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DA/ RRIOW/ADZENIIE

Kiedy wypetniajgce sale konferencyjng oklaski zaczety milkngé, ujrzatam Carla zmierzajgcego
w mojq strone.

— Oczywiscie, wszyscy wiedzielidmy, ze to prawda! — skomentowat referat wygtoszony przez
dr. Daniela Liebermana, profesora biologii ewolucyjnej z Harvardu. Braliémy wtaénie udziat
w dorocznym zjezdzie American College of Sports Medicine (ACSM), a mowa byta o tym, ze boso-
nodzy mysliwi gatunku ludzkiego przebiegali codziennie dtugie dystanse juz tysigce lat przed naro-
dzinami cywilizacji. — Kazdy na tym $wiecie rodzi sie biegaczem! — dodat.

— Owszem - odpowiedziatam — bieganie jest tak $ci$le zwigzane z naszq tozsamosciq, historig
i walkg o przetrwanie, ze jeéli nie biegasz, stajesz sie poniekgd mniej ludzki, prawda?

Dr Carl Foster, ceniony fizjolog sportu oraz wyktadowca na wydziale kinezjologii Uniwersytetu
Wisconsin-LaCrosse, pokiwat gtowq ze zrozumieniem.

— Wspaniale byto ustyszeé, ze nasze instynktowne przeczucia dotyczgce biegania majq potwier-
dzenie w faktach. Zgodzisz sie chyba, ze wtasnie o tych faktach oboje mysélimy i piszemy juz od
dawna.

Nie mogtam zaprzeczyé. Carl i ja poznali$my sie w potowie lat 90. na jednym z dorocznych
zjazdéw ACSM. Czesto wspominamy, ze zaiskrzyto miedzy nami od razu, poktécilismy sie juz po
30 sekundach!

Ja za najlepszy wskaznik wynikéw uwazatam pomiar tetna, on natomiast RPE — skale
odczuwanego zmeczenia opracowanq przez Gunnara Borga z Uniwersytetu w Sztokholmie. Oboje
jeste$my silnymi osobowosciami i uwielbiamy rywalizowaé, wiec w tym sporze nie ustepowali$my
sobie pola ani na centymetr. Ja jestem zatozycielkq jednego z najwiekszych na $wiecie sklepdw
z butami biegowymi, Fleet Feet, moge sie tez pochwali¢ drugim miejscem zdobytym w triathlonie
Ironman na Hawajach w roku 1981. On za to nalezy do $cistej $wiatowe| czotéwki teoretykow
sportu. Zmusit mnie do obrony mojego stanowiska — a kazdy, kto choé troche mnie zna, wie, ze
nietatwo sie poddaije.

Ja miatam racje, on sie mylit. Propagowana przeze mnie analiza pomiaru tetna byta obiektyw-
na, jego skala RPE, pomimo obecnych w niej danych liczbowych i analiz regresji, podlegata subiek-
tywnej ocenie. Koniec koficéw, mozna mnie byto przeciez nazwaé ekspertem w dziedzinie treningu
opartego na pomiarze tetna. Carl przyznat sie nawet, ze przeczytat mojq ksigzke na ten temat
— pierwszq, w ktérej byta mowa o pulsometrze, wéwczas absolutnej nowosci — i nazwat |q ,catkiem
nieztq”. Poczutam sie wtedy, jokbym ustyszata komplement z ust samego Boga.

Chociaz Carl nie miat racji w sporze: pomiar tetna kontra RPE, nie byt ani nowicjuszem, ani
naiwniakiem. Po doktoracie napisanym pod skrzydtami dr. Jacka Danielsa, legendy w $rodowisku
akademickim i trenerskim, Carl znalazt sie w $wiatowe| czotéwcee specjalistéw w dziedzinie pomiaru
i analizy wynikéw sportowych. Jego ciekawo$é byta nieograniczona. Przez lata badat wszystko, od
putapu tlenowego olimpijczyka startujgcego w konkurencji 1500 metréw, po pobér tlenu osoby po
zawale prébujqcej wej$é pét pietra po schodach. Gigantyczna wiedza Carla na temat biegania
i wynikéw sportowych szybko stata sie legendarna.




