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Ksiazke te dedykuje Kelly Starrett, Barryemu Searsowi, Nichola-
sowi Romanovowi, a przede wszystkim wspétautorowi, Brianowi
MacKenziemu. Ich $mialo$¢ w stosowaniu racjonalnych przesta-
nek i eksperymentéw do rozwigzywania starych, gteboko zako-

rzenionych problemdw jest inspirujaca i zarazem godna uznania.

- TJ. Murphy

Prace te poswiecam wszystkim sportowcom, trenerom i ludziom,
ktorzy przypominali mi, ze che¢ zmian i otwarty umyst to gtow-
ne motory postepu. Jestem gleboko przekonany, ze moja metoda
treningowa nie jest jedyng stuszna. Moim celem jest bycie po-
stanicem, szerzacym wiedze o tym, czego sie nauczylismy. Wiecz-
nym uczniem.

- Brian MacKenzie






Wstep

B.
Dodatek A
Dodatek B

3pis tresci

PrZeAMOWA........oooooveeesessse s 1
00 BUIOME e b
NOWa dr0ga N8 SZCZYT....vvvvvevereereeeeeeeesseseeeecesisss 9
NIgZtomNa POSTAWA «.....vooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeee e 23
TreNINGI Z PAZUTBM.covvmrrveveereeeeereeeeecessesessee 43
Treningi sitowe | wytrzymatosciowe

dla biegacza CFE ... bb
Odzywianie w programie CrossFit Endurance............. /3
CrossFit Endurance: oméwienie podstawowych
BlEMENTOW TTBNINGU .eeevveeeeveeeeeeeeesss e eeeeessseonns 8/
Twoje plany treniNGOWE .......evveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee 135
Kompletowanie domowej SHOWNI...........co.veerveveeeeee. 203
Przykfad indywidualnego programu CFE ................... 207
e 7AY] 01T 217
DaISZE IBKIUMY v 223
INABKS e 221
0 QUIOTACH oo 231

Vi






Nieztomna =~ -
postawa

Owszem, mozna wskazaé wybitnych biegaczy, ktorzy nie swiecg przyktadem po-
prawnej techniki. Ale moim zdaniem najwybitniejsi, ci z najdtuzszymi kariera-
mi, to zarazem ci, ktoérzy cechujq si¢ najlepszg technikg.

- ALBERTO SALAZAR

Podejécie do biegania jako do pewnej umiejetnosci jest w programie CrossFit
Endurance nie tylko zalecane, lecz stanowi niezwykle wazne, wrecz prioryte-
towe zadanie, dzigki ktéremu biegacz moze ograniczy¢ ryzyko kontuzji i jed-

nocze$nie osiggac najlepsze rezultaty.

Urodzony biegacz czy biegacz wyuczony?

Swoja bestsellerowyq ksiazka Urodzeni biegacze', Christopher McDougall za-
poczatkowal zywiotowg dyskusje dotyczaca techniki biegowej oraz biegania
naturalnego. Opisat on legendarnych ultrabiegaczy z plemienia Tarahumara,
ktdre zamieszkuje odludne tereny Miedzianego Kanionu w Meksyku. Zamiast
butéw biegowych uzywali oni obuwia wytwarzanego recznie z kawatkéw
opon. Opis biegaczy z plemienia Tarahumara oraz rozwazania McDougalla
nad zaletami biegania boso zainicjowaly debat¢ o tym, na czym tak naprawde
polega poprawne bieganie.

Podczas swoich obrzedow biegacze ci potrafili bez wigkszego uszczerbku
na zdrowiu pokonywac nawet bardzo dlugie dystanse, a ponadto, jak zauwa-

zyl McDougall, byli w stanie nawigza¢ walke na najwyzszym poziomie nawet

23



Biegacz niezlomny

poza granicami Miedzianego Kanionu - na przyklad w ultramaratonach, ta-
kich jak potwornie trudny Leadville Trail 100 Run. Z tych wzgledow zwolen-
nicy biegania boso czgsto podaja przyklad plemienia Tarahumara jako koron-
ny argument przemawiajacy za tym, ze wszyscy biegacze powinni rozstac si¢
z nowoczesnymi butami biegowymi.

Z kolei Daniel Lieberman, ewolucjonista z Uniwersytetu Harvarda, o kto-
rym McDougall wspomina w swojej ksiazce, twierdzi, Ze nie jest to wcale takie
proste. Jego zdaniem nie ma jednego, uniwersalnego sposobu gwarantujacego
bieganie bez kontuzji. W wywiadzie dla ,Wall Street Journal” powiedzial na-
wet:

- Wazniejsze jest jak biegasz niz to, co nosisz na stopach. Poprawnie bie-
ga¢ mozna na obydwa sposoby; mozna tez kiepsko biega¢ boso i znakomicie
w butach?.

Innymi stowy, za sukcesy plemienia Tarahumara najprawdopodobniej nie
odpowiada tylko noszenie ,,minimalistycznych butéw”, ale takze inne czynni-
ki, takie jak technika biegowa, zrownowazony rozwoj sily fizycznej i spoteczny
aspekt biegania (podobnie jak w przypadku wielu afrykanskich zawodnikéw).

Samo sedno tej debaty w srodowisku biegaczy dotyczy tego, czy zawodnik
powinien w ogdle troszczy¢ sie o co$ takiego jak postawa biegowa i mecha-
nika biegu. Wigkszos¢ treneréw wychodzi z zalozenia, Ze poprawna sylwet-
ka wypracowuje si¢ sama w czasie biegu. Wystarczy duzo biega¢, a organizm
sam, w naturalny sposob, bedzie dazyt do bardziej efektywnej techniki. Zgod-
nie z tg filozofia, wszyscy mamy zadatki na doréwnanie znakomitym afrykan-
skim biegaczom, jesli tylko bedziemy biega¢ odpowiednio duzo.

Dokladnie takie zalecenie otrzymala w szkole $redniej moja druzyna bie-
gaczy z biezni. Uslyszalem tam, Ze z kazdym przebiegnietym kilometrem
stane¢ si¢ bardziej efektywny. Podobnie jak wielu innych mlodych biegaczy
nie dowiedzialem sie, na czym polega wlasciwa technika i jak do niej dazy¢.
Zdarzalo mi sie stysze¢ trenera, ktéry na widok dobrego biegacza méwil co$
w rodzaju ,alez §wietny styl’, ale nigdy nie ustyszatem, co $wiadczy o $wiet-
nos$ci owego stylu.

Ken Doherty, jeden z czotowych myglicieli XX wieku w dziedzinie biegow
przelajowych i na biezni, ugruntowal przekonanie o samorzutnym wyksztal-
caniu sie wlasciwej techniki w ksigzce Track and Field Omnibook, piszac:
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Nieztomna postawa

Technika biegu jest w duzej mierze kwestig indywidualng. Najlepiej po pro-
stu pozostawic jg samej sobie. R6b to, co przychodzi ci w naturalny sposéb,
dopéki owa ,,naturalnos¢” jest mechanicznie poprawna’.

Ten punkt widzenia byl wielokrotnie podawany w watpliwo$¢, zwlaszcza
w ubieglym dziesi¢cioleciu. Coraz wigcej treneréw zaczyna uwaznie przygla-
dac si¢ mechanice poprawnego biegu i analizuje, jak organizm radzi sobie
z grawitacja, rownowaga i sitami dzialajacymi podczas kontaktu z podiozem.
Zwolennicy nowej filozofii uwazaja, ze czlowiek nie rodzi si¢ dobrym biega-
czem - trzeba si¢ tego nauczy¢. Aby wypracowac odpowiednig technike i uni-
ka¢ kontuzji, biegacze powinni regularnie trenowa¢ mechanike ruchu i wy-
konywac ¢wiczenia zwiekszajace site bioder, mies$ni ud oraz elastyczno$¢ nog
i zakres ruchu stawow.

Urodzeni biegacze czy biegacze wyuczeni? Po pewnym czasie dyskusja ze-
szta do poziomu stop.

Naczelng kwestig w trenerskich dysputach stat si¢ kontakt stopy z podlo-
zem, a w centrum zainteresowania znalazty si¢ masywne - by¢ moze zbyt
masywne - buty, ktére od dziesiecioleci dominujg na sklepowych pétkach. Od
wielu lat producenci butéw i redaktorzy czasopism sportowych przekonywali
nas, ze receptg na zapobieganie kontuzjom jest dobranie do ksztattu i mecha-
niki stopy odpowiednich butéw biegowych. W zaleznosci od wysokosci tuku
stopy i mobilnosci kostek, mielismy nosi¢ buty o charakterze neutralnym, sta-
bilizujace albo korygujace ruch.

