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Wstep

Nie ma smutniejszego widoku niz biegacz, ktory
nie moze biegac. A takich jest wielu. Niektore ba-
dania donoszg, ze 50% biegaczy rocznie doznaje
kontuzji, ktéra uniemozliwia bieganie, podczas gdy
inne alarmuja, ze jest ich az 80%.

Bytem smutny i zrozpaczony, kiedy pewnego
dnia wszedtem do siedziby Centrum Terapii Fi-
zycznej Forster w Santa Monica w Kalifornii, ktére
oferuje zabiegi na biegaczy, rowerzystéw i mara-
tonczykdéw w zachodniej czesci LA. To byt kwie-
cien 1999 roku, dwa tygodnie przed maratonem
w Bostonie, w ktérym zamierzatem wzig¢ udziat.
Miesigc wczesniej kupitem bilet na samolot, ale
okazato sie, ze mam problem: w ciggu ostatnich
czterech miesiecy bytem w stanie przebiec tgcznie
tylko 32 km z powodu intensywnego, piekacego
bolu w lewym biodrze, pojawiajacego sie podczas
biegania. Odwiedzitem juz kilku fizjoterapeutow,
ktérzy zalecili mi wykonanie serii ¢wiczen rozcigga-
jacych miednice. To jednak nie byto wystarczajace.

Robert Forster, trener personalny gwiazd,
znany z leczenia najwiekszych nazwisk w bie-
gach, tenisie i innych sportach (takich jak Florence
"Flo-Jo" Griffith Joyner i Jackie Joyner-Kersee,
startujgcych na olimpiadach w 1984 i 1988), do
mojego bdlu biodra podszedt inaczej. W ogole nie
wspomniat o rozcigganiu (to pojawito sie pdzniej).
Poprosit mnie, abym pobiegat przez 10 sekund po

korytarzu. Potem powiedziat:
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"Nadmiernie kotyszesz ciatem z boku na bok,
przez co biodra wykonuja wieksza prace. Mysle,
ze to jest przyczyna bélu. Sprébuj utozy¢ rece
pionowo wzdtuz klatki piersiowej, nie na boki." Do
tego momentu nie miatem pojecia, ze moje rece
nie kotysaty sie pionowo.

Forster jeszcze nie skonczyt. "Twdj szalony
pomyst udziatu w maratonie nie ma szans na reali-
zacje, zwtaszcza ze nie trenowates, chyba ze...”

"Chyba ze co?", spytatem.

"Chyba ze catkowicie zmienisz forme — na-
tychmiast. Stuchaj i powtarzaj za mna: Podno-
szenie wysoko kolan, szybki obrot, krétkie kroki,
ladowanie pod srodkiem ciezkoSci ciata. Biegaj
miekko. Nie stawiaj stopy od piety. Musisz dbaé
o ciato. Rozt6z obciazenie na wigkszg liczbe kro-
kow, dzigki temu zmniejszysz obcigzenie stawdw.
Zapomnij o diugich krokach: stawiasz za diugie
kroki, ladujesz zbyt mocno na pigtach i ktadziesz
za duzy nacisk i dzwignie na miesnie i Sciegna,
co najczesciej powoduje urazy. Jesli nie zadbasz
0 swoje niewycéwiczone migsnie, stosujac krot-
kie kroki, w Bostonie doznasz kontuzji na dtugo,
zanim dotrzesz do mety."

Potem Forster pokazat mi kreskowke ze
Strusiem: "Biegaj jak Stru$ Pedziwiatr: nogi pod
soba, zataczaj kotka, stopy ledwo dotykajg ziemi.
Bi-biiip."

Catkowicie zmieni¢ forme? Krotkie kroki?
Pionowe kotysanie ramion? Dbac o moje ciato? Ni-
gdy przedtem tego nie styszatem. Prawie nikt nie

styszat — to byto zanim, dekade pdzniej, w ksiazce



Born to Run zwrécono uwage na urazy spowodo-
wane bieganiem i zalezno$¢ miedzy nimi a kiepska
technika stosowang przez biegaczy.

