
  
    [image: ]

  


  


  Arthur Lydiard



  Wbiec na szczyt


  
    Tytuł oryginału: Running to the Top


    Tłumaczenie: Krzysztof Krzyżanowski


    ISBN: ePub: 978-83-283-0598-4, Mobi: 978-83-283-0599-1


    © 1997 by Meyer & Meyer Sport (UK) Ltd.

    3rd Edition, 2011


    Cover design: Sabine Groten, Germany

    Cover photos: © dpa picture alliance/epa Rainer Jensen

    © Thinkstock/iStockphoto


    Headline: Graphic © Thinkstock/iStockphoto

    Inside photos: see individual photos


    All rights reserved, especially the right to copy and distribute, including the translation rights. No part of this work may be reproduced – including by photocopy, microfilm or any other means – processed, stored electronically, copied or distributed in any form whatsoever without the written permission of the publisher.


    Translation copyright © 2015 Helion SA


    Wszelkie prawa zastrzeżone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie całości lub fragmentu niniej­szej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione. Wykonywanie kopii metodą kserograficz­ną, fotograficzną, a także kopiowanie książki na nośniku filmowym, magnetycznym lub innym powoduje naruszenie praw autorskich niniejszej publikacji.


    Wszystkie znaki występujące w tekście są zastrzeżonymi znakami firmowymi bądź towarowymi ich właścicieli.


    Autor oraz Wydawnictwo HELION dołożyli wszelkich starań, by zawarte w tej książce informacje były kompletne i rzetelne. Nie biorą jednak żadnej odpowiedzialności ani za ich wykorzystanie, ani za związane z tym ewentualne naruszenie praw patentowych lub autorskich. Autor oraz Wydawnictwo HELION nie ponoszą również żadnej odpowiedzialności za ewentualne szkody wynikłe z wykorzystania informacji zawartych w książce.


    Drogi Czytelniku!


    Jeżeli chcesz ocenić tę książkę, zajrzyj pod adres 


    http://septem.pl/user/opinie/wbiecn



    Możesz tam wpisać swoje uwagi, spostrzeżenia, recenzję.


    Wydawnictwo HELION 


    ul. Kościuszki 1c, 44-100 GLIWICE 


    tel. 32 231 22 19, 32 230 98 63 


    e-mail: septem@septem.pl


    WWW: http://septem.pl (księgarnia internetowa, katalog książek)


    
      
        	Poleć książkę


        	Kup w wersji papierowej


        	Oceń książkę

      

    


    
      
        	Księgarnia internetowa


        	Lubię to! » nasza społeczność

      

    

  


  
    [image: 101830270.tif]

  


  
    © Thinkstock /Hemera

  


  Wstęp


  Słownik Oxford English Dictionary określa bieganie jako proces przemieszczania się zachodzący dzięki naprzemiennym ruchom nóg — należy przy tym unikać sytuacji, w której obie kończyny dolne miałyby kontakt z podłożem jednocześnie. Słownik Chambers Dictionary głosi z kolei, że bieganie polega na poruszaniu się w taki sposób, by jedna noga była unoszona, zanim druga dotknie gruntu. Żadna z tych definicji nie jest szczególnie skomplikowana, w żadnym z tych haseł nie pojawiają się również ograniczenia dotyczące prędkości przemieszczania się.


  Sztuka biegania i cała strona techniczna związana z tą czynnością powinny dorównywać swoją prostotą procesowi mówienia i pisania na ten temat. Bieganie jest w końcu czymś tak samo naturalnym jak chodzenie. Gdy dziecko nauczy się już chodzić, nikt nie musi mu pokazywać, co ma zrobić, by zacząć biegać.


  Ta książka jest tak samo nieskomplikowana jak stawianie stóp jedna przed drugą bez dopuszczania do sytuacji, w której obydwie nogi miałyby kontakt z podłożem.


  Cel, w jakim powstał ten tekst, był całkiem prosty: słowa te zostały napisane po to, by umożliwić Ci poruszanie się w szybszym tempie, ułatwić Ci oderwanie od gruntu obydwu nóg (jeśli tylko najdzie Cię taka ochota), pozwolić Ci dotrzeć dalej bądź też pokonać większy dystans w krótszym czasie, zgodnie z Twoimi marzeniami i aspiracjami. Jeżeli chcesz wygrać mistrzostwa świata lub igrzyska olimpijskie, jest to książka dla Ciebie. Weź jednak pod uwagę, że ten tekst przyda Ci się również wtedy, gdy chcesz jedynie przemieszczać się komfortowym truchtem po okolicy, dbając w ten sposób o kondycję.


  Książka ta zawiera wskazówki i racjonalne sugestie, zaprezentowano w niej także podstawowe zasady kryjące się za sztuką biegania w lepszy sposób i wynikającą z tego przyjemnością. Znalazły się tu grafiki treningów, na podstawie których każdy biegacz może stworzyć własny harmonogram działań w zależności od swoich aspiracji.


  Cała reszta leży już w Twoich rękach.


  Filozofia treningu biegowego Arthura Lydiarda jak żadna inna sprawdza się w przypadku każdej osoby sięgającej po buty do biegania. To właśnie ten szkoleniowiec stworzył zasady, które są teraz wykorzystywane przez czołowych trenerów i sportowców z całego świata rywalizujących nie tylko w lekkoatletyce, ale także w wielu innych dyscyplinach. Cechujący się niezwykłą prostotą jogging, którym z czasem zaraziły się miliony ludzi, to kolejny wynalazek autorstwa Arthura Lydiarda.


  System Lydiarda został po raz pierwszy sprawdzony w praktyce w latach pięćdziesiątych XX wieku i już wtedy udowodnił swoją skuteczność. Choć na przestrzeni lat metoda ta była poddawana niewielkim udoskonaleniom, nadal opiera się na tych samych podstawowych założeniach, które pozwoliły garstce zwyczajnych biegaczy wywodzących się z sąsiedztwa Lydiarda (a więc z przedmieść Auckland w Nowej Zelandii) przez ponad 10 lat utrzymywać się w światowej czołówce w biegach na średnich i długich dystansach. To wciąż ta sama teoria, która zdobywała popularność na światowych bieżniach i w rozsianych po całym globie ośrodkach treningowych, gdy Lydiard przemienił się z opiekuna biegaczy w cieszącego się międzynarodowym uznaniem fachowca kształcącego szkoleniowców.