Entuzjadci biegania minimalistycznego i na boso, opierajac si¢ na szcze-
golowych rozwazaniach zawartych w ksigzce McDougalla, twierdza, ze
dzieki silnej amortyzacji wyszukane buty biegowe umozliwily ladowanie
na pietach, ktére w normalnych warunkach byloby zbyt bolesne. (Aby sie¢
o tym przekona¢ samemu, sprébuj pobiec boso z ladowaniem na pietach
i zobacz, jaki dystans uda ci si¢ pokona¢, zanim bedziesz miat dos¢).

Ladowanie na pigcie jest niekorzystne, bo twarde zderzenie z podlozem
moze by¢ przyczyna wielu urazow kostek, kolan i bioder. Nawet systemy tlu-
mienia wstrzagséw stosowane w zaawansowanych butach nie s3 w stanie na
dluzsza mete zapobiec kontuzjom. Krok po kroku, pomimo amortyzacji,
uderzenia pigty o ziemi¢ powoduja minimalne uszkodzenia tkanek migkkich
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Biegacz niezlomny

i prowadza do urazdéw, te zas§ moga wymagac zabiegéw operacyjnych do od-
tworzenia zniszczonych chrzastek i naderwanych $ciegien.

Jednak skorygowanie sposobu zetknigcia stopy z podtozem ma na celu nie
tylko zlagodzenie zwigzanego z tym wstrzasu, ale takze zwigkszenie efektyw-
nosci biegu. Przy poprawnej mechanice biegu kwestia lgdowania stopy prak-
tycznie nie istnieje, gdyz intuicyjnie stawiamy ja dokladnie tak, jak trzeba - na
jej przedniej czedci. Nie wierzysz? Podskocz kilka razy bez namystu, tak jak-
bys skakal przez skakanke, i przekonaj si¢, w jaki sposob ladujesz.

Wyobraz sobie lini¢ odzwierciedlajaca kierunek dziatania grawitacji: od
czubka gltowy, przez caly szkielet, do §rodka Ziemi. Nastepnie pomys$l o poto-
zeniu wlasnego $rodka cigzkosci podczas biegu, w relacji do miejsca, w kto-
rym laduje stopa. Jesli za kazdym razem stawiasz jg przed wspomniang linig
grawitacji — ten blad nazywa sie niekiedy przekrokowaniem (od ang. overstri-
ding) - to tak, jakbys przy kazdym kroku wigczal hamulce. To ogromna strata
energii i pedu. Buty minimalistyczne i bieganie boso, zgodnie z omawiang fi-
lozofig postgpowania, maja temu zapobiegac.

Wedlug tej teorii, jesli odwiesitbys swoje wyrafinowane obuwie biegowe na
kotku i pobiegl ulicami miasta w butach, ktérych ,,prawie nie ma”, wrdcit-
by$ do naturalnej techniki bosego biegu, ktora nasi przodkowie postugiwali
sie w zamierzchlej, zbieracko-towieckiej epoce ludzkosci. Zamiast wyciaga¢
noge daleko do przodu i naraza¢ ciato na wstrzgs przy kazdym zderzeniu pig-
ty z podlozem, a potem opiera¢ stope na ziemi az do wykonania kolejnego
kroku, powinienes szybko i sprezyscie odbija¢ si¢ od podioza na przodosto-
piu. W ten sposdb mozna pokonywac kilometr po kilometrze, bez narazania
sie na kontuzje.

Te koncepcje mialy dalekosi¢zne reperkusje w przemysle obuwniczym,
dodatkowo napedzane frustracjami biegaczy, ktérzy wydawali naprawde
ciezkie pienigdze na buty kontrolujace prace stopy. Przy kazdej nastepnej
parze mieli nadzieje, ze zakup zlagodzi ich dolegliwosci, a tymczasem cze-
kato ich kolejne rozczarowanie — portfel chudl, zas kontuzje ani myslaly
przechodzi¢.

W rezultacie w sprzedazy pojawily si¢ buty minimalistyczne. Obuwie tego
rodzaju, pomimo niewielkich réznic dzielagcych modele najwigkszych produ-
centéw, ma wspdlna ceche — kwestie amortyzacji i wsparcia zostaly w nim po-
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Nieztomna postawa

traktowane dokladnie odwrotnie niz wczesniej: na pigcie i w okolicach §rod-
stopia niemal zrezygnowano ze stosowania systemow przeciwwstrzasowych.

W kwestii tego, czy buty biegowe stanowia remedium na kontuzje, niekto-
rzy eksperci pozostajg sceptyczni — niezaleznie, czy mowa o butach minimali-
stycznych czy nie. Doktor Nicholas Romanov (mentor Briana MacKenziego)
otwarcie krytykowal wszelkie zapewnienia producentéw o przelomowych
wlasciwos$ciach kolejnych technologii, pytajac:

— Ludzki organizm jest zbudowany ze 100 miliardéw komorek, ktére sta-
nowig poklosie milionéw lat ewolucji. Naprawde uwazasz, ze opracowane
w ubiegtym roku buty za 80 dolaréw beda doskonalsze od niego?*

W ciagu ostatnich 10 lat wielu treneréw i producentéw butéw, w odpowie-
dzi na tego rodzaju argumenty, zaczeto kwestionowac role obuwia w zapobie-
ganiu kontuzjom biegaczy. W dyskusji na ten temat pojawily si¢ gltosy doty-
czace wlasciwej postawy i techniki biegu.

Jest to bardzo trudny temat, zresztg nie bez powodu. Szkopul w tym, ze bie-
ganie jest czynnoscia o wiele bardziej skomplikowana, niz si¢ wydaje. Wezmy
cho¢by ASIMO, humanoidalnego robota opracowanego przez firme¢ Honda.
Proby nasladowania przez tego androida niektérych ludzkich gestéw i ru-
chow daly pewien poglad na ztozono$¢ ,,prostego” aktu biegania. Mozliwo-
sciom ASIMO przygladal si¢ miedzy innymi Jim Gourley, inzynier lotniczy
i fizyk pasjonujacy si¢ badaniami naukowymi z dziedziny sportow wytrzy-
matosciowych. Dzialanie robota i jego postawe podczas biegu Gourley ana-
lizowal przez pryzmat fizyki Newtona, z uwzglednieniem zjawisk takich jak
utrata pedu i sity hamujace.

- Pomysl - zaczal, prébujac przyblizy¢ mi wyzwania zwigzane z okresla-
niem i korygowaniem postawy biegowej — nad projektem ASIMO pracuja
wybitni inzynierowie. I potrzeba calej ich zmys$lnosci i najnowoczesniej-
szych technologii, by stworzy¢ maszyne, ktéra po prostu potrafi space-
rowa¢ i wchodzi¢ po schodach. Wyobraz sobie teraz, ze chcesz podnies¢
poprzeczke i prosisz ich, by skonstruowali robota z jedng noga krétsza
od drugiej albo w jakims$ stopniu uposledzili jego mobilnos¢, ale tylko po
jednej stronie. A potem dodaj jeszcze jaka$ starg kontuzje lub specyficz-
ng ceche. Tego rodzaju dodatkowe zmienne doprowadzilyby ich do szatu.
A wlasnie tak skomplikowane jest chodzenie i bieganie.
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Biegacz niezlomny

I rzeczywiscie, podczas jednego z pokazéw z udziatem ASIMO w 2006 roku
androidowi nie udalo si¢ pokonac¢ krotkiego ciggu stopni. Maszyna przechylita
sie do tylu, stracila r6wnowage i upadta na ziemie. Zza sceny wyskoczyli techni-
cy ze skladanym parawanem i zastonili nieszczesnego robota.

Wyzwania konstrukcyjne zwigzane z opracowaniem ASIMO dowodza, ze
bieganie, cho¢ wydaje sie proste i zwyczajne, w rzeczywistosci jest bardzo zlozo-
nym procesem. Kwestia postury biegowej budzi ogromne kontrowersje: wystar-
czy przywolac ja w trakcie dyskusji z biegaczami i trenerami, by zapoczatkowac
zywiotowa polemike i wystucha¢ niejednej radykalnej opinii. W spér na ten
temat wigczyto si¢ wielu naukowcow i treneréw, ktérzy zastanawiaja sie nie tyl-
ko nad postawg jako taka, ale takze nad tym, czy powinnismy w nig ingerowac.

