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  Wstęp


  Cała radość z biegania — bez bólu!


  Bieganie skuteczniej niż inne zbadane rodzaje aktywności fizycznej uaktywnia w mózgu obwody poprawiające samopoczucie, witalność i zwiększające satysfakcję z życia. Miliony ludzi zaczynają albo wznawiają biegowe kariery, bo wiedzą, że dzięki temu będą się lepiej czuli, sprawniej myśleli i bardziej cieszyli się życiem. Niestety, gdy zaczynają regularnie biegać, często dopada ich ból i wyczerpanie związane z ciągłym biegiem.


  Moja metoda Run Walk Run® (RWR) pozwala zapomnieć o bólu i cieszyć się bieganiem niemal każdemu. Doświadczeni biegacze osiągają dzięki niej lepsze wyniki i unikają kontuzji. Miliony nowych biegaczy odkrywają, że odpowiednio dobrane przerwy marszowe poprawiają samopoczucie podczas i po biegu, pozwalają cieszyć się życiem rodzinnym, kontynuować karierę zawodową i prowadzić życie towarzyskie — a przy tym czerpać satysfakcję z uprawiania sportu.


  Nietrudno zgadnąć, że nowi adepci tej metody, przekonani do jej stosowania, opowiadają o niej przyjaciołom i pokazują, jak niezależnie od wieku czerpać korzyści z tych życiowych zmian. Każdy nowy biegacz stosujący metodę Run Walk Run® zachęca do jej wypróbowania przynajmniej dziesięciu innych, a nowy biegowy boom rozprzestrzenia się po całym świecie.


  Producenci butów i odzieży nie nadążają z dostarczaniem popularnych akcesoriów biegowych. Jak grzyby po deszczu pojawiają się nowe zawody, a listy startowe na tych już znanych zapełniają się szybciej niż kiedykolwiek wcześniej. Wielu świeżo upieczonych biegaczy prowadziło całkiem wygodny, siedzący tryb życia, a jednak postanowiło zmierzyć się z trudnymi fizycznymi wyzwaniami. Co ich do tego skłoniło?


  W gromadzonych od przeszło 40 lat opiniach od tysięcy biegaczy nieustannie przewija się ten sam motyw. Nawet ci, którzy od dawna prowadzą kanapowy tryb życia, dzięki bieganiu odzyskują wigor i radość, jakich nie dają inne zajęcia. A kto chciałby wracać do dawnego stylu życia, gdy już tego raz zasmakuje?


  Podczas rozmów z grupami nowych biegaczy wielu powtarza mi, że nawet nie myśleli o uprawianiu tego sportu, dopóki nie usłyszeli o metodzie Run Walk Run®. Niejeden próbował biegać bez przerw na krótkie dystanse, ale po przebiegnięciu kilku przecznic ból, zadyszka albo uraz mięśni zmuszały go do zrobienia przerwy. Wystarczyło jednak zastosować właściwą formułę Run Walk Run®, by wszystko uległo zmianie.


  Niemal każdy chce panować nad własnym losem. Metoda Run Walk Run® pozwala każdemu z nas być kapitanem własnego biegowego okrętu, korygować ilość biegu, marszu i tempo, aby zrealizować oczekiwany trening… bez ubocznych skutków przemęczenia.


  Dekadę temu na dużych zawodach przerwy marszowe robiło jakieś dziesięć procent zawodników. Dziś szacuje się, że nawet 40 – 50% uczestników zawodów posługuje się jakąś odmianą metody Run Walk Run®, a liczba ta rokrocznie rośnie. Z tysięcy zbieranych corocznie opinii wynika, że metoda RWR Gallowaya jest jedynym powodem, dla którego wielu początkujących biegaczy postanowiło spróbować swoich sił w tym sporcie. Po zaledwie roku albo dwóch latach treningów kończą maratony i półmaratony. Łatwo ich poznać — to ci, którzy na ostatnich kilku kilometrach wyścigów wyprzedzają innych.


  Niewiele jest w życiu rzeczy tak uskrzydlających, jak wyprzedzanie rywali na ostatnich kilometrach zawodów.


  Ponieważ każdy biegacz może decydować o ilości biegania oraz ilości marszu, każdy może dzień po dniu odnosić sukcesy. Bez presji związanej z koniecznością pokonania biegiem określonego dystansu można cieszyć się każdą chwilą treningu, a podczas biegów z przyjaciółmi — rozmawiać i śmiać się.