  Arthur Lydiard uczynił z prostej, sprawdzającej się w praktyce wiary w siebie ogólnoświatowe panaceum dla każdego, kto chciałby lepiej sobie radzić w bieganiu. Jego nazwisko i metody błyskawicznie zdobyły uznanie rozmaitych nacji porozumiewających się różnymi językami. Podczas gdy kolejni guru we współczesnym świecie przychodzą i odchodzą, Lydiard nadal uważany jest za jednego z najwybitniejszych fachowców i bezapelacyjnie zaliczany jest do grona trenerów, którzy cieszyli się najwyższą skutecznością, jeśli chodzi o kwestie przygotowania fizycznego i psychologicznego zawodników.


  W połowie lat siedemdziesiątych nieodżałowanej pamięci Kiyoshi Nakamura, wspaniały trener biegaczy rywalizujących na średnich i długich dystansach, rok po roku sprowadzał swoich najlepszych zawodników do Nowej Zelandii, a następnie miesiącami pracował z nimi na rozległych pustkowiach w okolicach Ashburton na Wyspie Południowej.


  Był to zespół słynnych sportowców, którzy — podobnie jak trenowana przez Arthura Lydiarda grupa święcąca sukcesy na międzynarodowej arenie sportowej w latach sześćdziesiątych — osiągnęli nagle ogromną przewagę nad rywalami z całego świata, zwłaszcza na długich dystansach. Postaciami, które wyróżniały się z tego grona, byli bracia Takeshi i Shigeru Soh oraz Toshihiko Seko — ten ostatni to legendarny biegacz, który trzy razy pod rząd wygrał maraton w Fukuoce, pobił w Nowej Zelandii rekordy świata w biegach na 25 i 30 kilometrów, a w 1981 roku zwyciężył w maratonie bostońskim z czasem 2:09:26.


  Nakamura, jeden z najbardziej poważanych ludzi w japońskiej lekkoatletyce, był związany z Nową Zelandią od czasów igrzysk olimpijskich z 1936 roku — reprezentował wtedy Kraj Kwitnącej Wiśni w historycznym biegu na 1500 metrów, podczas którego nowozelandzki sportowiec Jack Lovelock zdobył w spektakularnym stylu złoty medal, ustanawiając rekord świata.


  Dlaczego jednak Nakamura rok po roku pojawiał się w Nowej Zelandii ze swoimi biegaczami startującymi na średnich i długich dystansach?


  Podstawową przyczyną — jak powiedział Japończyk Timowi Chamberlainowi w 1982 roku, gdy podczas swojej siódmej wizyty w tym kraju udzielał wywiadu dla magazynu „New Zealand Runner” — był fakt, że w Nowej Zelandii mieszkał Arthur Lydiard.


  Nakamura był w Japonii jedną z pierwszych osób, które zainteresowały się metodami Lydiarda, i to właśnie on zaprosił w 1962 roku nowozelandzkiego trenera do odwiedzenia Kraju Kwitnącej Wiśni. Japończyk przeczytał wszystkie książki słynnego szkoleniowca i doszedł do przekonania, że wie na temat jego metod i jego osoby więcej niż sam Lydiard, ponieważ dzięki swoim badaniom stworzył kluczowe powiązania między myślą treningową Nowozelandczyka a chrześcijaństwem i zen.


  Przedstawiona powyżej teza Nakamury jest dyskusyjna — trudno natomiast podważyć fakt, że wykorzystał on system Lydiarda jako fundament podczas tworzenia własnej filozofii i metod szkoleniowych, dzięki którym biegacze z Japonii ścigający się na średnich i długich dystansach górowali przez jakiś czas nad rywalami z całego globu. Podopieczni Nakamury ustanowili niemal 20 rekordów kraju, poprawili kilka rekordów świata i odnieśli szereg sukcesów na arenie międzynarodowej.


  To właśnie Kiyoshi Nakamura był wśród Japończyków osobą, która najlepiej rozumiała filozofię Lydiarda. Wraz ze śmiercią Nakamury zgasła bardzo ważna iskierka rozświetlająca japoński świat sportu, ale ten dalekowschodni szkoleniowiec zdołał pokazać jedną bardzo istotną kwestię: jeżeli ktoś poznał już metody Lydiarda, zaczynał traktować ten system jako kluczowy czynnik pozwalający odnosić zwycięstwa.


  Ron Daws — uczestnik maratonu rozegranego podczas igrzysk olimpijskich w 1968 roku, a także czołowy amerykański trener — nie krył swojej fascynacji poglądami Lydiarda. To właśnie nazwisko Nowozelandczyka pojawia się na pierwszej stronie książki Dawsa, Running Your Best, a poprzedza je cytat: „To nie najlepszy sportowiec wygrywa — zwycięża ten, kto jest najlepiej przygotowany”.


  Jeśli chodzi o sam system Lydiarda, Daws opisał te metody treningowe takimi oto słowami:


  „Grupka ambitnych dzieciaków zwraca się do mieszkającego po sąsiedzku szewca z prośbą, by nauczył je biegać. Rzemieślnik ów zrezygnował w szkole średniej z dalszej edukacji, a chociaż sam biegał kiedyś na długich dystansach, jego katorżnicze metody treningowe wzbudzały w środowisku szkoleniowym jedynie pogardę i kpiny. Szewc zgadza się pomóc młodym sportowcom, a chociaż nie są to najlepsi biegacze w kraju czy nawet w mieście, a jedynie przepełnione gorliwością dzieciaki z sąsiedztwa, obiecuje im, że jeśli zniosą trudy treningów, będą bić rekordy świata i zdobywać medale olimpijskie. Chłopiec, który według przewidywań samozwańczego trenera ustanowi rekord świata, nie ma pełnej sprawności w jednej ręce, a inny biegacz, którego szewc typuje na najlepszego średniodystansowego biegacza wszech czasów, ma bardzo muskularną sylwetkę, która nieszczególnie pasuje do tej dyscypliny sportu.


  Kilka lat później cała kadra nowozelandzkich biegaczy średnio- i długodystansowych biorących udział w rozgrywanych w 1960 roku igrzyskach olimpijskich trenuje już pod okiem byłego szewca. W odstępie 30 minut złote medale zdobywają dwaj biegacze z tego kraju: ten z niedowładem ręki i ów nadmiernie muskularny. Dzień później kolejny podopieczny tego samego trenera, pozornie niewyróżniający się pod względem sportowym, zdobywa brąz. Tych trzech lekkoatletów wraz z grupą innych wychowanków byłego szewca ustanawia rekordy świata na większości dystansów, od 800 metrów do biegu godzinnego, a na kolejnych igrzyskach olimpijskich znów sięgają oni po dwa złote krążki i jeden medal odlany z brązu.


