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ROZDZIAE 1

FILOZOFIA
TRENINGU

BRACIA KEVIN I KEITH HANSONOWIE oparli swoje przedsiewziecie na ba-
daniach, praktyce i obecnym stanie wiedzy w zakresie fizjologii wysitku fizycz-
nego. Do zespolu dotaczytem w 2004 roku jako jeden ze sportowcéw, a juz dwa
lata pozniej prezentowalem ten program treningowy biegaczom w calym kraju.
Metoda przygotowania maratonskiego Hansonéw zostata zastosowana po raz
pierwszy w 1992 roku, gdy rozpoczeli trening do maratonu w Detroit. Grun-
townie ja wigc przetestowano, jeszcze zanim pojawilem si¢ na scenie. Impul-
sem do stworzenia nowego podejécia bylo rozczarowanie braci propozycjami
dostepnymi w owym czasie na rynku. Zdaniem Hansondéw istniejace plany nie
byly w stanie odpowiednio przygotowac biegacza do trudéw krélewskiego dy-
stansu. Dlatego zamiast koncentrowac si¢ na minimalnym obcigzeniu treningo-
wym w ciggu tygodnia i nadrabianiu kilometrazu treningami weekendowymi,
postanowili stworzy¢ lepiej wywazony program.

Od czasu gdy Hansonowie po raz pierwszy zaprezentowali harmonogra-
my treningdw, sport ten przezyt powtérny boom. Pierwsza fala zaintereso-
wania bieganiem przeszta w latach 70., a kilka dekad pdzniej przerodzita sie
juz w obsesje na punkcie maratonéw. W 1976 roku w Stanach Zjednoczo-
nych maraton ukonczylo okoto 25 tysiecy biegaczy. Do 1990 roku liczba ta
wzrosta niemal dziesigciokrotnie — do 224 tysiecy uczestnikow. Na tym jed-
nak nie koniec. W latach 1995, 2000 i 2005 maraton ukonczylo odpowied-
nio 293 tysiace, 353 tysigce i 395 tysiecy uczestnikéw. W 2010 roku okoto
507 tysiecy biegaczy przekroczylo lini¢ mety w ktéryms ze zorganizowanych



na amerykanskiej ziemi maratonéw. Oznacza to, ze od 2005 do 2010 roku
liczba uczestnikdéw wzrosta o imponujace 30%.

Wraz z powigkszeniem si¢ grona biegaczy, ktérzy ukonczyli maraton, po-
gorszyly sie statystyki wynikéw. Od 1980 do 2010 roku $redni czas ukoncze-
nia tego biegu przez mezczyzn wzrést z 3:32 do 4:16, natomiast $redni czas
u kobiet z 4:03 do 4:42 (zrédto: www.runningusa.org). Stabsze wyniki sg za-
pewne bezposrednim rezultatem wigkszej liczby uczestnikéw. W latach 70.
i 80. skromna populacja maratonczykow sktadala si¢ gléwnie z twardych,
zaprawionych w bojach sportowcéw nastawionych na wysrubowane czasy.
Dzi§ demografia maratonéw ulegta catkowitej zmianie. To, co kiedy$ bylo
zarezerwowane dla sportowej elity, teraz uznaje si¢ za sport bedacy w zasie-
gu kazdego amatora. A wielu z nich chce jedynie przekroczy¢ lini¢ mety, nie
przywiazujac wagi do wyniku.

Jako biegacz i trener spotkalem si¢ z trzema typami 0séb porywajacych sie
na maraton:

Biegacze dlugoletni: Przez lata zgromadzili na swoim biegowym koncie set-
ki kilometréw, wielu ukonczylo juz maraton nie raz i nie dwa. Ich celem jest
poprawa wyniku z poprzedniego startu na tym dystansie.

Biegacze rekreacyjni: Chociaz nie zaliczyli jeszcze maratonu, nie sg to bie-
gowi nowicjusze, maja w swoich dokonaniach liczne starty na krétszych dy-
stansach. Debiutujagc w maratonie, chcg sprawdzi¢ wlasne mozliwosci, wielu
traktuje to jako punkt wyjscia do poprawy zyciéwki w kolejnym maratonie.
Biegacze poczatkujacy: W tej grupie znajduje sie wielu biegowych nowi-
cjuszy, ktorzy chca po prostu odhaczy¢ maraton na liscie rzeczy do zrobie-
nia, oraz osoby startujace w biegach w ramach akgji charytatywnych. Wielu
z nich zapomni o biegach maratonskich tuz po przekroczeniu linii mety.

Trzecia grupa biegaczy to najwigksze wyzwanie dla trenera. Kevin i Keith ak-
tywnie dzialajg w grupie Team in Training, ktorej cztonkowie zbieraja fundusze
na rzecz stowarzyszenia do walki z bialaczka, ja natomiast za posrednictwem
American Cancer Society (Amerykanskie Towarzystwo ds. Walki z Rakiem) tre-
nuje zespot Michigan’s Determination, ktdry rowniez zbiera pienigdze na liczne
dzialania zwigzane z nowotworami. Tym samym wszyscy troje dobrze znamy
ten typ biegaczy. Gléwna przeszkoda tkwi w przekonaniu, utwierdzanym przez
popularne media, Ze bieganie trzy razy w tygodniu to najlepszy sposob na przy-
gotowanie si¢ do startu w maratonie. Takie podejscie ugruntowuje nowicjuszy
w mylnym przeswiadczeniu, Ze program maratonski mozna przeprowadzic¢ bez
réznicowania rodzajoéw treningu: kup nowg pare butéw, wygospodaruj troche
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czasu na bieganie kilka razy w tygodniu, a pare miesigcy pozniej bedziesz gotow
na ponad 42-kilometrowg przygode. Cho¢ gléwnym celem tej grupy jest zazwy-
czaj samo ukonczenie maratonu, bieganie zaledwie trzy razy w tygodniu nie
jest optymalng droga do rozwoju biegacza, niezaleznie od aspiracji. W efekcie
kolejni biegacze dolaczaja do grupy oséb zle przygotowanych do startu. Poza
tym jest malo prawdopodobne, by po takim doswiadczeniu pozostali wierni tej
dyscyplinie.