  Co ciekawe, dzięki odpowiedniemu doborowi przerw marszowych nawet zaprawieni w bojach zawodnicy osiągają lepsze rezultaty. Metoda RWR pozwala nie tylko oszczędnie gospodarować energią i siłą mięśni, ale przyczynia się też do powstania adaptacji biegowych i eliminuje zmęczenie, to zaś z kolei sprawia, że stosujący tę metodę biegacze pozostają silni aż do mety i wyprzedzają innych. Umacnia to chęć do dania z siebie wszystkiego i siłę woli, którą biegnący non stop na ogół tracą pod koniec trudnych zawodów albo treningu.


  W tej książce znajdziesz wiele narzędzi pozwalających biegaczowi przejąć panowanie nad własnym losem. Największa zaleta stosowania metody Run Walk Run® polega na uaktywnieniu najskuteczniejszego narzędzia, jakie mamy do dyspozycji: świadomych ośrodków decyzyjnych mózgu. Wybierając odpowiednią na dany dzień proporcję biegania do marszu, włączamy w mózgu obwody, które dodają skrzydeł, poprawiają samopoczucie, wzmacniają organizm, wyzwalają pozytywne hormony i pozwalają na harmonijne współdziałanie wszystkich elementów składających się na dobry bieg.


  Regularne kierowanie się wskazaniami świadomych ośrodków mózgu daje kontrolę nad odczuciami. Korygując tempo za pomocą właściwej formuły Run Walk Run®, zyskujemy wiarę w poprawę naszych możliwości. Nawet ci, którzy prowadzili wygodny, siedzący tryb życia, zaczynają wychodzić za próg pomimo mrozu, bo każdy bieg przynosi im radość. Badania pokazują, że wciągnięcie się w bieganie przekłada się z czasem na zdrowsze odżywianie się, poprawę produktywności i skłania do szukania (i znajdowania) innych sposobów na polepszenie jakości życia.


  Harmonijna proporcja biegania i maszerowania daje nam siłę na co dzień, najwspanialsze jest jednak to, jak znakomicie podnosi ona na duchu. To właśnie owa tajemnicza wola wytrwania czyni nas, ludzi, tak wyjątkowymi. Spośród wszystkich krzepiących działań bieganie jest jednym z najbardziej uniwersalnych: sprawia, że ciało, umysł i duch pracują w zgodnym, silnym zespole.


  Każdego roku spotykam się i rozmawiam z biegaczami w wieku od 4 do 84 (i więcej) lat; znam biegaczy ze wszystkich kontynentów z wyjątkiem Antarktydy. I wszyscy potwierdzają te same, korzystne zmiany. Najlepsze jest zaś to, że większość z nas jest w stanie biegać do końca życia… przy zastosowaniu właściwych formuł Run Walk Run®.


  
    Początki metody Run Walk Run®


    W 1974 roku zostałem poproszony o poprowadzenie zajęć z biegania dla początkujących. Otworzyłem właśnie specjalistyczny sklep biegowy Phidippides i chciałem pomóc zwykłym ludziom zacząć czerpać korzyści z biegania. Szczerze mówiąc, chciałem też przysporzyć sobie potencjalnych klientów.


    Podczas pierwszych zajęć okazało się, że żaden z podopiecznych nie biegał przez przynajmniej pięć ostatnich lat. Jakaś jedna trzecia w ogóle nie wykonywała regularnych ćwiczeń. Po pierwszym okrążeniu na bieżni uświadomiłem sobie, że jeśli chcę każdego z adeptów biegania doprowadzić bez kontuzji albo wyczerpania do mety zawodów na 5 czy 10 km, to muszę wprowadzić przerwy marszowe.


    Zawodnicy naturalnie podzielili się na trzy różniące się tempem grupy. Z jednej strony miałem początkujących, którzy sami siebie nazywali ciamajdami. Z drugiej strony kondycyjnego spektrum była grupka chłopaków, którzy regularnie uprawiali jakieś sporty i byli w niezłej formie. Była też grupa średniaków. Biegając z poszczególnymi grupami, na każdym treningu skupiałem się na rytmie oddechu. Opracowaliśmy regułę zadyszki: jeśli słyszysz, że zaczynasz coraz ciężej dyszeć, zrób więcej przerw marszowych i zmniejsz tempo.