Whpadlismy na siebie jeszcze kilka razy, az w koricu nie wytrzymatam i zapytatam, czemu traci
czas na pogawedki w wagskim gronie naukowych dziwakéw zamiast wyjsé do szersze| publicznosci.

Moje pytanie zaskoczyto go, ale i zainspirowato. Juz wtedy postanowili§my pracowaé razem nad
kilkoma projektami — zaczynajgc od licznych badan z zakresu metodologii stref tetna. Warto pamie-
taé, ze trening oparty na pomiarze tetna zawodnika byt wéwczas dopiero w powijakach. Firma Polar
stworzyta swoj pierwszy model pulsometru zaledwie kilka lat wezeéniej i jeszcze nie wszyscy rozumie-
li, jok dziata to urzqdzenie — nie liczgc moze kilku oséb, ktére przeczytaty mojq ksigzke.

W 1993 roku zaprositam Carla na warsztaty, ktére organizowatam w Milwaukee Heart Institute.
Witedy wtasnie zasugerowat mi, ze przy zastosowaniu opracowanego przeze mnie treningu w stre-
fach tetna mozna osiggnqgé te same cele, do jakich Eric Bannister doszedt za pomocq swojego
wspdtezynnika intensywnosci treningu (tzw. TRIMPS), mierzgcego obcigzenia treningowe. Od tego
czasu pozostajemy przyjaciétmi i wspdtpracownikami.

Jestem autorkq dwudziestu dwéch ksigzek na temat biegania, triathlonu i pomiaru tetna, ale
Carla musiatam przekonywaé co najmniej dziesie¢ lat, by wraz ze mng napisat ksigzke o bieganiu
i ogdlnie pojetych éwiczeniach skierowanq do szerszej publicznosci. Nie znalaztam wtedy na rynku
zadnej pozycji, nawet mojego autorstwa, ktéra uwzgledniataby catq aktualng wiedze: nowe bada-
nia na temat kroku biegowego, kluczowe punkty planu treningowego czy liczne analizy, ktérym
poswiecat sie Carl. Nie chciatam jednak, by grono moich czytelnikéw ograniczato sie do elity super-
sportowcéw. Wolatam, by nalezeli do niego zaréwno amatorzy, jak i ci, ktérzy trenujg do swojego
pierwszego biegu na dziesieé kilometréw, a takze weterani chcqey pobié rekord zyciowy w swojej
grupie wiekowej.

Przez dziesie¢ lat Carl nie miat czasu przemysle¢ mojej propozycji. Dopiero referat Liebermana
o tym, ze my, ludzie, rodzimy sie po to, by biegaé, najwyrazniej w pewien sposéb obudzit zaréwno
Carla, jak i cate srodowisko biegaczy. Zawodnicy, kiérzy od dziesiecioleci wychodzili na treningi,
nie biorgc zupetnie pod uwage technik i metod opartych na badaniach naukowych, zaczeli po raz
pierwszy w zyciu poszukiwaé nowych informacji. Nowymi odkryciami zaczeto sie interesowaé coraz

wiecej ludzi, takze ze wzgledu na zagrozenia wynikajgce z siedzgcego trybu zycia i epidemie otyto-

$ci. Wszyscy stali sie gtodni teoretycznych nowinek, jok jeszcze nigdy przedtem.

