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    Przedmowa


    Przyjmij moje gratulacje! Decyzja o kupnie tej książki sprawiła, że otwiera się przed Tobą niezwykła szansa: możesz nie tylko nauczyć się, jak być dla siebie trenerem, ale również zyskujesz okazję, by kierować swoim rozwojem tak, jak robi to Brad Hudson podczas pracy z zawodnikami światowej klasy. Tym, co odróżnia system Brada od innych koncepcji treningowych, jest kwestia uwzględniania reakcji konkretnego sportowca. Zamiast polegać na szablonowych schematach, określonej liczbie kilometrów przypadających na każdy tydzień oraz z góry ustalonych planach treningów, Brad sprawdza, w jaki sposób dany biegacz reaguje na zastosowane bodźce, a dopiero później decyduje o tym, jaki kształt powinna mieć w przypadku tego sportowca dalsza praca nad formą fizyczną. Dzięki informacjom zawartym w tej książce Ty też nauczysz się, jak dokonywać podobnej oceny własnej aktywności fizycznej. Nie zapominajmy, że najlepszym biegaczem jest zawodnik, który dysponuje rozległą wiedzą.


    U podstaw działań organizacji New York Road Runners leży przeświadczenie, że bieganie może zmieniać świat na lepsze, a zarazem wzbogacać egzystencję osób w każdym wieku, niezależnie od ich kondycji fizycznej. Podejmujemy rozmaite wysiłki, począwszy od organizowania cotygodniowych biegów ulicznych dla tysięcy zawodników, a skończywszy na wdrażaniu programów naszej fundacji pozwalających dzień po dniu obcować z bieganiem i aktywnością fizyczną ponad czterdziestu tysiącom dzieci uczęszczających do szkół w Nowym Jorku i w innych miastach. Staramy się przekonywać kolejne osoby do tego, ile korzyści wynika z biegania. Doskonale wiemy, że ta aktywność fizyczna świetnie wpływa na człowieka, i to na wiele różnych sposobów; zdajemy sobie także sprawę z tego, jak wiele frajdy przynosi robienie postępów w bieganiu. Cieszę się, że dzięki tej książce wkraczasz właśnie na ścieżkę takiego rozwoju i towarzyszącego mu poczucia satysfakcji.


    Bieganie jest trudne — nie ma co do tego wątpliwości. W miarę jak poprawia się czyjaś kondycja, staje się ono coraz łatwiejsze i sprawia coraz więcej przyjemności. Ta zasada dotyczy wszystkich biegaczy — od sportowców ze światowej czołówki po amatorów. Najlepsi zawodnicy na świecie, tacy jak amerykański gwiazdor Dathan Ritzenhein, rekordzista w biegu na 10 kilometrów w Central Parku i jeden z maratończyków reprezentujących Stany Zjednoczone podczas igrzysk olimpijskich w Pekinie w 2008 roku, są niezwykle utalentowani i bardzo ciężko pracują, ale w pewnym sensie mają też przewagę nad zwyczajnymi śmiertelnikami. Gdy czołowi biegacze próbują poprawić swoją formę i pracują nad tym, by biegać jeszcze szybciej niż dotychczas, ich wysiłki są często wspierane przez światowej klasy trenerów. Dathan i jego koledzy przygotowujący się do wyjazdu do Chin mieli w tej kwestii szczególnie dużo szczęścia, gdyż swoją energię i uwagę poświęcał im jeden z najbardziej błyskotliwych, najciężej pracujących i najbardziej zaangażowanych szkoleniowców zajmujących się bieganiem — młody człowiek, który zdobywał wiedzę zarówno opierając się na własnej praktyce, jak i zgłębiając teorię. Trener Brad Hudson to osoba, która nigdy nie ustaje w wysiłkach, by znajdujący się pod jego opieką sportowcy mogli się rozwijać. Jest równocześnie inżynierem, matematykiem, naukowcem i psychologiem. Brad to jedna z tych osób, które wkładają w wykonywaną pracę całe swoje serce. Na szczęście dla naszego sportu ten człowiek zdecydował kiedyś, że będzie trenerem biegaczy długodystansowych. Ty też nie masz powodów do narzekania, gdyż ten fachowiec postanowił nadać wykładanym przez siebie zasadom i koncepcjom formę wskazówek i instrukcji, z których może skorzystać absolutnie każdy.


    Dobrze pamiętam swoją pierwszą rozmowę z Bradem. Wszystko działo się kilka lat temu w sklepie z produktami dla biegaczy w Boulder w stanie Kolorado. Już wcześniej sporo słyszałam na temat tego człowieka, który pomimo młodego wieku cieszył się w świecie biegania niezwykłą sławą, a gdy spotkałam go osobiście, moją uwagę przyciągnęła niezwykła pasja, jaką wzbudzało w nim trenowanie innych. Chociaż ten gość ledwie mnie znał, przez godzinę opowiadał mi o naukowych aspektach pracy trenerskiej; podczas tej rozmowy dowiedziałam się również, że Dathan Ritzenhein już w młodym wieku zostanie gwiazdą tras maratońskich. Uwaga Brada skupiała się właśnie na tym, co powinien zrobić, by zmagający się w tamtym okresie z częstymi kontuzjami Ritzenhein mógł się pojawiać na linii startu w dobrej formie i w pełni zdrowia. Czas pokazał, że podczas pracy z Dathanem trener wielokrotnie zdołał w tej kwestii dopiąć swego.


    Brad Hudson podejmuje teraz kolejne wyzwanie i stara się dotrzeć do szerszego grona biegaczy. Z Twojego punktu widzenia to wymarzona sytuacja. Możesz śmiało czerpać przyjemność z lektury i cieszyć się czekającą Cię podróżą. Wykaż się podczas biegania sprytem i determinacją, dzięki czemu Twój rozwój będzie dla Ciebie źródłem satysfakcji, i wiedz, że za sprawą porad Brada praca nad formą sprawi Ci jeszcze więcej frajdy.


    Życzę Ci, by Twój trening przynosił jak najlepsze rezultaty. Mam również nadzieję, że w którymś momencie spotkamy się podczas jakiegoś wyścigu organizowanego przez New York Road Runners.


    Mary Wittenberg


    Prezes New York Road Runners

  


  
    Wstęp: Każdy biegacz potrzebuje (zamienić się w) trenera


    Moja przygoda z bieganiem rozpoczęła się od niezwykłego zbiegu okoliczności. Otóż kiedy miałem dziewięć lat, przyłączyłem się do uruchomionego właśnie w moim rodzinnym New Jersey lokalnego programu dla biegaczy pod hasłem „Run for Fun”. Sportowcami zaangażowanymi w tę inicjatywę opiekował się Mark Wetmore, wówczas jeszcze student Uniwersytetu Rutgersa, który po jakimś czasie stał się wśród szkoleniowców legendą, gdy jego podopieczni z Uniwersytetu Kolorado zaczęli zdobywać na bieżniach i trasach przełajowych tytuły mistrzów kraju. Moje położenie przypominało zatem trochę sytuację obdarzonego uzdolnieniami muzycznymi dziewięciolatka pobierającego pierwsze lekcje gry na fortepianie u młodego Beethovena.


    Od samego początku bieganie przypadło mi do gustu — nie tylko za sprawą świetnego trenera, ale również dzięki temu, że spodobał mi się indywidualny charakter tego sportu, a na dodatek miałem naprawdę dobre wyniki. W tamtym okresie nadal grałem jeszcze w piłkę nożną i to ona była dla mnie najważniejszą dyscypliną. Pewnego dnia w ramach treningu rozegraliśmy jednak zawody na dystansie 1 mili, a ja zająłem drugie miejsce, choć rywalizowałem z dzieciakami, które w przeważającej większości były ode mnie starsze o dwa lub trzy lata. To właśnie w tamtej chwili dotarło do mnie, że chyba powinienem zostawić piłkę w spokoju i skupić się na bieganiu. Wkrótce wcieliłem ten pomysł w życie.


    Sztuka treningu i teoretyczna strona pracy nad formą stały się obiektami mojej pasji już na bardzo wczesnym etapie kariery biegowej. Zanim ktokolwiek się obejrzał, zacząłem pochłaniać wszelkie materiały na temat treningu, jakie tylko wpadły mi w ręce: czasopisma, poradniki, biografie, autobiografie i wszelkie inne publikacje. Jeszcze przed ukończeniem trzynastego roku życia przeczytałem na temat biegania więcej niż niejeden z trenerów zatrudnianych przez wyższe uczelnie. Równocześnie robiłem użytek ze swoich błyskawicznie rosnących zasobów wiedzy, trenując pod kątem biegów ulicznych, wyścigów rozgrywanych na bieżni oraz zawodów szkolnych.


    Gdy zacząłem chodzić do szkoły średniej, moje treningi stały się jeszcze bardziej intensywne. Pamiętam, jak wpłynęła na mnie lektura książki How They Train, zawierającej szczegółowe plany treningowe biegaczy, którzy robili kariery, studiując na uczelniach w latach sześćdziesiątych. Opisano tam między inny grafik treningów Gerry'ego Lindgrena, a ja zauważyłem, że wspólnym elementem koncepcji wszystkich zawodników


    z tamtej epoki było pokonywanie podczas treningów ogromnych dystansów. Wyszedłem z założenia, że takie postępowanie jest całkowicie normalne, i nie upłynęło wiele czasu, a sam zacząłem pokonywać biegiem ponad 160 kilometrów tygodniowo.


