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Kazdy rodzaj ¢wiczen wiaze si¢ z ryzykiem. Redaktorzy oraz wydawca stanowczo doradzaja czytelnikowi wzigcie
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powinienes skonsultowac sie z lekarzem i uzyskac jego zgode.
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ksigzce informacje byly rzetelne i kompletne, nie ponoszg oni zadnej odpowiedzialnosci za mogace pojawic sie
bledy, nieécistosci, przeoczenia lub niezgodnosci.

Fakt, iz autor wymienia w tekscie nazwe okreslonej firmy badz organizacji albo nazwisko autorytetu w danej
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ROZDZIALE 2

Fizjologia
wytrzymatosci

Wszystkie modele sg btedne. Niektére sg przydatne.

- George Box, matematyk

Zacznijmy od malej prosby: nie $piesz sig, czytajac te bardzo wazng sekcje. Rozu-
miemy, Ze mozesz by¢ ogromnie ciekaw, jaki plan treningowy trzeba zrealizowac,
aby pokona¢ Kiliana w nastepnym wyscigu, musisz jednak zdawaé sobie sprawe, ze
z tej ksiazki sie tego nie dowiesz. Jak juz przeczytates w poprzednim rozdziale (i co
powtérzymy jeszcze wiele razy w tym oraz kazdym nastepnym), nie ma jednego
przepisu gwarantujacego osiagniecie maksymalnej sprawnosci fizycznej. Tylko ty
mozesz zaadaptowac zalozenia treningowe do swoich potrzeb i mozliwosci. Wtas-
nie ze wzgledu na ten zindywidualizowany charakter treningu przygotowalismy te
sekcje. Mamy bowiem $wiadomos¢, ze bez znajomosci zawartych w niej informacji
nigdy nie bedziesz w stanie podejmowa¢ dobrych decyzji dotyczacych plandw tre-
ningowych.

W tym rozdziale przyjrzymy si¢ fizjologii lezacej u podstaw produkcji energii
umozliwiajacej wykonywanie ¢wiczen o charakterze wytrzymalosciowym. To
elementarna wiedza na temat funkcjonowania organizmu i proceséw zachodzg-
cych w nim podczas wysitku fizycznego, ktéra zapewni ci teoretyczne podstawy
do uktadania plandw treningowych dla siebie lub innych oséb. Przyjmij do wia-
domosci, ze $lepe postugiwanie si¢ jakimkolwiek planem bez zrozumienia zasad
lezacych u podstaw treningu moze spowodowac brak jakichkolwiek postepdw lub
wrecz obnizenie aktualnego poziomu wytrenowania.

Na poprzednich stronach: Luke Nelson biegnie wzdtuz potnocnych krancow Eysturoy Island, Wy-
spy Owcze, Dania. Fot.: Kelvin Trautman

Obok: Kilian Jornet trenuje w gdrach powyzej Andalsnes, Romsdal, Norwegia, dwa tygodnie
przed wyjazdem na Czo Oju i Everest w marcu 2017 roku. Fot.: Jordi Saragossa
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Ewolucja wytrzymatosci

Przez tysigce lat kilka gatunkow cztowiekowatych ewoluowato i konkurowato z ho-
mo sapiens jako mysliwi-zbieracze. Jednym z powodéw naszej wygranej w tych
tascynujacych zawodach ewolucyjnych jest ludzka zdolnos¢ do utrzymania wy-
sitku fizycznego na wysokim poziomie przez stosunkowo dlugi czas. Niedostatek
pozywienia byt w tamtych czasach powszechny, a zaréwno ciagla rywalizacja, jak
i poszukiwania dodatkowych zrédet kalorii* pochlaniaty duzo czasu oraz energii.
W efekcie metabolizm czlekoksztaltnych rozwinat sie w taki sposéb, aby najwiek-
sza szanse¢ przekazania genow nastepnych pokoleniom miaty osobniki charaktery-
zujace sie najekonomiczniejszym wykorzystaniem kazdej cennej kalorii.

Wigkszo$¢ dni naszych przodkéw wygladata bardzo podobnie: wielogodzinne,
spokojne poszukiwania pokarmu przerywane krétkimi, ale niezwykle intensyw-
nymi wysitkami towarzyszacymi polowaniu, oporowi stawianemu przez wytro-
piona ofiare lub naglej potrzebie pokonania innego drapieznika czy padlinozercy.
Skfadniki wezesnej diety hominidow charakteryzowaly sie duzg zawartoscia ttusz-
czow zwierzecych i biatka z nieduzg iloscig weglowodanéw zlozonych pochodzenia
roélinnego. Nadmiar kalorii spozywanych w okresach obfitujacych w pozywienie
odkladany byt w postaci tkanki tluszczowej trzewnej i podskdrnej, ktdrej zapa-
sy nie tylko dostarczaly naszym przodkom energii niezbednej do funkcjonowa-
nia podczas niekonczacych sie dni polowan i poszukiwania zywnosci, ale réwniez
zwiekszaly szanse na przetrwanie w sytuacji drastycznego deficytu kalorycznego.
Aby przetrwa¢ wiele dni gtodu bez trwalych uszkodzen ciala, nasze organizmy wy-
ksztalcity zdolno$¢ magazynowania tluszczu w ogromnych ilosciach. Dobrze przy-
stosowani mysliwi-zbieracze mogli je$¢ rzadziej i pracowac z wiekszg intensywno$-
cia, wykorzystujac ttuszcze jako paliwo, ale zachowujac jednoczesnie w ten sposéb
ograniczone i cenne zapasy glikogenu pochodzacego z weglowodanéw. Innym,
réwnie ciekawym aspektem tego tematu jest ludzka zdolnos¢ do szybkiej (zajmuja-
cej kilka godzin, a nie dni) odbudowy rezerw glikogenu migsniowego w okresach
odpoczynku. Wtasnie dzieki tej niespotykanej w $wiecie zwierzat predkosci za-
chodzenia tego procesu, a tym samym i regeneracji, nasi przodkowie byli w stanie
gonic¢ swoja ofiare tak dtugo, az padata z wyczerpania.