Wracajgc do mnie, Forster opisat sposob
zastosowany przez najlepszych biegaczy Swiata,
od ktdrych nauczyt sie tej techniki poczgwszy
od dnia, w ktérym ukoriczyt szkofe fizjoterapii.
Pracujac i zdobywajac doswiadczenie od no-
watorskiego zespotu specjalistéw biomechaniki
w szpitalu Centinela w Los Angeles, szybko stat
sie ekspertem od biegania w swiatowej stawy
klinice Kerlan-Jobe, ktéra zajmowata sie druzyna-
mi sportowymi, takimi jak Lakers, Kings i Rams.
Forster uczestniczyt w miedzynarodowych wyda-
rzeniach zwigzanych z bieganiem, odbywajacych
sie na catym Swiecie. Pracowat z mtodym, wkrotce
majacym zdobyc¢ swiatowg stawe trenerem UCLA,
Bobem Kersee. Obaj trenowali zespot, ktéry miat
pozniej zdobyc¢ czterdziesci szes¢ medali na kolej-
nych o$miu igrzyskach olimpijskich. Kiedy Forster
otworzyt wiasny gabinet w 1983 roku (a w 2003
réwniez Phase IV Scientific Health and Performan-
ce), zastosowat te same zasady w pracy z ama-
torami, ktorych nauczyt sie od elit: dobra forma
i stopniowa adaptacja powoduja, ze zawodnik jest
sprawniejszy, silniejszy, szybszy i mniej narazony
na kontuzje.

Kiedy opuscitem biuro Forstera tamtego
kwietniowego poranka 1999 roku, zaopatrzony
w “technike” Strusia Pedziwiatra, udatem sig
prosto na bieznie. W ciggu kilku minut doznatem

najprzyjemniejszego szoku w moim zyciu: po raz
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pierwszy od wielu lat nie czutem zadnego bdlu
w biodrze podczas bieganial

Nagle mdj bostoriski plan nie wydawat sie juz
niemozliwy do wykonania. Najtrudniejsza czes¢
zostata zrobional W ciggu najblizszych dziesieciu
dni przebiegtem 55 km, potgczytem to z 20 km tre-
ningiem na trenazerze i poleciatem na wschod. Od
samego poczatku na 103. Maratonie Bostoriskim
sumiennie stawiatem mate kroki Strusia Pedziwia-
tra. Bytem zbyt przerazony, zeby tego nie robic.
Tak jak radzit Forster, nie forsowatem sie. Trzy-
majgc w dtoniach uchwyt e3 grip (maty uchwyt,
zaprojektowany przez biomechanika i masazyste
Stephena Tamarabuchi z Sacramento, ktory po-
maga utrzymaé ramiona w pionie), skupitem sie na
odpowiednim kotysaniu ramionami i stawianiu ma-
tych, wiatraczkowych krokéw Strusia Pedziwiatra.
Przez 16, 24, 32 km byto doskonale. Wspigtem sie
na Heartbreak Hill bez Zzadnego bélu. Nastepnie
nadmiernie podekscytowany sukcesem, zapo-
mniatem o radach Forstera, aby skracaé kroki,
i zaczatem stopniowo wydtuzaé krok i stawia¢ sto-
py przed ciatem na dtugim, stopniowym zej$ciu do
38 kilometra. | wtasnie tutaj zaczety sie problemy.
Ostatnie 2 km biegu ze skurczem nie byty fatwe,
ale doczotgatem sie do mety z wynikiem 3:56 — ku
zdumieniu moich znajomych, ktdrzy zaktadali sie,
ze odpadne, zanim dobiegne do 25 km.

Ja réwniez bytem zdumiony. Tamto doswiad-
czenie zmienito na zawsze moje myslenie o biega-
niu. Jesli krétsze kroki i pionowe kotysanie ramion

mogty utatwié bieganie w maratonie, wyobraz
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sobie, o ile bytbys$ zdrowszy i mniej podatny na
urazy, gdybys biegat w ten sposdéb przez cate
zycie. Prawdopodobnie biegatbys nawet szyb-
ciej. Gdybym wtedy miat wiecej czasu na trening,
pobitbym mdj osobisty rekord.