Zastanéwmy sie nad danymi: w ciagu trzech lat okoto 50% klientéw specjali-
stycznego sklepu biegowego stanowia osoby zaczynajace przygode z bieganiem.
Tak wiec jesli zalozymy, ze w bazie klientéw sklepu znajduje sie 40 tysiecy bie-
gaczy, to na przestrzeni trzech lat 20 tysigcy z nich bedg stanowili biegowi de-
biutanci. Rzecz jasna, cieszy fakt, ze tylu ludzi odnajduje motywacje, by wkro-
czy¢ na biegowa $ciezke, warto si¢ jednak zastanowi¢, co takiego przyciaga te
wszystkie osoby do biegania. Wydaje si¢, ze calkiem sporg czes¢ kusi wizja spor-
tu obiecujacego wspaniate rezultaty przy relatywnie niewielkich wyrzeczeniach.
Wmawia si¢ im, ze beda w stanie ukonczy¢ maraton bez znaczacej zmiany do-
tychczasowego stylu zycia i harmonogramu dnia. W efekcie pojawia si¢ masa
minimalistycznych programéw treningowych.

Ci sami biegacze z powodu swojego niedostatecznego przygotowania
maja najczesciej zle doswiadczenia z maratonem, a wigc nic dziwnego, ze
tak niewielu z nich wraca na krolewski dystans. Rzut oka na najbardziej
popularne minimalistyczne plany treningowe pozwala wychwyci¢ pewne
podobienstwa.

Niski kilometraz: Maksymalne obcigzenie dla poczatkujacych biegaczy to
kilometraz rzedu 55-65 km tygodniowo, przez kilka tygodni; dla zaawanso-
wanych biegaczy bedzie to 70-90 km tygodniowo.

Niska czestotliwo$¢: Poczatkujacym zaleca si¢ bieganie 3-4 razy w tygodniu;
zaawansowanym — 5-6 razy na tydzien.

Megadlugie biegi: Wigckszos¢ programéw dochodzi do 32 km, a niektore
nawet do 42 km. Te dystanse rozpisane s3 na najbardziej obcigzone kilome-
trazem tygodnie. Niektére programy zalecaja gtéwny trening na sobote, na
dzien przed niedzielnym dlugim wybieganiem, co oznacza ze 60-75% tygo-
dniowego dystansu przypada na dwa nastgpujace po sobie dni.

Dlugookresowos¢: Zazwyczaj program ciagnie si¢ przez 24-32 tygodnie.
Nic dziwnego, przy tak niskim kilometrazu tygodniowym organizm potrze-
buje bardzo duzo czasu, zeby si¢ przygotowac do czekajacego go wysitku.



Zle rozlozona intensywnos$é: W programach trzydniowych wszystkie tre-
ningi zaktadajg bardzo wysokg intensywno$¢ (70% lub wiecej VO,max'),
a dlugie wybieganie stanowi 40-50% calkowitego tygodniowego kilometrazu.

Plan treningowy zakladajacy tak niski kilometraz i 3 dni treningowe w tygodniu
umozliwia fagodne wejscie w $wiat sportu i budowe kondycji fizycznej bez nie-
potrzebnych kontuzji. Jednak kiedy decydujemy si¢ wzig¢ udzial w maratonie,
jest niewystarczajacy. Tego typu plany zazwyczaj pozwalaja biegaczom osiaggnac
zamierzony cel, czyli ukonczy¢ maraton, ale skutkiem ubocznym bywa znieche-
cenie do sportu. Poniewaz najlepsza zacheta do systematycznego trenowania
w kazdym sporcie amatorskim jest czerpanie z niego przyjemnosci, z pewno-
$cig nie bedzie to dobry przepis na dlugoterminowy sukces w bieganiu.

Kumulacja zmeczenia to proces kontrolowanego budowania narastajacego
zmeczenia przez dni, tygodnie i miesigce ciggtego treningu.

Podczas stosowania metody Hansondw staramy sie zacheci¢ biegaczy do star-
tu w wigcej niz jednym maratonie. Proponujemy im program nastawiony na
sukces i pozytywne doznania biegowe. W przeciwienstwie do wielu innych po-
pularnych planéw treningowych, nasz pozwoli ci nie tyle ukonczy¢ maraton,
ile zosta¢ prawdziwym maratonczykiem. Opowiadajac o metodyce treningdw
przygotowujacych do maratonu, jeste$Smy otwarci i szczerzy — nie stodzimy, nie
oferujemy zadnych drog na skroty, nie traktujemy podopiecznych protekcjonal-
nie. W rzeczy samej, maraton nie bylby zadnym powaznym wyzwaniem, gdyby
nie wymagat od uczestnika odrobiny krwi, hektolitréw potu i prawdopodobnie
nawet paru fez.