Thuszcze to potoczna nazwa czasteczek ztozonych, majacych wiele wigzan chemicz-
nych, z ktorych kazde jest zrodlem mozliwej do wykorzystania energii. Nawet szczup-
ty, doskonale wytrenowany sportowiec wytrzymalo$ciowy moze mie¢ do 100 000 ka-
lorii zmagazynowanych pod postacia tatwo dostepnej tkanki ttuszczowej. Jeden gram

* W ksigzce uzywamy powszechnie zrozumialego i stosowanego terminu ,kaloria”. Poprawna nazwa
(spotykana np. na opakowaniach produktéw spozywczych) tej jednostki wartoéci energetycznej sktadni-
kow pokarmowych to kilokaloria — kcal (przyp. red.).
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weglowodanéw bedacych prostszymi zwigzkami chemicznymi dostarcza o polowe
mniej kalorii niz taka sama ilo$¢ tluszczéw. Co wiecej, nasz organizm ma znacznie
mniejszg zdolnos¢ do magazynowania weglowodandw, ktérych warto$¢ energetyczna,
nawet u wytrenowanego zawodnika, nie przekracza 2000 kalorii. Strategia obierana
przez organizm cztowieka w okresach nadmiaru przyjmowanego pozywienia polega
wiec na przechowywaniu kazdej niewykorzystanej kalorii — niezaleznie od Zrddta jej
pochodzenia - w postaci tluszczu. Z czysto fizjologicznego punktu widzenia zjawisko
to doskonale wyjasnia tak gwaltownie rozprzestrzeniajaca sie w ostatnich dziesigcio-
leciach plage otylosci, ktdrej gléwna przyczyng jest coraz powszechniejszy dostep do
taniej, przetworzonej i wysokokalorycznej zywnosci.

Zgodnie z jedna z popularnych teorii biologii ewolucyjnej, podczas wielogodzin-
nych polowan wczesne hominidy wykorzystywaty zaréwno swoja wytrzymatos¢, jak
i brak wloséw pokrywajacych skore. Pozwalato im to unikna¢ przegrzania, bedacego
gtéwnym powodem skrajnego wyczerpania dopadajacego $cigane przez nie zwierze-
ta. Oba te czynniki w znacznym stopniu pomogly naszym przodkom we wspieciu
sie na sam szczyt fancucha pokarmowego pomimo stosunkowo niewielkiej sity fi-
zycznej. To wlasnie wigksza wytrzymalos¢ sprawiala, Ze mogli oni zblizy¢ si¢ na tyle
blisko, a nast¢pnie zabi¢ znacznie potezniejsze w normalnych warunkach zwierze,
gdy tylko stawalo sie zbyt zmeczone, aby si¢ broni¢. Wspomniana teoria glosi row-
niez, ze zwigkszona podaz biatka, bedaca nastepstwem konczacych si¢ coraz czesciej
sukcesem polowan, doprowadzita do zwiekszenia pojemnosci i rozwoju mézgu. Na-
turalng konsekwencja byta zas rewolucja poznawcza, stanowigca punkt wyjscia do
wszystkich pdzniejszych postepow kulturowych i odziedziczonych przez nas cech.
Mozna si¢ wiec pokusi¢ o wniosek, Ze czytasz te stowa tylko dlatego, iz nasz gatunek
przetrwal dzieki umiejetnemu wykorzystywaniu rozwijajacej sie stopniowo zdolno-
$ci do wielogodzinnego wykonywania wysitku fizycznego o matej lub $redniej in-
tensywnosci. JesteSmy produktem ewolucyjnego dziedzictwa, ktdre predysponowato

nas do bycia jednym z najwytrzymalszych gatunkéw zwierzat na ziemi.

ZRODLA:

L. Liebenberg, The Relevance of Persistence Hunting to Human Evolution, ,Journal of
Human Evolution” 6 (55), 2008, s. 1156-1159.

V. Billatiin., Training and bioenergetic characteristics in elite male and female Kenyan
runners, ,Med Sci Sports Exerc” 2 (35), 2003, s. 297-304.