    Na pierwszych zajęciach korygowałem proporcje Run Walk Run® tak, by każdy uczestnik zajęć miał satysfakcję z przebiegnięcia zadanego dystansu, który rósł z tygodnia na tydzień, podczas jednego, najdłuższego biegu. Większość nie mogła się doczekać kolejnych zajęć ze względu na poprawę samopoczucia w trakcie treningu i po jego zakończeniu.


    Pod koniec 10-tygodniowego kursu urządziłem egzamin: bieg na 5 albo 10 km. Każdy podopieczny — nawet samozwańcze ciamajdy — ukończył jeden z tych biegów. A gdy po wszystkim zebrałem opinie od uczestników, nie posiadałem się z radości: żaden nie doznał kontuzji.


    Nigdy wcześniej nie trenowałem z grupą liczniejszą niż 20 biegaczy, w której ktoś po dwóch miesiącach z okładem nie nabawiłby się jakiegoś urazu. Gdy nowicjusze zaczynali odczuwać dolegliwości bólowe, zwiększałem częstotliwość przerw marszowych, a ich organizmy adaptowały się do wysiłku.


    W ciągu dwóch kolejnych lat pracy z początkującymi biegaczami (w ramach grup organizowanych w moim sklepie i indywidualnych konsultacji) eksperymentowałem z różnymi proporcjami przerw marszowych. W 1976 roku zacząłem organizować szkoły biegowe Gallowaya. I nieustannie umacniałem się w przekonaniu, że przerwy marszowe pozwalają praktycznie wyeliminować kontuzje.


    Wielu doświadczonych maratończyków nie chciało początkowo robić przerw marszowych. W miarę jak dawni początkujący zaczynali mierzyć się z dłuższymi dystansami, takimi jak maratony, kontynuowaliśmy korygowanie przerw marszowych i okazało się, że biegacze ci zaczęli osiągać w zawodach lepsze wyniki niż starzy wyjadacze. To doprowadziło do zastosowania przerw marszowych we wszystkich grupach, bez względu na tempo.
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  Rozdział 1.

  Metoda Run Walk Run® to powrót do korzeni


  Antropolodzy badający korzenie naszego gatunku powiedzieli mi, że ich zdaniem człowiek nie był początkowo przystosowany do długodystansowego biegania. W ciągu milionów lat, które zajęła naszym przodkom zmiana sposobu poruszania się z czworonożnego na dwunożny, dzień w dzień przemierzali oni duże odległości na piechotę i wypracowali niezwykle efektywne wzorce ruchowe.


  Zdolność do codziennego przemieszczania się i gromadzenia trudno dostępnego pokarmu przy jednoczesnym wydatkowaniu jak najmniejszej ilości energii niewątpliwie zwiększała szanse przeżycia. Wspomniani eksperci sądzą, że nasi przodkowie biegali relatywnie krótko i dynamicznie — uciekali przed drapieżnikami, przeskakiwali przez przeszkody, a na dalszym etapie ewolucji przyspieszali podczas tropienia i łowów.


  Zwiększone zapotrzebowanie na energię. Możemy przystosować się do ciągłego biegu, ale kosztem drastycznie większego zużycia ograniczonych zapasów energii i paliwa w mięśniach. Z każdym zrobionym podczas biegu krokiem musimy oderwać całą masę ciała od ziemi, a potem zamortyzować wstrząs przy lądowaniu. Ciągły bieg prowadzi do kryzysu energetycznego, który rokrocznie zmusza tysiące biegnących non stop maratończyków do przejścia ostatnich 6 – 10 kilometrów niemal wyłącznie marszem.


  Zmniejszone obciążenie narządu ruchu. W porównaniu do bardzo niewielkich obciążeń, na jakie narażamy organizm podczas zwykłego marszu, ciągły bieg znacznie zwiększa presję na układ mięśniowo-szkieletowy i stawy. Dzięki biomechanice, która była adaptowana, doskonalona i ulepszana przez miliony lat, w marszu bardzo skutecznie wykorzystujemy zjawisko pędu. Narząd ruchu każdego człowieka ma kilka słabych punktów, które podczas ciągłego biegu są narażone na największe ryzyko i szybciej ulegają kontuzjom wynikającym z naturalnego zakresu ruchomości, obciążeń genetycznych, wcześniejszych urazów itp.


  Krótko mówiąc, owszem, możemy wytrenować organizm tak, by bez przerwy biegać coraz dłuższe dystanse. Obciążenia, jakim są poddawane wspomniane słabe punkty, skumulują się jednak w pewnej chwili do tego stopnia, że dany staw, mięsień czy ścięgno po prostu zawiodą. Taka kontuzja często wymaga tygodni albo miesięcy rekonwalescencji.