Skorygowanie sposobu zetknigecia stopy z podtoiem ma na celu nie tylko
rtagodzenie zwigzanego z tym wstrzasu, ale takie zwigkszenie efektywno-
$ci hiegu.

Alberto Salazar, stynny trener Nike wyrdzniony w 2009 roku tytutem USATF
Coach of the Year* uwaza, ze korygowanie techniki jest warte zachodu. Sala-
zar, zwyciezca maratonu w Bostonie i trzykrotny triumfator maratonu nowo-
jorskiego, przezyl zast6j w swojej karierze jeszcze w czasach, gdy byt dwudzie-
stokilkulatkiem.

— Mojego stylu biegania nie dalo si¢ utrzymac na dluzsza met¢ — powiedziat
Alberto w wywiadzie dla ,,New Yorkera” w 2010 roku®. - Wéwczas panowalo
przekonanie, ze jesli kto$ urodzit si¢ z talentem do poprawnego biegania, to
$wietnie. Jednak w przeciwnym razie cztowiek byt zdany na siebie.

Zdaniem Salazara prowadzito to do chronicznych kontuzji:

- Kontuzje kolana, kontuzje migéni ud... Dopiero teraz zdaje sobie sprawe
z tego, jak bardzo mnie to wykanczato.

Po zakonczeniu kariery zawodowej Salazar podpisal umowe z firma Nike
i zostat gtéwnym trenerem firmowego klubu Oregon Project, sposrdd ktérego

* USA Track & Field to organizacja zrzeszajaca biegaczy i kluby biegowe w Stanach Zjednoczonych
(przyp. ttum.).
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mieli sie rekrutowa¢ potencjalni mistrzowie biegania, tacy jak Dathan Ritzen-
hein, Kara Goucher i Galen Rupp. Salazar poczatkowo nie byl przekonany do
pracy nad technikg biegowa, ale podczas ogladania w telewizji wystepu Etiop-
czyka Kenenisy Bekelego, zfotego medalisty olimpijskiego i rekordzisty $wiata
na 5 i 10 km, co$ zwrdcilo jego uwage. Tym czyms byla praca zakrocznej nogi
Bekelego, ktéra po odbiciu od ziemi nie unosifa si¢ fagodnym lukiem, ale pra-
cowala jak tlok.

- Podczas gdy inni biegacze niejako zostawiali zakroczng noge za soba, jego
stopa podskakiwata az do posladkéw. Zastanawialem sie, czy to zbieg okolicz-
nosci, czy jedna z przyczyn, dla ktérych jest tak dobry.

Salazar zaprosil Lancea Walkera, eksperta Nike od mechaniki sprintu, do
pracy z jego zespotem dlugodystansowcow. Walker przeanalizowal technike
Bekelego i stwierdzil, Ze jest to biegacz dlugodystansowy - i to najszybszy na
dystansie 5 km - ktory biega stylem sprintera.

Walker i Salazar doszli do wniosku, Ze najlepsi biegacze odbijaja si¢ od pod-
toza przednia czescig stopy i robig to tak lekko i sprezyscie, ze 6w kontakt wy-
daje si¢ wrecz niewymuszony. Walker poréwnat to zjawisko do drazka pogo
ze sztywng sprezyna.

Salazar zaczal wierzy¢ w korzysci plynace z pracy nad technika biegu.
W jednym z wywiadéw powiedziat:

- Pokazcie mi cztowieka, ktory ma kiepska technike biegows, a ja pokaze
wam czlowieka, ktorego kariere przedwczesnie przekresla kontuzje.

Jako przykiad Salazar podawat siebie.

- Na pewno jest jaka$ jedna, optymalna technika biegu - stwierdzit. - Musi
istnie¢ i obowigzywac jak prawa fizyki. Jesli twoja bedzie si¢ od niej zbytnio
rézni¢, tak jak moja kiedy$, mozesz sam sobie zaszkodzi¢. Wprawdzie efek-
tywnos¢ biegu da si¢ wypracowac nawet przy zlej technice, na przyktad przy
»szuraniu” stopami tuz nad ziemis, ale odbije si¢ to na twoim organizmie. Zta
postawa prowadzi do usztywnien, dysproporcji w rozwoju uktadu migsénio-
wego i problemoéw strukturalnych. Stad zas juz tylko krok do urazdw, a jedli sig
o siebie nie zatroszczysz i zignorujesz kwestie szkieletowo-migsniowe, spirala
kontuzji bedzie sie sama nakrecac.

Gdy Salazar skupil si¢ na intensywnym korygowaniu i poprawianiu tech-
niki swoich podopiecznych, zaczeli oni odnosi¢ wybitne sukcesy, zwienczo-
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ne srebrnym medalem olimpijskim Galena Ruppa na 10 km w Londynie —
pierwszym od 48 lat krazkiem olimpijskim dla Ameryki w biegach na 10 km.
Poza tym, w maju 2014 roku Rupp zdecydowanie pobil dotychczasowy rekord
Stanéw Zjednoczonych na wspomnianym dystansie. A kto pokonal Ruppa
w Londynie? Biegnacy w barwach Wielkiej Brytanii Mo Farah, kolejny spo-

$r6d wychowankow Salazara.

Filozofia CFE: rozwijanie umiejgtnosci i techniki

Doswiadczenia Salazara nie zakonczyly jednak dyskusji o technice biegu i o tym,
czy warto w nig ingerowac. Wnioski MacKenziego na temat pracy nad technika
jako metody zapobiegania kontuzjom pojawily si¢ po latach badan pod kierun-
kiem jego guru, dr. Nicholasa Romanova. Celem MacKenziego nie bylo rozstrzy-
gnigcie sporu miedzy trenerami wyznajacymi idee ,,naturalnego” i ,wyuczonego’
biegania. Chciat on po prostu opracowac lepsza metodg treningowa, dzieki ktdrej
jego podopieczni byliby zdrowsi i rzadziej cierpieli z powodu kontuzji.

Wypracowanie optymalnej strategii nie zajeto MacKenziemu wiele czasu.
Wkrétce sam stat si¢ zdecydowanym zwolennikiem ,wyuczonej” szkoty bie-
gania.

— Technika to pierwsza rzecz, jakiej uczymy — mowil. - Jesli najpierw nie
opanujesz techniki, to bieganie nie ma sensu.

Pierwsza kwestia, na jaka zwraca uwage MacKenzie przy korygowaniu bie-
gowego stylu, polega na wyeliminowaniu ladowania na piecie. Wyniki badan
poswiecone temu zagadnieniu upewnity go, ze uderzanie pigtg o podtoze przy
ladowaniu jest jedng z najistotniejszych przyczyn kontuzji.

Wisrdd najbardziej przekonujgcych pod tym wzgledem analiz znalazlo sie
retrospekcyjne badanie przeprowadzone w 2011 roku, w ktérym naukowcy
z Uniwersytetu Harvarda przyjrzeli sie odsetkowi kontuzji u $cigajacych sig
diugodystansowcow. Liczba urazéw okazala si¢ szokujaca: trzech na czterech
biegaczy co roku cierpialo na umiarkowane badz powazne dolegliwosci zwig-
zane z bieganiem. Za$ szczeg6lng wymowe mialo odkrycie, ze lgdowanie na
piecie bylo przyczyna wigkszosci udokumentowanych urazéw. Naukowcy
podsumowali to spostrzezenie nastepujaco:
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Ci, ktérzy lgdujg na piecie, srednio dwukrotnie czesciej cierpig na urazy
zwigzane z chronicznym przecigzeniem uktadu ruchu niz ci, ktorzy lgdujg
na przodostopiu®.

Aby unikna¢ tego rodzaju kontuzji, biegacze powinni intensywnie ¢wiczy¢
miesnie glebokie — temu zagadnieniu jest poswiecony rozdz. 3 — a takze pra-
cowa¢ nad poprawng technika biegu, by wyeliminowac ci¢zkie ladowanie na
piecie (,,jakby wbijalo sie gwozdzie miotkiem”). Ta zmiana pozwala przenies¢
obcigzenia z mniejszych mie$ni, na przyklad tydek i zginaczy uda, na tylne
miesnie ud i posladkowe, ktdre sg w stanie im sprostac.