Kiedy wrdcitem do domu, opowiedziatem
o tym Forsterowi i dzickowatem mu bez konca
za to, co dla mnie zrobit, a on poklepat mnie po
plecach i powiedziat:

"Doktadnie! Wydajnosé, zapobieganie urazom
oraz regeneracja sg z sobg potgczone. Nie mozna
ich oddzieli¢! Wtasnie to gtosze od lat!"

Forster uwaza, ze nie mozna po prostu
naprawi¢ samego urazu. Kiedy przyszedtem do
niego z kontuzjg biodra, okazato sig, ze nie tylko
to stanowito problem. Siegat on gtebiej. "Dobry
fizjoterapeuta jest nie tylko mechanikiem, ktéry
zastepuje zuzytag czesé", méwit Forster. "Trzeba
tez znalez¢ przyczyne zuzycia. Musi wiec byc tez
badaczem, ktéry szuka i znajduje zrodto proble-
mu. Napraw przyczyne, a urazéw i przestojow be-
dzie mniej, co oznacza lepsze treningi i osiggniecie
lepszych wynikéw."

Witasnie dlatego Forster kieruje sie holistyczna
postawa wobec urazéw biegaczy i dlatego podzie-

lilismy niniejsza ksigzke na dwie czesci:
Czesé 1:

Zawiera sSwietnie przygotowang strategie
gry, dzieki ktdrej unikniesz obrazen, zaczy-
najac od przetestowanego treningowego pla-

nu stopniowego dostosowania organizmu do



dtugodystansowych maratonéw bez odnoszenia
obrazen, oraz ocene sity, postawy, rGwnowagi

i historii treningu.
Czesé 2:

Zawiera program rehabilitacji, przynoszacy ulge
w bdlu, dzigki ktéremu zawodnik, po serii dostoso-
wanych zabiegdw, wrdci do petni sit. Z biegiem lat
Forster okreslit szablon dziatan dla kazdego urazu
biegowego, ktory zamieszczony zostat w niniejszej
publikacji w formie duzej tabeli, oznaczonej jako
Diagnostyka Urazu i Plan Rehabilitacji.

Wiekszos¢ fizjoterapeutow ignoruje czesé 1
i od razu przechodzi do czesci 2. Forster zaleca
stosowanie wskazéwek czesci 1, aby poprawic
mechanike dziatan, trenowac dla zapobiezenia
kontuzjom, utrzymac biegaczy z dala od rehabili-

tacji i nie dopusci¢ do nawrotu problemu.

Ocena, prewencja
i rehabilitacja

W idealnym Swiecie nie musiatby$ czekac, az
pojawi sie uraz, by zajg¢ sie swoimi problemami,
ktére nieuchronnie doprowadzg do pojawienia sig
kolejnego urazu i powrotu na rehabilitacje. Aby
zapobiec temu swoistemu efektowi jo-jo, mozna
"zajg¢ sie" swoimi urazami, zanim sie one poja-
wig, rozpoczynajac od nauczenia sie wtasciwej
postawy, czyli wyeliminowania kotysania klatka
piersiowg i uderzania pieta o ziemie. Kolejnym

kluczowym punktem jest réwnowaga postawy,

ktéra pogarsza sie z biegiem lat, na skutek
dziatania obcigzen zaburzajgcych symetrie ciata.
Kazdy, obojetnie, czy o tym wie, czy tez nie, ma
pewne problemy mechaniczne, takie jak rozni-

ca w dtugosci nég (powszechny problem, ktéry
dotyczy wiekszosci ludzi); ostabienie wywotane
poprzednim urazem i zaburzenia rownowagi ciata;
zwyrodnienie powstajace z wiekiem lub choroba
zwyrodnieniowa; pogorszenie kondycji stawow

i wiékien kolagenu.

Witasnie w tym miejscu nalezy wtaczyc¢ trening
sitowy i rozcigganie, ktdre, jak opisano w kolejnych
rozdziatach, buduja i utrzymuja wtasciwe tempo,
zapewniajg zdrowy sposob biegania i pomagaja
utrzymac ciato w jednej linii i symetrii.