  Run Walk Run® to metoda eliminująca takie przypadki. Przejście do marszu, zanim słabe ogniwo ulegnie uszkodzeniu, pozwala złagodzić obciążenia, zregenerować się i zaadaptować, a pracę przejmują wtedy na siebie inne obszary. Dzięki odpowiednio wczesnym i regularnym przerwom marszowym można uniknąć kontuzji, a zarazem nieustannie zwiększać pokonywany dystans. Ta pradawna metoda pozwala pewnie i bezpiecznie wybiec w przyszłość.


  [image: ]


  © Thinkstock/iStockphoto


  Rozdział 2.

  Metoda Run Walk Run® (RWR) Gallowaya


  • Mądry sposób na bieganie, który pozwala racjonalnie wykorzystać każdy trening.


  • Nie zmusza biegacza do rezygnacji z codziennych zajęć, nawet po długich biegach.


  • Motywuje początkujących do wstania z kanapy i biegania.


  • Przywraca radość biegu zawodnikom, którzy biegali wcześniej bez przerw i zrezygnowali ze względu na kontuzję albo wypalenie.


  • Pomaga poprawić czasy osiągane w wyścigach.


  • Daje każdemu biegaczowi kontrolę nad zmęczeniem.


  • Zapewnia wszystkie korzyści z biegania bez wyczerpania i bólu.


  • Pozwala Ci ustanawiać reguły biegu na każdy dzień.


  • Wprowadza strategiczną przerwę na odpoczynek — przejdź do marszu, zanim się zmęczysz.


  • Zaleca krótki, łagodny krok marszowy.


  • Nie wymaga rezygnacji z przerw na marsz.


  Strategiczna przerwa na odpoczynek — przejdź do marszu, zanim się zmęczysz


  Większość z nas, nawet niećwiczących, potrafi przejść kilka kilometrów bez zmęczenia, bo jesteśmy genetycznie przystosowani do długotrwałego, efektywnego marszu. Bieganie wymaga większego nakładu pracy, trzeba bowiem oderwać całe ciało od ziemi, a potem zamortyzować wstrząs przy lądowaniu — i tak wiele razy z rzędu.


  Ciągła praca mięśni biegowych wywołuje większe zmęczenie i bardziej dotkliwe dolegliwości bólowe niż utrzymywanie tego samego tempa, ale z przerwami. Jeśli przejdziesz do marszu, zanim mięśnie biegowe zaczną się męczyć, pozwolisz im na natychmiastową regenerację — poćwiczysz dłużej, a na drugi dzień zapewne nie będziesz tak obolały.


  Ta metoda wymaga strategicznego podejścia. Dzięki dobieraniu właściwej na dany dzień proporcji między bieganiem a marszem możesz kontrolować poziom zmęczenia. Efekt? Będziesz pełen energii na finiszu, a po długich biegach zrobisz to, co chcesz albo powinieneś. Długi bieg nie musi się już wiązać z wyczerpaniem.


  Metoda RWR jest bardzo prosta: biegniesz krótki odcinek, przechodzisz do marszu, a potem powtarzasz cykl od początku.


  
    Przerwy marszowe…


    • Przyspieszają! Zawodnicy biegający dotąd bez przerw, którzy przestawiają się na prawidłową formułę Run Walk Run®, poprawiają wyniki w półmaratonie średnio o 7 minut, a w maratonie nawet o ponad 13 minut (średnia poprawa wyliczona na podstawie badań statystycznych).


    • Pozwalają zapanować nad tym, jak czujesz się podczas ćwiczeń i po ich zakończeniu.


    • Eliminują zmęczenie.


    • Przesuwają granicę wyczerpania albo bólu.


    • Uwalniają endorfiny — podczas każdej przerwy marszowej masz wyśmienite samopoczucie!


    • Dzielą dystans na racjonalne części (np. „Jeszcze tylko 30 sekund do przerwy marszowej!”).


    • Przyspieszają regenerację.


    • Zmniejszają ryzyko dolegliwości, bólów i kontuzji.


    • Pozwalają czuć się dobrze po wysiłku — możesz realizować plany na resztę dnia bez przytłaczającego zmęczenia.


    • Zapewniają wszystkie korzyści wytrzymałościowe i siłowe wynikające z pokonywania dystansów treningowych — bez bólu.