Wytrzymatosc i zmeczenie

Trening wytrzymatosciowy ma na celu poprawe zdolnosci do biegania, wspinania
sie lub jazdy na nartach przez dtuzszy czas. Granice wytrzymatosci wyznacza prze-
widywalna reakcja zmeczeniowa organizmu, bedgca skutkiem tych aktywnosci. To
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wlasdnie zmeczenie jest czynnikiem, ktéry w najwiekszym stopniu ogranicza wy-
trzymato$¢, i dlatego uwazamy, Ze nalezy ten temat przeanalizowac.

W lekkiej atletyce wytrzymato$¢ wyznaczana jest przez maksymalna ilo$¢ pra-
cy (np. predkos¢ lub moc), ktorg zawodnik moze utrzymac przez caly czas trwa-
nia zawodow, zanim zmeczenie zacznie wplywac na jej zmniejszenie. W spor-
tach, ktore stanowia przedmiot naszego zainteresowania, zmeczenie objawia sie
zmniejszeniem dlugosci kroku i kadencji. Wynik osiagniety podczas zawodow,
niezaleznie od czasu i wysilku, jakiego wymaga ich ukonczenie, zalezy od kilku
wzajemnie polaczonych i wspdtpracujacych systemoéw fizjologicznych organi-
zmu. Krétki bieg w stylu alpejskim, typu vertical kilometer, odbywa sie z duzo
wiekszg $rednig intensywnos$cig niz ultramaraton na dystansie 50 kilometréw.
W niczym nie zmienia to jednak faktu, ze oba wyscigi stanowig specyficzny test
granic wytrzymalosci/zmeczenia biegacza. Zaréwno rodzaj potrzebnej wytrzy-
malosci, jak i rodzaj odczuwanego zmeczenia zalezg od charakteru konkretnego
wydarzenia.

Z calg pewnoscig nie potrzebujemy zadnego specjalisty zajmujacego sie ba-
daniem wplywu ¢wiczen fizycznych na organizm czlowieka, by powiedzial, ze
zmeczenie wplywa na szybko$¢, z jaka jesteSmy w stanie kontynuowal jaki-
kolwiek wysitek. Prawidlowy trening sprawia, Ze stajemy si¢ bardziej odporni
na zmeczenie, a tym samym opodznia moment, w ktérym zaczynamy zwalniac.
Ludzkie ciato to wyjatkowo ztozona struktura, przez co zwiekszenie odporno-
$ci na zmeczenie wymaga wielokrotnego wywolywania odpowiednich procesow
adaptacyjnych wkilku systemach organizmu. W skrocie, to wstretne zmniejszenie
predkosci, ktorego wszyscy tak nienawidzimy, jest spowodowane gtéwnie przez:
1) niezdolno$¢ organizmu do zaspokojenia potrzeb energetycznych wynikaja-
cych z wykonywanymi ¢wiczeniami, co zwigzane jest z: 2) brakiem lub nadmia-
rem pewnych metabolitow albo 3) ostabionym przewodzeniem impulséw przez
nerwy ruchowe.

Jak zobaczysz dalej, kazdy z owych kilku systemoéw fizjologicznych mozna skla-
syfikowa¢, tworzac co$ na wzor ogélnego modelu. Opiera sie on jednak na sztucz-
nym (i przeprowadzonym na potrzeby tego rozdzialu) rozgraniczeniu oraz se-
gregacji tych systemow, ktdre w rzeczywistodci sa przeciez $cisle powiazane, a ich
funkcjonowanie wzajemnie od siebie zalezne. Modele o tak uproszczonej budo-
wie sg powszechnie wykorzystywane w rozmaitych dziedzinach nauki, poniewaz
umozliwiaja podzial zlozonych systemdéw oraz teorii na poszczegdlne elementy,
czynigc je w ten sposdb tatwiejszymi do przyswojenia. Zrozumienie wzajemnych
powiazan i wspolzaleznosci opisywanych przez nas systeméw to jedna z tych pod-
staw, bez ktdrych nie da si¢ uktada¢ skutecznych planéw treningowych.
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Mézg i centralny uktad nerwowy

Mozg to gléwna jednostka zarzadzajaca ciatem, stanowigca centrum zlozonej sieci
nieustannie przesytanych impulséw oraz informacji. Teoria centralnego zarzadcy
(ang. Central Governor Model), opracowana przez dr. Tima Noakesa, wskazuje, Ze
to mozg decyduje o tym, kiedy zmeczenie przekroczyto bezpieczng granice. I choé
ani sam Noakes, ani zZaden z innych naukowcéw nie jest w stanie fizycznie zlo-
kalizowa¢ owego zarzadcy wewnatrz moézgu, model ten stanowi aktualnie najlep-
sze wyjasnienie wszystkich ograniczen wydajnosci podczas wysitku o charakterze
wytrzymalo$ciowym. W skrdcie ta teoria stwierdza, ze bez wzgledu na Zrédto lub
rodzaj zmeczenia, reakcja mozgu jest zawsze taka sama: ostabienie impulsow akty-
wizujacych mieénie (zmniejszona moc) powoduje zmniejszenie predkosci. Noakes
twierdzi tez (i niektore dowody zdaja si¢ to potwierdza¢), ze systematyczny trening
podnosi prog reakcji moézgu, dzigki czemu mozna wykonaé wigcej pracy, zanim
osiggnie si¢ stan alarmowy, a nasz ,zarzadca” odpowiednio zareaguje.