W dalszej czesci tego rozdzialu przyjrzymy sie blizej zasadom, ktdre leza
u podstaw metody przygotowania maratonskiego Hansonéw. Opieraja sie one
na nauczaniu stynnego trenera Arthura Lydiarda. Ten powszechnie znany i za-
stuzony popularyzator biegania pomdgl wielu biegaczom zrealizowa¢ olimpij-
skie ambicje. I to wlasnie jego pomysty dotyczace treningu mialy zasadniczy
wplyw na uksztaltowanie naszych metod. Opracowany przez Lydiarda koncept
kumulowanego zmeczenia stuzy tu za punkt wyjscia. Kontrolowane skumulo-
wane zmeczenie to efekt stopniowego nasilania si¢ zmeczenia (nieprowadzace-

! Maksymalny putap tlenowy — maksymalna ilo$¢ tlenu, jakg organizm, migénie i wszystkie pracujace
narzady sa w stanie pochfona¢ w danej jednostce czasu. Mierzony jest w mililitrach na kilogram masy
ciata na minute (przyp. thum.).
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go jednak do przetrenowania) w ciggu wielu dni, tygodni i miesigcy nieprze-
rwanego treningu. Innymi sfowy, kumulacja zmeczenia jest rezultatem ciaglego
cyklu treningowego, ktdry nie pozwala na pelng regeneracje pomiedzy dniami
treningowymi. Kladzie nacisk na spojne, strategiczne podejscie do treningu
maratonskiego, majace zastapi¢ okazjonalne, chaotycznie prowadzone treningi
w przypadkowe dni tygodnia. Podstawowa zasada kontrolowanego zmeczenia
jest stale obecna w calym podejsciu treningowym Hansonoéw. Sklada sie na nig
pie¢ elementow. Jesli pominiesz jeden z nich, wplynie to na pozostale aspekty,
wywolujac efekt domina, ktéry negatywnie odbije si¢ na fizjologicznej adaptacji
organizmu, niezbednej do powodzenia catego programu. Elementy, o ktérych
mowa, to:

kilometraz,

intensywnos¢,

réwnowaga,

systematycznosc,

regeneracja.

Kilometraz: strategiczne tygodniowe obcigzenie

Najwiekszym problemem wielu maratoniskich planéw treningowych jest to, ze
zostaly stworzone, by spelnia¢ oczekiwania, a nie potrzeby przecietnego biega-
cza. Wigkszos¢ kilometrowego obcigzenia treningowego rozkladana jest w nich
na sobote i niedziele, kiedy to na ogdt biegacze dysponuja wolnym czasem.
Mniej wigcej taka sama liczba kilometrow jest nastepnie zaplanowana na kilka
pozostalych dni tygodnia. To moze oznacza¢, ze wszystkie treningi przypadajace
w tygodniu pracy s3 bardzo intensywne, przez co uczestnicy nie maja zbyt wielu
okazji do 1zejszych biegdw i nie wybiegaja odpowiedniej liczby kilometréw, tak
waznych dla wlasciwego przygotowania maratonskiego. Poniewaz biegi zapla-
nowane na tydzien sa najczesciej bardzo intensywne, biegacz ma mniej czasu
na regeneracje i w ferworze innych zajec czgsto decyduje sie opuscic 1zejsze tre-
ningi. Nawet jesli plany zakladaja spokojniejsze biegi w pozostale dni tygodnia,
najczesciej biegacze sa po prostu zbyt zmeczeni po poprzednich treningach.

W strategii kumulowania zmeczenia niezmiernie wazny jest odpowiedni tygo-
dniowy kilometraz. Jego podniesienie wigze si¢ ze zwigkszeniem liczby dni trenin-
gowych z 3-4 do 6 tygodniowo. Nie oznacza to jednak, ze trening stanie si¢ inten-
sywniejszy, ale ze biegacz bedzie mial wigcej mozliwosci spokojnych wybiegan, kto-
re pokryja tygodniowe zapotrzebowanie w zakresie pokonanego dystansu. Metoda



Hansonéw pokazuje, jak zwigkszy¢ kilometraz i jednoczesnie kontrolowa¢ tempo,
by unikng¢ przetrenowania. Warto zwrdci¢ uwage, ze biegacze trenujacy do zawo-
déw na dystansie 5 km pokonujg tygodniowo od 4 do 6 razy wiecej kilometrow,
niz zaktada dystans wyscigu. Gdyby przyjac¢ takie podejscie, osoba przygotowujaca
si¢ do maratonu powinna proporcjonalnie podnies¢ swoj tygodniowy kilometraz,
wychodzac od obcigzen podanych w treningu dla 5 km (patrz tabela 1.1). Cho¢
przecigtny maratonczyk nie zwigkszy tygodniowego kilometrazu do cztero- czy
pieciokrotnej wartosci dystansu maratonskiego (160-240 km), niemniej powinien
w tygodniu wybiega¢ dwu- lub trzykrotnos¢ takiego dystansu (80-115 km).