    • Przyspieszają regenerację u starszych albo cięższych biegaczy i pozwalają się im czuć tak dobrze jak za dawnych (szczuplejszych) czasów albo nawet lepiej.


    • Uaktywniają płat czołowy mózgu, co ułatwia zapanowanie nad nastawieniem i motywacją.

  


  Krótki, łagodny krok marszowy


  Lepiej iść powoli, robiąc krótsze kroki. Zbyt długi krok może podczas marszu albo biegu powodować bóle piszczeli. Zrelaksuj się i ciesz się marszem.


  Nie musisz rezygnować z przerw na marsz


  Niektórzy początkujący uważają, że muszą stopniowo dojść do takiej formy, by przerwy marszowe stały się zbędne. To kwestia indywidualna, ja jednak nie polecam tego rozwiązania. Pamiętaj, że sam wybierasz formułę Run Walk Run® na dany dzień. Nie ma reguły, która narzucałaby stosowanie jakichś konkretnych proporcji. Dostosowując bieg i marsz do samopoczucia, zyskujesz kontrolę nad zmęczeniem.


  Biegam od ponad 50 lat, a dzięki przerwom marszowym czerpię z biegania więcej radości niż kiedykolwiek wcześniej. Każdy bieg to dla mnie zastrzyk energii. Jeśli nie robiłbym wczesnych i częstych przerw marszowych, nie byłbym w stanie biegać tak jak teraz — niemal codziennie.


  Run Walk Run® pozwala Ci ustanawiać reguły biegu na każdy dzień.
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  Rozdział 3.

  Czy naprawdę jesteś biegaczem, skoro maszerujesz?


  Niemal codziennie słyszę od jakiegoś biegacza, że doświadczony zawodnik powiedział mu coś w rodzaju: „Jeśli robisz przerwy marszowe, to nie jesteś biegaczem”.


  Jeśli ktoś mówi mi to wprost, odpowiadam następująco:


  Byłem w amerykańskiej kadrze olimpijskiej, biegam od ponad 50 lat i nie zdawałem sobie sprawy z istnienia reguły, która wyklucza maszerowanie. Mógłbyś mi wskazać tę regułę?


  Nie ma listy reguł. W porównaniu do innych sportów najpiękniejszym aspektem biegania jest możliwość samodzielnego decydowania o tym, gdzie, kiedy, jak daleko i jak szybko pobiegniemy. Jesteśmy kapitanami naszych biegowych okrętów i mamy pełną władzę nad tym, jak będziemy postępować danego dnia.


  Ale niemal w każdej dziedzinie życia zawsze znajdzie się kilku takich, którzy wierzą, że ich metoda postępowania jest najlepsza. Nie mają prawa mówić nikomu, jak powinien biegać, ale istnieli już w czasach, gdy w 1958 roku stawiałem swoje pierwsze biegowe kroki. Już wtedy przekonywali, że nie biegam prawidłowo, dopóki nie zacząłem tego robić na ich modłę. Kiedy wprowadziłem w treningach zmiany, które pozwoliły mi zakwalifikować się do amerykańskiej reprezentacji olimpijskiej, niektórzy twierdzili, że biegam za mało, inni zaś uważali, że za dużo. W odróżnieniu od większości biegaczy, którzy są uczynni i chcą pomagać innym zawodnikom, ten niewielki odsetek narcyzów często wybiera sobie za cel początkujących, bo łatwo na nich wpłynąć. Niestety, poznałem niejednego byłego początkującego, który przestał biegać ze względu na tego rodzaju krytyczne uwagi.


  Jeśli biegalibyśmy tak jak pierwsi maratończycy, wszyscy powinniśmy robić przerwy marszowe. Początek rywalizacji w maratonie datujemy na rok 1896, kiedy odbyły się pierwsze nowożytne igrzyska olimpijskie. Kilka lat temu, spacerując po ateńskim muzeum w Grecji, natknąłem się na umieszczony w gablocie artykuł ze zdjęciem zwycięzcy pierwszego biegu maratońskiego. Nasza grecka przewodniczka, Maria, przetłumaczyła relację dziennikarza, który podążał za biegaczami od startu do mety. Cytat, który na zawsze pozostanie mi w pamięci, brzmi tak: Każdy z zawodników znaczną część trasy pokonał marszem.