W celu wypracowania prawidtowej techniki biegu w ramach programu
CFE, MacKenzie zaleca sportowcom prace nad opisanymi nizej umiejetno-
$ciami.

Dazenie do wysokiej kadencji. Optymalne bieganie wymaga utrzymania
kadencji znacznie wyzszej od tej, do ktérej zapewne przywykles. Staraj sig
osiggna¢ czestotliwos¢ 180 krokow na minute. Wypracowanie wlasciwej ka-
dencji pozwoli ci poprawi¢ szybko$¢, gdyz w ten sposéb zwiekszysz liczbe
odbi¢ na minute. Ponadto duza kadencja pomaga w zapobieganiu kontuzjom,
bo dzieki niej znacznie trudniej o zbyt dtugie kroki, ktére wymuszaja uderza-
nie pieta o podloze.

Na potrzeby ¢wiczen zdobadz elektroniczny metronom (albo $ciagnij od-
powiednig aplikacje), ustaw go na 90 uderzen na minute lub wiecej i staraj sie
zsynchronizowa¢ ruch lewej nogi z sygnatami metronomu.

Praca nad pochyleniem. Przy pewnym zaangazowaniu mie$ni gltebokich
w stabilizacj¢ postawy, biegacz w naturalny sposob pochyla sie do przodu -
ale o$ tego pochylenia znajduje si¢ w kostkach, a nie w pasie.

Ladowanie zgodne ze srodkiem ci¢zkosci. MacKenzie instruuje swoich
zawodnikéw, by ich stopy stykaly si¢ z ziemig w chwili, gdy srodstopie albo
przodostopie przechodzi dokladnie pod srodkiem ciezkosci ciata - po to, by
pieta nie znalazta sie zbyt daleko z przodu. Kiedy biegacz opanuje te sztuke,
znika problem z cigzkim uderzaniem o ziemig, a ruch jego nég zaczyna przy-
pominac krecgce si¢ koto.

Skrécenie czasu kontaktu z podlozem. Legendarny Percy Cerutty powie-
dzial kiedys, ze dobry biegacz muska podloze ptynnym ruchem, ktéry nie
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powoduje charakterystycznego odgltosu tupania, z jakim mamy do czynienia
w przypadku monotonnie, ci¢zko stapajacego zawodnika’. MacKenzie radzi,
by kontakt stopy z podlozem trwal jak najkrdcej. Jego biegacze pracuja nad
ladowaniem przypominajacym sprezyste, lekkie ,,pacniecie’, ktdre jest bardzo
ciche lub zgofa niestyszalne. Teoria moéwi, ze im krocej stopa styka sie z zie-
mig, tym mniej stwarza okazj do nabawienia si¢ urazéw wynikajacych z prze-
taczania jej nadmiernie do wewnatrz, czyli zjawiska zwanego nadpronacja.

Zaangazowanie tylnych mie$ni ud w unoszenie nogi. W celu wyrobienia
dynamicznej, sprezystej techniki biegu, zawodnik CFE po lekkim, krétkim
ladowaniu wykorzystuje do uniesienia stopy tylna grupe miesni ud. Wyobraz
sobie, ze musisz biec w miejscu, w ciasnej budce telefonicznej — w takim przy-
padku w naturalny sposéb dazylbys do bardzo zwartej, kompaktowej sylwet-
ki, ktora zapewnitaby ci optymalng efektywno$¢. Prze¢wicz t¢ umiejetnosé,
stojac boso i unoszac jedng noge w taki sposéb, by kostka slizgata sie po nodze
przeciwnej. Wykonaj 20 powtorzen tego ruchu dla kazdej z nog.

Wlasciwa sylwetka i pozycja. MacKenzie twierdzi, Ze odpowiednia posta-
wa pozwala przenie$¢ naprezenia zwigzane z lgdowaniem z kolan na wigksze
mies$nie bioder i ud. Glowa biegacza jest uniesiona, a oczy s3 skupione na
drodze przed soba. Przy zaangazowaniu miesni glebokich, energia ptynie od
duzych mie$ni do matych.

Prze¢wicz wlasciwg sylwetke, stojac w rownowadze na przodostopiu jednej
stopy. Kolano nogi, na ktdrej spoczywa twdj cigzar, powinno by¢ lekko ugiete.
Stope drugiej nogi trzymaj uniesiong swobodnie, z kostka dokfadnie pod bio-
drem. W tym polozeniu twoje cialo powinno by¢ poprawnie zréwnowazone.
Prze¢wicz utrzymywanie tej sylwetki przez minute dla kazdej z nog.

Cierpliwos¢. Wybierz jeden dzien w tygodniu na wykonywanie ¢wiczen
postawy i techniki. MacKenzie zaleca noszenie minimalistycznych butéw,
ktdre sprzyjaja przybieraniu wiasciwej postury, ale samo obuwie nie zastapi
niezbednej pracy. Blyskawiczna przesiadka z butéw wspomagajacych pro-
wadzenie stopy na minimalistyczne to przepis na problemy ze $ciegnami.
Zamiast raptownej zmiany lepiej stopniowo przyzwyczaja¢ sie do noszenia
butéw minimalistycznych, zaktadajac je raz w tygodniu, podczas pracy nad
techniky. Dopiero potem, w miare przyzwyczajania si¢ do nich stép i ndg,
zakladaj je na trening coraz czgsciej. Cierpliwo$¢ poplaca.
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Powyzsze wskazowki to jednak nie wszystko. Dazenie do wlasciwej techniki
biegu jest niezwykle wazne, ale biegacz dbajacy o zdrowie i marzacy o osiag-
nieciu maksimum wydolnosci powinien popracowa¢ nad jeszcze jedng kwe-
stig: mobilnoscia.

Mobilnosc: nowy, skuteczny sposdb na zdrowe bieganie

»Naprawde chcesz to ustysze¢? Rozcigganie nie jest wazne” — napisat Kelly Star-
rett, fizjoterapeuta i jeden z najbardziej wplywowych amerykanskich specjali-
stow od mobilnosci i wydolnosci sportowej. ,Najwazniejsza jest postawa i jej
zastosowanie w praktyce. Jesli nie potrafisz przyjac¢ wlasciwej pozyciji, bo twoja
mobilnos¢ jest w jakims$ stopniu ograniczona, na przyklad wskutek probleméw
z powigziami, samo rozcigganie nie przyniesie oczekiwanych efektow”.

Mickkie ladowanie

Dla Brandona Bethkego byt to ostatni tydzier drugiego roku szkoty sredniej. Byto
pogodnie, jak zwykle w kalifornijskim hrabstwie Orange, i Bethke nie mogt sie
zdecydowac, czy i8¢ na mecz pitki noznej czy na trening klubu biegowego.

Wreszcie wybrat mecz. Podczas rozgrywki jeden z graczy przeciwnej druzyny
z catej sity kopnat go w kostke. Bethke padt na murawe z dojmujaca $wiadomosciag
ztamania. Starat sie przytrzymywac noge w okolicach kostki, by unikngé¢ przesunie-
cia kosci wzgledem siebie.

Zabrato go pogotowie. Konieczna byta operacja, a ortopeda musiat skrecié¢ kost-
ke Srubami w dwdch miejscach, by jg ztozy¢. Dla Bethkego oznaczato to koniec se-
zonu pitkarskiego. Do domu pojechat z noga w gipsie i zanim znéw maogt pomyslec¢
o sporcie, kolejne osiem tygodni spedzit na rekonwalescencii.

- To byto szczescie w nieszczesciu — powiedziat mi Bethke.

Do korica nauki w szkole sredniej w jego zyciu wydarzyty sie dwie istotne rzeczy: po
pierwsze, na dobre pozegnat sie z futbolem i postanowit wiozy¢ wiecej wysitku w bie-
ganie, z myslg o pobiciu rekordu szkoty w biegu na dwie mile. Po drugie zas, gdy juz
postawit na bieganie, podczas treningdw wykorzystat to, czego nauczyta go wezesnief-
sza, powazna kontuzja: postanowit potozy¢ duzy nacisk na budowanie sity i wszelkie
dziatania mogace zmniejszy¢ ryzyko urazéw. Skupit sie tez na doskonaleniu techniki.
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Bethke wspomina, ze na widok jego biegania z piety, trener zasugerowat mu
obejrzenie finatdéw biegdw olimpijskich na réznych dystansach.