  Czy to jakieś szalone wymysły? Bajki dla grzecznych dzieci? Bynajmniej — przedstawiam jedynie okoliczności, w jakich na światowej scenie sportowej pojawił się pochodzący z Nowej Zelandii Arthur Lydiard, guru biegaczy długodystansowych, ojciec mody na jogging, a zarazem osoba motywująca i popychająca do działania olimpijczyków na całym świecie. (…) Lydiard osobiście szkolił (bądź przynajmniej inspirował) większą liczbę rekordzistów świata i medalistów olimpijskich niż ktokolwiek inny na świecie. Dysponował bodaj niewyczerpanymi zasobami energii i wygłaszał wykłady w jednym kraju za drugim, od czasu do czasu zatrzymując się gdzieś na chwilę, by objąć posadę trenera kadry narodowej, co uczynił chociażby w Finlandii, Danii, Meksyku czy Wenezueli. Ironia losu tkwi w tym, że podobnie jak wielu proroków, jest on w znacznej mierze ignorowany w oficjalnych kręgach w swoim rodzinnym kraju.


  Gdy Peter Snell i Murray Halberg zgarniali podczas igrzysk olimpijskich rozgrywanych w 1960 roku w Rzymie złote medale na dystansach 800 i 5000 metrów, a Barry Magee sięgał na tej samej imprezie po brąz na dystansie maratońskim, reszta świata była całkowicie pochłonięta koncepcją treningów interwałowych. Filozofia Lydiarda jest w nas teraz tak mocno zakorzeniona, że musimy niemal siłą przypominać sobie, iż we wcześniejszych latach trening biegaczy średnio- i długodystansowych zmierzał w zupełnie innym kierunku. Lydiard zapoczątkował okres pełen magii — jogging stał się czymś akceptowanym czy wręcz ubóstwianym. (…) Arthur był dla sportu swoistym filarem i nie pozwala nam zapomnieć, że choć był laikiem pozbawionym stosownego wykształcenia, dokonał tego, co nie udawało się fizjologom, teoretykom i zawodowym trenerom. Chociaż w działaniach Lydiarda trudno się było doszukać wyrafinowania, był on sprytny i miał w sobie upór godny buldoga”.


  To właśnie pomysły Lydiarda odmieniły moją karierę i to one leżą u podstaw mojej koncepcji skutecznego treningu.


  Metody słynnego Nowozelandczyka nie są ukierunkowane na natychmiastowe osiąganie wyników. Zawsze mówił on o robieniu postępów latami i rezygnacji z szybkiego odnoszenia sukcesów, by położyć w ten sposób podwaliny pod większe zwycięstwa mające nadejść w przyszłości. Nawet w czasie trwania każdego kolejnego sezonu szczyt formy pojawia się dopiero w ostatnim możliwym momencie. Obydwie te koncepcje kryją się gdzieś w tle, gdy Lydiard pisze: „Osiągniesz szczyt swoich możliwości później niż inni i będziesz docierał na metę ostatni, gdy oni będą się tam meldować jako pierwsi. Kiedy nadejdzie jednak chwila, w której bycie pierwszym będzie czymś naprawdę ważnym, wyprzedzisz swoich rywali”.


  Wydawcy czasopisma „Peak Running Performance”, amerykańskiego magazynu przedstawiającego wyniki badań naukowych związanych z bieganiem, poświęcili w 1992 roku cały numer marcowo-kwietniowy analizie filozofii Lydiarda.


  „Jego spuściznę — można tam przeczytać — widać w harmonogramach treningowych światowej czołówki biegaczy średnio- i długodystansowych. Chociaż działalność Lydiarda w roli szkoleniowca zakończyła się jakieś ćwierć wieku temu, jego przełomowe podejście do treningu zachowuje niezachwianą pozycję.


  Po wielkich sukcesach trenerskich, jakie Lydiard odniósł na igrzyskach olimpijskich w 1960 i 1964 roku, naukowcy zajmujący się sportem i specjaliści od fizjologii wysiłku potwierdzili trafność przyjętych przez niego założeń. Chociaż nowozelandzki szkoleniowiec nie był uczonym, jego podejście treningowe zdecydowanie wyprzedzało wiedzę, jaką posiadało środowisko naukowe w jego czasach”.


  Program Lydiarda ucieleśnia jedną ogólną, ale absolutnie kluczową ideę związaną z wykonywaniem ćwiczeń i fizjologią sportu jako taką. Owa zasada to stopniowa adaptacja. Podczas gdy większość sportowców nazwałaby to po prostu „starym, dobrym zdrowym rozsądkiem”, doświadczenie podpowiada nam, że takie podejście wcale nie jest tak często spotykane — szczególnie wśród biegaczy ogarniętych chęcią poprawiania uzyskiwanych wyników.


  Wspomniane czasopismo zilustrowało koncepcję Lydiarda legendą o greckim siłaczu, który dzień po dniu podnosił cielę od momentu narodzin zwierzęcia aż do chwili, gdy wyrosło ono na dorodną krowę. Codzienny wzrost obciążenia był właściwie niezauważalny, ale na dłuższą metę okazał się znaczący. Podobny proces stopniowej adaptacji wprowadzany przez system Lydiarda może zapewniać w perspektywie długoterminowej zdumiewające efekty.


  — Garth Gilmour
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  Rozdział 1. Dwadzieścia jeden czynników


  Istnieje 21 czynników mających wpływ na biegacza. Niektóre z nich mają związek z faktami, inne dotyczą kondycji fizycznej, a reszta odnosi się do sfery umysłowej. Wszystkie te elementy wpływają na to, jak dany sportowiec będzie sobie radził i w jakiej mierze zdoła osiągnąć sukces, do którego dąży.


  Oto lista tych czynników:


  
    • termin wyścigu,


    • wyzwanie, jakim są dane zawody,


    • wiek,


    • talent,


    • stan zdrowia,


    • żywienie,


    • leki,


    • hormony,


    • budowa ciała,


    • technika biegania,


    • wydolność aerobowa,


    • masa ciała,


    • poziom tkanki tłuszczowej,


    • metody treningowe,


    • opieka trenerska,


    • taktyka,


    • samodyscyplina,


    • warunki na trasie,


    • pogoda, w jakiej rozgrywany jest wyścig,


    • rywale,


    • równowaga między wysiłkiem aerobowym i wysiłkiem anaerobowym.