Dostarczanie tlenu
i uktady oddechowy oraz krgzeniowy

Drogi oddechowe, pluca, serce i naczynia krwiono$ne tworza w ciele system, ktd-
rego gléwnym zadaniem jest dostarczenie tlenu (O,) do wszystkich komorek ciata,
facznie z tymi stanowigcymi gléwny temat naszych zainteresowan: wchodzacymi
w sktad mie$ni szkieletowych.

Pluca. Mimo tak czestego uczucia braku tchu, pojawiajacego si¢ podczas wyte-
zonego wysitku fizycznego, w rzeczywistosci pojemnos¢ zdrowych ptuc znacznie
przekracza ludzkie potrzeby, a ich zdolnos¢ do utrzymania statosci wymiany ga-
zowej jest wigcej niz wystarczajaca. Laczna powierzchnia obu ptuc cztowieka moze
wynosi¢ 70-100 m?, co odpowiada niemal potowie powierzchni kortu tenisowego.

Serce. Biorgc pod uwage wylgcznie proces zaopatrywania komorek w tlen, moz-
na na podstawie wielu badan naukowych przyja¢, ze w przypadku zdrowych oséb
najwiekszym jego ogranicznikiem jest objetos¢ wyrzutowa serca. Na szczescie dla
nas, o ile ptuca przestajg adaptowac sie po osiggnieciu dojrzatosci piciowej, podda-
wane regularnym bodzcom serce moze zwigksza¢ swoja wydajnos¢, co nie tylko
przektada si¢ na zwiekszenie ilosci tlenu we krwi, ale i efektywniejsze dostarczanie
tego istotnego pierwiastka do pracujacych miesni. Zdolno$¢ adaptacyjna serca jest
ograniczona zaréwno przez geny, jak i dotychczasowa historie treningu wytrzyma-
tosciowego. Serce osiaga dojrzalos¢ w wieku mtodzienczym, kiedy tez najszybciej
i w najwiekszym stopniu reaguje na bodzce wywolane zwiekszong aktywnoscia
fizyczng. Co nie zmienia faktu, Ze szybkie i znaczace zmiany w objetosci wyrzu-
towej serca zachodza takze u oséb starszych w wyniku rozpoczecia regularnych

(kontynuacja na str. 37)
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HISTORIE SPORTOWCOW |

Podejmowanie decyz;ji

Janelle Smiley

Wraz z moim mezem, Markiem, jechali-
$my na nartach wzdtuz szlaku prowadza-
cego przez jedna z alpejskich dolin. Mijat
wiadnie 21. dzien podjetego przeze mnie
wyzwania, ktére ostatecznie okazato sie
36-dniowym narciarskim trawersem ca-
tego pasma Alp. Bytam ostatnig z trzech
kobiet, ktére wyruszyty w te trase jako
cze$¢ naszej miedzynarodowej druzyny.

W pewnej chwili spojrzatam na Marka.

- Zdajesz sobie sprawe, ze jesli to ukon-
cze, bede pierwszg kobiets, ktora przej-
dzie cate Alpy na nartach?

Moj maz az zaptonat z podekscyto-
wania.

- Janelle! - zawotat. - Naprawde to ro-
bimy!

Whasnie w tym momencie podjetam de-
cyzje, ze rezygnacja nie wchodzi w gre.
Ze zatrzyma mnie tylko jaki$ powazny
w skutkach wypadek lub choroba. Jesz-
cze kilka chwil wezesniej marzytam tylko
o tym, by przetrwad jako$ kolejny dzien
na szlaku, a teraz, po raz pierwszy w cig-
gu catej te] wyprawy, poczutam, ze je-
stem w stanie osiggna¢ swdj cel.

Wezeéniej te] zimy Mark i ja zostalismy
zaproszeni do grupy siedmiu sportow-
cow (mieszanka alpinistéw i zawodnikdw
narciarstwa klasycznego), ktérej celem

miatoby by¢ pokonanie na nartach trasy
ze stolicy Austrii, Wiednia, do potozonej
we Francji Nicei.

Skitouring jest zdecydowanie jedng
ztych rzeczy, ktore sprawiajg mi najwieksza
przyjemnosd, a to wielkie wyzwanie jawito
sie jako co$, do ukonczenia czego potrzeb-
ne bedzie zaréwno cate moje doswiadcze-
nie w wyscigach, jak i we wspinaczce. Cos,
co w tamtej chwili uwazatam za wykracza-
jace poza moje mozliwosci i poza to, co
uwazatam za mozliwe do zrobienia. W gte-
bi serca bardzo chciatam przyjac zaprosze-
nie, ale nie mogfam pozbyc sie targajacych
mng watpliwosci. Nigdy wczesniej nie bra-
fam udziatu w zadne] wyprawie czy zawo-
dach, ktére trwatyby dtuzej niz siedem dni
zrzedu, a teraz chciano, abym rzucita sie na
pie¢, moze nawet sze$¢ tygodni cigglej
walki, bez zadne] przerwy. Czy mdj orga-
nizm bedzie w stanie znie$¢ tak olbrzymie
obcigzenie?