— Musimy napisaé te ksigzke teraz — stwierdzit Carl. — | nie chodzi tu tylko o badania Liebermana.
Nowych badari na temat kondycji i treningu mamy mnéstwo, zresztq oboje znaczqco sie do nich
przyczynilismy. W sumie mamy osiemdziesiqgt lat doswiadczenia w dziedzinie biegania i badan
naukowych, zdobylismy unikalng wiedze, ktérq mozemy podzieli¢ sie z innymi: o strefach tetna,

o predyspozycjach wynikajgcych z budowy ciata, o odpowiedniej formie, o treningu i diecie. Dzieki
naszej wiedzy ludzie bedq czerpaé wiekszg rado$é z biegania — a tego nareszcie zaczeli chcieé. Tak,
zgadzam sie z tobg — napisanie tej ksigzki jest naszym obowigzkiem.

W ten sposéb dziewieé miesiecy pdzniej, niczym dziecko, narodzita sie ksigzka, ktérg masz przed
sobq. Przedstawiamy w niej to, co najwazniejsze w sporcie biegowym, zaréwno dla poczqtkujgeych,
jak i weteranéw. Oto niektére z poruszanych w niej tematéw:




Trening w strefach tetna. Sally zakiualizowata swojq szeroko rozpowszechniong, tatwg do
zrozumienia, przynoszqcq natychmiastowe efekty metodologie treningu w strefach tetna pod kgtem
wieksze| szybkosci i wiekszego bezpieczenstwa. Ten typ treningu jest odpowiedni dla biegaczy na
kazdym poziomie zaawansowania. Nie ma w nim miejsca na domysty i zgadywanie — dzieki temu
bedziecie mogli obiektywnie ocenié, jok ciezko w rzeczywistosci pracujecie.

Czarna Dziura. Carl nauczy cie rozpoznaé te strefe treningu, ktérg nalezy omijaé szerokim
tukiem. Czarna Dziura, powazna przeszkoda w czynieniu postepdw oraz w procesie regeneraciji,
zostata opisana w nowym badaniu prowadzonym pod kierunkiem jego znajomego z Norwegii, dok-
tora medycyny Stephena Seilera. To jedna z najcenniejszych nowych teorii freningu biegowego.

Trening osobisty. Dowiesz sie, jak dopasowad trening i jego cele do swoich mozliwosci
i budowy ciata. W tym celu zamiesciliémy w ksigzce trzy terenowe sprawdziany, ktére bedziecie
mogli wykonaé.

Prosta formuta. Czy, jok twierdzg obecnie niektérzy, istnieje uniwersalna technika biegania,
odpowiadajgcy wszystkim sposdb stawiania stép, ruchu ramion i rotacji tutowia? Naucz sie je dopa-
sowaé do wtasnych indywidualnych potrzeb.

Odpoczywaj na serio. Odpoczynek moze przywrécié ci wszystkie sity, ale tylko wiedy, kiedy
bedziesz odpoczywaé whasciwie i o odpowiednich porach. Powiemy, jak odrézni¢ sen gteboki od
ptytkiego i odpoczynek prawdziwy od pozornego.

Zmiksuj to. Dowiesz sie, dlaczego éwiczenia ogdlnorozwojowe, takie jak jozda na rowerze, pty-
wanie, wioslarstwo, trening obwodowy i wspinaczka, to nie tylko mita przerwa w bieganiu, ale
i rzecz niezbedna do osiggania coraz lepszych wynikéw. .

Po co nam ciezarki. Samo bieganie nie wystarcza. Wyttumaczymy ci, dlaczego silny, elastycz-
ny tutéw oraz kontrola oddechu sq niedocenianym kluczem do mocnego biegania. Pokazemy tez
odpowiednie éwiczenia.

Superpaliwo. Wtasciwe odzywianie o odpowiednich porach decyduje o wytrzymatosci i szybko-
$ci, kontrolowaniu masy ciata i szybkiej regeneracji po ciezkich treningach.

Wyscigowe ABC. Nauczysz sie wykorzystywaé wiedze o fizjologii wyscigu, trawieniu i zuzyciu
kalorii do osiggania jok najlepszych czaséw.