TABELA 1.1. Tygodniowy kilometraz w oparciu o poziom zaawansowania i planowany dy-
stans

5 km 25-40 km 65-80 km 145+ km

10 km 40-50 km 70-90 km 145+ km
Pétmaraton 50-65 km 80-100 km 160+ km
Maraton 65-80 km 100-115 km 180+ km

Choc¢ biegacze przygotowujacy sie do maratonu zdajg sobie sprawe, Ze koniecz-
ne jest zwiekszenie kilometrazu, by sprosta¢ wyzwaniu, jakie wigze sie z tego
rodzaju biegiem, my$l o pokonywaniu 80-115 km tygodniowo moze brzmie¢
zlowieszczo. Poczatkujacy biegacze spojrza na dystanse, jakie plan przewiduje
w dwunastym tygodniu treningdw, i zwatpia, czy kiedykolwiek uda im sie dojs¢
do takiego poziomu; brakuje im po prostu pewnosci siebie. Méwimy biega-
czom, by zaczeli od poziomu, ktéry moze im si¢ wydawac abstrakcja — catkowi-
cie poza ich mozliwosciami - i szli ,,do tytu”, az dojda do etapu, ktory zaréwno
fizycznie, jak i psychicznie jest dla nich do zaakceptowania. Cho¢ pokonanie
100 km tygodniowo na poczatku moze wydawac sie niedorzeczne, kluczem jest
skoncentrowanie sie na pracy, jaka powiniene$§ wykonac teraz. Sam si¢ zdziwisz,
co bedziesz w stanie zrobi¢ po paru miesigcach przygotowan.

Wielu sportowcow dalo swojemu cialu wystarczajaco duzo czasu, by zaadap-
towalo si¢ ono do nowego obcigzenia treningowego i dzigki temu s3 oni w sta-
nie wytrzymac znacznie wiecej, niz kiedykolwiek mogliby przypuszczaé. Nasz
program treningowy pozwala zwigkszaé kilometraz stopniowo, poczawszy od
mniejszych dystanséw, a z czasem zwiekszajac i dystans, i intensywnos¢. Czesto
powtarzam moim podopiecznym: ,,Jedli chcesz zbudowa¢ dom, musisz zaczaé
od konstrukgji, ktéra bedzie wszystko trzymala”. Obcigzenie kilometrazowe sta-
nowi podstawe, na ktdrej opierajg si¢ pozostate elementy treningu.
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Intensywnos$¢: adaptacja fizjologiczna

Poza zwigkszonym obcigzeniem kilometrazowym, nasze plany r6znig si¢ od in-
nych réwniez podejsciem do tempa i intensywnosci. Te wszystkie elementy sg
nierozerwalnie polaczone, poniewaz gdy trening jest zbyt forsowny, biegacz be-
dzie zbyt zmeczony, by wykona¢ tygodniowy plan. W projekcie Hansons-Brooks
rywalizacja miedzy najlepszymi zawodnikami moze by¢ naprawde zacigta.
Najwigkszym wyzwaniem jest dla nas nauka utrzymywania wlasciwego tempa.
Podczas treningdéw Kevin i Keith zawsze zdajg si¢ wiedzie¢, kiedy sportowiec
zdotal wyksztalci¢ w sobie podejscie do drugiego biegacza w stylu: ,Wiem, ze
jeste$ szybki, ale ja jestem o te odrobine lepszy od ciebie”. Zeby podkresli¢ istote
utrzymywania wlasciwego tempa i utemperowac tych, ktorzy biegna szybciej,
niz im zalecono, kaza sportowcom wykonywac karne pompki za kazdg sekunde
ponizej zaktadanego czasu. Po kilku takich pompkach biegacze zazwyczaj po-
kornie wracaja do wyznaczonego tempa.

Choc¢ nie zmusimy ci¢ do robienia pompek, gdy nie bedziesz wykonywat ¢wi-
czen z odpowiednig predkoscia, zapamietaj, Ze utrzymywanie okreslonego tem-
pa jest bardzo waznym elementem strategii kumulowanego zmeczenia. Wigk-
szo$¢ sugerowanych przez nas jednostek ma charakter pracy tlenowej (ponizej
progu mleczanowego), a nawet odbywa si¢ w jeszcze spokojniejszym tempie.
Mozesz si¢ zastanawiac: ,,Jak mam stac si¢ szybszym biegaczem, skoro kaza mi
biega¢ wolniej?”. W kolejnym rozdziale wyjasnimy mechanizm wielu wspania-
tych adaptacji, zachodzacych w organizmie wraz z rosnaca liczba treningéw wy-
trzymalosciowych, takich jak rozwéj mitochondriéw, adaptacja widkien mig-
$niowych i wzrost zdolnosci czerpania energii z thuszczu. Naukowcy badajacy
fizjologie wysiltku fizycznego odkryli, ze mechanizmy te ksztaltuja sie najlepiej
w czasie biegu w tempie ponizej pulapu tlenowego. W ten sposdb swoje wyniki
poprawisz nie przez gwaltowne, a stopniowe podnoszenie pulapu tlenowego
i beztlenowego. Bez wzgledu na to, czy przed nami lekkie wybieganie czy mocny
trening, wykonywanie ¢wiczen w zadanym tempie jest integralng czescig calego
systemu przygotowania maratonskiego.