/ pozostatymi piecioma cztonkami dru-
zyny po raz pierwszy spotkalismy sie pod-
czas jednodniowe] prezentacji w stycz-
niu. Trzech mezczyzn (Austriak, Niemiec
i Szwajcar, ktérzy byli zawodnikami nar-
ciarstwa klasycznego) i dwie kobiety (po-
chodzaca z Hiszpanii biegaczka oraz spe-
cjalizujgca sie we wspinaczce wysokogor-

Janelle Smiley, gdzies we Francji.. a moze we Wtoszech... podczas 29. dnia przemierzania Der
Lange Weg (Dtugi Szlak), kultowej, podobno najdtuzszej na swiecie, trasy skitourowej prowadzace;
przez cate Alpy, od Wiednia w Austrii az do plazy we francuskiej Nicei. Zespotowi, ktérego czton-
kinig byta Janelle, udato sie o ponad trzy doby pobi¢ ustanowiony w 1971 roku rekord wynoszacy

41 dni. Fot.: Mark Smiley
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Philipp Reiter pod pdtnocng $ciang Matterhornu w dniu, w ktérym caty zespdt pokonat najwiekszy
dystans (74 kilometry i 4500 metréw wspinaczki). Fot.: Mark Smiley



skie] Wtoszka). Wtasnie ta sportowa roz-
norodno$é od razu rzucita mi sie w oczy,
rzadko kiedy bowiem zdarza sie, aby alpi-
nisci i zawodnicy startujgcy w zawodach
mieli takie samo podejscie do gér. Tam,
gdzie zawodnicy widzg trase, ktérg mu-
szg samodzielnie pokona¢ z jak najwiek-
szg predkodcig, alpiniéci starajg sie racze]
pracowac zespotowo i poruszad tak, aby
to bezpieczenstwo zaréwno ich, jak i po-
zostatych cztonkéw zespotu byto na
pierwszym miejscu. Mark jest bardziej al-
pinistg niz typowym $cigaczem, podczas
gdy mi udaje sie jakos taczyé obie te
postawy.

Relacje w naszym zespole byty skom-
plikowane od samego poczatku, kiedy to
cata tréjka méwigcych po niemiecku nar-
ciarzy wystartowata od razu w tempie
wyscigu. Byto to wbrew naszym wczes-
niejszym, wspdlnie podjetym ustaleniom,
zgodnie z ktérymi mielismy podzieli¢ pla-
nowanie trasy na cztery etapy, a nastep-
nie uprzedzi¢ pozostatych o swoich pla-
nach. Dwéch z nich zamierzato pokonad
pierwszy odcinek trasy w wyscigowy
sposéb. Kiedy wiec od razu narzucili bar-
dzo szybkie tempo, na dodatek mowiac
w jezyku, ktérego nie rozumiatam, bytam
zdezorientowana i kompletnie nie wie-
dziatam, czego mam sie spodziewad. Nie
mogtam bra¢ udziatu w podejmowaniu
zadnych waznych decyzji, nie miatam po-
jecia, dokad zmierzam, a dysponowatam
tylko informacjami ze swojego GPS-a.

Jeden wielki chaos - tak moge dzis
okresli¢ pierwszy tydzien naszej wypra-
wy. Kazdego dnia przez 10-15 godzin mu-
sielidmy goni¢ pedzgcg do przodu trojke,
zmagajac sie nie tylko ze stabg widocz-
noscig spowodowang gesto padajgcym
dniegiem i mgta, ale takze z porywistym
wiatrem. Wystarczyta krétka przerwa
spowodowana potrzebg zatatwienia sie
lub zmiang jednej z warstw odziezy, by
straci¢ ich z oczu. Gdyby kto$ z nas

Fizjologia wytrzymatosci

wpadtw szczeline lub ztamat narte, tamci
byliby juz w potowie drogi w dét gory,
zanim zauwazyliby, ze w ogdle co$ sie
stato. W zasadzie mogtam jedynie starac
sie dotrwa¢ w jednym kawatku do
wieczora.

Wrazenie braku kontroli nad czymkol-
wiek byto w tamtych dniach trudne do
zniesienia, ale caty czas nie dopuszcza-
tam do siebie mysli o rezygnacji. Wciaz
chciatam sie dowiedzieé, kiedy dotre do
granicy swojej wytrzymatosci, kiedy doj-
dzie do zatamania; co podda sie jako
pierwsze: psychika czy ciato. Aby wspo-
méc sie jakos i wzmocni¢ psychicznie,
postanowitam catkowicie zmieni¢ nasta-
wienie. Czutam, ze musze znalez¢ cos,
za co moge byé wdzieczna, w przeciw-
nym razie bowiem mdj umyst zaciggnie
mnie na sam doét wypetnionej autode-
strukcjg dziury, a moja psychika byta
zbyt staba, zeby poradzié sobie z tym, je-
dnoczesnie zmagajac sie z tak wieloma
zewnetrznymi stresorami.

W ciggu tego pierwszego tygodnia
dwukrotnie doszto miedzy nami do po-
waznych ktétni, spowodowanych gtéw-
nie réznicami w nastawieniu i podejsciu
do przestrzegania podstawowych kwe-
stii zwigzanych z bezpieczenstwem, za
kazdym razem jednak, dziekitgczacej nas
checi kontynuowania wyprawy, udawato
sie doj$¢ do porozumienia.