Bieganie boso. Nieliczne, choé stale rosngce grono jego zwolennikéw utrzymuije, ze bieganie

boso zmniejsza ryzyko kontuzji i pozwala trenowaé do bardziej zaawansowanego wieku. W tym
temacie wcigz jednak istnieje wiele niewiadomych. Czy bieganie boso przynosi korzyéci zawsze, od

czasu do czasu, a moze nigdy?

Piekne zdjecia i ilustracje pomogq ci przyswoié wiedze zawartg w ksigzce i uwierzy¢ w juz zawsze
szczedliwe i zdrowe bieganie.

Pamietaijcie, ze przed nami diugi bieg!







> ZVSKAI PRZEWAGE NA STARCIE
NAIWAZNIBISZE PEIBCRIA: CIBZKOILBRKO,
WARTOSAIRROIGOW/ANCHARNANDZIURIA

Jak wiele innych prostych rzeczy, plan, o kiérym niebawem przeczytasz, jest wynikiem
skomplikowanego procesu. Ksigzka ta opisuje dopasowany do potrzeb konkretnego
zawodnika, tatwy do przyswojenia i wydajny czasowo program poprawy wynikéw sportowych
i pozostawania w formie przez cate zycie. Zostat on opracowany na podstawie dtugoletnich
badan najlepszych teoretykéw sportu i zawodnikéw. Wykorzystujemy znane powszechnie
pojecia, takie jak interwaty, trening ogdlnorozwojowy, dni regeneracyjne, pulsometry i lepsza
forma biegowa. Jego podstawq jest opatentowany system nazywany treningiem w strefach
tetna. Istote tego systemu treningowego mozna zawrzeé w niewielkiej tabelce. Jest prosty jak
zaden inny — ale z géry gwarantuje sukces.

Ponizszy plan jest catkowicie logiczny, wymaga jednak przyswojenia sporej iloéci materia-
tu. Dlatego wtasnie zaczniemy od kilkustronicowego streszczenia najwazniejszych punktéw tej
ksigzki, z ktérego bedziesz mégt korzystaé w trakcie dalszej lektury oraz wdrazania planu
w zycie.

W naszym programie nie ma nic subiektywnego. Oparlismy sie na starannej, obiektywnej
analizie elementéw, ktére okazaty sie skuteczne dla czotéwki zawodnikéw. Opracowane reguty
przetozyli§my nastepnie na tatwe do podliczenia dane liczbowe. Dziata to jak mechanizm -
kiedy warto$¢ twoich danych zacznie wzrastaé, bedziesz mégt bezpiecznie osiggaé wyniki na
coraz wyzszym poziomie. Oczywiscie pod warunkiem, ze bedziesz trzyma¢ sie planu.

Najtrudniejsze moze okazaé sie zerwanie z dotychczasowymi nawykami. Jeste$ zapewne
przyzwyczajony do podnoszqgcej twd| poziom endorfin codziennej przebiezki — dobrze sobie zna-
nej trasy o $rednim poziomie trudnosci, ktérq od lat pokonujesz w ciggu pét godziny pieé lub
sze$¢ razy w tygodniu? — Mozesz sie z niqg pozegnaé, a przynajmniej oswoié sie z myslg, ze od
teraz bedziesz je] do$wiadczaé znacznie rzadziej. Wprawdzie trening ciqgty (w stanie réwnowagi
tlenowej) dobrze wptywa na ogdlng kondycje, ale prowadzi réwniez do przewlektych kontuzji,
wypalenia i stopniowego regresu.