  


  Niektóre z tych elementów można przypisać do więcej niż jednej spośród wymienionych wcześniej kategorii. Masa ciała i poziom tkanki tłuszczowej są na przykład w danej chwili faktami, ale można je także potraktować jako podlegające zmianom czynniki składające się na prezentowaną właśnie formę. Nie brakuje również związanych z kondycją fizyczną elementów, które wykazują podatność na wpływy umysłu lub mogą dla odmiany odciskać swoje piętno na funkcjonowaniu mózgu. Każdy z wymienionych powyżej czynników stanowi niewielką cząstkę współtworzącą obraz danego sportowca i wchodzącą w skład jego prywatnych zasobów wiedzy.


  Tych 21 elementów nie zostało uszeregowanych według znaczenia, ponieważ trudno byłoby precyzyjnie ustalić taką kolejność — jako pierwszy pojawił się jednak czynnik, który jest najprawdopodobniej ważniejszy od całej reszty: data zawodów.


  Jeżeli przez chwilę się nad tym zastanowić, nie trzeba być Einsteinem, by dostrzec znaczenie terminu, w którym odbędzie się wyścig. Niezależnie od tego, czy są to zawody o mistrzostwo klubu, rywalizacja w imprezie o charakterze ogólnokrajowym czy może finał igrzysk olimpijskich, wszystko, co dzieje się podczas przygotowań — a w zależności od doświadczenia i ambicji danego sportowca mogą one obejmować kilka tygodni bądź też wiele lat — prowadzi właśnie do tego konkretnego wydarzenia. To, co zdarza się po drodze, jest jedynie środkiem prowadzącym do ostatecznego celu. Wszystko, co sportowiec robi w czasie owych przygotowań, musi być zatem właściwie i precyzyjnie zaplanowane, by szczyt formy wypadł dokładnie wtedy, gdy w tym najważniejszym dniu rozlegnie się wystrzał z pistoletu startowego. Jeżeli nie wierzysz w prawdziwość powyższego stwierdzenia, posłuchaj dowolnie wybranej grupy zawodników rozmawiających ze sobą po takich czy innych mistrzostwach.


  Sportowcy są znani z wynajdywania po zawodach wymówek, a po Igrzyskach Wspólnoty Narodów z 1990 roku i zorganizowanych dwa lata później igrzyskach olimpijskich pojawiało się wyjątkowo dużo usprawiedliwień. Na obydwu tych imprezach do zdobycia wielu tytułów mistrzowskich wystarczały czasy zdecydowanie gorsze od wyników życiowych niektórych zawodników znajdujących się w stawce — tak się jednak złożyło, że w dniu wyścigów owi sportowcy nie byli nawet w stanie zbliżyć się do swoich osobistych rekordów. Ta kwestia była szczególnie wyraźnie widoczna w przypadku biegu na 10 000 metrów — zwycięzca osiągnął czas 27:46, a choć w stawce znajdowali się biegacze pokonujący ten dystans w czasie zbliżonym do 27 minut, w najważniejszym dniu swoich karier sportowych nie potrafili złamać nawet bariery 28 minut.


  Ta historia pokazuje, że termin zawodów naprawdę jest kluczem do stworzenia właściwego planu treningowego. Często mówię młodym ludziom: „Spójrz, w zeszłym roku pobiegłeś najlepszy wyścig w swojej karierze. Wszystko poszło zgodnie z planem, a tobie udało się pokazać pełnię swoich możliwości. Jeżeli wiesz, w jaki sposób do tego doszło, a teraz odpowiednio ułożysz swój plan treningowy, by osiągnąć podobny szczyt formy w dniu pierwszego wyścigu, który chcesz wygrać w tym sezonie, będę skłonny przyznać, że coś wiesz na temat treningu. Jeśli jednak nie będziesz w stanie tego zrobić, uznam, że nie masz bladego pojęcia o trenowaniu i jesteś po prostu dobrym sportowcem, który pewnego dnia pobiegnie dobry wyścig, a potem nie będzie wiedział, z czego to wynikło”.


  Często odnoszę się do przykładu Lassego Viréna, który po swoich pierwszych sukcesach olimpijskich został na kilka sezonów wyeliminowany z biegania przez kontuzje, ale potem powrócił na scenę, prezentując tak samo rewelacyjną formę jak wcześniej. Amerykanie oskarżali go o stosowanie dopingu pod postacią transfuzji krwi, co było wręcz śmieszne. Sukcesy Viréna wynikały po prostu z tego, że nauczyłem Finów, w jaki sposób konstruować programy treningowe i jak je realizować, by szczyt formy nadchodził wtedy, gdy jest potrzebny. Zawodnicy z Finlandii słuchali, co miałem do powiedzenia, i przyswajali wiedzę. Virén był świadom tego, jak wyglądał grafik treningów, dzięki którym zdobył w 1972 roku dwa pierwsze złote medale olimpijskie — aby dorzucić do nich kolejne krążki przywiezione z następnych igrzysk potrzebował jedynie zrealizować ten sam harmonogram jeszcze raz.


  Bardzo wielu medalistów igrzysk olimpijskich rozegranych w 1992 roku w Barcelonie nie było najlepszymi sportowcami — w dniu zawodów należeli oni jednak do grona najlepiej przygotowanych zawodników. Nie jestem w stanie podkreślić tego w wystarczającym stopniu: te dwie kategorie biegaczy dzieli od siebie prawdziwa przepaść.


  Bieg na 10 000 metrów rozegrany w 1992 roku podczas igrzysk olimpijskich jest tu idealnym przykładem. Gdy osiągniesz już szczyt formy, nie jest to wcale koniec — możesz kontynuować starty, prezentując podczas kolejnych zawodów pełnię możliwości. Gdy uzyskiwane przez Ciebie wyniki zaczną się pogarszać, będzie to znak, że czas się wycofać i odbudować formę.


  Oto najkrótszy opis tego, o czym jest ta książka: ma Ci ona pomóc zgrać ze sobą w odpowiednim miejscu i czasie tych 21 elementów, dzięki czemu zdołasz zrealizować w sporcie obrane przez siebie cele.


  Zacznijmy od zastanowienia się nad tym, dlaczego bieganie jest aktywnością dla każdego — zarówno dla potencjalnego mistrza olimpijskiego, jak i dla kobiety czy mężczyzny, dziewczyny lub chłopca, którzy chcą się jedynie cieszyć w życiu dodatkową przyjemnością i satysfakcją, jakie wyrastają ze zwyczajnej sprawności fizycznej i psychicznej.


