osób; w roku 1970 startowało już 1150 zawodników. Również zawody Bay to Breakers w San Francisco doświadczyły podobnego wzrostu zainteresowania. Od 15 osób w roku 1963 liczba startujących wzrosła do 124 w roku kolejnym, do 1241 w roku 1969, aż po 75 000 w roku 1984!


    Choć każdego roku biegaczy było więcej, żadnemu z Amerykanów nie udało się wygrać w najważniejszym krajowym maratonie — bostońskim — od 1957 roku, kiedy to nauczyciel z Groton w stanie Connecticut John J. Kelley pobił rekord trasy. Po zwycięstwie Kelleya zawody zostały zdominowane przez Japończyków i Finów — aż do roku 1968, kiedy to wygrał inny reprezentant Nowej Anglii, również pochodzący z Groton i trenowany przez Kelleya. To historyczne zwycięstwo mojego kolegi z akademika Amby’ego Burfoota zainspirowało tysiące osób biegających rekreacyjnie do zajęcia się tym zyskującym coraz większą popularność sportem.


    Następnie na początku lat 70. Frank Shorter, absolwent Yale i student prawa, zdobył pozycję czołowego biegacza długodystansowego kraju, a były gwiazdor biegów na bieżni z Oregonu — Kenny Moore — przerzucił się na drogi i w 1970 roku zdobył drugie miejsce na maratonie w Fukuoce.


    W roku 1971 obaj, Shorter i Moore, zakwalifikowali się do maratonu na mistrzostwach panamerykańskich. Zakończył się on zwycięstwem Shortera. Kenny Moore, który był autorem, podjął pracę w czasopiśmie „Sports Illustrated”. Jego inspirujące artykuły na temat biegów na światowym poziomie natchnęły miliony czytelników.


    Rozmach amerykańskiej rewolucji biegowej przybrał jeszcze na sile w roku 1972, po olimpiadzie w Monachium, podczas której telewizja ABC Sports zdecydowała się uczynić maraton jedną z głównych pokazywanych na tym kanale dyscyplin. Fakt, że Shorter zdołał pokonać jedną z najlepszych kiedykolwiek startujących grup zawodników — i to aż o dwie minuty — stanowił ostateczne potwierdzenie tego, że Amerykanie potrafią odnosić sukcesy w biegach na długich dystansach.


    Kolejny dowód na to pojawił się kilka lat później, kiedy Bill Rodgers zaskoczył wszystkich, zwyciężając maraton bostoński w 1975 roku. Powtórzył ten sukces w roku 1978, 1979 i w 1980. Cieszący się powszechną sympatią Rodgers emanował młodzieńczą energią i otwartością, co bardzo odróżniało go od zadufanych w sobie zawodowych biegaczy tamtej epoki. Dopuszczał do siebie niezliczonych fanów, którzy ustawiali się po zawodach w kolejce, żeby z nim porozmawiać, a on rzadko kiedy odmawiał autografu.


    Joan Benoit od czasów dzieciństwa spędzanego w Maine lubiła rywalizację we wszystkim, co robiła. Po kontuzji odniesionej podczas jazdy na nartach zaczęła trenować biegi, żeby powrócić do formy. Według relacji jej trenerów nie zwyciężała w każdym biegu, w którym startowała, ale dawała w nich z siebie wszystko, podobnie jak na treningach. Miała przez to kilka razy kłopoty i doprowadziło ją to do co najmniej sześciu zabiegów chirurgicznych. Na mniej niż trzy tygodnie przed eliminacjami do maratonu na olimpiadzie w roku 1984 Joan doznała tak poważnej kontuzji kolana, że konieczna była operacja. Jednak nie tylko udało jej się zakwalifikować do kadry olimpijskiej, ale też wygrała pierwszy olimpijski maraton kobiet. Obecnie Joan Benoit-Samuelson jest pełną poświęcenia matką, która wciąż biega ponad godzinę dziennie.


    Lydiard, Bowerman i Cooper byli nauczycielami, którzy obudzili w ludziach zainteresowanie regularnymi ćwiczeniami, natomiast Burfoot, Shorter, Rodgers i Samuelson (wszyscy należący do pokolenia demograficznego wyżu) byli w kluczowych momentach źródłem inspiracji dla rosnącej grupy amerykańskich biegaczy. Amerykanie wiedzieli, że aktywność fizyczna ma zasadnicze znaczenie dla zachowania zdrowia w przyszłości, a bieganie stało się dla wielu z nich pasją.

  


  
    

  


  
    2. Pięć wcieleń biegacza
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    ZACZĄŁEM BIEGAĆ, kiedy miałem 13 lat. Od razu dałem się ponieść fali typowego dla nowicjuszy entuzjazmu: jest to szczególnego rodzaju dreszcz emocji związany z wysiłkiem i poczuciem, że Twoje ciało ma ogromny potencjał. Spróbowałem oczywiście włożyć w ten pierwszy bieg całą energię moich młodych, ale niewytrenowanych mięśni, więc potem musiałem kuśtykać przez tydzień, ponieważ zakwasy prawie uniemożliwiały mi ruch.


    Kiedy jednak w końcu zelżały, od razu wróciłem na trasę, do biegania. Byłem już uzależniony. Jak w przypadku każdej innej sztuki lub zajęcia, w bieganiu też można wyróżnić różne etapy zaangażowania, umiejętności oraz czerpanej z niego radości. Obecnie, po ponad 40 latach biegania i po tym, jak mnóstwo czasu poświęciłem na pomaganie innym we włączaniu biegu w ich życie, dostrzegam podobny wzorzec ewolucji u właściwie wszystkich biegaczy.


    Postęp to proces, w którym trzeba znaleźć równowagę między uczeniem się a dojrzewaniem, w miarę jak człowiek dowiaduje się coraz więcej o sobie. Kiedy wszystko związane z bieganiem przebiega bez problemów, jeden etap stanowi logiczny wstęp do kolejnego. Ale prawdziwy postęp w bieganiu ma miejsce wtedy, kiedy podnosisz się z motywacyjnego dołu, uczysz się na błędach, wypróbowujesz jakieś nowe rozwiązania i nagle stwierdzasz, że patrzysz już na biegi z innej perspektywy.


    Tylko nielicznym biegaczom przypada olimpijskie złoto, ale każdy może dobiegać na metę każdego biegu, czując się jak mistrz. Więc chociaż niekoniecznie musisz przejść przez wszystkie pięć etapów rozwoju, zrozumienie doświadczeń, jakie mogą stać się Twoim udziałem po drodze, pomoże Ci w zminimalizowaniu zagrożeń i w optymalizacji korzyści, jakie w przyszłości przyniesie Ci bieganie.