Nasz plan, kazdego dnia skladajacy sie z innych elemen-
téw, dziala dokladnie odwrotnie: wzmocni ci¢ i zregeneruje
jednoczesnie, postawi przed toba wyzwania i wprowadzi réz-
norodnos¢, dzigki czemu bedziesz czerpac z biegania wigcej
radosci, a jednoczesnie bardzo szybko poprawisz swojg pred-
kos¢. Po pierwsze, zwracamy w nim uwagg na czeste zmiany
intensywnosci treningu, na ktére ludzki organizm reaguje
wzmacnianiem si¢. NazwaliSmy to przekrojowym treningiem
progresywnym. Po drugie zas, nauczysz si¢ oblicza¢ odpowied-
nig dla ciebie intensywnos¢ i planowac sesje treningowe tak,
aby wyciagnac z nich jak najwiecej, co bedzie mozliwe dzigki

treningowi w strefach tetna.

PRZEKROJOWY TRENING PROGRESYWNY
Nazwa ta jest dluga, ale logiczna, jako ze zastepujesz dotych-
czasowe bieganie w §rednim tempie réznorodnym planem,
ktéry wprowadza rozréznienie na cigzkie i lekkie dni, obficie
wykorzystuje trening przekrojowy i stale zmusza do coraz
wigkszego wysitku. To polaczenie celowo ostabi na poczatku
twoje miesnie, by réwnie szybko je odbudowac¢ i sprawié, ze
beda silniejsze niz wezesniej. Podobng zaleznos¢ zauwazysz
w przypadku krazenia i spalania tluszczu. Z czasem, jezeli
bedziesz dawac z siebie wszystko w cigzkie dni, poprawi si¢
twoja szybkos$¢ i kondycja, zaczniesz bi¢ rekordy zyciowe,
przesuwacé sie w gére w rankingach swojej grupy wiekowej,
a nawet traci¢ na wadze. Przekrojowy trening progresywny
rzadzi si¢ jedng zelazng zasada i wyplywajacymi z niej wnio-
skami.

Ta zelazna zasada to uklad: dzien cigzki/dzien lekki — po
dniu ciezkiego biegania zawsze wykonuj lekkie ¢wiczenia.
W koricu tak wlasnie dziata ludzki organizm: zmuszamy
miesnie do skurczéw wykraczajacych ponad norme, po czym
dajemy im czas na regeneracj¢, podczas ktérej stajg si¢ silniej-
sze. Aby mie¢ pewno$¢, ze trzymasz si¢ tego uktadu, pamigtaj
o nastepujacych rzeczach:

* Cigzko znaczy cigzko. Méwiac o cigzkich biegach, mamy
na mysli interwaty (od 30-sekundowych ,lotéw na maksa” do
dtuzszego wysitku w tempie przekraczajacym srednie tempo

wyscigu) lub biegi dtuzsze od tych, do jakich przywyktes.

16 BADZ LEPSZYM BIEGACZEM

* Lekko znaczy lekko. W lekkie dni przeprowadzaj tzw.
test rozmowy — nie biegaj szybciej od tempa, podczas ktérego
jestes jeszcze w stanie z fatwoscig prowadzi¢ konwersacje.
Jezeli bedziesz trenowac zbyt ciezko, nie dasz swoim mig$-
niom szansy na odbudowanie i wzrost. Lekko znaczy réwniez
krétko. Pod koniec lekkiego dnia powiniene$ czué si¢ w pelni
wypoczety i przygotowany na kolejny ciezki dzien. Jesli tak nie
jest, dodaj do planu jeszcze jeden dzien lekki!

* Po kazdej przebiezce wykonuj inne ¢wiczenia i nigdy
nie biegaj przez dwa dni z rz¢du. Kazde bieganie, niewazne
czy lekkie czy cigzkie, moze by¢ obcigzeniem dla organizmu.
Tak wiec dzieri po treningu biegowym wybierz si¢ na lekka
przejazdzke rowerows, idz na basen, zréb trening obwodowy
lub na ergometrze, albo nie réb zadnego. Jezeli jestes , tylko”
biegaczem (nie uprawiasz triathlonu), nie ma wlasciwie zadne-
go powodu, dla ktérego powiniene$ poswigcaé dzien na cigzki
trening ogdlnorozwojowy — chyba ze zmagasz si¢ z kontuzja,
nie pozwalajacy ci biegad, ale podczas wykonywania innych
¢wiczen nie czujesz bélu.