Jednostki o niskiej intensywnosci sg czesto niestusznie postrzegane jako
bezsensowne udeptywanie asfaltu, puste kilometry. W rzeczywistosci stano-
wig one sporg czegs¢ calego tygodniowego obcigzenia treningowego, a jesli
wykonywane s3 z odpowiednia predkoscia, przyczyniaja si¢ do wielu bardzo
pozytywnych zmian fizjologicznych. Mimo to, tak poczatkujacy, jak doswiad-
czeni biegacze majg duzy problem z lekkimi ¢wiczeniami na odpowiednim
poziomie intensywnos$ci. Nowicjusze majg tendencje do zbyt ostrego biegu
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podczas lekkich wybiegan, gdyz pierwszy etap planu treningowego wydaje
im sie malo wymagajacy. Najczesciej jednak zwalniajg wraz ze wzrostem ki-
lometrazu i w rezultacie sg zbyt zmeczeni, by utrzymaé odpowiednie tem-
po przez caly tydzien. Ja natomiast jako trener wolalbym, by tempo zosta-
o dostosowane do celu, jakim jest maraton, a treningi od samego poczatku
przebiegaly zgodnie z planem. Dzigki temu zaréwno predkos¢, jak i docelowy
tygodniowy kilometraz bedzie mozna zwigkszaé bezpieczniej przez kolejne
tygodnie i miesigce. Bardziej doswiadczeni biegacze natomiast czesto bywaja
nadgorliwi; wierzg, ze szybciej oznacza lepiej — zwlaszcza ci, ktorzy wczedniej
biegali na krotszych dystansach. Dlatego jesli biegacz nie zgasi troche swego
entuzjazmu i nie zacznie biega¢ lekkich treningéw naprawde lekko, szybko
dojdzie do przemeczenia spowodowanego przetrenowaniem. Bez wzgledu na
poziom zaawansowania, gdy mowimy ,lekko”, naprawde to mamy na mysli.
Kiedy dodamy cigzkie treningi, te lekkie dni beda pelnity role aktywnej rege-
neracji, pozwalajac organizmowi odzyskac sily i przygotowac si¢ na kolejne
wyzwanie treningowe.

Utrzymywanie odpowiedniego tempa podczas ci¢zkich treningdw jest réw-
nie istotne. Wszystkie treningi sa zaplanowane w taki sposéb, by wywota¢
konkretne procesy adaptacyjne w organizmie — nie chodzi o to, by dac z siebie
wszystko i sprawdzi¢, jakie sg granice naszej wytrzymatosci. Na przyklad, bie-
gi tempowe i treningi wytrzymatosciowe podnosza prég anaerobowy, ale to
nie oznacza, ze trening tempowy powinien by¢ przeprowadzany na poziomie
powyzej tego progu. Na takiej samej zasadzie treningi szybkosciowe zwiek-
szaja wydolno$¢ tlenowa i musza by¢ przeprowadzane na poziomie tuz poni-
zej maksymalnej zdolnosci aerobowej, nie moga jej przekracza¢. Wyobrazmy
sobie takg sytuacje treningowa: zadanie polega na przebiegnieciu szesciu od-
cinkéw 800-metrowych w tempie biegu na 5 km, powiedzmy 3:45 min/km,
co daje 3:00 min/800 m. Jesli pierwsze trzy odcinki przebiegniesz w czasie
2:45, 2:45, 2:55, istnieje spore ryzyko, ze kolejne trzy pobiegniesz juz wol-
niej: 3:10, 3:15 1 moze 3:10. Cho¢ $rednie tempo bedzie si¢ zgadzalo i wyniesie
3:00 min, de facto ani jednego odcinka nie pokonates§ wedlug zalecen. Oznacza
to, Ze trening nie zostal przeprowadzony w zaleconym tempie, ktére dobrano
tak, by stymulowa¢ zdolnos§¢ aerobowa. Pierwsze trzy odcinki pokonates za
szybko, w tempie przekraczajgcym maksymalny putap tlenowy (VO,max), co
doprowadzito do wysitku beztlenowego i produkcji kwasu mlekowego. Kolej-
ne trzy odcinki przebiegles wolniej z powodu zmeczenia i wzrostu poziomu
mleczanu we krwi. W efekcie jeste§ wyczerpany, natomiast trening nie przy-
nidst zadnych dlugotrwalych korzysci.
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Teraz juz rozumiesz, dlaczego Kevin i Keith zadajg karne pompki. Utrzymu-
jac odpowiednie tempo przez caly proces przygotowan, przyzwyczaisz organizm
do radzenia sobie z wigkszym obcigzeniem treningowym. Bedziesz tez bardziej
systematyczny w realizacji programu, poniewaz nie dojdzie do zmeczenia, ktére
wymusiloby nieplanowane dni wolne czy modyfikacje treningu. Kumulowane
zmeczenie ma na celu zmeczy¢ biegacza, ale ¢wiczenie w tempie szybszym niz
zadane doprowadzi do sytuacji, w ktorej nie bedziesz w stanie wystarczajaco
szybko sie zregenerowa¢. A wtedy wybieganie tych kilometréw faktycznie be-
dzie nieefektywnym wysitkiem.