W koncu jednak nasz zespot sie zmniej-
szyt: pierwsza odpadta hiszpanska bie-
gaczka, jako powodd podajac ciggty dy-
skomfort psychiczny wywotany stylem,
w jakim pokonywalidmy Alpy i zwigzany-
mi z nim niebezpieczenstwami. A niedtu-
go po tym wydarzeniu z dalszego udzia-
tu w wyprawie musiata zrezygnowad
Whoszka, ktérg dopadta kontuzja prze-
cigzeniowa.

Moje zmeczenie psychiczne w ciggu
tych pierwszych siedmiu dni byto przy-
ttaczajgce. Gdy wieczorem kazdego dnia

35



36

Fizjologiczne podstawy treningu wytrzymatosciowego

siadatam w konfcu i zdejmowatam buty, my-
$latam jedynie o tym, jakim cudem juz za
kilka godzin sie zmusze, aby zatozy¢ je po-
nownie. Nastepnie ktadtam sie spa¢, wsta-
watam nazajutrz rano i podejmowatam de-
cyzje, ze zrobie to jeszcze ten jeden raz, po
czym ruszatam w dalszg droge. Wystarcza-
fo zaledwie kilka krokéw, by nogi i rece
przypominaty sobie, co majg robi¢, a umyst
nie miat innego wyjécia, jak tylko dostoso-
wad sie do sytuacji. Osmego dnia poczu-
fam, ze ciato przyzwyczaito sie juz do ruty-
ny codziennego obcigzenia ciezkg praca.

Mijaty dni, a my wspinalismy sie na kolej-
ne gory i schodzilismy w kolejne doliny,
z ktérych jedne rozstepowaty sie przed na-
mi, odsfaniajgc zapierajagce dech w pier-
siach widoki, podczas gdy inne zwezaty
tak, iz czuliSmy sie, jakby za chwile miaty
nas zmiazdzy¢. Chmury wirowaty i tanczy-
ty wokét szezytéw. Z kazdg kolejng godzing
spedzong na szlaku wyciszatam sie coraz
bardziej. W miejscach umozliwiajgcych fa-
godny zjazd, powolny i kontrolowany, jak-
bym byta na ruchomych schodach, patrzy-
fam na mijane gory, skupiona tylko na ota-
czajgcym pieknie. Wpadatam w trans, ob-
serwujgc $nieg przesuwajgcy sie pod
nartami.

Postanowitam catkowicie zaakceptowad
wszystkie okolicznosci - obce osoby w na-
szej grupie, gory, zmieniajace sie jak w kalej-
doskopie warunki i surowg pogode. Podje-
fam decyzje o tym, ze polubie wszystkie
rzeczy, ktére w innym miejscu i czasie bar-
dzo szybko statyby sie zrodtem silnego
dyskomfortu lub frustracji. Zamiast odwra-
ca¢ sie do wiatru plecami, stanetam przed
nim wyprostowana, z twarzg wystawiong
na jego wsciekte podmuchy i poczutam, ze
zyje. Nauczytam sie doceniac ciepto dawa-
ne mi przez kilka warstw odziezy podczas
przedzierania sie przez kolejng zamieé. Po-
stanowitam by¢ wdzieczna za gburowate-
go cztonka zespotu - gdyby nie wywierana

przez niego ciggta presja, mogtabym nigdy
nie przekona¢ sie o tym, do czego zdolne
jest ciato i umyst. Nieustannie podejmowa-
fam decyzje, aby w kazde] sytuacji znalez¢
cos dobrego. Musiatam - tylko dzieki temu
udawafo mi sie przetrwac.

Dwudziestego pierwszego dnia, a do-
ktadniej w chwili, w ktorej podjetam de-
cyzje, ze wytrzymam do samego konca,
moja dotychczasowa ciekawosé, czy je-
stem w stanie tego dokonad¢, zamienita sie
w pewnosc, ze tak whasnie sie stanie. Piet-
nascie dni pozniej nasz piecioosobowy
zespdt dotart do Nicei. Swiecito storice,
a my szlismy w strone widocznego z dale-
ka oceanu, z nartami przymocowanymi do
plecakéw i gtowami petnymi rozmaitych
emocji. Wiasnie konczylismy podroz,
podczas ktérej pokonywali$my dziennie
$rednio jakie$ 56 kilometréw w poziomie
i ponad 2,5 kilometra w pionie.

Przejscie catego pasma Alp sprawifo, ze
jeszcze lepiej zaczetam rozumied, w jak
duzym stopniu osiggane przez nas wyniki
zalezg od podejmowanych decyzji. Wcigz
nie w petni dociera do mnie to, co osiag-
nelismy, wierze jednak gteboko, ze zade-
cydowata o tym ta jedna, podjeta w odpo-
wiedniej chwili decyzja.

Janelle Smiley dorastata w Aspen, w Ko-
lorado, a obecnie mieszka w Jackson Ho-
le w Wyoming. Szesciokrotnie stawata na
najwyzszym podium prestizowych zawo-
ddw skialpinistycznych, ukoriczyta 48 z 50
klasycznych tras wspinaczkowych Amery-
ki Pétnocnej, a w 2018 roku, jako pierwsza
kobieta przeszta przez Alpy na nartach.
Obecnie pracuje jako mindset perfor-
mance coach (psycholog sportu), poma-
gajac innym w poprawie wynikdw sporto-
wych poprzez osiggniecie harmonii ciata,
ducha, umystu i serca. Wiecej informacji
znajdziesz na janellesmiley.com.