    W trzeciej klasie szkoły średniej zyskałem możliwość samodzielnego decydowania o swoich losach i stałem się własnym opiekunem prawnym. Postanowiłem zrobić użytek z tej niezależności i przeprowadziłem się do mekki biegaczy, czyli do Eugene w stanie Oregon. Ruszając w tę podróż, byłem mistrzem stanu New Jersey w biegach przełajowych. W kolejnym roku zdobyłem taki sam tytuł w Oregonie, a rywalizację ogólnokrajową zakończyłem na trzecim miejscu. Uzyskiwane przeze mnie wyniki były na tyle dobre, że otrzymałem stypendium Uniwersytetu Oregonu, a w barwach tej uczelni sięgnąłem po dwa tytuły mistrza Stanów Zjednoczonych w biegach przełajowych i lekkoatletycznych.


    Po ukończeniu studiów biegałem zawodowo przez 10 lat. Mój najlepszy wynik uzyskany podczas maratonu to odnotowany dwukrotnie czas 2:13. Trzy razy rywalizowałem o krajową kwalifikację olimpijską, dwa razy wygrałem też maraton w Columbus. Chociaż większość wyczynowych biegaczy byłaby usatysfakcjonowana takimi osiągnięciami, ja jestem przekonany, że było mnie stać na dużo więcej. W wieku kilkunastu lat biłem rekordy kraju, ale podczas kariery zawodowej nigdy nie zdołałem choćby zakwalifikować się do kadry olimpijskiej. Problem polegał na tym, że na przestrzeni lat konsekwentnie przesadzałem z intensywnością treningów, wyniszczając swój organizm. Na dodatek uporczywie broniłem swojej niezależności (a co za tym idzie — nie pozwalałem, by trenerzy kierowali moimi poczynaniami), ignorowałem też bardzo wiele cennych porad, dzięki którym mógłbym osiągać lepsze wyniki.


    Zbliżając się do końca kariery, zacząłem wyraźnie dostrzegać swoje błędy. Coraz częściej zdarzało mi się rozmyślać nad tym, co trzeba było zrobić inaczej przy planowaniu treningów, jak zmieniłbym swoją ścieżkę rozwoju biegowego, gdybym mógł pokonać tę drogę jeszcze raz, i jakiego rodzaju porad mógłbym udzielić przy nadarzającej się okazji młodym biegaczom, by zamiast powielać moje błędy zdołali w pełni wykorzystać swoje możliwości. Krótko mówiąc: zacząłem myśleć jak trener.


    Urodzony, by być szkoleniowcem


    Dziś jestem przekonany, że to właśnie praca trenera jest tym, do czego zostałem tak naprawdę stworzony. Niegdyś sądziłem, że moim przeznaczeniem jest bieganie, ale gdy spoglądam wstecz, widzę, iż choć całym sercem kochałem czynnie uprawiać ten sport, moje zainteresowanie rzemiosłem trenerskim było jeszcze silniejsze. Innymi słowy: trenowanie samego siebie sprawiało mi więcej frajdy niż samo bieganie. To oznacza, że zajmowana przeze mnie aktualnie posada głównego szkoleniowca grupy czołowych biegaczy jest z mojego punktu widzenia idealna, gdyż mogę stosować w praktyce swoje umiejętności trenerskie i nieustannie je rozwijać, pracując równocześnie ze sporą gromadką wspaniałych sportowców.


    Pierwszą osobą, która znalazła się pod moją opieką trenerską, była Sarah Toland. W czasie naszej współ­pracy Sarah zakwalifikowała się do mistrzostw świata w biegach przełajowych. W tamtym okresie zrealizowała kilka zaplanowanych przeze mnie treningów razem ze swoją przyjaciółką, a jednocześnie znakomitą biegaczką — Shayne Culpepper. Shayne była pod ogromnym wrażeniem postępów notowanych przez Sarah i zapytała, czy też mogłaby zostać moją podopieczną. Pod moją opiekę trenerską trafił również wówczas specjalizujący się w biegach z przeszkodami Steve Slattery, który korzystając z moich wskazówek, sięgnął po tytuł mistrza kraju. Gdy rok później Shayne wygrała na dystansie 5000 metrów bieg, którego stawką była kwalifikacja olimpijska, wielu czołowych biegaczy zwróciło uwagę na moje poczynania i zaczęło dopytywać, czy nie roztoczył­bym swojej opieki także nad nimi. Zanim się obejrzałem, trenowanie sportowców stało się moją pracą.
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    Sarah Toland © Alison Wade


    


    W 2004 roku stworzyłem Boulder Performance Training Group — drużynę trenujących pod moim kierunkiem zawodników rywalizujących na scenie krajowej i międzynarodowej. Po jakimś czasie przenieśliśmy się do Eugene w stanie Oregon i skróciliśmy nazwę do Performance Training Group. Najbardziej znanym spośród moich podopiecznych jest Dathan Ritzenhein, który w szkole średniej zdobył dwa tytuły mistrza kraju w biegach przełajowych, potem wygrał podobne mistrzostwa jako student, po czym już jako zawodowiec dorzucił do tych osiągnięć kilka zwycięstw w ważnych imprezach. W chwili, w której piszę te słowa, raz za razem muszę odrzucać prośby kolejnych utalentowanych osób chcących dołączyć do Dathana i reszty prowadzonych przeze mnie biegaczy. Praca z każdym z zawodników pochłania po prostu tyle czasu i energii, że naprawdę nie zdołałbym powiększyć tej grupy bez rezygnacji z przyjętych przeze mnie standardów.


    Kiedy zaczynałem pracować jako szkoleniowiec, sądziłem, że najcenniejszą rzeczą, jaką mogę zaoferować swoim podopiecznym, jest zgromadzona przeze mnie rozległa wiedza na temat treningu. Po jakimś czasie odkryłem jednak, że zawodnicy pracujący pod moim okiem w istocie nie zwrócili się do mnie ze względu na to, co wiem o budowaniu formy. Tak naprawdę potrzebowali mnie przede wszystkim do tego, bym pomógł im zdobyć wiedzę o nich jako o biegaczach, gdyż to tutaj leży klucz do osiągania lepszych wyników.


    Jeśli chodzi o podejście wyczynowych biegaczy do treningu, często widuje się dwa typowe błędy wynikające z nieumiejętności rozwijania przez nich wiedzy o sobie i robienia z niej użytku. Pierwsze z tych uchybień polega na realizowaniu cudzego przepisu na sukces zamiast rozwijania własnego sposobu, który uwzględniałby własne mocne i słabe punkty oraz indywidualne potrzeby i cele. Drugim błędem jest zbyt kurczowe trzymanie się planów podczas treningów i przykładanie niewystarczającej wagi do reakcji organizmu na zaordynowane mu obciążenia. Przyznaję, że podczas swojej kariery popełniałem obydwa te błędy. Ślepe naśladowanie przeze mnie w młodości ekstremalnych metod treningowych Gerry’ego Lindgrena i innych gwiazd to dobry przykład pierwszego z tych błędów. Drugi ciągnął się za mną przez całą karierę, ponieważ nie chciałem zmierzyć się z faktem, że źle dobrane obciążenia treningowe wyniszczają mój organizm.


    W obliczu braku odpowiedniego przewodnictwa niemal każda osoba zajmująca się wyczynowo bieganiem powiela w jakimś stopniu błędy, z którymi się zmagałem. Biegacze zawsze chętnie biorą się do ciężkiej pracy, ale większość sportowców zmaga się ze specyficznym lenistwem, które powstrzymuje ich od podjęcia wysiłku umysłowego niezbędnego do tego, by dopasować do swoich potrzeb własny trening i modyfikować go dzień po dniu w zależności od sytuacji. Najważniejszym zadaniem w mojej pracy trenerskiej nie jest zatem pokazywanie moim podopiecznym jedynej właściwej ścieżki prowadzącej do lepszych wyników, lecz pomaganie im w odkrywaniu ich własnych, unikalnych i nieustannie zmieniających się dróg rozwoju.


    Znaczenie dostosowania planu do potrzeb sportowca


    Najcenniejszą rzeczą, jaką trener może zaoferować wyczynowemu biegaczowi, jest po prostu spojrzenie na sytuację takiego sportowca z innej perspektywy. Ponieważ szkoleniowiec pracuje z wieloma zawodnikami, przypuszczalnie będzie potrafił lepiej ocenić indywidualne potrzeby każdego z nich. Jedną z najważniejszych rzeczy, których nauczyłem się po tym, jak zacząłem pracować równocześnie z wieloma sportowcami, jest to, jak bardzo się oni od siebie w istocie różnią. W grę wchodzi tu bardzo wiele zmiennych — na przykład doświadczenie związane z bieganiem, stosowane w przeszłości metody treningowe, zależność między prędkością, siłą i wytrzymałością, podatność na kontuzje, tempo regeneracji i wiele innych czynników, które sprawiają, że każdy biegacz jest inny. To z tego powodu koncepcje idealnych planów treningowych dla poszczególnych sportowców będą się od siebie różnić. Nie da się znaleźć na tym świecie dwóch osób, które powinny realizować identyczne treningi.


    Biegacz, który z natury jest szybki, ale niezbyt wytrzymały, nie powinien przygotowywać się pod kątem półmaratonu w taki sam sposób jak jego kolega, u którego wytrzymałość góruje nad szybkością. Tej sytuacji nie zmieni nawet fakt, że każdy z tych sportowców może stawiać sobie za cel osiągniecie na mecie tego samego czasu. Zawodnik zaledwie od roku rywalizujący z zawodowcami nie może przygotowywać się do maratonu tak, jak jego kolega z dwunastoletnim doświadczeniem jako zawodowiec — to, że obydwaj mierzą w ten sam wynik i są w tym samym wieku, nie ma żadnego znaczenia. To tylko kilka przykładów pokazujących potrzebę dopasowania planu do potrzeb danego sportowca — większość biegaczy kierujących samodzielnie swoim rozwojem sportowym nie zwraca jednak na tę kwestię uwagi, gdyż nikt im nie pokazał, jak ważne jest takie indywidualne dostosowywanie treningów.