  Rozdział 2. Dlaczego bieganie jest wartościowe?


  Kończąc poprzedni rozdział, wspomniałem o czerpaniu przez biegaczy przyjemności z własnej dobrej kondycji fizycznej i psychicznej, a niezwykle istotnym czynnikiem umożliwiającym zrobienie pierwszego kroku prowadzącego w tym kierunku jest optymalne wykorzystanie tlenu. Można być zdrowym i nie być w formie, można też cieszyć się dobrą kondycją, ale mieć problemy ze zdrowiem. To, na czym chciałbym się skupić, to połączenie dobrego stanu zdrowia i sprawności fizycznej. Pierwszą i kluczową kwestią, jaką należy zrozumieć podczas prób równoczesnego osiągnięcia tych dwóch rzeczy, jest fakt, że niemal każda reakcja metaboliczna w ludzkim organizmie jest bezpośrednio lub pośrednio uzależniona od tlenu. Zasadniczym zagadnieniem staje się zatem osiągnięcie jak najwyższego poziomu absorpcji tlenu, dzięki czemu owe procesy chemiczne będą mogły przebiegać sprawnie i bezproblemowo.


  Drugą istotną sprawą jest świadomość, że jedyną metodą umożliwiającą podwyższenie poziomu absorpcji tlenu jest długotrwałe wykonywanie ćwiczeń fizycznych w miarowy sposób. Jeżeli ktoś chce robić coś takiego dzień po dniu, tego rodzaju aktywność musi być wysiłkiem aerobowym, a nie anaerobowym.


  Na czym polega różnica? Wysiłek aerobowy wymaga obecności tlenu, natomiast w przypadku aktywności anaerobowej organizm nie potrzebuje tego pierwiastka. Taki czy inny mięsień może przez jakiś czas pracować w anaerobowym środowisku niezapewniającym wystarczających dostaw tlenu, ale na dłuższą metę przywrócenie zadowalających jego dostaw jest nieodzowne dla regeneracji mięśnia — w przeciwnym razie przestanie on skutecznie funkcjonować.


  Dwaj lekarze, Laurence Morehouse i Augustus Miller, w swojej książce Physiology of Exercise stwierdzili wprost, że metabolizm aerobowy cechuje się zdecydowanie wyższą efektywnością niż przemiany anaerobowe, gdyż w reakcjach zachodzących w warunkach tlenowych można uzyskać z określonej porcji pokarmu więcej energii niż w przypadku podobnych przemian odbywających się bez obecności tlenu.


  To oznacza, że aktywność aerobowa może być podtrzymywana dzięki czerpaniu energii z tlenu dostarczanego mięśniom, a im skuteczniejszy jest proces zaopatrywania organizmu w ten pierwiastek, tym dłużej i efektywniej będzie można wykonywać dane ćwiczenie.


  W tym miejscu docieramy do serca — dużego mięśnia pełniącego rolę pompy i dostarczającego za pośrednictwem układu krążenia nasyconą tlenem krew z płuc do mięśni. Sportowiec musi przyzwyczajać serce do coraz cięższej pracy i transportowania w odpowiednie miejsca większych porcji krwi zawierających więcej tlenu. Spośród bardzo licznych mięśni obecnych w ludzkim organizmie tylko jedna para jest w stanie pracować na tyle długo i intensywnie, by za sprawą wysiłku aerobowego wystarczająco mocno obciążyć układ krążenia i układ oddechowy, a tym samym osiągnąć pożądane zmiany: mam tu na myśli mięśnie czworogłowe, czyli duże muskuły znajdujące się w przedniej części ud.


  Ocena rozmaitych aktywności sportowych pod kątem skutecznego wytwarzania tego rodzaju stałego obciążenia aerobowego wykazała, że na pierwszym miejscu plasuje się bieganie na nartach. Pracują tam wszystkie mięśnie, ale czworogłowe ud są wykorzystywane w optymalnym stopniu. Nie każdy ma możliwość, by biegać na nartach przez cały rok, ale na całe szczęście druga aktywność we wspomnianym rankingu dostępna jest praktycznie dla każdego — to bieganie. Sportowiec uprawiający tę dyscyplinę musi przeciwdziałać siłom grawitacji i unosić ciężar ciała — wykorzystuje w tym celu głównie mięśnie ud, które są przy okazji poddawane na tyle dużemu i długotrwałemu obciążeniu, że bieganie ma większy wpływ na rozwój układów naczyniowego i oddechowego niż następne na liście kolarstwo, wioślarstwo czy też chód.


  Pływanie zajęło dla odmiany w rzeczonym rankingu bardzo niską lokatę, ponieważ ciężar ciała sportowca jest tu unoszony przez wodę. Gdy pływacy rozwiną już pewien poziom wytrzymałości i techniki, mogą pokonywać kolejne metry bez nadmiernego wysiłku i bez obciążania serca w takim stopniu, w jakim robią to zawodnicy uprawiający bieganie. Aby zrozumieć, o czym piszę, wystarczy porównać pływaków kończących wyścig na 1500 metrów z biegaczami, którzy rywalizowali właśnie na tym samym dystansie.


  Wykorzystanie biegania jako podstawy umożliwiającej budowanie sprawności fizycznej wymaga stworzenia programu, który pozwoli utrzymać sportowcowi przez dłuższy czas obciążenie organizmu mieszczące się w górnym zakresie wysiłku aerobowego — tuż poniżej granicy oznaczającej wkroczenie na terytorium przemian anaerobowych.


  Podobnie jak nie można zbudować domu bez solidnych fundamentów, nie da się stworzyć przyzwoitej kondycji fizycznej bez porządnych podstaw aerobowych. Możesz korzystać z rozmaitych ćwiczeń poprawiających siłę mięśni i skuteczność ich działania, ale do uzyskania prawdziwej sprawności fizycznej będzie Ci również potrzebna wytrzymałość mięśniowa.


  Jedną z moich ulubionych fotografii przywoływanych w tym kontekście jest zdjęcie, na którym uchwycono dwóch solidnie zbudowanych niemieckich kulomiotów stojących po obu stronach dziewczyny startującej w maratonach. Ważyła ona połowę tego co każdy z tych mężczyzn, ale badania wykazały, że miała dwukrotnie większy rzut serca (pod tą nazwą kryje się objętość krwi tłoczona w ciągu minuty przez serce do naczyń krwionośnych, inaczej pojemność minutowa). Owi potężni faceci byli w stanie podjąć chwilowy wysiłek i przemieścić znaczny ciężar na sporą odległość, ale mieli kiepską wydolność układu krążenia i układu oddechowego. Możliwości drobnej dziewczyny rozwinięte przez długie aerobowe treningi biegowe były w tej kwestii o sto procent lepsze.