  


  
    

  


  
    

  


  
    Początkujący


    Etap pierwszy — przełamanie się


    


    Każdy początek jest ryzykowny. Oto stoisz przed czymś zupełnie nowym i musisz się liczyć z różnymi przeszkodami, a nawet z krytyką, które mogą sprowadzić Cię na manowce albo zawieść w ślepą uliczkę. Chcesz być zdrowszy i sprawniejszy, ale możesz nie zdawać sobie sprawy, jak bardzo swojsko czujesz się już w swoim świecie bez aktywności. Z każdym kolejnym wyjściem na bieg będziesz konfrontowany z inną stroną Twojej własnej osobowości — każdą z nich trzeba jakoś wkomponować w swoje codzienne życie.


    Zazwyczaj początkujący staczają walkę wewnętrzną. Stary styl życia już działa i zapewnia poczucie bezpieczeństwa. Kiedy energia związana z „rozpoczynaniem” się wyczerpie, będzie ciężej znaleźć motywację, by codziennie wyjść i biegać. Będziesz musiał stawić czoła wielu przeszkodom. Bardzo łatwo jest zrezygnować, kiedy na dworze jest zimno, kiedy pada deszcz albo śnieg lub doskwierają Ci dolegliwości, jakie towarzyszą początkującym. Nie musiałeś się dotąd zmagać z tymi rzeczami, więc pokusa, by zrezygnować, będzie silna.


    Twoje bieganie może być także zagrożeniem dla Twoich mniej aktywnych znajomych. W końcu wypracujecie razem jakieś rozwiązanie, ale okres przejściowy może być niekomfortowy dla obu stron. Jeżeli się zawahasz, stary świat — wygodny pod wieloma względami — będzie czekał, byś wrócił na swoje miejsce. Jeżeli będziesz miał to szczęście i poznasz nowych znajomych, którym przyświeca taki sam cel poprawienia swojej sprawności (co może się zdarzyć, jeśli na przykład dołączysz do jakiejś grupy biegaczy), to prawdopodobnie uda Ci się znaleźć schronienie w tym „aktywnym” świecie w czasie, gdy będziesz wypracowywał swoje „biegowe poczucie pewności”.


    Wsparcie ze strony innych ludzi ułatwia wdrożenie się do sprawnościowych nawyków. Dobrym podejściem jest znalezienie regularnie spotykającej się grupy. Możesz też zawrzeć porozumienie z przyjacielem, który będzie Cię wyciągał w gorsze dni, a Ty będziesz mu się rewanżował tym samym. Zawody i biegi dla zabawy to świetna okazja, by poznać nowych ludzi.


    Czasami może się okazać, że nie robisz tak szybkich postępów, jak się spodziewałeś. Bywamy nadpobudliwi i niecierpliwi. Kiedy siejemy ziarno, pragniemy nie tylko, by wykiełkowało, chcemy, by w ciągu tygodnia stało w tym miejscu drzewo. Chcemy rezultatów. Kiedy zaczynasz, pragniesz doświadczyć fizycznych i psychologicznych korzyści. Jeżeli jednak będziesz naciskał zbyt mocno, możesz poczuć się wyczerpany i sfrustrowany zrezygnować.


    Ziarna treningu — jeśli ich nie zniszczysz — przetrwają zarówno okresy mokre, jak i suszę. Akurat wtedy, kiedy zdaje się, że obumarły, rozkwitną, zregenerowane, i dadzą Ci napęd na dalszą drogę. Nie poddawaj się, nawet jeżeli już zrezygnowałeś. Jutro też jest dzień. Wielu początkujących rezygnuje i zaczyna na nowo dziesięć albo piętnaście razy, zanim uda im się wypracować nawyk.


    Nowicjuszom, którzy nie przesadzają z wymaganiami wobec siebie, kontynuacja nowej aktywności przychodzi zwykle z większą łatwością. Jeżeli będziesz po prostu spacerował lub uprawiał jogging przez 30 – 40 minut co drugi dzień, poczujesz, jak delikatnie poddajesz się schematowi odprężenia i coraz lepszego samopoczucia. Treningi staną się dla Ciebie szczególną częścią dnia.


    W miarę postępów odkryjesz w sobie poczucie pewności i siłę, żeby rozwijać się dalej. Początkowo z każdym wyjściem na bieganie będziesz jedynie gościem w tym szczególnym świecie. Ale zaczniesz się stopniowo zmieniać. Przyzwyczaisz się do pozytywnych, niosących uczucie zrelaksowania doznań. Twój organizm zacznie się oczyszczać, rozbudowując muskulaturę i poprawiając krążenie krwi oraz jej natlenienie. Kiedy w te dni, w które zgodnie ze swoim rozkładem nie masz w planach biegania, zaczniesz za nim tęsknić, będziesz już uzależniony. To właśnie w tym momencie początkujący staje się entuzjastą.


    Entuzjasta


    Etap drugi — wejście w nowy świat


    Entuzjaście towarzyszy już w biegu poczucie bezpieczeństwa. Rozpoczęcie codziennego biegu może Ci wciąż sprawiać trudności, jednak w przeciwieństwie do nowicjusza możesz już wczuć się w sytuację osób prawdziwie uzależnionych od biegania. Możesz czuć się onieśmielony wobec „wyczynowców” — takich jak zawodnicy startujący w różnych biegach i maratończycy — ale zacząłeś już rozumieć korzyści płynące z dbałości o sprawność fizyczną i zdecydowanie oddaliłeś się od swojego dawnego świata bez kondycji. Dla entuzjasty satysfakcjonujące są biegi same w sobie. Prawie zawsze pod koniec trasy ma on w oczach blask, zdradzający, że jego wysiłek został nagrodzony. Kiedy opuścisz bieg, możesz czuć się winny, co rzadko zdarza się początkującemu. Nowicjusze często narzekają, że w biegu towarzyszy im poczucie nudy, ale entuzjaści doświadczają już tego w mniejszym stopniu, aż wreszcie poczucie to zanika, w miarę jak rosną pokonywane przez nich dystanse.


    Entuzjasta rzadko ma plan albo cel. Większość biega dla zdrowia lub rozrywki i nie czuje potrzeby robienia z tej aktywności czegoś więcej. Po prostu wyrywają się na świeże powietrze zawsze, kiedy mogą, i biegają na tyle, na ile im pozwalają ich możliwości. Ci, którym wydaje się, że przydałby im się plan działania, często mają wrażenie, że wiedzą zbyt mało, aby go przygotować. Zdarza się, że przyswoją sobie kilka rad od bardziej doświadczonych przyjaciół albo wykorzystają jakieś pomysły z czasopism poświęconych bieganiu. Kończy się to niestety często frustracją albo kontuzją, ponieważ takie plany nie opierają się na indywidualnych możliwościach i dążeniach danego biegacza, lecz zostały ułożone z myślą o kimś innym.