Fizjologia wytrzymatosci

treningéw. Jest to mozliwe, poniewaz miesien sercowy da sie¢ wytrenowaé, cho¢
trzeba sobie zdawa¢ sprawe z tego, Ze nigdy nie przekroczy si¢ odziedziczonych
uwarunkowan genetycznych. Dlatego tez zapisana w twoich genach juz w momen-
cie poczecia warto$¢ okreslajaca maksymalng objeto$¢é wyrzutowa serca ostatecz-
nie ustala gérng granice jego mozliwosci w zakresie dostawy tlenu, stajac sie jed-
nocze$nie czynnikiem ograniczajacym zdolno$¢ do produkowania mocy podczas
wysitku tlenowego. U 0séb (nazwijmy je ,,dojrzaltymi pod wzgledem sportowym”),
z dtugg historig treningu wytrzymalosciowego zmiany w objetoéci wyrzutowej ser-
ca spowodowane treningiem beda niewielkie, o ile w ogéle do nich jeszcze dojdzie.

Wykorzystanie tlenu
(metabolizm tlenowy)

Szybkos¢, z jaka miesnie moga wykorzysta¢ dostarczony im tlen, to kolejny z pod-
stawowych wyznacznikéw wytrzymatosci. Zdolnos¢ ta jest przy okazji najbardziej
podatna na bodzce treningowe. Opiera si¢ ona na procesach metabolizmu tleno-
wego miesni, ktére moga by¢ ulepszane przez wiele lat od momentu rozpoczecia
regularnych treningéw. W dalszej czesci ksigzki omoéwimy ten niezwykle wazny
temat bardziej szczegdtowo, teraz natomiast wystarczy, jesli zapamietasz, ze popra-
wa zdolno$ci migsni do efektywnego wykorzystania dostarczanego im tlenu jest
gtéwnym celem wiekszoéci treningdw wytrzymatosciowych. Wytrzymalos¢ jest
wynikiem rozwoju tlenowego ukladu metabolicznego poprzez zastosowanie odpo-
wiednich bodzcédw treningowych.

Uktad migsniowy

Dotarliémy do miejsca, w ktérym nie mozemy juz dluzej ignorowa¢ wzajemnego od-
dziatywania opisanych wyzej ukladéw. Moézg za posrednictwem uktadu nerwowego
kontroluje rodzaj aktywowanych witdkien miesniowych i czas ich aktywacji. Jak juz
wspomnielismy, wytrzymalos¢ zalezy od pewnych konkretnych cech metabolizmu
tlenowego, do ktérych migénie sg (lub nie) przystosowane. To, ktore wiékna miesnio-
we zostang zmuszone do pracy i jakim bodZcom zostang poddane, zalezy od zasto-
sowanych metod treningowych. Diugotrwaty trening o malej intensywnosci wplywa
gléwnie na widkna wolnokurczliwe, poprawiajac ich zdolnosé¢ do pracy w warunkach
tlenowych. Z kolei krdtszy, intensywniejszy trening zwicksza udzial widkien szybko-
kurczliwych, przyczyniajac si¢ do zwigkszenia ich wydajnosci w wykorzystaniu ener-
gii powstajacej podczas proceséw beztlenowych (glikolitycznych).

Wigksza odporno$¢ na zmeczenie jest cecha, ktorej nalezy oczekiwa¢ od trenin-
goéw wytrzymalosciowych i ktorej poprawa to efekt wywolania zmeczenia — a na-
stepnie adaptacji — opisanych powyzej uktadéw. Trzeba jednak pamietac o tym, ze
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z uwagi na taczaca je skomplikowang wspolzalezno$¢ brak réznorodnosci metod
treningowych (np. znaczna przewaga treningéw o matej intensywnoéci) doprowa-
dzi po pewnym czasie do nieuchronnego spowolnienia tempa lub wrecz zahamo-
wania postepow. W przypadku sportowcow stan ten okreéla sie czesto mianem fazy
zastoju (ang. plateau), ktéra w najgorszym razie moze przerodzi¢ si¢ w spadek wy-
dolnosci, a tym samym i pogorszenie osigganych wynikow.

Czynniki decydujace
o poziomie wytrzymatosci

Wiele czynnikéw wplywa na to, jak dobrze poradzisz sobie w sytuacji wymagajacej
wysitku o charakterze wytrzymalosciowym.

Zaréwno doswiadczenia tysiecy sportowcow oraz treneréw, jak i badania nauko-
we potwierdzaja, ze najwiekszy wptyw na wyniki osiggane w sportach wytrzyma-
to$ciowych maja trzy sktadowe:

1. VO, max: jest definiowane jako maksymalna ilos¢ tlenu, ktorg jeste$ w stanie
pobiera¢ i wykorzystywaé podczas intensywnych ¢wiczen. Warto$¢ ta mierzona
jest w mililitrach tlenu zuzytego w ciagu jednej minuty dzielonych przez mase ciata
(w kilogramach). Otrzymany wynik to stosunek mocy tlenowej do masy ciala i jest
zapisywany jako ml/kg/min. Maksymalny pobér tlenu to cecha, ktéra najlepiej
reaguje na trening u osb mtodych lub niewytrenowanych i ktdérej poprawa moze by¢
niezwykle trudna w przypadku sportowcow z duzym doswiadczeniem, majacych za
soba wiele lat réznorodnego treningu. Wiecej informacji znajdziesz na str. 71-73 na
apli Niewtasciwe zrozumienie VO, max.