Réwnowaga: zbalansowany trening

Jedna z gléwnych wad dostepnych planéw przygotowan do maratonu jest zle
wywazenie treningow. Zazwyczaj kladzie si¢ nacisk na jeden dlugi bieg, a w po-
zostate dni tygodnia biegacz ma odzyskiwa¢ sily. Podczas gdy ten jeden dlugi
bieg jest w centrum uwagi, systematycznos$¢, tygodniowe obcigzenie, regenera-
cja i intensywno$¢ schodzg na plan dalszy lub s3 w ogéle pomijane. Aby w pel-
ni wykorzysta¢ swoj biegowy potencjal, musisz wlaczy¢ do treningu wszystkie
systemy fizjologiczne. Pamietaj: nie chodzi o to, by stawia¢ wszystko na jedna
karte. Dlugie biegi nie zrobig z ciebie maratonczyka, jesli skupisz sie wylacznie
na nich. Dlatego nasz program kfadzie taki nacisk na koniecznos¢ zréwnowa-
zonego treningu.

Metoda Hansonéw dzieli treningi na dwa rodzaje — treningi lekkie i jed-
nostki wlasciwe. Te ostatnie obejmujg trening szybkos$ciowy i wytrzymato-
$ciowy, biegi tempowe oraz dlugie biegi i wymagaja wigkszego wysitku. Po-
przez urozmaicenie planu organizm zyskuje najwiecej korzysci, fatwiej jest
tez podtrzyma¢ motywacje. Jesli réznorodnos¢ jest przyprawa zycia, przygo-
towanie maratonskie nalezy zdecydowanie solidnie przyprawi¢. Nasz umyst
nudzi si¢, gdy robimy w kétko to samo, i doktadnie w ten sam sposéb reaguje
nasze cialo. Jesli treningi s3 przeprowadzane w cyklach, z ktérych kazdy kon-
centruje si¢ na innym systemie, organizm adaptuje si¢ stopniowo. Jezeli za-
miast koncentrowa¢ si¢ wylacznie na dtugim biegu, poswiecisz czas i energie
réwniez na lekki trening oraz na ¢wiczenie sily, szybkosci, biegéw tempowych
i regeneracje, bedziesz silniejszy, a twdj rozwdj jako przysztego maratonczyka
- bardziej rownomierny. Pamietaj: dobrych rzeczy nigdy za wiele. Kiedy tre-
ning zostanie zbudowany w oparciu o wlasciwe proporcje, organizm dostanie
odpowiednig porcje wszystkich pozytywnych bodzcow.
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Systematycznos$¢: trzymaj sie planu gry

Jako trener czesto obserwuje biegaczy majacych ktopoty z systematycznoscia.
W jednym tygodniu biegaja 3 razy, w kolejnym 4, a w jeszcze nastgpnym na
przyktad tylko 2. Trudno sie dziwi¢, kazdy tydzien przynosi zazwyczaj nowe
wyzwania i niespodzianki; szef na ostatnig chwile zarzuci ci¢ robota, zepsuje ci
sie samochéd, rozchoruje dziecko... Nieprzewidywalno$¢ zyciowych przypad-
kow moze powaznie zagrozi¢ regularnosci treningéw. Cho¢ oczywiscie drobne
modyfikacje s3 niekiedy nieuniknione, regularny harmonogram przygotowan
to rzecz niezmiernie istotna.

Z fizjologicznego punktu widzenia, w efekcie niesystematycznych treningéw
toczymy wieczng walke o utrzymanie podstawowej sprawnosci fizycznej. Cho¢
organizm moze przystosowywac si¢ btyskawicznie dzieki odpowiedniemu harmo-
nogramowi ¢wiczen, kilka tygodni niesystematycznego biegania moze zniweczy¢
calg wezesniej wlozong prace. Jesli wiec trenujesz przykladowo 5 razy w tygodniu
przez 3 tygodnie, zauwazysz duza poprawe swojej kondycji fizycznej. Jezeli nato-
miast w 2 kolejnych tygodniach zredukujesz liczbe treningéw do 2-3, twoja spraw-
nos¢ zacznie sie cofa¢. Potrzebne beda kolejne 2 tygodnie systematycznej pracy,
aby wréci¢ do poziomu sprzed przerwy. I tak 6-8 tygodni biegania doprowadzi
raptem do tego, iz bedziesz na takim samym poziomie, jak w trzecim tygodniu.
Kiedy zycie codzienne rzuca ci ktody pod nogi, dopasuj odpowiednio trening, ale
z niego nie rezygnuj. Lepiej jest zrobi¢ cokolwiek, niz zupelnie odpuscic.

Aby uzyska¢ efekt systematycznodci w treningu, nalezy okresli¢ realne cele
i planowac¢ z wyprzedzeniem. Jezeli za wysoko zawiesisz sobie poprzeczke, zda-
zysz sie zniecheci¢, gdy si¢ okaze, Ze nie jeste$ w stanie wykonac zatozen, a jesli
poprzeczka zawisnie za nisko - szybko si¢ znudzisz. Odpowiednio wyznaczo-
ne cele dadza motywacj¢ do codziennego wyjscia z domu, nawet jesli bieganie
w danym momencie wydaje ci si¢ ostatnig rzecza, na jakg mialbys ochote. Pla-
nowanie z wyprzedzeniem tygodniowego harmonogramu treningéw pomaga
réwniez dotrzymac zobowigzan. Zamiast sprawdza¢ napredce, jaki trening po-
winiene$ wykona¢ danego dnia, wiesz, co cie czeka przez kolejnych 5-7 dni.
Wpisujac sobie biegi do kalendarza albo przypinajac przypomnienie na lodow-
ce, odpowiednio zaplanujesz czas i poniekad przygotujesz si¢ na przeszkody,
ktére mozesz napotkaé w ciggu tygodnia. Jesli we wtorek masz uméwione spo-
tkanie wcze$nie rano, zaplanuj trening po pracy. Jezeli twoje dzieci caly week-
end maja rozgrywki pitkarskie, sprobuj wpasowac trening miedzy mecze. Gdy
dobrze rozplanujesz biegi, istnieje znacznie wigeksze prawdopodobienstwo, ze
uda ci si¢ zadziala¢ zgodnie z planem i zachowa¢ systematycznos¢ treningdw.
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Regeneracja: czesciowy odpoczynek