    Początkowo potrzebowałeś zapewne wsparcia grupy albo chociaż jakiejś jednej osoby, która dostarczałaby Ci motywacji i wskazówek. Jako entuzjasta jesteś już trochę bardziej niezależny. Prawdopodobnie wolisz biegać w towarzystwie niż samotnie, ale jesteś już teraz wybredny w wyborze grupy. Większość nowicjuszy szuka w grupie anonimowości, natomiast entuzjaści często cieszą się, gdy mogą się ze swoją grupą identyfikować. Będąc nowicjuszem, miałeś może okazję uczestniczyć w kilku zorganizowanych biegach albo i zawodach. Entuzjaści natomiast zaznaczają w kalendarzu daty wszystkich biegów na 10 km, jakie są organizowane w ich okolicy. To kamienie milowe podtrzymujące motywację do codziennych treningów. Często nadrzędne miejsce w kalendarzu danego biegacza zajmuje jedna ważna impreza. Choć nie chodzi Ci o rywalizację ani o poprawę swoich osiągów czasowych, możesz zacząć odczuwać rosnącą potrzebę współzawodnictwa. Stopniowe sumowanie udanych i nieniosących ze sobą kontuzji doświadczeń nabytych podczas biegania utwierdza Cię w przekonaniu o słuszności drogi, jaką wybrałeś ku zdrowszemu trybowi życia. Zawsze może przydarzyć się coś nieoczekiwanego — kontuzja, długotrwały okres złej pogody albo rezygnacja partnera od biegów — co może zmusić Cię do przerwania treningów i do rozpoczęcia od nowa w roli początkującego. Możesz też stracić motywację po zakończeniu głównych zawodów w danym roku. Entuzjaście zdarza się czasami całkowicie zrezygnować z biegania, ale zazwyczaj wraca do niego po dłuższej lub krótszej przerwie.


    Zawodnik


    Etap trzeci — kiedy głównym motorem działania staje się współzawodnictwo


    Każdy z nas ma instynkt rywalizacji, choć czasem może on pozostawać w ukryciu. Wśród osób, które biegają już od dwóch lat albo dłużej, około 30% zaczyna odczuwać taką skłonność. Jeżeli zachowasz nad tym kontrolę, to takie dążenie do rywalizacji może być świetnym źródłem motywacji, dającym zapał do należytych treningów i do wkładania w nie większego wysiłku. Niestety, wielu zawodników na pierwszym miejscu stawia osiągi czasowe, nagrody za miejsca w określonych grupach wiekowych i okazję do samochwalstwa, tracąc z oczu liczne inne korzyści, jakie daje bieganie.


    Zawodnikiem stajesz się, kiedy zaczynasz planować swoje treningi pod kątem startów w zawodach. Początki są niewinne. Po kilku zawodach zaczynasz się zastanawiać, jak szybko byłbyś w stanie pobiec, gdybyś naprawdę przyłożył się do treningu. Zanim się obejrzysz, Twoim postępowaniem będzie już rządził kompulsywny popęd nakazujący biegać coraz szybciej kosztem czerpanej z treningów przyjemności.


    Nie wszyscy entuzjaści przechodzą przez ten etap. Wielu zostaje po prostu przy joggingu, a bardzo nieliczni przechodzą od razu do etapu biegacza. Jeżeli jednak akurat Ciebie ogarnęła obsesja rywalizacji, oto kilka rzeczy, których możesz się spodziewać.


    Początkowo duch rywalizacji zapewnia dreszcz emocji i dostarcza satysfakcji. Zaczynasz biegać coraz szybciej, ponieważ więcej trenujesz. Czytasz wszystko, co wpadnie Ci w ręce, na temat treningów, rozciągania, odżywiania itd., aż stajesz się w tych sprawach do pewnego stopnia ekspertem. Zawsze można znaleźć jakieś nowe techniki treningowe do wypróbowania, a Ty na pewno żadnej nie przepuścisz (choć później możesz zdać sobie sprawę, że wiele z nich było ze sobą sprzecznych).


    Ale w miarę jak instynkt rywalizacji będzie w Tobie narastał, pojawi się też poczucie niepewności. Twoje codzienne treningi nie będą już dla Ciebie wartością samą w sobie, będzie liczyć się tylko to, jak dobrze mogą Cię przygotować do lepszych startów i lepszych osiągów czasowych. Opuszczenie jakiegoś treningu może Ci się wydać zapowiedzią niechybnej klęski. Możesz prawie zobaczyć, jak na Twoim brzuchu narasta warstwa tłuszczu, a na stoperze powracają na swoje miejsce sekundy, które tak bardzo starałeś się urwać. Na wieść o metodzie przygotowań, jaką zastosował jakiś Twój znajomy, zanim osiągnął życiowy rekord, możesz uznać, że musisz mu dorównać, choćbyś miał przy tym polec.


    Od czasu do czasu będziesz biegał samotnie, ale często będziesz próbował znaleźć grupki lepszych biegaczy, żeby z nimi trenować, i zorientujesz się, że każdy taki trening przekształca się dla Ciebie w wyścig; będziesz podkręcał tempo, żeby zwyciężyć albo zmusić innych do opłacenia swojego triumfu wysiłkiem. Na tej samej zasadzie każdy kolejny bieg będzie stanowił wyzwanie rzucone aktualnemu rekordowi życiowemu. Może się zdarzyć, że będziesz wybierał zawody pod kątem łatwego terenu i słabej konkurencji. W pewnym momencie będziesz trenował tak ciężko, że zabraknie Ci już siły woli i siły mięśni, aby pobiec szybciej w czasie zawodów. Twoje czasy będą coraz gorsze, a motywacja zacznie spadać.


    Kiedy dajesz się ponieść duchowi współzawodnictwa, tracisz zwykle z oczu swoje ograniczenia, a zmęczenie błędnie odczytujesz jako utratę motywacji. Decydując się na „przełamanie” tej słabości, możesz ulec skrzywionej logice: jeśli drobny wzrost długości przebieganych dystansów przyniósł ze sobą drobną poprawę czasu, możesz spróbować zdecydowanie wydłużyć dystans, żeby poprawa była jeszcze większa. Mimo wielu lektur na temat istotności odpoczynku czujesz, że jesteś szczególnym przypadkiem — nie potrzebujesz aż tyle czasu na regenerację co inni śmiertelnicy. Możesz całymi tygodniami odczuwać zmęczenie, a mimo to mieć problemy z zasypianiem. Staniesz się podenerwowany, uprzykrzając życie rodzinie i znajomym. W końcu przesadzisz z wysiłkiem, nabawisz się kontuzji, choroby lub ogarnie Cię znużenie i albo nie będziesz już w stanie biegać, albo nie będzie Ci się już chciało.