* Omijaj Czarng Dziure (czyli bieganie o $rednim nateze-
niu). Bieganie w $rednim tempie nie przynosi korzysci, ponie-
waz nie jest wystarczajaco lekkie, by pozwoli¢ na dlugi trening
poprawiajacy wytrzymalo$é, a jednoczesnie nie na tyle cigzkie,
by uklad krazenia zaczal si¢ adaptowa¢ do warunkéw inten-
sywnego treningu. Kluczowym elementem treningu w strefach
tetna jest okreslenie, jaka warto$¢ tetna odpowiada Czarnej
Dziurze, i trzymanie si¢ od niej z daleka.

* Aby przygotowac si¢ do zawodoéw, stopniowo zwickszaj
intensywno$¢ cigzkich dni, tak, aby w dniu wyscigu osiagna¢

szczyt formy. Organizm zareaguje na ten dodatkowy bodziec.

TRENING W STREFACH TETNA

Staranne obliczenia s kluczem do efektywnosci przekrojowe-
go treningu progresywnego. W koricu jak mogliby$my kaza¢ ci
trenowac ,,cigzko” lub ,lekko”, jezeli nie wiedzialbys, jak mozna
to ,ciezko” i ,lekko” okreslic? Przed erg pulsometréw do tre-
ningu niezbedny byt zaopatrzony w stoper i notes trener, ktéry
uwaznie planowal i obserwowal kazde ¢wiczenie, wykrzykujac
polecenia ze $rodka szkolnej biezni. Ale pulsometry, GPS oraz
urzadzenia mierzace szybkos¢ i dystans wreszcie sie pojawily!
Technologia pozwala nam na doktadne monitorowanie wias-

nego organizmu i jednoczesny samodzielny trening.



Kiedy poznasz wszystkie potrzebne dane, bedziesz potrze-
bowa¢ programu, w ktérym je wykorzystasz. Ow program,
udoskonalany od polowy lat 90. i obecnie opatentowany, nosi
nazwe ,treningu w strefach tgtna” (T'ST). Przektada on ztozo-
ne dane dotyczgce tetna na prosty plan dzialania, dzigki ktére-
mu osiggniesz poprawe swoich wynikéw.

Dziata to w nastgpujacy sposob: trening w strefach tetna
wyznacza pigé stref treningowych okreslonych na podstawie
czestotliwosci uderzen serca na minute. Strefy zostaly uszere-
gowane w tabeli od najnizszej do najwyzszej wartosci:

* Strefa 1 (niebieska): tatwe ¢wiczenia

* Strefa 2 (zielona): $rednio cigzkie éwiczenia

* Strefa 3 (z6lta): cigzkie ¢wiczenia

* Strefa (pomaranczowa): bardzo cigzkie ¢wiczenia

* Strefa (czerwona): nie do wytrzymania

W Strefie 1 tetno bedzie si¢ waha¢ miedzy 90 a 100
uderzeniami na minute. Strefa 2 to wartosci od 100 do 120
uderzen na minute. Strefa 5 to wartosci przekraczajace 150
uderzeri na minute. Strefa 5 zostata oznaczona kolorem czer-
wonym nie bez powodu. Jest to trening beztlenowy, podczas
ktérego faktycznie robimy si¢ czerwoni.

Strefy tetna dla kazdego bedg przybierac inne wartosci licz-
bowe, jako Ze réznimy sie miedzy soba kondycja i fizjologia.
Aby ustali¢ twoje indywidualne strefy, najpierw musisz okresli¢
najwazniejszy czynnik, na ktérym bedziesz bazowaé, a miano-
wicie tetno progowe.