  Wraz z upływem lat człowiek musi nie tylko dbać o siłę mięśni, co zagwarantuje mu odpowiednie napięcie mięśniowe, ale także pracować nad rozwojem układu krążenia. We wdychanym przez każdego powietrzu znajduje się mnóstwo tlenu, ale jeżeli organizm danej osoby nie pracuje skutecznie, bardzo duże ilości tego pierwiastka po prostu się marnują. Gdyby jednak udało się zwiększyć objętość krwi przepompowywanej w każdej minucie z serca do płuc i z powrotem, oznaczałoby to możliwość przyswajania większych porcji tlenu pobieranego z otoczenia.


  Kiedy już uda się dostarczyć ciału dodatkową dawkę tlenu, nadarza się okazja, by zwiększyć wydolność układu krążenia. Badania, jakim poddawano starszych chodziarzy, biegaczy długodystansowych, kolarzy oraz innych sportowców, wykazały, że układy naczyniowe tych zawodników były bardzo dobrze rozwinięte i cechowały się wysoką wydolnością — wyniki osiągane przez takie osoby podczas testów były wielokrotnie lepsze niż rezultaty uzyskiwane przez ludzi stroniących od aktywności fizycznej.


  Jeżeli chcesz zadbać o możliwości swojego organizmu związane z transportowaniem większych porcji tlenu, a potem wykorzystywać ten pierwiastek i krążący w krwi cukier do poprawy wytrzymałości mięśniowej, będziesz potrzebować dobrze rozwiniętej siatki naczyń włosowatych. Coś takiego można zasadniczo wytworzyć dzięki poddawaniu poszczególnych grup mięśni ciągłemu, długotrwałemu wysiłkowi aerobowemu.


  Wszystkie żywe komórki — zarówno roślinne, jak i zwierzęce — zawierają mitochondria, trafnie określane mianem „komórkowych elektrowni”. Owe ośrodki energetyczne przetwarzają węglowodany i kwasy tłuszczowe, zamieniając je w dwutlenek węgla i wodę, a przy okazji uwalniając bogate w energię związki fosforu. Wszystkie czynności życiowe — a więc chociażby wzrost, ruch, reakcja na bodźce czy reprodukcja — wymagają od komórek wydatku energii, przy czym liczba mitochondriów w jednej komórce waha się od kilku do ponad tysiąca. Mitochondria przemieszczają się, zmieniają rozmiary i kształty, mogą się również ze sobą łączyć w większe struktury bądź też rozpadać na mniejsze jednostki; z reguły znajdują się w tej części komórki, w której zachodzą najbardziej intensywne procesy metaboliczne.


  Żywe komórki nie są silnikami cieplnymi i nie mogą wykorzystywać podczas wspomnianych powyżej reakcji energii termicznej. Czynnikiem, dzięki któremu może dochodzić do owych przemian, jest energia chemiczna, czerpana głównie z wiązań fosforanowych.


  Adenozynotrójfosforan (ATP) to związek chemiczny, który jest wykorzystywany w ludzkim organizmie jako źródło energii. Zasoby ATP magazynowane w mięśniach wystarczają im tylko na kilka sekund pracy, a chociaż muskuły zawierają również służący do odbudowywania rezerw ATP fosforan kreatyny, zapasy tej substancji także są ograniczone i wystarczają na 15 – 20 sekund wytężonego wysiłku.


  To właśnie w tym miejscu pojawia się kwestia delikatnej równowagi pomiędzy wysiłkiem aerobowym i wysiłkiem anaerobowym. Maratończyk obciążający organizm w umiarkowanym stopniu jest w stanie dostarczać ciału na tyle dużo tlenu, by w ekonomiczny sposób spalać tłuszcz i glikogen. W takiej sytuacji rezerwy ATP są uzupełniane na bieżąco — wyszkolony biegacz może kontynuować wysiłek tlenowy godzinami, a specjalista od ultramaratonów potrafi to robić całymi dniami.


  Jeżeli jednak biegacz porusza się sprintem bądź podejmie wysiłek anaerobowy, jego organizm nie będzie już przyswajał tlenu na tyle szybko, by możliwy był rozkład tłuszczu i glikogenu. W takiej sytuacji ciało zaczyna „oszukiwać” i przetwarza glikogen bez udziału tlenu.


  Różnica między tlenowym a beztlenowym rozkładem glikogenu polega na tym, że produktem reakcji aerobowej są nieszkodliwe odpady, woda oraz dwutlenek węgla, a w wyniku procesu anaerobowego powstaje kwas mlekowy, który gromadząc się w coraz większych ilościach, stopniowo uniemożliwia mięśniom wykonywanie ich pracy.


  System anaerobowy uruchamia się okazjonalnie nawet podczas długiego biegu odbywającego się zasadniczo w strefie tlenowej (na przykład wtedy, gdy pokonujesz większe wzniesienie lub zdecydowanie zwiększasz tempo), a także w sytuacji, w której metabolizm aerobowy nie jest w stanie zapewnić takich ilości energii, jakich potrzebujesz do utrzymania prędkości ruchu. Tak naprawdę nawet jeżeli zaczynasz bieg powoli, najprawdopodobniej będziesz korzystać z przemian beztlenowych aż do momentu, w którym system aerobowy zareaguje i zacznie działać. Warto mieć ten fakt na uwadze i unikać narzucania sobie zbyt szybkiego tempa na początku wyścigu czy treningu — trzeba również zadbać o odpowiednią rozgrzewkę, by przygotować organizm do działania w trybie aerobowym.


  Niezależnie od tego, jak intensywnie czy też jak głęboko oddychasz, ilość tlenu, jaką mogą przyswoić Twoje mięśnie, ograniczana jest przez Twój pułap tlenowy, czyli maksymalny pobór tlenu — czynnik oznaczany symbolem VO2 max. Wartość VO2 max wyznacza się, określając ilość tlenu, jaką dana osoba może zużyć w ciągu minuty, a następnie dzieląc wynik przez masę ciała badanego. Jeżeli zatem dwóch biegaczy o różnej masie ciała uzyska podczas badania identyczne wyniki bezwzględne (czyli przyswoi tyle samo tlenu), cięższa osoba będzie miała niższy wskaźnik VO2 max niż ktoś szczuplejszy.