    Na szczęście dla mnie i dla moich podopiecznych moja nienasycona ciekawość dotycząca metod treningowych zawsze pomagała mi znaleźć odpowiednią drogę postępowania w przypadku każdego spośród współpracujących ze mną biegaczy. Wielu szkoleniowców ogranicza się do jakiegoś systemu (który jest z reguły rozwinięciem metody przekazanej im przez najważniejszego trenera, jakiego napotkali podczas swojej kariery) i stosuje go wobec każdego swojego zawodnika, niezależnie od tego, jakie efekty przynoszą takie działania. W moim przypadku sytuacja wygląda nieco inaczej, ponieważ żaden ze znanych mi autorytetów trenerskich nie zdobył w moich oczach dominującej pozycji, a ja od trzech dekad z okładem niestrudzenie wyszukuję, zgłębiam, przyswajam i testuję wszelkie systemy przynoszące w świecie zawodowego biegania pozytywne efekty. Jako dzieciak osobiście spotkałem i zapytałem o kilka rzeczy wielkiego Arthura Lydiarda z Nowej Zelandii — człowieka, który stworzył podwaliny nowoczesnych metod treningu wytrzymałościowego. Od tamtej pory miałem okazję poszerzać swoją wiedzę, słuchając dziesiątków wspaniałych trenerów: do tego grona należał mój były szkoleniowiec z Uniwersytetu Oregonu, Bill Dellinger, a także Renato Canova z Włoch, Steve Moneghetti z Australii i wielu innych fachowców. Obcując z tak szeroką gamą systemów treningowych, dysponuję teraz pokaźnym arsenałem sztuczek, z których mogę korzystać, tworząc indywidualne plany dla każdego spośród zawodników znajdujących się pod moją opieką.


    Zasadniczą zaletą eksperymentów z rozmaitymi metodami treningowymi jest to, że możesz porównać ze sobą poszczególne koncepcje szkoleniowe. Jeśli zawsze będziesz się trzymać jednego sposobu postępowania, nigdy nie będziesz mieć pewności, czy faktycznie jest to najlepsza taktyka. Testując rozmaite systemy treningowe, odkryłem, że wiele tradycyjnych rozwiązań po prostu nie dorównuje nowszym lub mniej znanym koncepcjom. Ta sytuacja sprawia, że każdy nowy biegacz trafiający pod moje skrzydła styka się przynajmniej z jedną metodą treningową, z którą nigdy wcześniej nie miał do czynienia.


    Potrzeba dostosowania treningów do okoliczności


    Kluczowym czynnikiem umożliwiającym uniknięcie drugiego spośród wymienionych wcześniej błędów wynikających ze słabej znajomości siebie — czyli tak powszechnego wśród biegaczy samodzielnie kierujących swoją pracą nad formą uchybienia polegającego na ignorowaniu sygnałów wysyłanych przez ich organizmy — jest coś, co określam mianem „dopasowywania treningów do okoliczności”. Podczas swojej kariery zawodniczej boleśnie przekonałem się, że na kształt kolejnego treningu każdego biegacza powinno w 90 procentach wpływać to, jak ów biegacz czuje się po wcześniejszej sesji, a jedynie w 10 procentach to, co zapisano w planie stworzonym jeszcze przed rozpoczęciem całego cyklu. Dziś jako szkoleniowiec innych biegaczy skupiam się na tym, by pokonywać wraz z nimi drogę od jednego treningu do kolejnego zamiast podążać między kolejnymi punktami szeroko zakrojonego planu treningowego, jak sam czyniłem to wiele lat wcześniej. Ani moi podopieczni, ani ja sam nie wiemy dokładnie, jaki kształt przybierze kolejny trening — ta kwestia ustalana jest dopiero na podstawie oceny stanu organizmu po zakończonej właśnie sesji.


    Plany treningowe mają swoją wartość, a ja tworzę dla swoich zawodników długoterminowe harmonogramy prowadzące do szczytu formy związanego z konkretnymi zawodami, w jakich startuje dany biegacz. Zawsze mam jednak świadomość, że owe plany zawierają mnóstwo założeń dotyczących postępów zawodnika na pokonywanej przez niego ścieżce. W większości przypadków harmonogramy treningowe są swoistym planem maksimum, czyli powstają z założeniem, że jeśli wszystko dobrze się ułoży, biegacz zdoła zrealizować wszystkie istotne sesje dokładnie w takiej postaci, w jakiej zostały zaplanowane. Wiadomo jednak, że sytuacja nigdy nie układa się dokładnie po naszej myśli. Czasem pojawiają się niespodziewane okresy zmęczenia, zawodnikowi zaczynają dokuczać bóle mięśni i stawów lub dopada go jakaś choroba. Bywa i tak, że jakieś elementy sprawności fizycznej biegacza rozwijają się wolniej lub szybciej, niż można się było spodziewać. W każdej z tych sytuacji trening, który najlepiej się sprawdzi w kontekście utrzymywania sportowca na drodze prowadzącej ku jego długoterminowym celom, nie zawsze będzie się pokrywał z tym, co zaplanowałem na ten dzień kilka tygodni wcześniej podczas przygotowywania ogólnego harmonogramu działań.


    Dokładnie z tego powodu plan każdego treningu to jedynie szkic, a ostateczne decyzje dotyczące kształtu danej sesji zapadają w ostatniej chwili. Moi podopieczni często się irytują, że w sytuacji, w której uznaję to za konieczne, w miejsce ciężkich treningów wprowadzam dużo mniej intensywną aktywność. Jestem przekonany, że gdybym nie trzymał ręki na pulsie, w większości sytuacji nie oglądaliby się za siebie i, działając na własną szkodę, wdrażaliby w życie to, co zostało wcześniej przewidziane na dany dzień. Biegacze już tacy są. Wyczynowemu sportowcowi trudno jest przyjąć do wiadomości, że rezygnacja z jakichś działań może korzystnie wpłynąć na jego formę. To dlatego uważam, że każdy biegacz powinien znaleźć się pod opieką dobrego szkoleniowca lub nauczyć się, jak być dla siebie mądrym trenerem.


    Jeżeli nie możesz mieć trenera, sam bądź swoim trenerem


    Każdy szkoleniowiec posługuje się jakimś systemem treningowym, ale najlepsi nie mają w zwyczaju stosować swoich metod w taki sam sposób w odniesieniu do wszystkich biegaczy, z którymi współpracują. Najwybitniejsi fachowcy postępują inaczej: tworzą dla każdego sportowca nowy, unikalny i wysoce zindywidualizowany plan, który uwzględnia doświadczenie danego zawodnika, jego poziom sprawności oraz ambicje. Najlepsi szkoleniowcy przyglądają się również z najwyższą uwagą swoim podopiecznym, obserwują ich reakcje na zaordynowane treningi i okazują gotowość, by dokonać szybkich modyfikacji (najczęściej nieznacznych, choć czasem trafiają się też spore zmiany), dzięki którym owi biegacze nadal będą podążać ku swoim celom. Zapewniam Cię, że to ciężka praca, ale wysiłki podejmowane w celu gromadzenia, przekazywania i wykorzystywania informacji dotyczących każdego biegacza pomagają im w robieniu postępów bardziej niż jakikolwiek „system”.


    Większość biegaczy nie ma oczywiście tego szczęścia, by na co dzień współpracować z dobrymi trenerami. Aby realizować cel polegający na osiąganiu coraz lepszych wyników, zawodnicy układający samodzielnie swoje harmonogramy treningowe muszą znaleźć sposób, by być dla siebie szkoleniowcami i robić to, czym zajmowałby się za nich trener. Przede wszystkim muszą się nauczyć, w jaki sposób tworzyć zindywidualizowane plany działania uwzględniające ich potrzeby i modyfikować z treningu na trening przyjęte wcześniej koncepcje w zależności od tego, jak organizm reaguje akurat na zaordynowane mu obciążenie. Jestem przekonany, że przyswojenie i stosowanie tych umiejętności trenerskich będzie miało większy wpływ na uzyskiwane przez Ciebie wyniki niż jakikolwiek nowy rodzaj treningów lub uniwersalny plan znaleziony w książce bądź czasopiśmie. Prawda jest taka, że każdy porządny plan treningowy zamieni się z czasem w system będący z Twojego punktu widzenia idealnym rozwiązaniem — musisz tylko nieustannie dopasowywać go do swoich potrzeb i udoskonalać z wykorzystaniem swoich umiejętności trenerskich.


    Uwielbiam pomagać biegaczom w osiąganiu coraz lepszych wyników. Sprawia mi to tak wiele frajdy, że gdzieś w głębi duszy marzę, by móc trenować każdego wyczynowego biegacza, który z pełnym zaangażowaniem stara się czynić postępy. Stworzenie tej książki było najlepszym rozwiązaniem pozwalającym zaspokoić te pragnienia. Na rynku nie brakuje dobrych poradników poświęconych bieganiu — można w nich znaleźć prezentacje skutecznych treningów i opisy solidnych planów treningowych. Główną przeszkodą na Twojej drodze do osiągania lepszych wyników nie jest jednak wcale nieznajomość skutecznych ćwiczeń czy sensownych systemów treningowych. Najistotniejszym problemem jest to, że zbyt mało wiesz o sobie i nie potrafisz spojrzeć na siebie z boku, przez co nie jesteś w stanie dopasować metod treningowych do własnych potrzeb i nie możesz dokonywać na bieżąco rozsądnych korekt swojego planu. Ujmując to w największym skrócie: drogę do postępu zagradza Ci nieumiejętność spojrzenia na siebie z innej perspektywy — z punktu widzenia trenera — co pomogłoby Ci właściwie pokierować treningiem i pozostać na właściwym torze.