    W takiej chwili możesz mieć wrażenie, że zostałeś zdradzony przez własny organizm. Oto próbowałeś nadać mu wspaniałą formę, a on nie chce współpracować. Umykają Ci wszystkie te osiągnięcia, jakie wypracowałeś przez ostatnie miesiące albo lata i wyobrażasz sobie tylko, że tracisz sprawność, a Twoje zamierzenia zostają obrócone w pył. Wierząc, że organizm próbuje Cię oszukać (albo że przerwa po kontuzji jest oznaką słabości), zbyt szybko powrócisz do treningów. Próba „zabiegania” problemów może je jedynie pogłębić i doprowadzić do kolejnych kontuzji, co skończy się tym, że uciekną Ci właśnie te zawody, do których tak ciężko się przygotowywałeś. Zawodnicy robią sobie długie przerwy na regenerację, ponieważ zmuszają ich do tego kontuzje.


    Jednak kiedy frustracja przeminie (a Ty przytyjesz znowu kilka kilogramów), prawdopodobnie znów zaczniesz biegać. Obyś potrafił wyciągnąć wnioski ze swoich doświadczeń. Znowu wejdziesz w cykl treningowy i będziesz się od nowa piął w górę. Kiedy uda Ci się spojrzeć na rywalizację z odpowiedniej perspektywy, osiągniesz etap sportowca albo nawet biegacza. Zawodnicy, którzy przechodzą bezpośrednio do radości, jaka wiąże się z kategorią biegaczy, często zdają sobie wtedy sprawę, że osiągi czasowe, trofea i nagrody uzyskane w zawodach to karma dla ego. To dobrze, że się z nich cieszysz, ale nie wolno ich przeceniać. Nie pozwól, żeby Twoje ego zepsuło Ci satysfakcję i pozytywne nastawienie, jakie uzyskałeś dzięki biegom — w każdym tempie, nawet bardzo wolnym.


    Rywalizacja może nauczyć nas wielu pozytywnych rzeczy i na szczęście nie wszyscy zawodnicy muszą przejść przez taką ekstremalną ścieżkę, żeby je przyswoić. Przełamywanie zmęczenia i dyskomfortu, które towarzyszą biegowi, w imię dążenia do ustanowienia nowego rekordu życiowego — jest nie tylko źródłem satysfakcji, ale pokazuje także, co mógłbyś osiągnąć w innych dziedzinach życia. W każdym z nas drzemią siły, z których nigdy nie robiliśmy użytku. Wyzwanie, które zmusza nas do skrajnego wysiłku, a z takim mamy do czynienia podczas rywalizacji, pomaga nam odkryć te siły. Rywalizacja może być swego rodzaju misją rozpoznawczą, która pozwala nam odkryć nasze wewnętrzne zasoby. Natomiast doświadczanie frustracji i bólu może nam pomóc uświadomić sobie własne ograniczenia. Walcząc, odkrywamy cząstkę prawdy o nas samych, uczymy się na błędach i zmierzamy ku nowym osiągnięciom.


    Sportowiec


    Etap czwarty — maksymalne wykorzystanie swoich możliwości


    


    Dla sportowca większe znaczenie ma realizacja własnego potencjału niż kompulsywne kolekcjonowanie czasów i trofeów. Zapanowałeś już w końcu nad skłonnością do rywalizacji i nie jest ona Twoją jedyną motywacją. Być sportowcem to stan umysłu, dla którego nie ma znaczenia wiek, wyniki ani miejsce w grupie biegaczy.


    Dla zawodnika zwycięstwo albo porażka są związane z osiągniętym wynikiem. Czasy, płaski teren, idealne warunki pogodowe — wszystko to ma znaczenie. Dla sportowca istota zwycięstwa wiąże się natomiast z jakością wysiłku. Jeżeli danego dnia pobiegniesz na poziomie bliskim Twojego potencjału, będzie to zwycięstwo. Dokonujesz internalizacji współzawodnictwa i wykraczasz poza nie, poznając swoje ograniczenia i możliwości. Pojmujesz, co jest ważne i co musisz zrobić, żeby to osiągnąć. W czasie rywalizacji wdychasz zawody głęboko w płuca, bierzesz z nich to, co Ci potrzebne, i wydychasz całą resztę. Bieganie staje się Twoją własną sztuką, więc dajesz z siebie po prostu tyle, na ile Cię stać danego dnia.


    Zawodnicy szukają zawodów, które mogliby wygrać. Sportowcy szukają zawodów, które pomogłyby im wydobyć z siebie to, co najlepsze — nieważne, czy wygrają, czy przegrają. Nie skupiają się na zajmowaniu pozycji ani na osiągach (na płaskim terenie itd.) jako takich, wyzwaniem dla nich jest przebiegnięcie biegu w najlepszy możliwy sposób — pod każdym względem. I nie przypadkowo w dłuższej perspektywie ich nagrodą są lepsze czasy — a dotyczy to sportowców na wszystkich poziomach rozwoju. Tak, sportowcy są porozrzucani po całej stawce biegaczy, także wśród tych biegnących na końcu. Często wybierają mniejsze zawody zamiast wielkich wydarzeń medialnych, ponieważ nie chcą czuć się zagubieni w morzu ludzi.


    


    Dla sportowca od szybkiego czasu w danych zawodach ważniejszy jest stopniowy rozwój. Masz już pojęcie na temat tego, na co Cię stać. Kiedy progres spowalnia albo zostaje zablokowany, dokonujesz rewizji założeń. Każdy bieg dostarcza Twojemu wewnętrznemu „komputerowi” nowych danych, na podstawie których oblicza on nowe możliwości. Wiesz już, kiedy możesz nie przejmować się kiepskim biegiem, i nie poddajesz się depresji.


    Możliwe, że byłeś kiedyś zawodnikiem, czytającym wszystko, co wpadło Ci w ręce, i wypróbowującym większość z tych porad, ale teraz, jako sportowiec, czytasz już tylko to, co ma praktyczną wartość. Gdy pojawiają się problemy, szukasz odpowiedzi w książkach autorów, którym ufasz. Twoje lektury wkomponowują się w ogólny plan treningów. Nie eksperymentujesz już ze wszystkimi cudzymi poradami i trikami, zaskakującymi jak jajko niespodzianka.