  Nie zamierzam nikogo na siłę przekonywać do metody Run Walk Run®. Każdy biegacz może biec albo maszerować tyle, ile uzna za stosowne. Metoda ta daje liczne korzyści, ale niektórzy biegacze uważają, że maszerowanie podczas zawodów albo treningu jest absolutnie wykluczone. Wciąż niewielu biegaczy postępuje tak na wszystkich swoich biegach. Owszem, biegacz ma prawo obstawać przy tym, że bieganie bez przerwy jest jedyną słuszną metodą uprawiania tego sportu — ale nie ma prawa narzucać swojego zdania innym.


  Nie musisz nawet odpowiadać na kąśliwe uwagi tych biegaczy. Znasz udowodnioną metodę, która pozwala dotrzeć do mety każdego biegu w dobrej kondycji i nie zmusza do wyrzeczeń kosztem przyjaciół i bliskich.


  To Ty jesteś kapitanem swojego biegowego (i marszowego) okrętu.
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    Jak przeprogramować podświadome odruchy na metodę Run Walk Run®?


    Większości dzieci na zajęciach z WF-u albo podczas treningów biegowych wpaja się, by nie maszerowały. W rezultacie w podświadomości utrwala się powszechny odruch, że przejście do marszu to porażka. Są powody, dla których trenerzy nadal będą wymagać od podopiecznych przebiegnięcia całego krótkiego dystansu, ale przestrzeganie ich zaleceń przez resztę życia nie jest ani konieczne, ani efektywne.


    Faktem jest, że utrwalone w dzieciństwie mechanizmy są bardzo silne i przemieniają się w odruchowe, podświadome reakcje. Przejście do przerwy marszowej (pomimo że od ostatniego przełajowego sprawdzianu biegowego albo lekcji WF-u dzielą Cię na przykład dwie dekady…) wyzwala odruchowy niepokój i potok hormonów stresu. Podświadomość może Ci też podsunąć wspomnienia słów trenera (albo przynajmniej ich niejasny obraz).


    Ale nie wszystko stracone. Dzięki metodom kognitywnym da się przeprogramować wpojone odruchy i zacząć traktować przerwy marszowe jako coś normalnego. Należy w tym celu przejąć stery od podświadomości i przekazać je centrum operacyjnemu w mózgu, które zajmie się przeprogramowaniem. Oto przepis:


    1. Na podstawie sprawdzianu magicznej mili (o którym będzie mowa dalej) oszacuj realistyczne docelowe tempo oraz bardziej umiarkowane tempo na dłuższe biegi.


    2. Wyznacz proporcję Run Walk Run® na podstawie obu szacunkowych wartości tempa — docelowego i długodystansowego. Posłuż się w tym celu informacjami podanymi w rozdziale „Wybieranie właściwej strategii Run Walk Run®” w dalszej części tej książki.


    3. Uzbrój się we wszystkie pozytywne hasła i najważniejsze terminy związane z metodą Run Walk Run®. Zapamiętaj je albo spisz, abyś mógł reagować na odruchowe, 

Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.
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  Rozdział 4.

  Podstawy metody Run Walk Run®
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  Rozdział 5.

  Psychiczne walory metody Run Walk Run®
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  Rozdział 6.

  W jaki sposób metoda Run Walk Run® zapobiega kontuzjom?
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  Rozdział 7.

  Test magicznej mili jako podstawa metody Run Walk Run®
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  Rozdział 8.

  Wybieranie właściwej strategii Run Walk Run®
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  Rozdział 9.

  Jak kontrolować przerwy marszowe?
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  Rozdział 10.

  Rusz się z kanapy! Metoda Run Walk Run® dla początkujących
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  Rozdział 11.

  Postawa biegowa — przerwy marszowe zwiększają efektywność ruchów
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  Rozdział 12.

  Postawa marszowa
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  Rozdział 13.

  Ćwiczenia w przechodzeniu z biegu do marszu i z marszu do biegu
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  Rozdział 14.

  Rozwiązywanie problemów dzięki korygowaniu formuł Run Walk Run®
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  Rozdział 15.

  Jak biegać szybciej dzięki Run Walk Run®?
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  Rozdział 16.

  Próba generalna przed zawodami
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  Rozdział 17.

  Korygowanie parametrów metody Run Walk Run®
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  Rozdział 18.

  Strategie motywacyjne na bazie metody Run Walk Run®
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  Rozdział 19.

  Run Walk Run® — zagadnienia i problemy
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  Rozdział 20.

  Rekomendacje
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  Rozdział 21.

  Odmiany tradycyjnych interwałów biegowych i marszowych

  Dr Stanley Zaslau
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  Rozdział 22.

  Akcesoria przydatne podczas biegania
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