    Dzięki lekturze tej książki zyskasz dostęp do narzędzi, dzięki którym staniesz się dla siebie świetnym szkoleniowcem, zaczniesz lepiej trenować i będziesz szybciej biegać. Jeśli chcesz przyswoić tę wiedzę i zrobić z niej użytek, trenowanie będzie wymagało od Ciebie większego wysiłku intelektualnego niż to, do czego przyzwyczajona jest większość sportowców; staniesz także przed koniecznością zwracania większej uwagi na to, co dzieje się z Twoim organizmem. W ostatecznym rozrachunku opanowanie sztuki bycia własnym trenerem spowoduje jednak, że bieganie zacznie Ci sprawiać więcej przyjemności i satysfakcji, a do tego będzie Ci po prostu lepiej szło.


    W rozdziale 1. przedstawię ogólną koncepcję mojej filozofii szkoleniowej opartej na braku systemu treningowego (lub przyjęciu założenia, że są nim wszelkie podejmowane przez sportowca działania). Mój przyjaciel i współautor tej książki, Matt Fitzgerald, określił tę koncepcję mianem „biegania adaptacyjnego”. To trafna nazwa, ponieważ adaptacja jest kluczowym elementem mojej myśli szkoleniowej. Celem treningu — przynajmniej w moim rozumieniu tego słowa — jest wywoływanie określonych zmian adaptacyjnych w organizmie, dzięki czemu możliwe będzie osiągnięcie podczas ważnych dla sportowca zawodów szczytowej formy. Aby dało się osiągnąć ten cel, Twój plan treningowy już na samym początku musi zostać odpowiednio zmodyfikowany na podstawie wiedzy, jaką posiadasz o sobie jako biegaczu. Twój zindywidualizowany grafik treningów należy potem przekształcać dzień po dniu w zależności od reakcji Twojego organizmu na kolejne porcje ćwiczeń i ewentualnej obecności jakichkolwiek czynników, które mogłyby wpłynąć na Twoją gotowość do zrealizowania zaplanowanej wcześniej sesji. Jakby tego było mało, musisz również modyfikować swój plan treningowy sezon po sezonie i rok po roku, by uwzględniać efekty ostatnich zakończonych cykli treningowych (a więc okresów przygotowań prowadzących do jakichś ważnych zawodów) i wywoływać kolejne pożądane adaptacje, dzięki którym będziesz się stawać coraz lepszym i coraz dojrzalszym biegaczem.


    W rozdziale 2. zaprezentuję dwanaście najskuteczniejszych metod treningowych, jakie znalazłem wśród setek technik, z którymi się zapoznałem i które przetestowałem. Ten ograniczony zestaw środków będzie stanowił podstawę tworzonych przez Ciebie spersonalizowanych planów treningowych. W rozdziałach 3., 4. i 5. opiszę trzy podstawowe rodzaje treningów wchodzące w skład systemu biegania adaptacyjnego: będzie to budowanie bazy aerobowej, trening mięśni i praca nad wytrzymałością specyficzną.


    We fragmencie obejmującym rozdziały od 6. do 9. omówię sedno adaptacji — to z tej części książki dowiesz się, jak szacować swoje potrzeby, jak oceniać mocne i słabe punkty oraz jak wyznaczać sobie cele; nauczysz się także tworzyć w pełni zindywidualizowane cykle treningowe, dopasowywać poszczególne sesje do bieżących okoliczności i modyfikować swoje działania w taki sposób, by rok po roku czynić postępy. Rozdział 10. pomoże Ci połączyć całą tę wiedzę w jedną całość i przygotuje Cię do bycia własnym szkoleniowcem, z kolei za sprawą rozdziału 11. zapoznasz się ze szczególnym zagadnieniem dostosowywania treningu adaptacyjnego do potrzeb juniorów i biegaczy po czterdziestce.


    Książkę zamyka rozdział 12., w którym zaprezentuję całą gamę planów treningowych dla każdego z czterech dystansów: biegów na 5 i 10 kilometrów, półmaratonu oraz maratonu. Te schematy pomogą Ci rozpocząć przygodę z adaptacyjnym podejściem do treningów i stać się swoim własnym szkoleniowcem. Wystarczy, że wybierzesz plan, który najlepiej pasuje do Twoich potrzeb, a potem zaczniesz korzystać z metod opisanych w tej książce i dzień po dniu będziesz modyfikować ten grafik. Postępując w taki sposób, bardzo szybko zyskasz dużo większą kontrolę nad tym, jak rozwijasz się jako biegacz, a przy okazji zaczniesz też osiągać lepsze wyniki niż dotychczas.


    


    

  


  
    1. Bieganie adaptacyjne 


    Każdy wybitny szkoleniowiec ma jakąś filozofię treningową. Moja koncepcja nosi nazwę biegania adaptacyjnego i bazuje na przekonaniu, że elastyczne i kreatywne podejście do treningu zostawiające miejsce na nieustanną ewolucję jest lepsze niż trzymanie się sztywnego i nadmiernie uporządkowanego planu. Krótko mówiąc: nie istnieje jeden program treningowy, który sprawdziłby się idealnie u każdego biegacza. Nie da się także przewidzieć, jaka będzie reakcja danego sportowca na taki lub inny sposób pracy nad formą. Co więcej, nawet jeżeli jakaś recepta zda w czyimś przypadku egzamin, taki zawodnik będzie się zmieniał na skutek stosowania danej metody, a więc i ona będzie musiała ulec transformacji, by zapewniać tej osobie dalszy rozwój. Z wymienionych tu powodów uniwersalny i pozbawiony elastyczności program treningowy przeznaczony dla wszystkich biegaczy nigdy nie pozwoli Ci wykorzystać pełni Twojego potencjału. Trzymając się takiego planu, możesz zacząć swoją przygodę z tym sportem, ale to wszystko. Gdy zrozumiesz, że trening musi być dopasowany do Twoich potrzeb i powinien być modyfikowany na bieżąco w zależności od Twoich reakcji na podejmowane ostatnio wysiłki, czymś naturalnym stanie się dla Ciebie bieganie adaptacyjne.


    Moje doświadczenia związane z opieką nad parą zawodowych biegaczy — którzy są przy okazji małżeństwem — wyraźnie pokazują, dlaczego należy stosować adaptacyjne podejście do biegania. Jakiś czas temu Shayne Culpepper, specjalistka od biegów na dystansie 5000 metrów, poprosiła mnie, bym pomógł jej zakwalifikować się do kadry, która w 2004 roku miała ruszyć na igrzyska olimpijskie. Program przygotowany przeze mnie dla Shayne (i przedstawiony nieco bliżej w rozdziale 4. tej książki) przyniósł tak znakomite efekty, że jej mąż, zawodowy biegacz imieniem Alan, postanowił skopiować niektóre elementy tego harmonogramu. Problem polegał na tym, że Alan był kompletnie innym typem biegacza niż Shayne. Mięśnie Alana zawierały bardzo wiele włókien wolnokurczliwych, a jego mocną stroną nie była szybkość, lecz wytrzymałość. Shayne mogła się z kolei poszczycić dużo większą liczbą włókien szybkokurczliwych i była osobą, której bez trudu przychodziło rozwijanie dużych prędkości. Program, jaki zaordynowałem Shayne, został przygotowany właśnie z myślą o osobie ścigającej się na dystansie 5000 metrów i dysponującej sporym potencjałem, jeśli chodzi o szybkość. Ten grafik nie powstał wcale z myślą o Alanie — maratończyku z mięśniami zbudowanymi niemal wyłącznie z włókien wolnokurczliwych. Gdy zaczął on korzystać z niektórych elementów planu, dzięki któremu Shayne wyraźnie poprawiła kondycję i uzyskiwane wyniki, wcale nie odnotował podobnych efektów. Alan szybko zaczął się zmagać ze zmęczeniem, a jego sprawność przestała się poprawiać. Ów biegacz próbował zignorować te znaki ostrzegawcze i nie ustawał w wysiłkach, ale sytuacja jedynie się pogarszała. Po jakimś czasie wrócił do swojego poprzedniego systemu treningowego, świadomy tego, że przez wiele tygodni zamiast się rozwijać tylko się cofał.
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    Morał, jaki płynie z tej historii, jest dwojaki. Po pierwsze, te wydarzenia pokazują, że nie da się znaleźć dwójki identycznych biegaczy. Jeżeli dwie osoby zaczną realizować taki sam program treningowy, uzyskają zupełnie różne rezultaty, choćby nawet prezentowały pod względem sportowym zbliżony poziom. Błąd popełniony początkowo przez Alana polegał na przyjęciu założenia, że to, co sprawdziło się w przypadku Shayne, przyniesie korzyści również i jemu. Po drugie, historia z Shayne i Alanem Culpepperami pokazała, że biegacz musi okazywać podczas treningów elastyczność i modyfikować swoje poczynania w zależności od tego, jaki wpływ na jego organizm miały wcześniejsze sesje. Największym błędem Alana było uporczywe trzymanie się elementów grafiku przeznaczonego dla


    


    Shayne — i to nawet wtedy, gdy widać było gołym okiem, że te metody w jego przypadku po prostu się nie sprawdzają. Tak się składa, że Alan jest jednym z najinteligentniejszych znanych mi biegaczy planujących własne treningi — skoro i jemu zdarzyło się wpaść w tę pułapkę, możesz być pewien, iż daje się w nią złapać większość osób wyczynowo zajmujących się bieganiem.