- Powiedziat, zebym sie dobrze przyjrzat, ilu zawodnikéw biega z piety.

Przez kolejny rok Bethke pracowat nad doskonaleniem techniki i stopniowo zmie-
niat styl biegania, by zamiast na pigcie, lgdowac na srédstopiu. Ta zmiana wymagata
nieustannej koncentracji oraz odpowiedniej rekonwalescenciji stép i migsni tydek.
Do dzi$ Bethke regeneruje ,biegowe” miesnie przy uzyciu watka piankowego, pitki
do lacrosse i kika do masazu.

W miare stopniowego przenoszenia punktu ladowania na srédstopie, Bethke za-
czat dostrzegac inne korzysci tej metody. Nie tylko byt mniej podatny na przewlekte
urazy zwigzane z uderzaniem pietg o podtoze, ale takze osiggat znacznie wiekszg
predkos¢ niz dotychczas.

- Moje tempo wzrosto niepomiernie. Z tempa 2:42 na kilometr zszedtem naj-
pierw na 2:35, a potem na 2:30.

Od tamtej chwili przy kazdym kroku, podczas kazdego biegu, na kazdym trenin-
gu z podnoszeniem ciezardw | w trakcie éwiczen biegowych Bethke skupiat sie na
technice.

- Nieustannie dazytem do poprawienia pracy migéni stabilizujgcych, aby biegac
lepiej i szybciej.

Na uniwersytecie kontynuowat sportowa kariere: trafit do honorowego zespotu
All-America i uzyskat $wietne rekordy zyciowe w biegu na mile ( 3:57°34) oraz na
5000 m (13:25). Za kolejne cele obrat sobie bieg maratoriski i olimpiade w 2016
roku. A wszystko to na kosciach poskrecanych na sruby.

Innymi stowy, rozcigganie nie jest skutecznym panaceum na utajone dysfunkgje,
bedace prawdziwg przyczyna chronicznych kontuzji, trapiacych wielu biegaczy.

»Kiedy méwie o »rozcigganiu«, mam na mysli konkretnie rozcigganie sta-
tyczne dotyczace skrajnego zakresu danego ruchu badz bezcelowe oscylowa-
nie wokot tego rodzaju pozycji” - pisze Starrett, sugerujac, ze takie ¢wiczenia
nie majg konkretnego sensu.

Jako przyklad podaje typowe ¢wiczenie na rozcigganie tylnych migéni ud:
biegacz lezy na plecach, dfonnmi tapie za kostke i podnosi wyprostowana noge.
A potem trwa w tej pozycji. Starrett przyznaje, ze o ile z technicznego punk-
tu widzenia rzeczywiscie moze to powodowac rozciggniecie miesni ud, to
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utrzymywanie tak nienaturalnej, skrajnej pozycji konczyny nie daje ani spor-
towcowi, ani trenerowi zadnych wskazowek co do tego, czy zawodnik potrafi
w trakcie biegu przyjac¢ wlasciwag postawe i ja utrzymac.

Starrett i MacKenzie poglebili dyskusje na temat rozciggania w kontek-
$cie zdrowia i wydolnosci biegaczy. Zamiast skupia¢ si¢ tylko na dltugosci
miesni, takich jak tylne mies$nie uda, i rozciggac je po tym, jak w wyniku
treningu ulegaja skroceniu, ucza biegaczy patrzenia na te kwestie z szerszej
perspektywy. Ich podejscie Iaczy funkcjonalny trening sitowy z pewng for-
ma samodzielnej fizjoterapii, ktora w ubieglych latach byla znana jako ¢wi-
czenie mobilnosci.

Cwiczenie mobilnosci polega na zwiekszeniu zakresu ruchéw i opanowa-
niu nowych, idealnych wzorcéw czynnosci motorycznych. Jego celem jest
pokonywanie barier i probleméw - na przyklad usztywnienia bioder albo
ograniczonego zakresu ruchu kostki — ktére uniemozliwiaja przyjecie wla-
$ciwej pozycji. Dazenie do osiggnigcia celu moze wymagaé zmiany codzien-
nych przyzwyczajen, zwracania wigkszej uwagi na ruchy i gesty niezwigzane
z bieganiem, a takze na postawy przyjmowane podczas réznych codziennych
czynnosci - stania, chodzenia i siedzenia.

Fizyk Jim Gourley poréwnal nogi biegacza do kijkéw pogo. Patrzac na to z per-
spektywy podstawowych zalecen biegowych CFE - wigkszej kadencji, mniejszej
amplitudy ruchu w pionie i dynamicznego, krétkiego odbicia od podtoza - celem
biegacza jest sprezyste odbijanie si¢ o mozliwie najwiekszej efektywnosci. Klu-
czem do nasladowania wspomnianych kijkéw pogo jest elastycznosé.

Wsrod zawodnikdw, ktorzy nawykowo biegaja z piety, elastyczno$¢ dolnych
partii nég w duzej mierze jest uspiona. Zamiast lekkiego odbicia od ziemi,
bieganie z pigty wymaga dluzszego kontaktu z podiozem w postaci ladowa-
nia, przetoczenia stopy i wybicia. To ,leniwy” sposob biegania.

Jak juz wspomniatem wczes$niej, noszenie masywnych butéw biegowych ani
troche nie pomaga. Obuwie tego rodzaju umozliwia bieganie z pigty poprzez
usmierzenie bolu, ktory pojawilby sie przy uderzeniu o ziemie. Z uplywem
czasu u osoby biegajacej w ten sposob, przywolujac poréwnanie Gourleya do
kijkow, dochodzi do swego rodzaju ,,atrofii sprezyn”

W przypadku biegaczy z kenijskiej Doliny Ryftowej, codzienne bieganie
boso do szkoly - 10 km i z powrotem po piaszczystej nawierzchni — znako-
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micie rozwigzuje kwesti¢ mobilnosci. Ich sprezyny sa elastyczne i gotowe do
akcji. Ale u biegaczy przez dlugi czas drepczacych w butach kontrolujacych
ulozenie stop, elastyczno$¢ ndég moze si¢ stopniowo zmniejszac.

Fizjoterapeuta Jay Dicharry w swojej ksigzce wyjasnia t¢ kwesti¢ nastepujaco:

Niewtasciwa kontrola utoZenia krggostupa i bioder sprawia, Ze nie potrafisz
wykorzystac potencjatu zwigzanego z magazynowaniem i wyzwalaniem
energii sprezystosci, ktora umozliwia efektywne bieganie®.

Dicharry twierdzi, ze niewtasciwa technika jest przyczyna wielu réznych pro-
bleméw z bieganiem. Bledna postawa sprawia, ze $rodek ciezkosci przenosi
sie do tylu, co sprzyja nadmiernemu wydluzaniu kroku i ladowaniu na pig-
cie, co w rezultacie moze zwigkszac ryzyko kontuzji. Jak pisze Dicharry: ,,[zla
technika] ogranicza zdolno$¢ do zaangazowania miesni stabilizujacych kre-
gostup i dolne partie nég nawet o 50 procent”.

W swoim laboratorium w Bend w stanie Oregon, Dicharry od podstaw
analizuje kazdego sportowca, z ktérym pracuje, zwracajac szczegdlng uwage
na dysproporcje i stabe strony, powodujace spadki wydolnosci. Za efektyw-
nos¢ w duzej mierze odpowiadajg sita i wytrzymatos¢, ale Dicharry twierdzi,
ze praca nad silg ogdlng nie przynosi wigkszych korzysci, jesli podczas biega-
nia nie dba si¢ o wlasciwg technike. Jego zdaniem lepsza technika przeklada
sie na wicksze zaangazowanie migsni.

W ciggu minionej dekady poglady pokrewne opiniom Dicharryego zapoczat-
kowaty kolejng dyskusje na temat roli mobilnosci stop, nog i bioder. Uwaza sie,
ze aby przywrdci¢ mobilno$¢ i elastycznosé, biegacze powinni poswigcac czas na
masaz stop, mieséni tydek, mig$ni ud - tylnych i czworogtowych - oraz miesni
bioder, a takze wykonywa¢ ¢wiczenia majace na celu wypracowanie i utrzymanie
wlasciwej postawy z uwzglednieniem bioder i dolnego odcinka kregostupa.