Jest to szczegdlnie wazne dla biegaczy, po-
niewaz sposob biegania w nowoczesnym Swie-
cie poteguje nawet najmniejsze odstepstwo od
pionu i zaburzenia rownowagi. "Jezeli wierzysz, ze
ludzie sg istotami pierwotnymi, ktére w ciggu kilku
milionéw lat wyewoluowaty do obecnej formy, to
musisz wiedzie¢, ze ¢wiczenia wykonywane dzisiaj
réznig sie od tych, ktore byty znane ludom zbie-
racko-towieckim", méwi Forster. "Oni nie spedzali
22 lub 23 godzin bez ruchu, by nastepnie wyru-
szy¢ na 45-minutowy bieg, tak jak my robimy to
dzisiaj. Ich zycie byto aktywne, wigzato sie z diu-
gimi, szybkimi marszami, aby zabi¢ zwierzyne,
krétkimi sprintami, aby uniknaé ktéw lub wtdczni
i spokojnymi spacerami, podczas ktérych zbierali
jagody. Ich ciata byty silne, a $ciegna i wiezadta

utwardzone przez ciggty ruch, wiec stawy radzity
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sobie z obcigzeniem. Jednak pod wptywem co-
dziennego, intensywnego, powtarzalnego ruchu,
takiego jak dzisiejsze bieganie, proces obcigzenia
i zuzycia zostaje przyspieszony. Dlatego biegacze
przychodza po porade do takich ludzi, jak ja."

Innymi stowy, nowoczesne bieganie jest ryzy-
kowne. Dodajgc do tego etyke pracy, ktéra zache-
ca do coraz wiekszego wysitku bez podejmowania
wiasciwego odpoczynku i regeneraciji, to zaanga-
zowanie w sport powoduje prawie zawsze przetre-
nowanie, kiedy miesnie i stawy nie maja czasu na
wyleczenie po ciezkich treningach. Wigkszos¢ bie-
gaczy czesto odczuwa zmeczenie, co powoduje,
ze staja sie podatni na choroby i kontuzje. Nie jest
niespodzianka, ze kazdego roku wigkszos¢ z nich
zapada na zdrowiu lub doznaje urazéw spowodo-
wanych bieganiem.

Dlatego tak wazne jest przestrzeganie kla-
sycznej periodyzaciji treningu. Periodyzacja, jezeli
o tym wczesniej nie styszates, to harmonogram
treningu wykorzystywany od dziesiecioleci przez
najlepszych na swiecie strongmandw i sportow-
cow, ktdrzy stopniowo i bezpiecznie poprawiajag
swojg kondycje. Polega na stopniowym zwiek-
szaniu dtugosci biegu, aby przygotowac grunt, po
czym wycofaniu sie co kilka tygodni na pewien
czas, w celu regeneracji, a nastgpnie ponownym
zwigkszeniu sity i tempa treningu, aby przebiec 10
km lub maraton.

Jesli periodyzacja przebiega prawidtowo, eli-
minuje przetrenowanie i urazy. Jesli bieganie jest

twoim codziennym kaprysem, a program treningu

prowadzi do przetrenowania bez rozsadnego
postepu, wypalisz sie lub doznasz urazu lub jedno
i drugie.

W pozostatych rozdziatach czesci 1 znajdziesz
informacije, jak rozpozna¢ objawy przetrenowania,
by méc ich uniknac, a takze instrukcje o pocwi-
czeniowych technikach regeneraciji, takich jak
kompresy z lodu czy uscisk, abys mégt biegac
jeszcze mocniej i szybciej.

Instrukcje zawarte w czesci 2. Biegaj bez kon-
tuzji skupiaja sie na pieciu najczestszych urazach,
sg to: syndrom pasma biodrowo-piszczelowego,
zapalenie $ciegna Achillesa, bdle i obrzeki miesni
piszczelowych, zapalenie powiezi podeszwowej
i przykurcz miesni kulszowo-goleniowych.