    Bardzo wielu trenerów i zawodników zdaje sobie sprawę z tego, że poszczególni sportowcy się od siebie różnią, a biegacze muszą modyfikować swoje grafiki treningów na podstawie własnego samopoczucia i osiąganych wyników. Niestety tylko nieliczni szkoleniowcy i ich podopieczni traktują te kwestie jako istotne czynniki podczas przygotowywania i realizowania programów treningowych. Typowy trener opiekujący się biegaczami koryguje takie harmonogramy pod względem objętości (a więc liczby kilometrów pokonywanych w ciągu tygodnia), lecz na tym kończą się wprowadzane zmiany. Cała reszta pozostaje już nienaruszalnym schematem. Sam wyczynowy biegacz również modyfikuje swoje poczynania w obliczu kontuzji lub wyraźnego zmęczenia, ale nie wprowadza zmian będących odpowiedzią na nieco subtelniejsze „niespodzianki”, jakie serwuje mu organizm w odpowiedzi na zaplanowane działania (do tej kategorii można zaliczyć chociażby zaskakujący kryzys samopoczucia w dniu, w którym należałoby zrealizować kluczowy trening).


    Różnica pomiędzy moją filozofią — czyli bieganiem adaptacyjnym — a bardziej typowym podejściem do trenowania polega na tym, że ja traktuję dwie lekcje wyciągnięte z historii Alana Culpeppera (a więc to, że nie da się znaleźć pary identycznych biegaczy, a każdy sportowiec musi okazać w swoich treningach elastyczność) jako podstawę planowania i realizowania kolejnych treningów. Jestem przekonany, że przygotowując grafik treningów dopasowany do indywidualnych potrzeb jakiegoś zawodnika, trzeba wziąć pod uwagę zdecydowanie więcej czynników niż tylko to, z jaką liczbą kilometrów poradzi sobie dany biegacz. Uważam również, że stworzony już plan powinien być modyfikowany nie tylko w obliczu poważnych problemów; takie zmiany należy wprowadzać niemalże każdego dnia, na podstawie oceny bezpośrednich potrzeb treningowych zawodnika. Innymi słowy: moim zdaniem plan kolejnego treningu należy zapisywać w kalendarzu ołówkiem, a nie długopisem.


    Wyobraź sobie spektrum, na którego jednym końcu znajdują się uniwersalne plany mające służyć wszystkim biegaczom, a na drugim — tworzone od zera grafiki dopasowywane do indywidualnych potrzeb. Bieganiu adaptacyjnemu bliżej jest do drugiej z tych skrajności. Oczywiście nie sposób znaleźć szkoleniowca lub biegacza, który będąc w pełni władz umysłowych, przyjmie założenie, że istnieje coś takiego jak uniwersalny plan treningowy, który sprawdzi się w przypadku każdego sportowca. Ja też wcale nie uważam, by dobrym pomysłem było wynajdowanie od nowa koła przy okazji przygotowywania grafiku treningów dla każdego sportowca. Istnieje jednak duża różnica między modyfikacjami, jakie wprowadza w treningu przeciętnego biegacza typowy szkoleniowiec, a zmianami, po które sięgam ja, pracując z moimi podopiecznymi, i które zalecam stosować osobom tak jak Ty samodzielnie tworzącym harmonogramy swojej pracy nad formą.


    Spróbuj sobie teraz wyobrazić inne spektrum, gdzie na przeciwległych krańcach znajdą się ścisłe trzymanie się raz stworzonego grafiku treningowego i całkowita swoboda. Zawodowi biegacze z reguły dosyć precyzyjnie trzymają się planów i nie zostawiają zbyt wiele miejsca na spontaniczność. Jeżeli w grafiku danego sportowca na czwartek przewidziana została sesja obejmująca 12 powtórzeń o długości 400 metrów trwających po 80 sekund, takie zadanie zostanie wykonane, nawet gdyby ów zawodnik czuł się fatalnie już na pierwszych metrach. Moje podejście treningowe zachęca do dużo większej spontaniczności, aczkolwiek nie chodzi tu o przypadkowe modyfikowanie planu, lecz o przemyślane zmiany wynikające z tego, jak dana osoba czuje się po zrealizowaniu wcześniejszej sesji. Zdaję sobie oczywiście sprawę z tego, że nie sposób znaleźć sportowca, który byłby zdeklarowanym przeciwnikiem koncepcji modyfikowania zaplanowanych treningów. Chciałbym tu zaznaczyć, że nie jestem wcale zwolennikiem całkowitej dowolności i stuprocentowej improwizacji, ale w porównaniu do przeciętnego wyczynowego biegacza kładę zdecydowanie większy nacisk na dostosowywanie się do sytuacji, przy okazji poświęcając mniej uwagi samemu procesowi planowania.


    Każdy, kto zajmuje się bieganiem na poziomie zawodniczym, trenuje z myślą o osiąganiu optymalnej formy podczas najważniejszych wyścigów. To cel, któremu podporządkowany jest zarówno konwencjonalny trening, jak i bieganie adaptacyjne. Różnica polega w moim przekonaniu na tym, że bieganie adaptacyjne jest bardziej niezawodnym sposobem, by dotrzeć z punktu A do punktu B, gdyż pociąga za sobą stworzenie planu postępowania, który będzie najlepiej uwzględniał początkową formę danego biegacza, a przy okazji umożliwi wykonywanie wszelkiego rodzaju pożytecznych „objazdów” wokół nieoczekiwanych przeszkód pojawiających się na drodze. Na kolejnych stronach zamieszczę dokładniejszy opis mojej koncepcji treningowej, a w następnych rozdziałach przedstawię informacje, dzięki którym zaczniesz stosować moją metodę w optymalny dla Ciebie sposób.


    U podstaw biegania adaptacyjnego leżą dwie reguły i cztery zasady. Przedstawiając poniżej „dwie reguły biegania”, mam na celu maksymalne uproszczenie koncepcji treningu jako takiego. Te dwa prawidła nie dotyczą wyłącznie biegania adaptacyjnego i mają dużo bardziej uniwersalny charakter: to założenia, które musi spełniać każdy skuteczny system treningowy. Z mojego doświadczenia wynika, że większość biegaczy nie trzyma się w praktyce tych reguł tak ściśle, jak należałoby to robić; ja sam z pewnością również wielokrotnie złamałem je w czasie mojej kariery zawodniczej. Cztery zasady biegania adaptacyjnego omówione w dalszej części rozdziału dotyczą tego, jak przedstawiają się w moim mniemaniu najlepsze metody wprowadzania w życie owych dwóch kluczowych reguł.


    Być może całe to pisanie o regułach i zasadach wyda Ci się zbyt teoretyczne i nie do końca przydatne w codziennym życiu. W rzeczywistości dogłębne zrozumienie koncepcji biegania adaptacyjnego jeszcze przed podjęciem prób stosowania tego systemu w praktyce jest naprawdę bardzo ważne. Taka sytuacja wynika z tego, że skuteczne wykorzystywanie tej koncepcji treningowej wymaga podejścia do kwestii rozwoju własnego potencjału sportowego w sposób, który jest Ci przypuszczalnie obcy. Bieganie adaptacyjne zmusi Cię do podejmowania samodzielnych decyzji i rozwiązywania unikalnych problemów. Najkrócej rzecz ujmując, staniesz przed koniecznością — i możliwością — objęcia stanowiska własnego trenera. Zapewniam Cię, że dogłębne zrozumienie uniwersalnych reguł obowiązujących w świecie biegania i zasad rządzących bieganiem adaptacyjnym pomoże Ci w takiej sytuacji w większym stopniu niż znajomość szczegółowych wytycznych związanych z tym systemem i zamieszczonych w kolejnych rozdziałach.


    Dwie reguły biegania


    U podstaw skutecznego treningu leżą dwie proste reguły. Jeżeli w pełni je zrozumiesz, bieganie adaptacyjne stanie się w Twoich oczach czymś całkiem sensownym. Jeśli dodatkowo zaczniesz się stosować do tych reguł, będziesz też odnosić sukcesy jako biegacz. Pierwsze z tych prawideł brzmi: zrozum, w jaki sposób ludzki organizm adaptuje się do różnych odmian treningu, a następnie trenuj zgodnie z tą wiedzą, czyli rób to, co się sprawdza, i unikaj tego, co nie działa. Druga reguła jest nieco bardziej precyzyjna: naucz się, w jaki sposób Twój organizm adaptuje się do różnych odmian treningu, i trenuj zgodnie z tą wiedzą, czyli rób to, co sprawdza się w Twoim przypadku, i unikaj tego, co na Ciebie nie działa — choćby oznaczało to konieczność stosowania rozwiązań, które będą się różniły od postępowania większości biegaczy. W tym miejscu chciałbym trochę bardziej szczegółowo omówić obydwie te reguły.


    Pierwsza reguła


    Zrozum, w jaki sposób ludzki organizm adaptuje się do różnych odmian treningu, a następnie trenuj zgodnie z tą wiedzą.


    Jak wcześniej wspominałem, trening musi zostać dopasowany do konkretnego biegacza, ale nie ma konieczności, by w każdym przypadku odkrywać od podstaw to, o czym już wiadomo. Pomimo licznych różnic wynikających z posiadanych genów czy sytuacji, w jakiej aktualnie się znajdujemy, wszyscy jesteśmy ludźmi, a łączące nas podobieństwa przeważają nad tym, co nas dzieli. To oznacza, że w podobny sposób reagujemy na bodźce treningowe. Każdy sportowiec realizujący długie biegi będzie rozwijał wytrzymałość. Wszyscy biegacze wykonujący treningi interwałowe o wysokiej intensywności będą poprawiali swoje możliwości anaerobowe. Nikt nie może dzień w dzień biegać aż do wyczerpania i liczyć na to, że ominą go kontuzje i przetrenowanie. Takich prawidłowości jest oczywiście dużo więcej.