Plan ¢wiczenia mobilnos$ci, na przyklad taki jaki zawiera program CFE,
pozwala wypracowaé wlasciwe wzorce zaangazowania miesni poprzez funk-
cjonalne ¢wiczenia sitowe. W rezultacie mozna liczy¢ na efektywniejsze wy-
korzystanie sprezystosci nog.

Pewien wklad w poprawe mobilno$ci moga mie¢ tez buty minimalistyczne.

Podczas gdy tradycyjne obuwie skutecznie kontroluje ruch stopy, buty tego
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rodzaju cechujg si¢ wielokierunkows elastycznoscia i sg zaprojektowane tak,
by stopy mogly sie porusza¢ na tyle naturalnie, na ile to tylko mozliwe. Pro-
wadzi to do wigkszej mobilnosci.

Tylko czy but biegowy nie powinien korygowa¢ biomechanicznych nie-
dostatkéw biegacza? Taka byla idea, ale zgodnie z tym, o czym pisze Chris
McDougall, nie ma Zadnych dowoddéw na to, by buty z systemami prowadze-
nia stopy rzeczywiscie pelnity takie funkgje.

Jednostka zdrowia publicznego (Public Health Command) wchodzaca
w sklad armii Stanéw Zjednoczonych przeprowadzila trzy badania z udzia-
fem 9000 rekrutéw sit powietrznych, wojsk ladowych i piechoty morskiej, aby
przekonac sie, czy dopasowanie obuwia do budowy stép zolnierzy przyniesie
jakie$ korzysci. Do jakich wnioskéw doszli naukowcy? Doktor Bruce Jones,
biegacz i menedzer programu zapobiegania kontuzjom w armii amerykan-
skiej, powiedzial, ze rezultaty nie podlegaja dyskusji: systemy kontrolujace
i stabilizujace stope w butach biegowych nie daja Zadnych mierzalnych efek-
tow'’. Jak stwierdzil w wywiadzie dla ,,Army News Service”, przekonanie to
okazalo si¢ jednym ze sportowych mitéw.

Nowa filozofia, wykorzystana przy projektowaniu butéw biegowych Nike
Free — w ktorych z zalozenia ma si¢ biegac tak jak na boso — polega na tym, ze
jedynym sposobem na skorygowanie wad uktadu ruchowego jest praca nad
naturalna sila i mobilnoscig stopy. Zgodnie z tg teza, buty z systemami kon-
troli stopy i wkladki ortopedyczne moga dawac czasowa ulge, ale na dluzsza
mete nie s3 dobrym rozwigzaniem.

Z tego samego zalozenia wychodzi MacKenzie. Jak sam moéwi, kluczem jest
cierpliwos¢. Jesli ktos biegal w sztywnym, stabilizujacym stope bucie z wysoka
pieta, czy nawet w butach z wktadkami ortopedycznymi, nie moze po prostu
machnac¢ reka i zatozy¢ pary Nike Free albo butéw Inov-8 o plaskiej, cienkiej
podeszwie. Taki biegacz powinien dawkowac sobie obuwie minimalistyczne
po trochu, pozwalajac stopie stopniowo zaadaptowac si¢ do nowych wyma-
gan, a takze odzyskac elastycznos¢ i site. Ten proces mozna przyspieszy¢ dzieg-
ki ¢wiczeniom zwigkszajacym mobilnos¢.

Biegaczowi oczekujagcemu maksymalnej wydolnosci, szybkiej regeneracji
i ochrony przed kontuzjami samo rozcigganie po prostu nie wystarczy. Daze-
nie do zdrowszego biegania wymaga bardziej kompleksowego planu.
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Przewodnik po prostym treningu mobilnosci dla biegaczy

Trening mobilnosci nie jest porywajacy i zapewne trudno ci bedzie osiaggnac
przy nim biegowg ekstaze. To po prostu praca, ktéra dla niektérych moze sig
okaza¢ nad wyraz monotonna. Ale jesli bedziesz regularnie wykonywal te
¢wiczenia co najmniej trzy razy w tygodniu, z uptywem czasu zaczniesz do-
strzega¢ postepy i nie bedziesz musial zarywac planu treningowego ze wzgle-
du na kontuzje. Na dluzsza mete taki wysitek sie optaca.

Do wykonania ponizszych ¢wiczen bedziesz potrzebowal watka piankowe-

go, kijka do masazu i pilki do lacrosse* albo do masazu.

" Ustaw zegarek albo smartfon w taki sposob, by co minute emitowat krot-
ki sygnal. Bedzie to twdj trener, ktéry poprowadzi ci¢ przez kolejne ¢wi-
czenia.

" Turlaj pitke jedng minute kazda ze stop. Wyczuj wszelkie bolesne miejsca
i dodatkowo je docis$nij.

" Korzystajac z kijka, rozmasuj migsnie tydek. Przeznacz minute na kazda
noge. Jesli natkniesz si¢ na usztywnienia, poswie¢ dtuzsza chwile na roz-
masowanie ich pitkg do masazu albo lacrosse.

" Poléz si¢ twarza do podlogi, a biodra ut6z na piankowym watku. Roz-
masuj nim mig¢$nie czworogtowe ud, poswiecajac minute na kazda noge.

" Za pomocy walka piankowego rozmasuj pasma biodrowo-piszczelowe,
rozciggajace si¢ od biodra do kolana, po zewngtrznej stronie nog. Po-
$wie¢ minute na kazda noge.

" Rozmasuj walkiem tylng grupe migséni ud, po jednej minucie na noge.

" Kilka ostatnich minut po$wig¢¢ na rozmasowanie bioder i dolnego odcinka
plecéw. Do rozmasowania usztywnionych obszaréw migsni posladkowych
mozesz uzy¢ réwniez pitki do softballu** albo innej o podobnej wielkosci.

Praca nad mobilnoscig nie konczy sie na tych ¢wiczeniach i wymaga takze

kilku subtelnych, ale waznych zmian w trybie zycia.

Przede wszystkim chodz boso wszedzie, gdzie tylko mozesz. Gdy jeste$

w domu, poruszaj si¢ bez butéw (jesli chcesz chodzi¢ w skarpetkach, uzywaj

* W Polsce czesto uzywa sie pilek tenisowych. Sa nieco gorsze ze wzgledu na to, ze bardziej $lizgaja
sie po skorze, ale sg latwo dostepne i bardzo tanie (przyp. thum.).
** Pitka do softballu jest nieco wieksza od tenisowej i bardzo twarda (przyp. kons.).
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takich z palcami, aby kazdy palec mogt bez przeszkdd pracowaé oddzielnie).
Jezeli przy staniu albo chodzeniu masz nawyk stawiania stép na zewnatrz (jak
kaczka) lub do wewnatrz (gotebi chdd), popracuj nad skorygowaniem posta-
wy: staraj si¢ sta¢ i chodzi¢, ukladajac stopy w neutralny sposob.

Jak przej$c¢ na buty minimalistyczne?

Po sukcesie ksigzki Urodzeni biegacze wielu biegaczy przywigzanych do stabilizu-
jacych stope butéw z wysoka pietg dostato matego $wira - uznali, ze mogg od razu
wyrzuci¢ swoje asicsy Gel Kayano i zatozy¢ pare leciutkich jak piérko butéw z tzw.
zerowym dropem”* (spadkiem), a ich stopy odzyskaja wigor.

Od tamtej pory buty minimalistyczne byty wielokrotnie krytykowane w mediach
gtéwnego nurtu. Jak ostrzega dr Nick Campitelli - dtugodystansowiec i podolog z Akron
w Ohio - takie podejscie prowadzi prosto do katastrofy. Podczas jednego z wywiaddw
Campitelli - ktory jest autorem e-booka zatytutowanego Running in a Minimalist Shoe
- zasugerowat biegaczom planujgcym zmiane rodzaju butéw ponizsze rozwigzanie.

Campitelli radzi, by postugiwac sie reguta dziesieciu procent: przej$¢ na ptaskie
buty stopniowo; nie szybciej niz w tempie 10% na tydzien. Jesli na przyktad biegasz
6 km dziennie 6 dni w tygodniu, to mozesz zaczg¢ kazdy bieg w butach minimali-
stycznych i przebiec w nich 0,6 km. Potem za$ powiniene$ zatozy¢ swoje zwykte
buty i dokoriczy¢ bieg. W ten sposdb po tygodniu bedziesz miat na koncie 10%
catkowitego dystansu treningowego w butach minimalistycznych.