Podczas stosowania strategii kumulowanego zmeczenia trzeba mie¢ swiado-
mos¢ cienkiej granicy miedzy wystarczajacg liczbg treningéw a przetrenowa-
niem. Celem metody Hanson6w jest doprowadzenie cig¢ jak najblizej tej granicy,
ale tak, bys jej nie przekroczyl. Plan treningowy naszego programu jest ciezki,
jednak prowadzi do lepszego, bardziej satystakcjonujacego wyniku w dniu star-
tu. Niepelna regeneracja jest istotng czgscig przygotowania, bo pozwala na wy-
konanie pracy, nawet gdy nie czujesz si¢ catkowicie wypoczety.

Za kazdym razem, gdy wykonujesz trening szybko$ciowy czy wytrzymaloscio-
wy, bieg tempowy czy diugi bieg, chcemy, bys do tych ¢wiczen przystepowal swie-
zy i wypoczety. Ale bycie wypoczetym wymaga dnia wolnego przed treningiem
i po nim, co pozbawia ci¢ mozliwosci wywolania szalenie istotnych zmian ada-
ptacyjnych w ukladzie oddechowym, ktérg daja lekkie biegi. Cho¢ nie planujemy
cigzkich treningéw jeden po drugim, to zaktadamy aktywna regeneracje. Oznacza
to, ze bezpodrednio po dniach z akcentami treningowymi zaplanowali$émy dzien
z luzniejszym rozbieganiem. Pozwala to odzyskac sity przed kolejnym wymagaja-
cym treningiem bez konieczno$ci rezygnowania z dnia biegowego. Mozna na to
spojrze¢ w taki sposdb: po intensywnym wysitku zmniejszyta si¢ znacznie ilos¢
glikogenu w twoich mie$niach, s wiec one porzadnie zmeczone. W takim mo-
mencie wazne jest uzupelnienie zapaséw glikogenu, odpowiednie nawodnienie
i czas, by mig$nie wrdcily do siebie. Nie oznacza to jednak, ze powiniene$ przez
kolejna dobe leze¢ plackiem na kanapie. Po pierwsze, nie poprawisz swojej kon-
dycji aerobowej, jesli zrobisz sobie calkowicie wolny kolejny dzien po wysitku. Po
drugie, twdj organizm nigdy nie nauczy sie, jak radzi¢ sobie z dlugotrwatym ob-
cigzeniem, jesli za kazdym razem pozwolisz mu si¢ w pelni zregenerowa¢. Lekkie
biegi powinny by¢ przeprowadzane spokojnie, tak zeby gléwnym paliwem stat
sie tluszcz, a cialo zyskato czas na odbudowanie zapaséw weglowodanow (w po-
staci glikogenu). Co wigcej, twoje migsnie uczg sie, jak efektywnie spala¢ ttuszcz,
bo w umiarkowanym zakresie natezenia wysitku to on wlasnie stanowi gtéwne
zrodlo paliwa. Miesnie przyzwyczajaja sie rowniez do obcigzenia treningowego,
jakie na nie nakladasz, a w konsekwencji staja si¢ silniejsze. To oznacza, Ze mo-
zesz sprosta¢ wigkszemu obciazeniu, zregenerowac sie, szybciej zbudowac lepsza
kondycje — wszystko dzigki lekkim wybieganiom w dni, w ktére nie masz zapla-
nowanego ci¢zkiego treningu.

Choc¢ regeneracja jest istotna, strategia kumulowanego zmeczenia pozwala je-
dynie na czed$ciowy powrét do sit. Nawet po lekkim dniu twoje miesnie moga by¢
nadal troche zmeczone, a zapasy glikogenu tylko czesciowo odbudowane; mo-
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zesz zatem czuc¢ si¢ nieco powolny, nie w pelni sil. To normalne. Trenujesz cialo,
by bylo w stanie sprosta¢ wielokilometrowemu wyzwaniu. Pod koniec maratonu
opadniesz z sil, a mimo to bedziesz musial biec dalej, dlatego na etapie przygo-
towan tak wazna jest nauka parcia naprzod. I z tego wlasnie powodu narastajace
zmeczenie stanowi integralng cze$¢ dtugich wybiegan. Cho¢ nadal czujesz w no-
gach kilka ostatnich treningéw, bedziesz odpowiednio zregenerowany, by wyko-
na¢ dlugi bieg zgodnie z planem. Nasza metoda — poprzez skumulowanie zme-
czenia przed dlugim biegiem — uczy nogi, jak wytrzymac¢ druga czes¢ maratonu.