  Wartości VO2 max uzyskiwane przez poszczególne osoby bardzo się od siebie różnią. Przeciętny dwudziestokilkuletni mężczyzna prowadzący aktywny tryb życia może wykorzystać w ciągu minuty od 44 do 47 mililitrów tlenu na kilogram beztłuszczowej masy ciała. Najlepsi biegacze wytrzymałościowi są w stanie podnieść ten pułap powyżej 80 ml/kg/min. Kobiety notują tu zazwyczaj gorsze wyniki od mężczyzn, ponieważ panie z natury mają wyższy poziom tkanki tłuszczowej. Różnica między kobiecymi i męskimi wynikami VO2 max błyskawicznie się jednak kurczy, gdyż coraz więcej przedstawicielek płci pięknej sięga po plany treningowe przypominające intensywnością harmonogramy realizowane przez panów.


  To, jak duże są różnice we wskaźniku VO2 max poszczególnych osób, można dostrzec gołym okiem podczas dowolnego biegu maratońskiego.


  Czołówka będzie korzystać z dobrodziejstw wysokiego VO2 max i przeznaczać na pokonanie 1 kilometra nieco ponad 3 minuty, utrzymując się przy tym w strefie metabolizmu aerobowego, natomiast na końcu stawki będą zawodnicy, którzy nie zdołaliby przebiec w takim tempie nawet 1500 metrów, gdyż byłby to dla nich wysiłek anaerobowy. Niższy współczynnik VO2 max oznacza, że muszą oni pokonywać kolejne kilometry dużo, dużo wolniej.


  Podczas reakcji zachodzącej w warunkach tlenowych 1 cząsteczka glukozy (pochodzącej z rozkładu glikogenu zmagazynowanego w mięśniach) zamienia się w 33 cząsteczki ATP — w przypadku metabolizmu beztlenowego z takiej samej porcji glukozy powstaną jedynie 2 molekuły adenozynotrójfosforanu. Morehouse i Miller w „Physiology of Exercise” przyjmują założenie, że intensywny wysiłek anaerobowy zapewnia jedynie czterdziestoprocentową wydajność w porównaniu do pracy wykonywanej przez mięśnie w sposób aerobowy.


  Biegacze z czołówki pokonują duże odległości w bardzo dobrym tempie, nie wychodząc poza sferę wysiłku aerobowego, ponieważ ich mięśnie są w stanie rozkładać tłuszcz zmagazynowany w komórkach tłuszczowych, a następnie utleniać go, traktując ten związek chemiczny jako paliwo.


  Podczas wykonywania ćwiczeń wymagających wysiłku submaksymalnego głównym źródłem energii są tłuszcze. Jeżeli to właśnie te substancje są substratem przemian metabolicznych zachodzących w mięśniach, zapotrzebowanie na tlen jest większe niż podczas spalania glikogenu (a więc procesu zachodzącego w trakcie krótkiego intensywnego wysiłku). Jeśli chcesz pokonać większy dystans, musisz zacząć nabierać więcej powietrza w płuca albo zwolnić tempo, a zatem tłuszcz nie jest najlepszym źródłem energii w szybkim bieganiu.


  W przypadku biegów na dystansach krótszych niż 10 kilometrów zawodnicy spalają niemal wyłącznie glikogen. Jeśli maratończyk optymalnie wykorzystuje rezerwy tłuszczu, zapas glikogenu pozostaje nienaruszony, co daje sportowcowi możliwość podkręcenia tempa na ostatnich kilkunastu kilometrach i zostawienia rywali daleko w tyle.


  Gdy stworzysz już podstawy wytrzymałości mięśniowej, utrzymywanie siły i napięcia muskulatury możliwe będzie dzięki rozwijaniu włókien mięśniowych za sprawą treningu siłowego, a więc podnoszenia ciężarów, trenowania podbiegów czy też biegania po schodach.


  Ponieważ mięśnie składają się z czerwonych i białych włókien (określanych również mianem włókien wolno- i szybkokurczliwych), musisz znaleźć ćwiczenia, które będą zmuszać do wysiłku obydwa te typy komórek. Żadna ilość pracy nie zdoła zmienić wrodzonych proporcji komórek białych i czerwonych tworzących muskulaturę danego sportowca, ale dzięki treningom można zwiększyć ich wydajność. Włókna wolnokurczliwe najlepiej radzą sobie z metabolizmem aerobowym, z kolei ich potężni szybkokurczliwi kuzyni lepiej czują się w przypadku reakcji anaerobowych.


  Przepona i prostowniki odpowiedzialne za utrzymywanie postawy zbudowane są z włókien wolnokurczliwych, natomiast mięśnie zbudowane przede wszystkim z komórek szybkokurczliwych (a więc większość zginaczy) stworzone są dla odmiany do szybkich reakcji i dużo łatwiej się męczą.


  Zasadniczo rzecz ujmując, Twoim podstawowym celem powinna być poprawa absorpcji tlenu, dzięki czemu organizm zacznie lepiej funkcjonować. Ostatecznym rezultatem takich działań powinno być spowolnienie procesu starzenia się, a także niewątpliwa poprawa wytrzymałości mięśniowej i umysłowej. Jak się okazuje, jeżeli człowiek nie męczy się fizycznie, zachowuje również pełnię możliwości intelektualnych.


  Miałem okazję udowodnić słuszność powyższej tezy, trenując młodzież ze szkół ponadpodstawowych — ci młodzi ludzie nie tylko rozwijali się jako sportowcy, ale zmieniali się również w lepszych uczniów, gdyż byli w stanie dłużej i skuteczniej się uczyć, nie odczuwając przy tym zmęczenia intelektualnego. Niektórzy spośród tych młodych zawodników zdobywających tytuły mistrzów kraju byli także prymusami w swoich szkołach.


  W Finlandii jedna z gazet udzieliła mi reprymendy, oznajmiając, że program treningowy przygotowany przeze mnie dla chłopców ze szkoły średniej jest zbyt intensywny i odbije się na ich edukacji. Jak się później okazało, trzech spośród tych młodzieńców zdobyło tytuły mistrzów kraju, a jeden z nich został najlepszym uczniem w swojej szkole.


  Zapalony sportowiec wcale nie musi się diametralnie różnić od prymusa — cechy obydwu tych postaci świetnie się uzupełniają. Nic nie stoi na przeszkodzie, by ktoś łączył te dwie role.