    Współczesne biegi długodystansowe, biegi przełajowe oraz lekkoatletyka to dyscypliny, które liczą sobie nieco ponad 100 lat. Biegacze i trenerzy przetestowali w tym czasie rozmaite metody, odnosząc przy tym większe lub mniejsze sukcesy. Koncepcje, które zdawały się przynosić dobre wyniki, były czymś, co powtarzano i naśladowano; działania, które były nieskuteczne, popadały z reguły w zapomnienie. Współczesne metody treningowe stanowią zestaw najlepszych rozwiązań, które przetrwały próbę czasu. Ogólne strategie stosowane przez najwybitniejszych szkoleniowców i doświadczonych biegaczy wyczynowych sprawdzają się w przypadku każdego zawodnika, o ile tylko zostaną odpowiednio dopasowane do jego możliwości. Podjęcie wysiłku mającego na celu poznanie i zrozumienie owych najlepszych rozwiązań, a potem uczynienie z nich fundamentu własnych treningów, zapewni Ci maksymalnie solidną podstawę pozwalającą odnosić sukcesy. Zauważ, że próba dojścia do tego wszystkiego metodą prób i błędów zajęłaby Ci ponad 100 lat.


    Skoro już wspomniałem o wszystkich tych faktach, muszę też podkreślić, jak istotne jest spoglądanie na konwencjonalne rozwiązania treningowe ze zdrowym sceptycyzmem — po dogłębnej analizie okazuje się po prostu, że niektóre spośród rozpowszechnionych praktyk nie mają większego sensu. Jako przykład mogę tu przedstawić popularny nawet w tych oświeconych czasach zwyczaj biegania przez maratończyków interwałów na krótkich dystansach, chociażby na odcinkach 400 metrów, by „podkręcić formę” w ostatnich tygodniach treningów przed zawodami. Jeśli się nad tym zastanowisz, przypomina to zachowanie specjalisty od biegów na 400 metrów pokonującego przed imprezą o tytuł mistrzowski trasy liczące powyżej 30 kilometrów z nadzieją na to, że w ten sposób poprawi swoje wyniki. Kluczowe treningi związane ze szlifowaniem formy są najskuteczniejsze wtedy, gdy wiernie naśladują prędkość wyścigu i jego wymagania związane z wytrzymałością. To oznacza, że pokonanie w szybkim tempie 32 kilometrów będzie z punktu widzenia maratończyka lepszym treningiem pozwalającym dojść do optymalnej formy niż zestaw krótkich interwałów pokonywanych z taką prędkością, z jaką biega się na dystansie 3000 metrów. To może brzmieć zdroworozsądkowo, ale całkiem liczne grono biegaczy długodystansowych zachowuje się, jakby przedstawiona powyżej koncepcja nigdy nie przyszła im do głowy.


    Wielu zawodników i szkoleniowców przyjmuje również błędne założenie, że posiadamy już pełną wiedzę na temat reakcji ludzkiego organizmu na trening, a zatem nie ma sensu szukać nowych rozwiązań. Jestem przekonany, że wciąż można znajdować nowatorskie i skuteczne metody treningowe. Analizowanie koncepcji wybitnych szkoleniowców i biegaczy, studiowanie najnowszych publikacji z zakresu fizjologii wysiłku i podejmowanie innych działań umożliwiających odkrywanie nowych metod wartych wypróbowania zajmuje mi tyle samo czasu, co każdemu innemu trenerowi opiekującemu się biegaczami. Ta niekończąca się pogoń za świeżymi pokładami wiedzy praktycznej umożliwiła mi włączenie do mojego systemu biegania adaptacyjnego kilku niezwykłych rozwiązań, które przyniosły wiele korzyści moim podopiecznym i zdadzą też egzamin w przypadku większości innych biegaczy. Do tych metod zaliczyć można wykonywane na stromym stoku bardzo krótkie sprinty pozwalające rozwijać siłę i moc; kolejną ważną z mojego punktu widzenia koncepcją jest realizowanie podczas całego cyklu treningowego (a więc od jego fazy wstępnej aż po okres szlifowania formy) sesji obejmujących bieganie w tempie docelowym, które zawodnik ma utrzymywać podczas zawodów stanowiących zwieńczenie dłuższego okresu przygotowań.


    Bieganie adaptacyjne zrodziło się dzięki temu, że jako zawodnik i osoba zgłębiająca teorię sportu miałem kontakt z rozmaitymi metodami treningowymi. Do powstania opisanego w tej książce systemu przyczyniło się także moje sceptyczne spojrzenie na nawet najpowszechniej stosowane rozwiązania oraz eksperymentowanie z nietypowymi koncepcjami, które sprawiały wrażenie godnych wypróbowania i okazały się przydatne. Chociaż kluczowymi elementami biegania adaptacyjnego jest dopasowanie treningów do indywidualnych potrzeb, reagowanie na bieżącą sytuację i nieustanna ewolucja, w skład mojego systemu wchodzi również sporo typowych praktyk, które na podstawie swojego doświadczenia uznałem za najlepsze istniejące rozwiązania. Nawet jeżeli na bardziej szczegółowej płaszczyźnie każdy z moich podopiecznych jest traktowany indywidualnie, w przypadku kwestii ogólnych plany treningowe poszczególnych zawodników mają pewne cechy wspólne. Owe powtarzające się elementy to rozwiązania, które moim zdaniem sprawdzają się w przypadku każdego biegacza, a zatem są kluczowymi składnikami każdego skutecznego programu. Moją metodę treningową można przedstawić, odwołując się do dwunastu takich ogólnych pomysłów, które omówię w następnym rozdziale. Musisz je zrozumieć, a następnie włączyć wszystkie do swojego treningu. To powinien być punkt wyjścia — potem czeka Cię dopasowywanie tych rozwiązań do swoich potrzeb, choć nie wolno Ci się też wahać, gdyby od jednej lub kilku spośród tych koncepcji trzeba było w jakiś sposób odejść ze względu na poczynione przez Ciebie postępy i większą świadomość tego, co się najlepiej sprawdza w Twoim przypadku.


    Chciałbym postawić sprawę jasno: nie da się wyraźnie określić punktu, w którym kończą się typowe reakcje na trening spotykane u wszystkich ludzi, a zaczynają się zachowania o czysto indywidualnym charakterze. Nawet wśród najbardziej doświadczonych szkoleniowców i biegaczy często spotyka się różnice zdań w kwestii doboru najlepszych metod treningowych, po które powinien sięgać każdy zawodnik. Z drugiej strony nasza wiedza na temat reakcji ludzkiego organizmu na różne typy treningu jest całkiem rozległa. Zapoznanie się z informacjami na temat owych związków przyczynowo-skutkowych to nieocenione ułatwienie na drodze prowadzącej do osiągania lepszych wyników w bieganiu. Swoje spojrzenie na te zależności przedstawię w kolejnym rozdziale podczas przedstawiania dwunastu cech charakteryzujących bieganie adaptacyjne.


    Druga reguła


    Naucz się, w jaki sposób Twój organizm adaptuje się do różnych odmian treningu, i trenuj zgodnie z tą wiedzą.


    W matematyce istnieje pojęcie asymptoty, czyli linii prostej, która coraz bardziej zbliża się do określonej krzywej, ale nigdy się z nią nie przecina. Jeżeli przyjmiemy, że wykres przedstawiający długoterminowy plan treningowy jest taką właśnie krzywą, to asymptota, do której zbliża się linia obrazująca działania podejmowane przez sportowca, symbolizuje trening doskonały. To, że krzywa przedstawiająca poczynania zawodnika nigdy nie przecina się z tą asymptotą, pokazuje, iż w treningu nie da się osiągnąć perfekcji. Niezależnie od tego, jak mądrze ktoś postępuje podczas kolejnych sesji, zawsze może spojrzeć wstecz i znaleźć coś, co można było zrobić lepiej. Co więcej, jako biegacz nieustannie ewoluujesz — jest to efekt zarówno upływającego czasu, jak i poprawiającej się formy — a więc nigdy nie zdołasz wyeliminować potrzeby modyfikowania podejmowanych działań tak, by uwzględniały zmiany zachodzące w Twoim organizmie.


    Chociaż w treningu nie da się osiągnąć perfekcji, można się do niej stopniowo zbliżać. Jeżeli poznasz najlepsze metody i zaczniesz wykorzystywać je w praktyce, staniesz przed możliwością rozpoczęcia swojej pracy nad formą w naprawdę korzystnym punkcie — w ten sposób już na starcie znajdziesz się bliżej doskonałości, gdyż ominie Cię konieczność samodzielnego dochodzenia do całej wiedzy potrzebnej do skutecznego trenowania. Nie zdołasz się jednak zbliżyć do prostej symbolizującej perfekcję choćby o milimetr, jeżeli nie zaczniesz stopniowo dostosowywać swoich posunięć do specyfiki własnego organizmu. Im lepiej poznasz swoją indywidualną charakterystykę związaną z bieganiem i im bogatsza będzie Twoja wiedza dotycząca tego, jak Twój organizm reaguje na treningi i co się z nim dzieje podczas zawodów, tym skuteczniej będziesz w stanie modyfikować swoje działania w przyszłości, by w odpowiednim czasie sięgać po właściwe bodźce treningowe.


    Proces tworzenia „planu uszytego na miarę” możesz zacząć jeszcze przed rozpoczęciem kolejnego cyklu treningowego — wystarczy, że przygotujesz zindywidualizowany program, dopasowując do swoich potrzeb skuteczne i sprawdzone przez Ciebie metody. Po rozpoczęciu realizacji tego planu pracy nad formą możesz codziennie go udoskonalać w zależności od tego, jak Twój organizm będzie reagował na obciążenia, które mu zaaplikujesz. Gdy ten program dobiegnie końca, staniesz przed możliwością wykorzystania tego, czego udało Ci się dowiedzieć o sobie jako biegaczu; otworzy się także przed Tobą szansa, by stworzyć kolejny grafik treningów, który będzie pasował do Twoich potrzeb jeszcze lepiej niż cykl, który właśnie dobiegł końca. Ten schemat postępowania będzie się potem powtarzał w nieskończoność.