Doktor Campitelli sugeruje, by caty proces trwat co najmniej 6-8 tygodni,
a w niektorych przypadkach nawet dtuzej. Wszystko zalezy od tego, w jaki sposéb
organizm zareaguje na postawione przed nim nowe wymagania.

Ucz si¢ angazowania migéni glebokich. MacKenzie zaleca uaktywnianie mie-
$ni stabilizujacych tuléw na stalym poziomie okolo 25%. Aby uzyskac tego
rodzaju efekt, napnij mig$nie posladkdw oraz migsnie brzucha w taki sposob,
jakbys przygotowywal si¢ do przyjecia ciosu na zZotadek, a potem zmniejsz na-
piecie do jednej czwartej maksymalnego. To proste ¢wiczenie powinno pomac
w ustawieniu miednicy we wlasciwym, zdrowym polozeniu. Postepuj tak, gdy
stoisz, chodzisz albo biegasz, a takze zanim usigdziesz, aby skorygowac ksztalt

* Drop to réznica poziomdéw miedzy pietg a palcami (przyp. thum.).
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dolnego odcinka plecow. To ¢wiczenie ulatwi ci ustabilizowanie kregostupa
i ulozenie konczyn - z uwzglednieniem stép — we wlasciwy sposob.

Cho¢ zwazywszy na realia wspolczesnej pracy, bedzie to powaznym wyzwa-
niem, postaraj si¢ ograniczy¢ czas siedzenia. Dlugotrwate siedzenie moze bo-
wiem zmniejsza¢ elastycznos¢ i sile migsni ud oraz zginaczy bioder, a w kon-
sekwencji przyczyniac si¢ do powstawania réznorodnych zaburzen i urazéw.

Sprébuj zapobiec efektom ubocznym siedzenia, regularnie wstajac z krze-
sta i wykonujac kroétkie ¢wiczenie na mobilnos¢. Zabierz pitke do lacrosse
do biura albo na dtugi lot samolotem i podczas siedzenia poswie¢ chwile na
rozmasowywanie nig tylnych miesni ud albo bioder.

Leby zrobié krok w przéd, czasem najpierw

trzeba sie cofnac

Przypomnij sobie zabawy albo sporty z dzieciristwa, ktére nie byty tak jednoaspek-
towe jak bieganie i miaty charakter ogdlnorozwojowy. Jezdzite$ na desce, kochates
sie wspina¢ albo gra¢ w kosza? A moze ¢wiczyte$ gimnastyke? Pewna forma po-
wrotu do tych sportdéw moze mie¢ zdecydowanie wiekszg wartos$¢ niz tylko czysto
nostalgiczng. Dzieki temu bedziesz mdgt stac sie lepszym biegaczem i poprawic
0godlng kondycje.

Przy tradycyjnym programie biegowym, zbudowanym wyfacznie w oparciu
o biegi dtugodystansowe, uprawianie innych sportéw czesto prowadzi do urazéw,
gdyz nawet dobremu biegaczowi moze brakowac tego rodzaju sity i kondycji, jakich
wymagajg inne dyscypliny. Program CFE utatwia jednak zbudowanie fundamentdw
pod odtworzenie tych aspektow sprawnosci fizycznej, o ktdrych od czasu dziecin-
stwa zapewne zdazyte$ juz zapomnied. Poniewaz program CFE obejmuije trening
sity, mocy, ¢wiczenia gimnastyczne i inne elementy, stanowi on okazje do uzupet-
nienia biegania zupetnie innym sportem. Z kolei dzieki wykonywaniu tych ¢wiczen
twadj organizm ma szanse odzyskac sprawnosé pod wieloma zaniedbywanymi do-
tgd wzgledami.

Przypomnienie sobie sportéw miodoséci moze nie tylko sprawi¢ frajde, ale takze
przynie$¢ zauwazalng poprawe uzyskiwanych rezultatéw biegowych.

Aby zminimalizowa¢ czas siedzenia, pomy$l nad kupnem biurka, przy kto-
rym pracuje si¢ na stojgco. Taki mebel ma gwiazdor ultramaratonéw, Dean
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Karnazes, ktéry - jak sam przyznaje — rzadko siada. Przy wysokim biurku
wysyla e-maile, zarzadza firma i pisze. Robi regularne przerwy w ciaggu dnia
na intensywne, funkcjonalne ¢wiczenia mobilnosci.

MacKenzie przestrzega podobnych zasad.

— Nigdy nie siedzg. Jesli pod koniec dnia relaksuje¢ si¢ na kanapie i ogladam
telewizje — to na lezaco, nie na siedzaco.

Ten rozdziat to fundament pod treningi biegowe opisane w dalszej czg-
$ci ksigzki. Treningi te oraz réznice miedzy programem CrossFit Endurance
a tradycyjnymi planami biegowymi zostang oméwione w kolejnym rozdziale.



Biegacz niezlomny

Cwiczenia techniczne

Omawiane plany treningowe wymagaja wykonywania ¢wiczen technicznych,
ktdre zostaly opracowane z mysla o doskonaleniu techniki i rownowagi. Wy-
pracowanie wlasciwej techniki biegu i stabilnosci tulowia jest jednym z fila-
réw filozofii CFE, nie ignoruj wigc ani nie pomijaj opisanych dalej ¢wiczen.

W dni treningowe, gdy program wymaga wykonania ¢wiczen technicz-

nych, postepuj zgodnie z ponizsza lista:

" Kotyska na plecach: 3 x 10 powtdrzen lub utrzymuj wlasciwg pozycje
przez 1-2 minuty.

" Podskoki z pochyleniem do przodu: 3 x od 3 do 5 powtorzen.

* Unoszenie stop przy $cianie: 3 x 20 powtorzen kazda stopa.

" Naprzemienne unoszenie stop: 3 x od 5 do 10 powtdrzen prawa stopa,
a potem 3 x od 5 do 10 powtorzen lews.

" Szybkie biegi. Dystans zalezy od planowanego treningu. Jesli zaklada on
przebiezki na 200 m, zacznij od pokonania 2 x 100 m z intensywnoscia
od 80 do 90%, a nastepnie przebiegnij 2 x 200 m z intensywnoscig prze-
kraczajacg 90%. Potem przystap do realizacji treningu. Zadbaj o odpo-
czynek miedzy seriami.
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CrossFit Endurance: oméwienie podstawowych elementw treningu

Kolyska na plecach

Kotyska na plecach wzmacnia tutéw i stabilizacje Srodkowych partii ciata, co z kolei pozwala
biegaczom na utrzymanie witasciwej techniki nawet wtedy, gdy sg zmeczeni pod koniec
dtugiego wybiegania.

Potdz sie na podtodze twarza do gory, z rekami wyciagnietymi za gtowe. Napnij miesnie
- w tym miesnie brzucha i posladkdéw - i wyobraZ sobie, ze chcesz wcisnaé pepek w kre-
gostup. Powinienes dazy¢ do pozycji przypominajacej rogalik: dolny odcinek plecéw ma
spoczywac ptasko na ziemi, a rece i nogi trzeba uniesé na okoto 30 cm nad podtoze. W tej
pozycji uzyj ndg do dynamicznego rozkotysania catego ciata (co przypomina nieco ruch
bujanego fotela).

STOPNIOWANIE TRUDNOSCI: Jesli masz stabe miesnie tutowia, to poprawne wykonanie tego
éwiczenia bedzie c¢i poczatkowo sprawiato pewne trudnosci. W takim przypadku mozesz za-
cza¢ od typowych éwiczert wzmacniajgcych tutéw, takich jak podpdr przodem. Stopien trud-
nosci kotyski mozesz zmniejszy¢ takze poprzez przybranie pozycji wyjsciowej, ale bez kotysania.
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Tabela 5.1. Wstep do crossfitu i biegania — ¢wiczenia z uzyciem masy ciata

Tydzien 3. Tydzien 2. Tydzien 1.

Tydzien 4.

120

Pon.

3 rundy NFT:
5 podciagnie¢
10 pompek
20 brzuszkéw

4 rundy NFT:
5 podciggnie¢
15 wykrokow
20 brzuszkéw

10 min AMRAP:

5 podciagnieé
15 przysiadéw
20 brzuszkéw

1 runda FT:
50 pompek
75 wykrokow
100 brzuszkéw

Wt.