O wartosci progowej bedziemy wspominaé w tej
ksiazce jeszcze nie raz, a wigc dobrze zapamigtaj to pojecie.
Oznacza ono punkt, w ktérym biegniesz na tyle szybko,

Ze twoj organizm zaczyna przegrywaé walke o zachowanie
homeostazy (czyli wewnetrznej réwnowagi) i kaze ci zwolnic.
Kiedy przekroczysz t¢ wartosé, nie bedziesz juz w stanie
zachowa¢ réwnowagi w wysitku. I tak na przykiad, przy tetnie
wynoszacym 140, 145 czy 150 uderzeri na minute mozesz

nie mie¢ zadnych probleméw z prowadzeniem swobodnej
rozmowy z partnerem treningowym, ale po zaledwie lekkim
przyspieszeniu do tetna 155, nagle zaczniesz mie¢ trudnos¢
ze ztapaniem oddechu i wymiana zdar nie bedzie juz taka
tatwa. Gdybys uzywat laktatomierza, mégtbys zaobserwowaé
gwalttowng akumulacje kwasu mlekowego we krwi. To wiasnie

jest twoja warto$¢ progowa.

Warto$¢ progowa, technicznie rzecz ujmujac, to punkt gra-
niczny miedzy tempem Strefy 4, w ktérym mozesz biec caly
dzier (np. maraton), i szybszym, bardziej wymagajacym tem-
pem strefy 5, przy ktérym zaczynajg pojawiac si¢ trudnosci
w oddychaniu, a po dwudziestu-szes¢dziesi¢ciu minutach
(w zaleznosci od twojej obecnej kondycji biegowej) jeste$ zmu-
szony zwolni¢. W tabeli, wartosci progowej odpowiada linia
pomiedzy Stefa 4 i Strefa 5. Do$¢ doktadna i prosta metoda na
okreslenie tgtna progowego bez uzycia tabeli czy pulsometru
jest tzw. test rozmowy: kiedy nagle zaczynasz mie¢ trudnosci
ze swobodnym méwieniem, osiaggnales wartos¢ progowa.

Dlaczego tetno progowe jest istotne? Cofnijmy si¢ do naj-
wazniejszej zasady przekrojowego treningu progresywnego.
Jezeli cheesz nabra¢ kondycji, musisz czasami biegaé szybko —
czyli w tempie przekraczajacym tetno progowe. Ale jak szyb-
ko? Czy moze to by¢ dowolna predkos¢ ponad linig wartosci
progowej? Odpowiedz na to pytanie brzmi: nie.

Okazuje sig, ze bardzo szybkie biegi przynosza korzysci,

a biegi $rednio szybkie (tuz nad t¢tnem progowym, w Czarnej
Dziurze) — wreez przeciwnie. Dzieje sig tak dlatego, ze te
ostatnie s3 zbyt wolne, by organizm odczul potrzebe wzmoc-
nienia si¢, ale zbyt szybkie, by biega¢ dtugo i tym samym
poprawia¢ wytrzymalos¢. Badania z udziatem najlepszych
biegaczy wykazalty, ze, celowo lub nie, minimalizujg oni czas
treningu w Czarnej Dziurze.

Jak szybkie sa biegi w Czarnej Dziurze? Zaréwno pod
wzgledem tempa, jak i tetna oraz wedlug tabeli stref tetna,
Czarna Dziura ma bardzo waski zakres. Zaczyna si¢c w war-
to$ci progowej, zaraz przy wejéciu do Strefy 5, a koficzy na
wartosci ok. 5% wyzszej. Jezeli wigc na przykiad wasze t¢tno
progowe wynosi 150 uderzeri na minutg, Czarna Dziura
bedzie si¢ rozciagac od tetna 150 do 157. Oznacza to, ze jezeli
naprawde chcecie poprawi¢ wyniki, szybkie biegi powinny
zaczyna¢ si¢ od drugiej wartosci progowej:

158 uderzen na minute.
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W strefach t¢tna mozemy wyrézni¢ dwie wartosci progowe:
pierwszg nazwijmy T1, a druga T2. A zatem nasz cel trenin-
gowy sprowadza si¢ do tego, by poruszac si¢ w wartosciach
wigkszych od T2 i mniejszych od T1, a wiec omija¢ Czarng
Dziurg. (Postugujac si¢ terminologia zaproponowang w tabeli
stref tetna, nie zbliza¢ si¢ do Strefy 5a, pierwszej czesci Strefy
5, ktéra, jak pokazujemy ponizej, jest podzielona na trzy czgsci
—5a,5b1i 5¢).