    Planowanie jest ważne. Mimo że masz elastyczne podejście, przygotowujesz swoje starty i cele z 6 – 9-miesięcznym wyprzedzeniem. Sportowca stać już na ciągłą krytyczną ocenę swoich celów i może je zmieniać z tygodnia na tydzień. Nie zawsze spisuje swoje plany; niektórzy sportowcy są tak dobrze wsłuchani w swój organizm, że wystarczy im to, co mają zapisane w głowach. Niezależnie od tego, czy Twój plan jest zapisany na papierze, czy „zaprogramowany” w głowie, wiesz, dokąd zmierzasz. Możesz nie mieć pewności co do sposobu, w jaki dotrzesz do mety, ale wiesz, że się tam dostaniesz.


    Jak każdy człowiek, sportowcy nie są stuprocentowo konsekwentni. Czasami może Ci się przytrafić potknięcie i zostaniesz z powrotem zawodnikiem. Po serii sukcesów możesz poczuć się zawiedziony jakimiś startami, w których nie zrealizowałeś swoich zamierzeń. Zamiast je oszacować, zanalizować i dokonać poprawek, możesz zamęczać się takim złym dniem, spadkiem formy albo słabym występem i może Cię dręczyć poczucie porażki.


    Najlepsi sportowcy, na jakim poziomie by nie byli, zdają sobie sprawę z tego, że to, czy coś jest sukcesem, czy nie, zależy od umysłu biegacza. Każde doświadczenie może kryć w sobie sukces. Jeśli będziesz potrafił uchwycić pozytywny aspekt każdego doświadczenia, zdołasz połączyć je w ciąg wewnętrznych zwycięstw, które wyznaczają drogę do postępu.


    Niektórzy sportowcy osiągają pewien poziom sukcesu lub satysfakcji i rezygnują z rywalizacji; zdarzają się nawet tacy, którzy całkiem rezygnują z biegania. Większość decyduje się na mniejszą aktywność startową, a inni startują dość intensywnie, choć w granicach rozsądku. Wielu kontynuuje z powodzeniem swój rozwój i wkracza w jego ostateczny i najbardziej satysfakcjonujący etap — biegacza.


    


    


    Biegacz


    Etap piąty — najlepszy etap


    


    Końcowy etap życiowej przygody z bieganiem łączy w sobie najlepsze elementy wszystkich poprzednich. Biegacz potrafi już znaleźć równowagę między ćwiczeniami, współzawodnictwem oraz treningiem a życiem rodzinnym i towarzyskim, potrafi też połączyć bieganie z całą resztą swojego życia. Czasami może się zdarzyć, że biegacz powróci na któryś z poprzednich etapów — dojrzali ludzie mają takie problemy w każdej dziedzinie życia — ale to tylko przejściowe epizody, wkomponowujące się w ogólną harmonię. Biegacz jest szczęśliwym człowiekiem.


    Dla biegacza głównym wątkiem jego życia nie jest bieganie. Może to być rodzina, przyjaciele, praca, a często jest to wypadkowa wielu rzeczy. Bieganie jest już teraz integralną częścią Twojego programu dnia — jak jedzenie, sen albo rozmowa. Wiesz, że zawsze zdążysz jeszcze danego dnia pobiegać, choć możesz nie mieć pewności, kiedy dokładnie będzie to możliwe. Kiedy zdarzy Ci się opuścić bieg, nie cierpisz katuszy. Prawda wygląda tak, że nie zdarza Ci się w ciągu roku zbyt wiele dni bez biegania, ponieważ po prostu poprawia Ci ono samopoczucie.


    Gdyby miało się okazać, że naukowcy ogłoszą jutro, iż bieganie szkodzi, przeczytałbyś tę informację z zainteresowaniem i wyszedł na swój codzienny bieg. Zdajesz sobie sprawę z pozytywnych efektów treningu, ale nie tylko to decyduje, że wyruszasz na trasę. Doświadczenie to daje Ci tyle satysfakcji, że bieganie staje się koniecznym i stabilnym elementem Twojego aktywnego stylu życia.


    Jako biegacz cieszysz się towarzystwem innych osób podczas treningu, ale większość biegów przemierzasz samotnie. Doceniasz spokój i czas na refleksję, jakie zapewnia samotny bieg, bardziej, niż miało to miejsce na poprzednich etapach.


    Ogromnym źródłem satysfakcji jest zdolność ukształtowania swojego organizmu w takim stopniu, by optymalnie wykorzystać jego potencjał. Lubisz łączyć ze sobą trening siłowy, wytrzymałościowy, techniczny i taktyczny — wszystko we właściwych proporcjach. Zawody mogą być dobrym bonusem, okazją do wykorzystania głęboko ukrytej siły. Kiedy osiągniesz już taki stan umysłu, cała radość płynie nie z wyścigu, ale z biegania.


    Chociaż czasem możesz planować start w jakichś zawodach i robisz to z równą dbałością jak zawodnik, nie ma już w Tobie miejsca na tę obsesyjną zaciekłość. Zawody nie są święte. Jeśli miałby się pojawić stres i problemy, to zawsze są jeszcze inne biegi.


    Sporadycznie biegaczowi przytrafia się kontuzja. Jest to zwykle efektem powrotu do jednego z poprzednich etapów podczas treningu lub zawodów. Na tym poziomie zaawansowania — dzięki zdobytym doświadczeniom — będziesz potrafił odróżnić zwykły ból od głębszego problemu i wycofasz się, kiedy tylko uznasz, że masz do czynienia z tym drugim. Poświęcisz treningi, zawody i planowane osiągi czasowe, żeby szybko zaleczyć kontuzję i jak najprędzej wrócić do stuprocentowej formy.


    Biegacz doświadcza radości typowej dla każdego etapu i bierze z nich to, co najlepsze. Możesz przeżywać na nowo pasję odkrywania początkującego, docenić typową dla entuzjasty równowagę między dbałością o sprawność a zapałem, dzielić ambicję zawodnika i utożsamiać się z poszukiwaniami sportowca. Dzięki temu, że połączyłeś i zrównoważyłeś w sobie wszystkie te etapy, możesz cieszyć się ich pozytywnymi i twórczymi aspektami, a one będą wzbogacać Twoje życie.

  


  
    

  


  
    3. Jak rozpocząć?


    WSZYSCY SŁYSZELIŚMY STRASZNE HISTORIE na temat bólu i cierpienia, jakie towarzyszą pierwszemu tygodniowi biegania. Jest to prawdopodobnie główny powód, dla którego tak wiele osób rezygnuje zaraz po rozpoczęciu biegów, mówiąc, że je to nudzi albo wręcz, jak bardzo tego nienawidzą. Nigdy nie udało im się przejść przez tę bolesną fazę. Ale nie musi tak być.


    Jeżeli stawiasz właśnie pierwsze kroki w dzie­dzinie biegania albo zaczynasz od nowa po raz dwudziesty, albo chcesz pomóc innym osobom, które dopiero zaczynają, ten rozdział Ci pomoże. Prawo Newtona jest nieubłagane: ciało w stanie spoczynku dąży do pozostania w stanie spoczynku.