3 ¢w. tech. + bieg 20 m
miedzy nimi
2 x (4 x 0:30 @ 94-96 kadencja
/ odpoczynek 1:00 + 2:00 @ 91
kadencja / odpoczynek 2:00)
10 X 50 m bieg boso po piasku
lub trawie, spacer b0 m

3 éw. tech. + bieg 20 m
miedzy nimi
2 X (4 X 0:30 @ 96-98 kadencja
/ odpoczynek 1:00 + 2:00 @ 92
kadencja / odpoczynek 2:00)
10 % 100 m bieg boso po piasku
lub trawie, spacer 50 m

3 ¢éw. tech. + bieg 20 m
migdzy nimi
2 x (4 x0:45 @ 98-100
kadencja / odpoczynek 1:30 +
2 ¢w. tech. + 3:00 @ 94 kadencja
/ odpoczynek 2:00)

10 % 100 m bieg boso po piasku

lub trawie, spacer 100 m

3 ¢éw. tech. + bieg 20 m
miedzy nimi
2 x (4 x 1:00 @ 98-100
kadencja / odpoczynek 1:30 +
2 ¢w. tech. + 4:00 @ 94 kadencja
/ odpoczynek 2:00)

10 % 100 m bieg boso po piasku

lub trawie, spacer 100 m

I3

Sr.

3 rundy NFT:
5 podciaggnie¢
10 pompek
15 wykrokéw
20 brzuszkéw

4 rundy NFT:
5 podciggnie¢
10 pompek
15 przysiadow
20 brzuszkow

1 runda FT:
25 podciagnie¢
50 pompek
75 wykrokédw
100 brzuszkéw, potem 2 min
kotyski

10 rund NFT:
5 podciagnie¢
10 pompek
15 przysiadow
20 brzuszkéw




Czw.

3 ¢w. tech. + bieg 20 m
miedzy nimi
2 X (4 x0:30@94-96
kadencja / odpoczynek 1:00
+2:00 @ 91 kadencja /
odpoczynek 2:00)
10 %X 50 m bieg boso po piasku
lub trawie, spacer 50 m

3 éw. tech. + bieg 20 m
miedzy nimi

2 x(4x0:30@96-98
kadencja / odpoczynek 1:00

+2:00 @ 92 kadencja /

odpoczynek 2:00)

10 % 100 m bieg boso po

piasku lub trawie, spacer 50 m

3 ¢w. tech. + bieg 20 m
migdzy nimi
2 X (4 x0:45 @ 98-100
kadencja / odpoczynek 1:30
+ 2 éw. tech. + 3:00 @ 94
kadencja / odpoczynek 2:00)
10 % 100 m bieg boso po
piasku lub trawie, spacer
100 m

3 ¢éw. tech. + bieg 20 m
miedzy nimi
2 x (4 x 1:00 @ 98-100
kadencja / odpoczynek 1:30
+ 2 éw. tech. + 4.00 @ 94
kadencja / odpoczynek 2:00)
10 X 100 m bieg boso po
piasku lub trawie, spacer
100 m

CrossFit Endurance: omdwienie podstawowych elementdw treningu

Pt.

5 rund NFT:
5 podciggnie¢
10 pompek
20 brzuszkéw

5 rund NFT:
5 podciggnie¢
10 pompek
15 przysiadow
20 brzuszkow

5 rund FT:
5 podciagnie¢
10 pompek
15 wykrokéw
20 brzuszkow, potem
2 min kotyski

10 min AMRAP:
5 podciagnie¢
10 pompek
15 przysiadéw

Sob.

OPCJONALNIE
3 ¢w. tech. + bieg 20 m
migdzy nimi
2 x(4x0:30@94-96
kadencja / odpoczynek 1:00
+2:00 @ 91 kadencja /
odpoczynek 2:00)
10 X 50 m bieg boso po piasku
lub trawie, spacer 50 m

OPCJONALNIE
3 ¢w. tech. + bieg 20 m
miedzy nimi

2 X (4x0:30@96-98
kadencja / odpoczynek 1:00

+ 2:00 @ 92 kadencja /

odpoczynek 2:00)

10 % 100 m bieg boso po

piasku lub trawie, spacer 50 m

OPCJONALNIE
3 ¢w. tech. + bieg 20 m
miedzy nimi
2 x (4% 0:45 @ 98-100
kadencja / odpoczynek 1:30
+ 2 ¢w. tech. + 3:00 @ 94
kadencja / odpoczynek 2:00)
10 % 100 m bieg boso po
piasku lub trawie, spacer
100 m

OPCJONALNIE
3 ¢w. tech. + bieg 20 m
migdzy nimi
2 x (4% 1:00 @ 98-100
kadencja / odpoczynek 1:30
+ 2 ¢éw. tech. + 4:00 @ 94
kadencja / odpoczynek 2:00)
10 % 100 m bieg boso po
piasku lub trawie, spacer
100 m

Niedz.

WOLNE

WOLNE

WOLNE

WOLNE
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Tydzien 1.

Tydzien 2.

142

Poziom

POCZATKUJACY

SREDNIO
IAAWANSOWANY

POCZATKUJACY

SREDNIO
IAAWANSOWANY

PLAN TRENINGOWY NA 5 KM

Pon.

crossfit

crossfit

crossfit

crossfit

6 km @ 80% tempa
sprawdzianu na 5 km

crossfit

Wt.

rano: 45 min éw. tech.
6-8x%200m /2:00
odpoczynku w przerwach
po potudniu: crossfit

rano: 30-45 min
éw. tech.
8-10x200m / 2:00
odpoczynku w przerwach
po potudniu: crossfit

rano: 20-30 min
éw. tech.
10-12 x 200 m / 1:30
odpoczynku w przerwach
po potudniu: crossfit

rano: 30-45 min
éw. tech.
8-10% 200 m/ 2:00
odpoczynku w przerwach
po potudniu: crossfit

rano: crossfit
po potudniu: 10-12
x200m /2:00
odpoczynku w przerwach

rano: 20-30 min
éw. tech.
10-12 %200 m /
400 m lekkiego truchtu
w przerwach
po potudniu: crossfit

I3

Sr.

crossfit
(z naciskiem na bieganie)
albo WOLNE

crossfit
(z naciskiem na bieganie)
albo WOLNE

po potudniu: 20-30 min
éw. tech.
5 km @ 85% tempa
zawodow na 10 km

crossfit
albo WOLNE

crossfit
albo WOLNE

rano: 20-30 min
éw. tech.

2 X 3km @ 85-90%
najlepszego tempa
sprawdzianu na 3 km
po potudniu: crossfit
albo WOLNE




Czw.

45 min ¢w. tech.
2-3x800m/ 3:00
odpoczynku w przerwach

30-45 min éw. tech.
4-5x800m/ 2:30
odpoczynku w przerwach

20-30 min ¢w. tech.
6-8x800m/ 2:30
odpoczynku w przerwach

45 min ¢w. tech.
3-4x800m/ 3:00
odpoczynku w przerwach

30-45 min ¢w. tech.
4-5x800m/ 2:15
odpoczynku w przerwach

20-30 min ¢w. tech.
6-8x800m/2:15
odpoczynku w przerwach

Pt.

crossfit
albo WOLNE

crossfit
albo WOLNE

crossfit
albo WOLNE

crossfit
(z naciskiem na bieganie)
albo WOLNE

crossfit
albo WOLNE

crossfit
albo WOLNE

Sob.

crossfit albo WOLNE

30 min ¢w. tech.
sprawdzian 2 X 1,5 km,
z 5:00 min przerwy na

odpoczynek

rano: crossfit albo WWOLNE
po potudniu: 15-20 min
éw. tech.
5 km @ 80% tempa
zawodow na 5 km

30 min ¢w. tech.
3 x 1,5 km @ 90% tempa
sprawdziandw na 3 km,
z 5:00 min przerwami na
odpoczynek

crossfit

rano: 30 min éw. tech.
tabata - sprinty
po potudniu: crossfit
albo WOLNE

Twoje plany treningowe

Niedz.

30 min ¢éw. tech.
sprawdzian na 3 km

crossfit

15 min éw. tech.
sprawdzian 2 X 3 km,
5:00-7:00
odpoczynku w przerwie

crossfit
albo WOLNE

15-20 min éw. tech.
5 km @ 80% tempa
sprawdzianu
na2 x 1,5 km

15 min éw. tech.
5 km @ 80%
docelowego tempa
zawoddéw na b km
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