    Modyfikowanie, udoskonalanie i dopasowywanie treningu — czyli stosowanie w praktyce drugiej reguły biegania — będzie wymagało od Ciebie zwracania bacznej uwagi na to, jakie wyniki przynoszą Twoje kolejne sesje i jak sobie radzisz podczas wyścigów. Pilne śledzenie tych kwestii to jedyna metoda pozwalająca ustalić, kiedy należy wprowadzać zmiany i jakiego rodzaju modyfikacje mogą się okazać najlepszym rozwiązaniem. Tylko w taki sposób będziesz w stanie gromadzić wiedzę o sobie jako biegaczu, dzięki czemu zyskasz szansę na udoskonalanie i rozwijanie swojej pracy nad formą tak, by Twój zindywidualizowany grafik aktywności coraz lepiej pasował do Twoich mocnych i słabych punktów, a także potrzeb i celów.


    Sama koncepcja zwracania bacznej uwagi na osiągane wyniki jest dosyć prosta, ale wyczynowi biegacze nie są przyzwyczajeni do dokładnego analizowania rezultatów swoich treningów. Sportowcy wolą wykonać jak najwięcej pracy nogami, ograniczając przy tym do minimum wysiłek intelektualny. Jestem w stanie zrozumieć takie zachowanie — realizowanie treningu na swego rodzaju automatycznym pilocie jest łatwiejsze. Wiedz jednak, że praca mięśni Twoich nóg będzie dużo skuteczniejsza, jeżeli będziesz nieustannie robić użytek ze swojego umysłu, stosując w praktyce drugą regułę biegania i nadając swoim treningom adaptacyjny charakter na każdej możliwej płaszczyźnie.


    Cztery zasady biegania adaptacyjnego


    Istnieją cztery sfery, w których bieganie musi mieć adaptacyjny charakter — stąd też wzięły się cztery główne zasady mojego systemu. Po pierwsze, każdy element treningu musi być ukierunkowany na wywołanie określonego zestawu adaptacji fizjologicznych, które będą Ci potrzebne do zrealizowania celu startowego. Po drugie, plan mający Ci umożliwić realizację tych założeń musi adaptować wypróbowane metody tak, by pasowały one do tego, jakim jesteś biegaczem. Po trzecie, ten plan musi podlegać adaptacji każdego dnia na podstawie tego, jak organizm będzie reagował na treningi umieszczone w grafiku. Po czwarte, kolejny harmonogram musi zostać zaadaptowany na podstawie tego, jakie postępy odnotujesz, realizując aktualny plan treningowy, i czego dowiesz się o sobie jako biegaczu. Przyjrzyjmy się teraz temu, jak wdrażać w życie każdą z tych czterech zasad.


    Pierwsza zasada biegania adaptacyjnego


    Celem treningu jest wywołanie określonego zestawu adaptacji fizjologicznych, które będą Ci potrzebne do osiągnięcia optymalnych wyników podczas kluczowego wyścigu.


    Każdy biegacz posiada w kontekście dowolnie wybranego dystansu coś, co określam mianem prędkości granicznej — to maksymalne średnie tempo, w jakim ta osoba jest w stanie pokonać trasę od startu do mety. Twoim celem jest przesuwanie podczas każdego kolejnego cyklu treningowego tej granicy w odniesieniu do dystansu, na którym ma być rozgrywany ważny dla Ciebie wyścig. Jeśli na przykład Twoja najlepsza średnia uzyskana podczas maratonu to 4:20/km, Twoim kolejnym celem treningowym powinno być podniesienie przeciętnego tempa do 4:15/km (co pozwoli Ci uzyskać na trasie czas poniżej 3 godzin). Aby stało się to możliwe, musisz doprowadzić do pojawienia się określonych adaptacji fizjologicznych, które pozwolą Ci biegać szybciej niż dotychczas.


    Twój program treningowy zyska na skuteczności, jeżeli zrozumiesz charakter zmian pozwalających osiągnąć Twój cel i dowiesz się, jak trenować, by przekształcić swoją aktualną kondycję w formę umożliwiającą wypełnienie przyjętych założeń na zawodach. Innymi słowy: musisz poznać mechanizmy fizjologiczne przekładające się na uzyskiwanie lepszych wyników na wybranym przez Ciebie dystansie, a także zrozumieć, jakie związki przyczynowo-skutkowe łączą owe składowe sukcesu z różnymi metodami treningowymi. Tego rodzaju wiedza nie wymaga wcale doktoratu z fizjologii wysiłku. W przypadku biegania adaptacyjnego w grę wchodzą tylko trzy czynniki składające się na sprawność fizyczną: sprawność aerobowa, sprawność nerwowo-mięśniowa i wytrzymałość specyficzna. Z tymi elementami powiązane są zaledwie trzy odmiany treningu: budowanie bazy aerobowej, trening mięśni i praca nad wytrzymałością specyficzną. Sądzę, że jesteś w stanie odgadnąć, które z komponentów dyspozycji fizycznej można rozwijać za pomocą poszczególnych metod.


    Realizacja każdego celu startowego wymaga uzyskania określonego poziomu sprawności aerobowej, sprawności nerwowo-mięśniowej oraz wytrzymałości specyficznej, a także osiągnięcia właściwej równowagi między tymi elementami. W przypadku maratonu te proporcje będą inne niż wtedy, gdy masz rywalizować na dystansie 1 mili. Cel w postaci przebiegnięcia maratonu w czasie poniżej 3 godzin będzie wymagał zrównoważenia wymienionych powyżej czynników w nieco inny sposób niż zamiar pokonania tego dystansu w mniej niż 4 godziny. Jakby tego było mało, kombinacja sprawności aerobowej, sprawności nerwowo-mięśniowej i wytrzymałości specyficznej umożliwiająca Ci przebiegnięcie trasy biegu maratońskiego w niecałe 3 godziny może różnić się od proporcji, które powinien osiągnąć inny biegacz stawiający sobie ten sam cel, ale różniący się od Ciebie mocnymi i słabymi stronami.
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    W przypadku wyczynowego biegacza celem treningu jest adaptacja organizmu do specyficznych wymagań związanych z udziałem w zawodach © Alison Wade


    Teoretycznie rzecz ujmując, trening umożliwiający Ci zrealizowanie celu startowego sprowadza się do wykonania odpowiedniej kombinacji sesji rozwijających możliwości aerobowe, siłę i wytrzymałość specyficzną, dzięki czemu Twoja aktualna dyspozycja podniesie się do poziomu pozwalającego utrzymać docelowe tempo podczas całego wyścigu. Dzięki tej książce dowiesz się, jak poradzić sobie z tym wyzwaniem, zachowując równocześnie spokój i pewność siebie.


    Druga zasada biegania adaptacyjnego


    Programy treningowe należy indywidualnie zaadaptować do mocnych i słabych stron poszczególnych biegaczy, a także do ich potrzeb i celów.


    Jak już wspominałem, istnieje sporo metod treningowych, które zdają się sprawdzać w przypadku wszystkich biegaczy. Każdy, kto uprawia tę dyscyplinę sportu, powinien zapoznać się z tymi sposobami postępowania i warto, by włączył je do swo-


    


    jego treningu. Wśród tego rodzaju metod wymienić można długie wybiegania, treningi progowe oraz łatwe biegi mające wspomóc regenerację. Tak się jednak składa, że najlepsze wykorzystanie owych uniwersalnych koncepcji i rozwiązań będzie wyglądało nieco inaczej w przypadku każdego zawodnika. Jeśli chcesz trenować w optymalny sposób, musisz nie tylko zrozumieć te powszechne zasady, ale też poznać siebie jako biegacza. Dopiero taka wiedza pozwoli Ci przygotować dostosowany do Twoich potrzeb plan treningowy, który idealnie się sprawdzi w Twoim przypadku.


    Gdy zasiądziesz do tworzenia swojego grafiku treningów, zacznij od przeanalizowania ostatnich sesji, swojego wieku i całokształtu doświadczenia związanego z bieganiem, swoich celów, przebytych dotychczas kontuzji, mocnych i słabych punktów oraz innych czynników, które mają znaczenie w kontekście trenowania. Dokonanie samooceny związanej z wymienionymi tu elementami pozwoli Ci stworzyć plan dopasowany właśnie do Twoich indywidualnych potrzeb. Najistotniejszą kwestią, jaką należy brać pod uwagę, jest cel. Już samo jego zdefiniowanie musi wynikać z rzeczowej oceny tego, jakim jesteś biegaczem. Z moich obserwacji wynika, że większość wyczynowych sportowców jest w stanie wyznaczać sobie właściwe cele, jeżeli tylko ktoś zapewni im kilka skutecznych narzędzi, które mogliby wykorzystać. Gdy ustalisz swój cel, określisz również zestaw adaptacji fizjologicznych, które trzeba będzie osiągnąć, aby zrealizować taki czy inny zamysł, a to przełoży się z kolei na wiedzę dotyczącą tego, jak będą musiały wyglądać najbardziej intensywne treningi czekające Cię w ostatnich tygodniach przed zawodami stanowiącymi Twój cel.