    Rozpoczynanie każdej nowej formy aktywności wymaga odwagi i siły. Przejście od tego, co znane, ku temu, co nieznane, wymaga przełamania oporów. Możemy przekształcić prawo Newtona tak: ciało leżące na kanapie dąży do pozostania na kanapie. Ale spójrz tylko, co się stanie, jeżeli uda Ci się ruszyć to ciało z kanapy! Dzięki ogromnej poprawie nastroju, jaką zapewnia bieganie, ci, którzy stopniowo przyzwyczajają do niego swój organizm, zostają biegaczami. Niezależnie od tego, czy szukasz pomocy dla innych, czy dla siebie, największym wyzwaniem będzie dla Ciebie podtrzymanie motywacji w ciągu pierwszych dni i ściągnięcie cugli w te dni, kiedy rozsadza Cię energia.


    Jeśli rozpoczniesz powoli, stopniowo zwiększając wysiłek poprzez serię drobnych kroków, a ponadto zadbasz o odpowiedni wypoczynek, możesz miarowo poprawiać swoją kondycję, redukując jednocześnie ryzyko zakwasów albo kontuzji niemal do zera.


    


    Wydziel dla siebie 30 minut. Minimum do osiągnięcia sprawności to trzy 30-minutowe biegi (połączone z marszem) na tydzień. Zawrzyj ze sobą układ. Niech to będzie czas dla Ciebie, święte pół godziny. Wygospodarowanie tego czasu może się wydawać początkowo trudne, ale jeśli naprawdę tego chcesz, to sobie poradzisz. Kiedy już uda Ci się zarezerwować czas na bieganie, możesz mieć niemal pewność, że zdołasz uzyskać sprawność i zrzucić wagę. W pewnym sensie sam wysiłek jest mniej ważny niż trzymanie się harmonogramu. Jeżeli będziesz biegał regularnie, za rezultaty można praktycznie ręczyć.


    Łagodne uzależnienie. Trenując regularnie 30 – 40 minut kilka razy w tygodniu przez mniej więcej 6 miesięcy, biegacze odkrywają u siebie swego rodzaju uzależnienie od tego odprężającego uczucia, które spływa na nich w trakcie biegu, a szczególnie po jego zakończeniu. Podejrzewa się, że stoi za tym działanie hormonów z grupy beta-endorfin, które działają na śródmózgowie i odpowiadają za efekt delikatnie uspokajający. Organizm i umysł zaczynają oczekiwać na ten następujący po ćwiczeniach stan i będą odczuwać jego brak, kiedy opuścisz trening. Objawy „głodu” mogą być różne: kapryśne zachowanie, zmęczenie, drażliwość, przygnębienie itd. Ta naturalna nagroda będzie dodawać Ci sił, jeżeli tylko zdołasz kontynuować swój program przez 3 – 6 miesięcy. Może to nawet nie trwać tak długo, ale jeśli tak będzie, to nawet pół roku nie jest zbyt wielką ceną za poprawę zdrowia i sprawności na resztę życia.


    Nie przejmuj się swoim tętnem. Badania nad chorobami serca i warunkami zachowania zdrowia w dłuższej perspektywie prowadzone przez ostatnie 30 lat konsekwentnie pokazują, że głównym czynnikiem wpływającym na redukcję ryzyka występowania chorób związanych ze stylem życia i sprzyjającym jego wydłużeniu jest liczba spalanych tygodniowo kalorii. Niezależnie od tego, czy poruszasz się szybko, czy powoli, czy chodzisz, czy biegasz, korzyści, jakie ma z tego Twoje zdrowie, rosną wraz ze wzrostem liczby przebytych tygodniowo kilometrów. Lepiej więc przebyć dłuższy dystans w wolnym tempie, niż przyspieszyć za bardzo, stracić szybko siły i przerwać trening.


    
      Uwaga: Każda osoba zmagająca się z wysokim ciśnieniem, nadwagą albo mająca problemy z sercem lub pochodząca z rodziny, której członkowie cierpią na schorzenia układu krążenia, powinna przed podjęciem intensywnych ćwiczeń fizycznych skonsultować się z lekarzem.

    


    Na czym polega przewaga biegania nad maszerowaniem? Ponieważ bieganie pozwala spalić dwa razy więcej kalorii na kilometr niż chodzenie (62 kalorie na kilometr wobec 31 kalorii na kilometr), możesz produktywniej wykorzystać czas przeznaczony na ćwiczenia, biegając. Najważniejszą korzyścią jest jednak lepsze samopoczucie i uczucie odprężenia, jakie zapewnia bieganie. Wiele badań dowodzi, że biegaczy cechuje pozytywne podejście do życia, a postawy negatywne są bardzo nieliczne. Bieganie zmienia nas na lepsze.


    


    Połączenie marszu z bieganiem. Najlepszym rozwiązaniem dla nas wszystkich, nawet dla weteranów, jest włączenie w biegi przerw na marsz. Dlaczego tak jest, wyjaśniam szczegółowo w podrozdziale „Przerwy na marsz” (patrz s. 87). Nowicjusze powinni zrozumieć, że ciągły bieg nie przynosi żadnych korzyści. Przeplatając go przerwami na marsz — na tyle częstymi, na ile potrzeba — unikniesz zbytniego zmęczenia, zredukujesz lub w ogóle wyeliminujesz ryzyko kontuzji i pozwolisz swojemu organizmowi delikatnie dostosować się do związanego z bieganiem rodzaju ruchów.


    


    


    5 kroków na rozgrzewkę


    


    Zacznij od marszu. Każdy potrzebuje na początku poczucia komfortu i nadziei na sukces. Zacznij od 30-minutowych marszów. Kontynuuj je, aż poczujesz, że przychodzi Ci to z łatwością.


    


    Maszeruj w sposób energiczny. Kiedy zwykły marsz stanie się już dla Ciebie łatwy, przeznacz 30 minut na energiczny marsz. Wiele osób nie będzie nigdy przejawiało chęci albo potrzeby, aby zaangażować się w coś bardziej zaawansowanego niż energiczny marsz, o ile oczywiście zapewni im on to uczucie, jakiego spodziewali się po swoich treningach. Jednak większość osób uprawiających marsz stwierdza w pewnym momencie, że nie dostarcza im on takiego poczucia euforii, jakiego pragnęły, i zaczynają wplatać w swoje ćwiczenia elementy joggingu.