Innymi sfowy - staramy si¢ odtworzy¢ na treningach sytuacje ostatnich, a nie
pierwszych 26 km maratonu. Mimo to obciazenie nie jest tak wielkie, zeby trzeba
byto po tym wysitku przez tydzien dochodzi¢ do siebie. Nastepnego dnia planu-
jemy przeciez lekki trening, a po kilku dniach przyjdzie czas na kolejng jednostke
wlasciwa. Poprzez nastgpujace po sobie fizyczne adaptacje metoda narastajace-
go zmeczenia ,trenuje” organizm, by byl w pelni przygotowany na fizjologiczne
obciazenie, jakie wigze si¢ z dystansem maratonskim. Kiedy przyjrzysz si¢ na-
szym planom treningowym, zauwazysz, ze co kazde 4 tygodnie kilometraz jest
nieznacznie zwigkszany, zaréwno w zakresie lekkich biegdw, jak i biegéw tempo-
wych oraz dlugich wybiegan. Wraz z adaptowaniem si¢ organizmu obcigzenie jest
réznicowane i stopniowo zwigkszane. A przed wielkim dniem pozwolisz w koncu
organizmowi na pelng regeneracj¢. Przyniesie ci to uczucie §wiezo$ci i wypoczyn-
ku, o ile realizowale$ program przygotowan zgodnie z zatozeniami. Innymi stowy
— bedziesz w szczytowej formie. Nasze programy sa tak rozplanowane, aby$ czut
si¢ jak najlepiej w czasie zawoddw, nie w trakcie treningéw. W konicu to nie pod-
czas nich chcesz uzyska¢ najlepszy mozliwy wynik.

Przygotowanie do maratonu nie jest wcale proste i nie powinno si¢ go traktowa¢
z lekcewazeniem - nieraz szpetnie przeklniesz, przegapisz wiele ulubionych seria-
li w telewizji i opuscisz kilka spotkan ze znajomymi, ale wszystko zrekompensuje
ci pomyslne przekroczenie linii mety. Caty ten program zostal opracowany przez
wspanialych treneréw, ktorzy uczyli sie od innych wspaniatych treneréw. To filozo-
fia, ktéra moze zmieni¢ cie z osoby chcacej pobiec maraton w prawdziwego mara-
tonczyka. Jestesmy tu dla ciebie i zamierzamy doprowadzi¢ ci¢ do celu.

Gdy poznasz okre§lone mechanizmy fizjologiczne, zrozumiesz zalozenia
struktury planu treningowego. Dzigki temu uzyskasz odpowiedz na pytanie
»dlaczego?” i zrozumiesz, w jakim celu nalezy wykona¢ dang czynno$¢ - a pro-
gram zapewni odpowiedzi na pytania ,co i kiedy zrobi¢?”. Struktura metody
Hansonéw odwotuje si¢ wlasnie do mechanizméw fizjologicznych majacych
wplyw na wynik w biegu maratonskim. Kiedy je poznasz, unikniesz najwiek-
szych bledow podczas trenowania.






Porzuc przestarzate metody treningu
1 przygotuj sie na nowg zyciowke w maratonie!

Od pewnego czasu obserwujemy modg na bieganie, a co za tym idzie, mamy tez wysyp porad
treningowych, w ktérych dominujg frazesy i niestety brakuje konkretow. Wcale mnie to nie dziwi.
Trudno jest przeciez znalez¢ uniwersalng odpowiedz na pytanie: ,Jak biegac¢, zeby...?”, bo kazdy
z nas, biegaczy, jest inny i trenuje w innym celu. Nie ukrywam, ze od dawna z niecierpliwoscig
czekatem na publikacje, ktéra zaspokoitaby gtdéd wiedzy biegaczy bedacych na r6znym poziomie

i dostarczyta im rzetelnych wskazowek, jaki spos6b biegania wybraé, by zrealizowac swoje
zamierzenia. Metoda Hansonow daje konkretne odpowiedzi na wiekszo$¢ pytan i doskonale
sprawdza sie w przypadku maratonow. A najlepszym potwierdzeniem moich stéw niech beda rzesze
0s0b, ktoére dzieki programowi Hansonéw wtasnie osiggnety to, o czym zawsze marzyty.

Mateusz Jasiniski, popularyzator biegania, ultramaratoriczyk,
facebook.com/MateuszJasinskiBieganie

Trzeba powiedzie¢ sobie otwarcie i szczerze — metoda Hansondw nie nadaje sie dla kazdego.
To prawdziwy program treningowy, ktory nie zostawia miejsca na improwizacje i szukanie
wymoéwek. Na tym polega jego sita. Trenujgc wedtug wskazéwek braci Hansonéw, mozna sie
poczu¢ jak prawdziwy sportowiec! Tutaj kazda jednostka treningowa ma swoj cel, sens i efekt.
W dodatku — efekt piorunujacy.

Marek Tronina,
redaktor naczelny miesiecznika ,,Bieganie”

Poznaj sekrety profesjonalistow i osiagnij oszatamiajgcy wynik w kolejnym maratonie. Metoda
Hansonéw tgczy naukowg wiedze z doswiadczeniem i przygotowuje cie na najciezsze, ostatnie
kilometry krélewskiego dystansu, ktadac nacisk na:

* nizszy kilometraz dtugich wybiegan (stawiaj na jakos¢, nie na ilosc¢),

¢ treningi szybkosciowe, sitowe i tempowe optymalnie dopasowane
do tempa docelowego,

* Sciste zasady odzywiania i nawadniania (aby$ zapomniat o ,$cianie”),

* szczegobtowe plany treningowe dla poczatkujgcych i zaawansowanych.
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