  Wysoki poziom absorpcji tlenu u dobrze wyszkolonego sportowca zapewni zwiększone dostawy tlenu wszystkim elementom jego ciała — również mózgowi.
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  Rozdział 3. Podstawy pracy z młodymi sportowcami


  Wspaniały szwedzki trener i główny szkoleniowiec reprezentacji swojego kraju na igrzyska olimpijskie w 1948 roku, Gustaf „Gösta” Holmér, powiedział kiedyś, że jeżeli ktoś zdoła nakłonić nastoletniego sportowca do trenowania, a jednocześnie przekona tę młodą osobę, by zaczekała z poważnym rywalizowaniem aż do osiągnięcia dojrzałości, ma szansę doprowadzić do narodzin mistrza olimpijskiego. Zawsze zgadzałem się z tym, że to idealna sytuacja — to również powód, dla którego spotykając sportowca chcącego szybko zostać mistrzem, zawsze nalegałem, by spojrzał on na perspektywy długoterminowe. Bezpieczne drogi na skróty po prostu nie istnieją.


  Niedawno znów byłem w Kenii i po raz kolejny miałem okazję przypomnieć sobie lekcję, której udzielili nam afrykańscy sportowcy, gdy zaczęli dominować na światowej arenie biegów średnio- i długodystansowych. Częścią ich sposobu życia jest dokładnie to, co propagował Holmér.


  W Kenii, podobnie jak w wielu innych krajach na Czarnym Lądzie, mnóstwo dzieci pokonuje drogę z domu do szkoły i z powrotem biegiem — i robią to przez cały rok szkolny. Nie korzystają z samochodów czy autobusów, ale z własnych nóg. Chłopak nazwiskiem Biwott na przykład biegał pięć razy w tygodniu 16 kilometrów do szkoły i kolejnych 16 z powrotem — w ten sposób pokonywał tygodniowo 160 kilometrów. Podczas igrzysk olimpijskich w 1968 w Meksyku zdobył złoty medal w biegu na 3000 metrów z przeszkodami, co świetnie pokazuje, od jak dawna znany jest ogromny wpływ takiej codziennej aktywności na późniejszy potencjał tych młodych ludzi. Te dzieciaki biegają, ponieważ jest to dla nich jedyny sposób na pokonanie drogi z domu do szkoły i z powrotem. Ich aktywności nie towarzyszy żadna presja, rywalizują jedynie dla zabawy i przez cały czas tworzą wspaniałą podbudowę pod postacią świetnej absorpcji tlenu oraz wytrzymałości. Gdy potem jakimś zrządzeniem losu wystartują w wyścigu, często notują fantastyczne czasy. Mieliśmy okazję przekonać się o tym w 1988 roku podczas mistrzostw świata w biegach przełajowych, kiedy juniorzy z Kenii pokazali swoją wyższość nad całą resztą stawki. Na międzynarodowej arenie pojawiają się teraz niezwykle szybcy biegacze z Maroka, Tunezji czy Algierii — również oni swoje wyniki zawdzięczają temu, że w młodości bardzo wiele biegali (wykonując w ten sposób trening aerobowy), a więc posiadają gigantyczne, naturalne podstawy, na których można budować prędkość i odpowiednią technikę.


  Jeżeli amerykański nastolatek prezentuje w szkole średniej przyzwoitą formę fizyczną, najczęściej umieszcza się go na bieżni i zasypuje ćwiczeniami anaerobowymi. Efekt jest taki, że ten młody człowiek w ogóle się nie rozwija.


  Powszechnie wiadomo, że zanim młodzi ludzie osiągną wiek dojrzewania płciowego i wejdą w okres szybkiego wzrostu, ich zdolność do wykorzystywania tlenu w przeliczeniu na każdy kilogram masy ciała jest wyższa niż u dorosłych. Młodzież ma także bardziej wrażliwy układ nerwowy, który w naturalny sposób chroni niedojrzały organizm i umożliwia mu długotrwałe kontynuowanie wysiłku aerobowego. To, czego młodzi ludzie nie zniosą, to potężne dawki treningów anaerobowych i presja reżimów treningowych zakładających częstą rywalizację. Takie nastawienie można obserwować w wielu krajach rozwiniętych — najczęściej dlatego, że dobre wyniki sportowe mają dla instytucji edukacyjnych równie duże znaczenie co sukcesy naukowe i w podobnym stopniu przekładają się na dotacje. Młodzi ludzie uczęszczający do takich szkół nie rozwijają w wystarczającym stopniu swojej wydajności aerobowej, tak więc gdy jako dorośli wciąż są zainteresowani bieganiem i przychodzi im zmierzyć się z zawodnikami z Afryki, po prostu z nimi przegrywają, gdyż nie dorównują im poziomem absorpcji tlenu. Kiedy do głosu dochodzi jeszcze presja towarzysząca zawodom, sportowcy z krajów rozwiniętych nie są w stanie przebierać nogami, ich układy nerwowe i mięśniowe szwankują, nie mogą też zmusić się do sprintu na finiszu — a biegaczom z Czarnego Lądu się to udaje.


  Oczywiście badania antropologiczne wykazują, że dzięki większym mięśniom pośladkowym biegacze z Afryki mają przewagę nad białymi sportowcami. Zawodnicy z Czarnego Lądu mogą po prostu robić nieosiągalne dla innych rzeczy, by uzyskać więcej mocy. Czarnoskórzy sportowcy potrafią na przykład unosić kolana nawet wtedy, gdy podczas biegu pochylą się do przodu, natomiast biali muszą utrzymywać bardziej wyprostowaną pozycję.


  Różnice między sportowcami o odmiennych kolorach skóry wcale się jednak na tym nie kończą. amerykański magazyn „Running Research News” rzucił jakiś czas temu nowe światło na kenijską supremację wśród biegaczy, prezentując wyniki badań przeprowadzonych przez Bengta Saltina, szwedzkiego specjalistę od fizjologii wysiłku ze słynnego Instytutu Karolinska w Solnie. Naukowiec ten porównał siedmiu czołowych szwedzkich biegaczy z uczniami kenijskiej St. Patrick’s High School — placówki edukacyjnej, która kształci jednorazowo około pięciuset wychowanków i z której wywodzi się sześciu mistrzów świata w biegach przełajowych, czterech maratończyków osiągających czasy poniżej 2:10, a także kilkunastu olimpijczyków.
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