    


    Przejdź co jakiś czas do joggingu. Kiedy już poczujesz się pewnie w energicznym marszu i zechcesz zwiększyć intensywność treningu, spróbuj po 5 minutach marszu uprawiać przez 30 – 60 sekund jogging. Ćwicz w taki przeplatany sposób przez całe pół godziny. Po 2 –3 tygodniach takiego treningu, jeżeli nie będziesz miał z tym żadnych problemów, ogranicz okresy marszu do 4 minut na kolejne 2 – 3 tygodnie. Następnie możesz zejść do 3 minut przez kolejne 2 – 4 tygodnie, potem do 2 minut, a następnie przeplataj minutę marszu minutą joggingu. Jeżeli potrzebujesz więcej niż trzech tygodni na ograniczenie czasu na marsz, to przeznacz na to więcej czasu.


    


    Zwiększaj częstotliwość biegu wedle swojego uznania. W miarę jak nabierasz sił, wydłużaj fazę przeznaczoną na bieg, cały czas mając na uwadze, żeby unikać poczucia dyskomfortu. Po jakimś czasie możesz wypełnić całe 30 minut biegiem w wolnym tempie — albo możesz kontynuować przerwy na marsz. Większość biegaczy stwierdza, że nawet po latach treningów częstotliwość, z jaką stosują przerwy na marsz, zmienia się w zależności od dnia. Czasami zdarza się, że przechodzę na trzydziesto- albo sześćdziesięciosekundowy marsz po każdym przebiegniętym kilometrze albo dwóch, innym razem wystarczy mi chwila marszu mniej więcej po 9 minutach wypełnionych bieganiem. Kiedy masz wątpliwości, maszeruj częściej — szczególnie na początku biegu.


    


    Podkręć tempo. Jeśli zechcesz, zwiększ długość treningu do 40 minut 3 razy w tygodniu. Postaraj się wydłużyć przynajmniej jeden z tych treningów do 60 minut, aby zintensyfikować dobroczynne oddziaływanie biegania na Twój układ krążenia, psychikę i na spalanie tłuszczu.


    Nie lekceważ znaczenia nagród. Małe, ale regularne nagrody za konkretne osiągnięcia mogą często pomóc Ci podtrzymać zainteresowanie treningiem, kiedy odczuwasz brak motywacji. Obiecaj sobie coś — wyjście na kolację, parę nowych butów, dobrą książkę — w zamian za realizację każdego z pięciu opisanych powyżej kroków, w nagrodę za pierwszy trwający pełną godzinę trening itd. Jeśli poczujesz się zdołowany, spróbuj poszukać jakichś pozytywnych doświadczeń albo kogoś, kto podniesie Cię na duchu. Spróbuj znaleźć coś dobrego w każdym biegu.


    Kiedy jesteś w formie, Twoje myślenie o sobie samym i Twoim życiu ulega zmianie. Zawsze trudno jest porzucić siedzący tryb życia, a okres dostosowawczy — kiedy już zdecydujesz się na zmianę — jest trudny. Ale jeśli zdołasz go przetrwać, często zdarza się, że następnym etapem po tym okresie jest uzależnienie, które sprawia, iż Twoja aktywność fizyczna zaczyna sama się napędzać. Nie trać wiary! Lepsza przyszłość czeka za horyzontem. Bądź cierpliwy i ciesz się tym, co robisz.


    
      Pomoc innej osobie w rozpoczęciu treningów


      Nie wygłaszaj kazań. Jeżeli dokonałeś ostatnio radykalnej zmiany w swoim stylu życia i podejściu do zdrowia, istnieje ryzyko, że zaczniesz stawiać się na piedestale — jako świeżo nawrócony biegacz. Jeśli tak postąpisz, zniechęci to do Ciebie inne osoby, a nawet może wywołać u nich sprzeciw wobec biegania. Motywacja musi pochodzić z wnętrza każdego człowieka. Twoi przyjaciele i znajomi sami będą wiedzieć, kiedy nadejdzie odpowiednia dla nich pora. Próby nawracania nieaktywnego przyjaciela na bieganie są warte tyle samo co gadanie do obrazu.


      Co robić, a czego nie robić, by pomóc innym w rozpoczęciu biegania


      Co robić:


      • Poczekaj, aż dana osoba sama poprosi Cię o pomoc albo o radę.


      • Obejrzyj wspólnie z kimś zawody dla zabawy albo weźcie w nich udział; to najlepszy sposób, żeby wzbudzić ciekawość osoby początkującej.


      • Okaż przyjacielowi zainteresowanie i dobrze przysłuchaj się temu, co próbuje Ci powiedzieć. Następnie udziel mu rady, dostosowując ją do jego celów — a nie do swoich.


      • Poleć mu jakąś dobrą lekturę na ten temat, coś w rodzaju — hm — tej książki.


      Czego nie robić:


      • Nie obiecuj nikomu, że bieganie poprawi w jego życiu wszystko, od seksu do rozwiązania problemów z wypadającymi włosami (przynajmniej nie obiecuj nic, jeśli chodzi o włosy).


      • Nie ciągnij swoich znajomych na trasę jak jakieś dzikie zwierzę swoją ofiarę.


      • Nie próbuj straszyć znajomych rychłymi chorobami układu krążenia, w razie gdyby nie podjęli treningów od razu, od jutra.


      • Nie wygłaszaj przemów dłuższych niż cztery godziny bez przerwy na temat wspaniałych zmian, jakie udało Ci się wprowadzić w swoim życiu dzięki bieganiu.


      Największym problemem dla osoby początkującej jest odpowiedź na pytanie: „Jak mam rozpocząć, żeby wytrwać w działaniu?”. Odpowiedzi trzeba poszukać we własnym wnętrzu, ale Ty jako doradca i trener możesz zadbać o to, żeby zorganizowana seria sukcesów stanowiła wsparcie dla nieustannych postępów.


      

    

  


  
    Trening
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    4. Fizjologia


    Co dzieje się w Twoim organizmie, kiedy biegniesz


    NAJLEPSZYM SPOSOBEM na zrozumienie procesu treningowego jest przyjrzenie się procesom życiowym zachodzącym w organizmie — przynajmniej tym, które mają bezpośredni związek z bieganiem. Jeżeli zrozumiesz niektóre zjawiska, jakie mają miejsce w Twoim ciele, i okażesz się wrażliwy na jego potrzeby i uczucie zmęczenia, możesz się po nim spodziewać świetnego funkcjonowania. Ale bez tej wrażliwości możesz bardzo łatwo sprowadzić na siebie ból i kontuzje. Często poważne kontuzje są rezultatem serii drobnych błędów popełnianych podczas treningu. Jednak dzięki drobnemu dostrojeniu większość z nas może uczynić swój trening bardziej bezpiecznym i bardziej produktywnym.