Czarna Dziura zawiera si¢ w wartosciach od pigciu
do dziesigciu uderzen na minute, ale jej unikanie nie jest
takie proste, jak by sie wydawato. Okazuje si¢, ze wigkszo$¢
ludzi uwielbia biega¢ tempem wlasnie jej odpowiadajacym.
Dlaczego tak si¢ dzieje? Poniewaz jest to trening na tyle cigz-
ki, ze stwarza poczucie wykonania dobrego zadania. Biegaj bez
przerwy w Czarnej Dziurze, jak robi to wigkszos¢, a skoriczy
si¢ na tym, ze bedziesz zmeczony, ale nie szybszy.

Bezcennym narzedziem do treningu w strefach tetna jest
pulsometr, ktéry nie tylko jest fajnym gadzetem, ale przede
wszystkim pozwala okresli¢ konkretne wartosci liczbowe T1,
T2 i Czarnej Dziury. Pamietaj, ze z czasem, kiedy poprawi si¢
twoja kondycja, wartosci te zaczng rosnaé — co stanowi duza
przewagg systemu stref tetna nad innymi metodami. Jest on
dynamiczny, pozwala doktadnie okresli¢, w jakim miejscu znaj-

dujesz si¢ w danej chwili, i zmienia si¢ razem z toba.
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NAJLEPSZE ZE WSZYSTKICH

Szybsze treningi biegowe, wymierna metodologia i ogélne
wzmocnienie, ktére omawiane s3 w najwazniejszych rozdzia-
tach tej ksigzki, stanowig podstawe efektow, jakie mozesz
osiggna¢ dzigki innym omawianym czynnikom.

* Technika. Ci¢zkie bieganie pomoze ci nauczy¢ si¢ biegac
bardziej naturalnie i mniej kontuzjogennie (wigcej w Rozdziale
10). Mimo, ze odpowiednia technika biegowa jest sprawa
indywidualng i jednoczesnie trudng do zmiany, nalezy pamie-
ta¢ o bardziej pionowych ruchach ramion i pewnych modyfi-
kacjach kroku biegowego. Opisujemy réwniez wplyw biegania
boso na technike i powstawanie kontuzji.

* Trening ogélnorozowjowy. W odréznieniu od wigkszosci
innych publikacji, nasz program traktuje inne ¢wiczenia jako
niezb¢dne sktadniki efektywnego biegania (zob. Rozdziat 4).

* Wyznaczanie celéw. Dzicki naglej poprawie wynikéw
bedziesz mégt wyznaczad sobie bardziej ambitne cele (zob.
Rozdziat 8). R6b to za pomocg sprawdzonej metody — zapisuj
je na kartce.

* Dieta. Przywolywany tu trening interwalowy pobudza
metabolizm nawet na dwadziescia cztery godziny, co skutkuje
szybszym spalaniem tkanki ttuszczowej, a jezeli dofaczysz do
tego madre odzywianie, takze znaczacym ubytkiem wagi (zob.
Rozdziat 12).

* Bezpieczenstwo. Nasze otoczenie jest jak dzungla. Jezeli
nie bedziesz si¢ stosowa¢ do obowiazkowych zasad bezpie-
czeristwa opisanych w Rozdziale 13, wszystkie wysilki zwiaza-
ne z unikaniem kontuzji i przestrzeganiem lekkich dni moga

pdjé¢ na marne.