    Określona ścieżka treningowa, jaką obierzesz, by dotrzeć z punktu A (wyznaczanego przez Twoją aktualną formę) do punktu B (czyli Twojego celu), będzie zatem zależała od Twojej oceny innych czynników — chociażby optymalnego dystansu, jaki należałoby przebiec podczas przygotowań, jeżeli wziąć pod uwagę Twoje wcześniejsze treningi i Twój aktualny cel. Do pozostałych ważnych kwestii trzeba zaliczyć to, na jakim etapie rozwoju znajdujesz się jako biegacz (a więc jaki jest Twój „wiek biegowy”), oraz Twoje doświadczenia z kontuzjami sugerujące konieczność skorzystania z określonych rozwiązań pozwalających przeciwdziałać w przyszłości takim urazom.


    Taka samoocena może zostać wykorzystana do stworzenia planu treningowego, który będzie się nieco różnił od harmonogramu przygotowanego dla jakiegokolwiek innego biegacza stawiającego sobie takie same cele jak Ty. Twój autorski grafik będzie się pokrywał w wielu podstawowych kwestiach z innymi programami, ale w przypadku szczegółowych zagadnień pojawią się już różnice wynikające z uwzględnienia Twojej indywidualnej specyfiki. Szczegóły związane z przeprowadzaniem takiego procesu kompleksowej samooceny przedstawię już wkrótce, w rozdziale 6.


    Trzecia zasada biegania adaptacyjnego


    Zindywidualizowane plany treningowe muszą podlegać adaptacji dzień po dniu w zależności od reakcji biegacza na realizowane ostatnio treningi oraz ewentualnego pojawiania się innych czynników, które mogłyby wpłynąć na gotowość sportowca do zrealizowania zaplanowanych uprzednio sesji.


    Pisałem już o tym, że nie da się dokładnie przewidzieć reakcji organizmu na zaplanowany wcześniej trening, choćby nawet udało Ci się właściwie dopasować harmonogram do swoich mocnych i słabych punktów, a także potrzeb i celów. Co więcej, na Twój organizm mogą też wpływać czynniki niezwiązane z treningiem, odciskając piętno na aktywności przewidzianej na dany dzień. Te kwestie sprawiają, że chcąc utrzymać się podczas treningów na drodze prowadzącej do celu, musisz się wykazać pewną dozą elastyczności.


    Trenowanie z myślą o uzyskaniu szczytu formy podczas konkretnego wyścigu przypomina wyruszenie jachtem w długi rejs. Najkrótsza droga prowadząca do punktu docelowego to linia prosta, ale najszybszą metodą dotarcia w to miejsce będzie wykonanie sporej porcji zygzaków. Na trasie napotkasz nieprzewidywalne wiatry i prądy. W związku z obecnością tych czynników w niektóre dni możesz zbaczać o kilka stopni z kursu prowadzącego wprost do celu, ale Twoje ogólne postępy czynione we właściwym kierunku będą większe niż w sytuacji, w której przyświecałaby Ci idea uporczywego trzymanie się najkrótszej drogi bez względu na wiatry i prądy.


    Tego rodzaju nieprzewidywalne czynniki pogodowe spotykane przez żeglarzy można porównać do niewielkich niespodzianek, jakich będziesz doświadczać w kontekście reakcji własnego organizmu na realizowane metodycznie treningi. Twoje samopoczucie będzie czasem lepsze od oczekiwanego, innym razem zaskoczy Cię na niekorzyść. Niektóre aspekty Twojej formy związanej z bieganiem nie będą się chciały dopasować do Twoich wcześniejszych planów i będą się poprawiać szybciej lub wolniej, niż się tego spodziewasz. Jeśli odpowiednio zareagujesz na te niespodzianki, przypuszczalnie zdołasz osiągnąć swój cel pomimo wprowadzania na bieżąco wielu drobnych modyfikacji. Jeżeli uprzesz się przy realizowaniu kolejnych treningów zgodnie z planem stworzonym wiele tygodni wcześniej, najprawdopodobniej nie uda Ci się dokonać tego, na czym Ci zależało.


    Twoim celem powinna być zawsze próba realizowania w każdej sytuacji jak najkorzystniejszego treningu, a to dążenie powinno Ci przyświecać od pierwszego aż do ostatniego dnia trwania cyklu. Ze swojej strony mogę polecić dwie strategie, które pomogą Ci to osiągnąć. Pierwsza z nich to nadawanie planom treningowym formy szkiców — a więc stosowanie podejścia, w myśl którego plany wszystkich sesji umieszczonych w Twoim harmonogramie traktowane są wyłącznie jako wstępne założenia. Owe treningi wpisane ołówkiem do kalendarza są tym, co uważasz za najlepsze rozwiązanie w chwili, w której zasiadasz do tworzenia planu mającego Ci umożliwić realizację celu związanego z najbliższym ważnym dla Ciebie wyścigiem. Takie szkice są jednak przygotowywane ze świadomością, że zbliżając się do dnia, w którym masz zrealizować określoną sesję, będziesz mieć dużo obszerniejszą wiedzę na temat tego, co faktycznie przyniesie Ci najwięcej pożytku na danym etapie przygotowań. Bywa i tak, że decyzję o wyborze najkorzystniejszego treningu będziesz w stanie podjąć dopiero na kilka godzin przed rozpoczęciem rozgrzewki lub nawet w pierwszych minutach danej sesji.


    Nadawanie planom formy szkiców różni się oczywiście od całkowitej rezygnacji z tworzenia harmonogramów treningowych. Realistyczny obraz działań, jakie trzeba podjąć, by zamienić aktualną dyspozycję w formę pozwalającą zrealizować cele związane z zawodami, to bardzo cenna wiedza. Równie istotne jest jednak zrozumienie ograniczeń, jakimi obciążone są wszelkie plany treningowe. Ich największą słabością jest próba przewidywania przyszłości na podstawie ograniczonych informacji. Traktowanie grafiku aktywności jako wstępnego szkicu oznacza wstrzymanie się z ostatecznymi decyzjami dotyczącymi kształtu kolejnych treningów aż do momentu, w którym zgromadzisz wszelkie dane potrzebne do dokonania najlepszego wyboru.


    Druga strategia będąca elementem biegania adaptacyjnego i umożliwiająca realizowanie w każdym dniu najbardziej korzystnego treningu polega na modyfikowaniu planów pod wpływem okoliczności. Skoro chciało Ci się podjąć trud związany z przygotowaniem harmonogramu treningowego, warto teraz trzymać się tego grafiku. Innymi słowy — Twoim celem powinno być realizowanie treningów zaplanowanych na każdy dzień, chyba że pojawią się konkretne argumenty przemawiające za zmianą charakteru aktywności lub przeznaczeniem jakiegoś dnia na odpoczynek. Rzeczowa ocena Twoich bieżących potrzeb to czynnik, który powinien być zarówno podstawą samej decyzji o odstąpieniu od zrealizowania przewidzianego w planie treningu, jak i wskazówką w odniesieniu do charakteru wprowadzanej korekty. Modyfikowanie planu pod wpływem okoliczności to nic innego jak przekształcanie grafiku treningów na bazie informacji dostarczanych przez organizm. W praktyce może to oznaczać rozmaite działania, od zastąpienia ciężkiego treningu łatwym biegiem w nadziei na uporanie się z chronicznym zmęczeniem aż po zwiększenie intensywności zaplanowanych początkowo treningów mięśni w związku z gorszą od oczekiwanej sprawnością nerwowo-mięśniową.


    Czwarta zasada biegania adaptacyjnego


    Biegacz musi modyfikować swój trening z sezonu na sezon i rok po roku, reagując w ten sposób na wyniki, jakie przyniósł mu ostatni zrealizowany cykl treningowy, i pobudzając dalsze pozytywne adaptacje fizjologiczne.


    Mianem bodźca treningowego określamy wysiłek fizyczny (może to być zarówno jedna sesja, jak i cały ich szereg) wywołujący adaptację fizjologiczną. Taki bodziec zasługuje na swoją nazwę dopóty, dopóki organizm nadal się do niego przystosowuje. Gdy organizm w pełni zaadaptuje się do jakiegoś sposobu trenowania, kontynuowanie takich działań w niezmienionej postaci nie przyniesie już dalszej poprawy dyspozycji. Chęć dalszego poprawiania formy przekłada się na konieczność zmodyfikowania treningu w taki sposób, by organizm znów musiał się do niego przystosować.


    Opisana w powyższym akapicie zależność pozwala zrozumieć, dlaczego kolejne cykle treningowe muszą się od siebie różnić. Nie ma znaczenia, jak wiele korzyści przyniósł Ci ostatnio realizowany plan treningowy — jeśli chcesz nadal się rozwijać, harmonogram treningów trzeba będzie poddać rozsądnym modyfikacjom. Ujmując to innymi słowy: musisz wykorzystać sukces odniesiony za sprawą ostatniego cyklu treningowego i stworzyć nowy plan, który będzie stawiał przed Twoim organizmem jeszcze większe wymagania. Szczegółowe wskazówki dotyczące modyfikowania treningów w kolejnych cyklach przedstawię w rozdziale 9.
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    Dathan Ritzenhein © Bill Hook


    Portret biegacza Dathan Ritzenhein


    Dathan Ritzenhein jest jednym z najbardziej utalentowanych biegaczy w historii Stanów Zjednoczonych. Jako uczeń szkoły średniej odniósł szereg sukcesów w biegach przełajowych: dwa razy z rzędu wygrał mistrzostwa kraju, a w 2001 roku zdobył brązowy medal na mistrzostwach świata juniorów. W 2004 roku sięgnął po tytuł akademickiego mistrza Stanów Zjednoczonych w biegach przełajowych. Jako dwudziestoparolatek miał przed sobą świetlaną przyszłość i wieloletnią karierę w świecie zawodowego sportu.


    Zacząłem pracować z Dathanem wkrótce po tym, jak zdecydował się zrezygnować z prawa do startów w imprezach akademickich i na drugim roku studiów na Uniwersytecie Kolorado dołączył do grona wyczynowych biegaczy. Jako 
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