    


    Jedność ciała i umysłu. Najpierw spróbujmy odrzucić dwa albo trzy tysiące lat zachodniej tradycji myślenia — ideę, że ciało i umysł to osobne byty, a nawet przeciwnicy. Ludzie Zachodu zwykli uważać ciało za swego rodzaju niewolnika, pojazd, którym można dowolnie kierować i poruszać. Często pozwalamy naszym umysłom kierować nas ku celom, doprowadzając się do wyczerpania i kontuzji. Potem chodzimy przez to poobijani, próbując przywrócić wewnętrzną komunikację.


    W przeciwieństwie do zachodniej filozofia Wschodu podkreśla jedność ciała i umysłu. Zamiast dychotomii mamy więc ciało i umysł tworzące drużynę działającą w porozumieniu na rzecz realizacji tych samych zamierzeń. Dr E.C. Frederick, psycholog i autor książki The Running Body, ilustruje te dwa różne podejścia historią dwóch ludzi, którzy jako pierwsi zdobyli Mount Everest: Edmunda Hillary’ego i jego przewodnika Szerpy Tenzinga Norgaya.


    Kiedy reporterzy zapytali ich, jak dokonali tego trudnego wyczynu, Hillary odparł, że „zdobyli górę” — była ona przeszkodą, którą zaatakowali i pokonali. Szerpa, który całe życie spędził w cieniu tej góry, powiedział, że on i góra współdziałali razem w celu dotarcia na szczyt.


    Kiedy umysł i ciało współdziałają, można zdobywać góry, przebiegać kilometry i osiągać cele. Kiedy umysł namawia ciało do adaptacji, może to prowadzić w efekcie do postępu. Ale umysł, który zachowuje się jak macho i narzuca swoje plany zniewolonemu ciału, może tylko uczynić z niego rannego niewolnika.


    Najważniejsza zasada treningowa. Większość z nas zdaje sobie sprawę, że jeśli pragniemy poprawić swoją kondycję, musimy na treningu poddać swój organizm presji. Ćwiczenia obciążają mięśnie, stymulując je przez to do wzrostu, by stały się silniejsze i wydajniejsze. Jednak w przypadku braku należytego odpoczynku po obciążeniu mięśnie zostają doprowadzone do wyczerpania albo kontuzji. Aby mógł nastąpić rozwój, obciążenie musi być zrównoważone odpowiednio długim odpoczynkiem o odpowiedniej jakości.


    Po ciężkich lub długich biegach powinno zawsze następować kilka dni wytchnienia, w trakcie których tempo biegu ulegnie zmniejszeniu lub dystans skróceniu. Ponadto powinieneś włączyć do swojego programu treningowego tygodnie przeznaczone na odpoczynek: co drugi albo co trzeci tydzień powinieneś automatycznie redukować całkowitą liczbę przebieganych kilometrów. Zapewni to Twoim mięśniom czas na dostosowanie się.


    Postępy dokonują się dzięki jakości biegów szybkościowych i długości biegów na dystans. Robiąc sobie dzień przerwy, a potem urządzając tylko lekki bieg między dwoma dniami treningu jakościowego, będziesz miał możliwość się zregenerować, nabrać sił i zredukujesz ryzyko kontuzji. Powszechne błędy, które prowadzą do kontuzji, to:


    • próba wybiegania dużej liczby kilometrów każdego kolejnego tygodnia,


    • zbyt szybkie tempo codziennych biegów,


    • niedostateczny wypoczynek.


    Co dzieje się wewnątrz mięśni. Kiedy większość ludzi wyobraża sobie komórkę, zazwyczaj staje im przed oczami okrąg otoczony błoną komórkową i mieszczący w swym centrum jądro komórkowe — coś w rodzaju bakterii albo ameby obserwowanej przez mikroskop w liceum. Ale ludzkie ciało składa się z setek milionów komórek, pełniących różne funkcje i przyjmujących zróżnicowane kształty. Te, którymi chciałbym się tutaj zająć — komórki mięśni szkieletowych — różnią się w istotny sposób od komórek skóry albo od tych okrągłych, jednokomórkowych organizmów, które są używane do badań ze względu na prostotę swojej struktury.


    Komórka mięśniowa jest włóknem zbudowanym z coraz mniejszych włókienek i długim na całą długość mięśnia (zob. rysunek na kolejnej stronie). Wyobraź sobie długi kabel elektryczny zawierający w środku wiązkę drutów — w taki właśnie sposób zbudowana jest komórka mięśniowa. Otacza ją zewnętrzna błona, sarkolema, wewnątrz której znajdują się wiązki włókien. Wnętrze komórki zawiera również mitochondria, jej siłownie energetyczne, które przekształcają paliwo (z pokarmu) w użyteczną energię.


    Co się dzieje, kiedy mięsień jest przesadnie obciążony. Mięśnie są generalnie zdolne do wykonywania takiej pracy, do jakiej zostały przyzwyczajone przez ostatnie 7 – 14 dni. Twój ostatni trening spowodował, że wspięły się na pewien wyższy poziom sprawności. Jeżeli przekroczysz ten poziom, objuczysz konie, na których spoczywa wykonanie tej pracy — poszczególne komórki mięśniowe.


    Komórki 

Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  
    5. Planowanie

Dostępne w wersji pełnej.

  
    6. Twój dziennik biegania

Dostępne w wersji pełnej.

  
    

  


  
    7. Planowanie dziennego i tygodniowego kilometrażu

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Zawody

Dostępne w wersji pełnej.

  
    

  


  
    9. Tempo

Dostępne w wersji pełnej.

  
    

  


  
    10. Sztuka startowania w zawodach


  


  
    5 km, 10 km, półmaraton

Dostępne w wersji pełnej.

  
    11. Tabele treningowe

Dostępne w wersji pełnej.

  
    

  


  
    12. Zaawansowany zawodnik

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Dostrajanie

Dostępne w wersji pełnej.

  
    

  


  
    14. Rozciąganie, ćwiczenia wzmacniające i trening uzupełniający

Dostępne w wersji pełnej.

  
    15. Motywacja

Dostępne w wersji pełnej.

  
    16. Trening mentalny

Dostępne w wersji pełnej.

  
    17. Bieganie dla kobiet

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Kontuzje

Dostępne w wersji pełnej.

  
    19. Analiza kontuzji i leczenie

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Jedzenie

Dostępne w wersji pełnej.

  
    21. Wybiegać tłuszcz

Dostępne w wersji pełnej.

  Buty
Dostępne w wersji pełnej.

  
    23. Kupowanie butów

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Od startu do finiszu

Dostępne w wersji pełnej.

  
    25. Bieganie po czterdziestce

Dostępne w wersji pełnej.

  Dodatki
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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Cata Polska biega z nami!
» Programy przygotowan do biegu na 5 km, biegu na 10 km oraz péimaratonu
» Kluczowe je dla oraz b strategie
dla wytrawnych biegaczy
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