Dla kazdego z powyzszych urazéw Forster
opracowat tabele diagnozy obrazen i metody
rehabilitacji, dzigki ktdrej mozesz ocenic¢ wiasne
urazy i ich stan, oraz 8-tygodniowy plan regene-
racji dla najciezszych z nich. Nastepnie prowadzi
Cie krok po kroku przez rehabilitacje, zaczynajac
od zastosowania najprostszych zalecen PRICE
(od: Protection — ochrona, Rest — odpoczynek, Ice
—l6d, Compression — uscisk, Elevation — unosze-
nie), prostych ruchow, ¢wiczenn wzmacniajgcych
i rozciagajacych, treningu ogdlnorozwojowego,

a w koncu regularnego biegania, treningu podbie-
gowego i sprintu.

Tabela jest tak wszechstronna i logiczna, ze
w wielu przypadkach bedziesz mégt rehabilitowad
sie sam. Jesli zdecydujesz sie odwiedzic¢ fizjotera-

peute, informacje zawarte w rozdziale oraz tabela
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Z pewnoscig pomoga ci wyrobi¢ sobie opinie

dotyczacg leczenia.

PODSUMOWUJAC: MYSL
DLUGOTERMINOWO

Wiemy, ze wiekszosc¢ czytelnikdw tej ksigzki od
razu zwroci sie w kierunku metod rehabilitacji, aby
zminimalizowaé bdl i zregenerowac sie, by szybko
powrdécic¢ do regularnego codziennego biegania.
Nie powinni jednak zapominaé, jaka byta przyczy-
na urazu.

"Na poczatku mojej kariery, pomagajac pa-
cjentom zaczynatem od wdrazania metod reha-
bilitacji", powiedziat Forster. "Ale potem zdatem
sobie sprawe, ze naprawa mechaniki i stworzenie
programu szkoleniowego, zwracajgcego przede
wszystkim uwage na ¢wiczenia rozciggajace,
wzmacniajgce i odpowiednig diete, sg wazniejsze,
a nawet zapobiegajg potrzebie rehabilitacji." Pa-
mietajac o tym ustalilismy program, stawiajac na
dtugoterminowe, prewencyjne srodki.

Ryzyko wystgpienia urazéw wystepuje w kaz-
dym sporcie i jest czescig pracy biegaczy, grupy
sportowcédw wykonujacych wyczerpujace, powta-
rzajace sie ruchy, co prowadzi do pogtebiania roz-
nicy w dtugosci nég, odnawiania starych urazéw
i eksponowania wszystkich biomechanicznych
niedoskonatosci az do momentu, w ktérym zaczy-
naja sie kontuzje. Forster, z doswiadczenia zdo-
bywanego przez lata leczenia tysiecy pacjentéw,
od olimpijczykéw do 80-latkdw, dowiedziat sie, ze

najwazniejszym aspektem terapii jest pogtebiona
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analiza, ktéra odkrywa (i naprawia) przyczyny
urazéw, po to by juz sie nie powtdrzyty. To dlatego
poswiecamy duzo miejsca na opisanie przyjaznej
formy biegania i zorganizowanego, stopniowego

i bezpiecznego planu treningowego, rozszerzone-
go o regularne ¢wiczenia rozciggajace i wytrzyma-
tosciowe, ktére pomagaja organizmowi zachowac
symetrie i wzmacniajg stabe punkty. Stosujgc takie
podejscie mozna unikna¢ wiekszosci urazow. Jesli
do tej pory nie nabawites sie urazéw, niech czes¢
1. bedzie twoja biblig biegania.

Jesli jednak doznates juz kontuzji, wazne jest
podjecie rehabilitacji i wdrozenie dtugotermino-
wego rozwigzania problemu. W przeciwnym razie
stale bedziesz wracat do swojego fizjoterapeuty
na zabiegi. Polegaj na diagnozie urazu i metodach
rehabilitacji — wszystko to stanowi obecnie har-
monogram do petnego odzyskania zdrowia. Nie
spiesz sie. Poswie¢ czas odpoczynku od ¢wiczen
na zapoznanie sie z tym, jak wazna jest poprawa
postury, sity i elastycznosci — co opisane jest na
kolejnych stronach. Przygotuj sie do tego zadania
podczas rehabilitacji swoich ostatnich kontuzji, tak

by na dobre trzymac sie z dala od urazow.