Wartos¢ VO, max jest wypadkowa pojemnosci minutowej serca i efektywno-
$ci metabolizmu tlenowego mieéni szkieletowych*. Zwigkszenie wykorzystywanej
masy miesniowej skutkuje zwigkszonym zapotrzebowaniem na tlen. Sporty takie
jak narciarstwo biegowe i skialpinizm, ktére angazuja do pracy migénie wszyst-
kich czterech konczyn, w znacznym stopniu zwiekszaja wymagania stawiane przed
sercem, co powoduje, ze narciarze bardzo czesto uzyskuja duze wartosci podczas
pomiaréw wydolnosci tlenowej. Srednia wartoé¢ VO, max u niewytrenowanych
mezczyzn i kobiet waha si¢ w granicach odpowiednio 35-40 ml/kg/min i 25-30
ml/kg/min. Najwyzsze odnotowane wartosci VO, max u mezczyzn siegaja 90-95
ml/kg/min, podczas gdy w przypadku kobiet rzadko kiedy przekraczaja 80 ml/kg/
min (to skutek mniejszego udziatu procentowego suchej masy miesniowej w masie
catego ciata). Kilka przykiadow, ktore dadzg ci lepszy poglad na ludzka wydolnos¢

* Zgodnie z tzw. reguly Ficka VO, to iloczyn liczby skurczéw serca na minute, objetosci wyrzutowej serca
i tkankowego zuzycia tlenu (przyp. ttum.).
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tlenowa: $rednia wartos¢ VO, max u koni czystej krwi to zazwyczaj 180 ml/kg/min,
podczas gdy u najlepszych pséw wyscigowych czesto przekracza 250 ml/kg/min,
u kolibréw wynosi ponad 600 ml/kg/min, a zwyciezca jest pszczota miodna, ktora
moze poszczyci¢ sie niebotycznymi 6000 ml/kg/min. A teraz przypomnij sobie to,
co napisalismy wczesniej o tym, jak stosunkowo stabym gatunkiem jestesmy w kro-
lestwie zwierzat.

2. Ekonomia ruchu: tak, jak dla kierowcy jednym z najwazniejszych parametréw
dotyczacych samochodu jest $rednia wartos¢ spalanego przez niego paliwa, tak
dla sportowca istotna jest ekonomia ruchu, bedaca miarg okreslajaca, ile energii
potrzeba do przemieszczenia ciata na dang odlegtosci. Podobnie jak w przypadku
motoryzacji, zwigzane jest to gtéwnie z iloscig energii koniecznej do poruszania
sie z okreslong predkoscia (tempem utrzymywanym podczas zawodow). Intuicja
podpowiada od razu, ze jesli zawodnik A zuzywa o 20 procent wiecej energii niz
zawodnik B na pokonanie jednego kilometra w ciaggu czterech minut, to zawod-
nik A musi wykazac¢ si¢ wigksza wytrzymaloscia, aby utrzymac taka wydajnos¢
energetyczng, albo szybciej zacznie zwalnia¢ z powodu zmeczenia. Ekonomia
ruchu stanowi polaczenie dwdch elementéw: mechanicznego (technika) i meta-
bolicznego. Dobra technika oznacza efektywne wykorzystanie energii potrzeb-
nej do poruszania si¢ z dang predkoscia. Innymi stowy - im lepsza technika,
tym mniej energii si¢ marnuje. Przyjrzyj si¢ pelnym gracji, ptynnym ruchom
maratonczyka biegnacego w tempie okolo 3 min/km, a nastepnie poréwnaj je
z tymi wykonywanymi przez osobe pokonujaca ten sam dystans w czasie czte-
rech godzin. To wlasnie ekonomia techniczna. Réwnie wazny, cho¢ niemozliwy
do zaobserwowania, jest takze drugi element - ekonomia metaboliczna, ktéra
zalezy od sprawnosci szlaku metabolicznego wykorzystywanego przez nasze
mie$nie podczas procesu wytwarzania energii potrzebnej do podtrzymania
intensywnoéci ¢wiczen. Czytajac bardziej szczegétowa analize poszczegélnych
proceséw metabolicznych, zawarta w dalszej czesci tego rozdziatu, przekonasz
sie, jak bardzo rdznig si¢ one pod wzgledem zapotrzebowania energetycznego
czy rodzaju stresu wywieranego na reszte organizmu. Teraz zapamigtaj tylko,
ze zaréwno techniczne, jak i metaboliczne elementy lezace u podstaw ekonomii
ruchu znakomicie reaguja na trening.

3. Prég mleczanowy: znany réwniez pod wieloma, wprowadzajacymi niepotrzebny
zamet nazwami, ktére wymieniamy ponizej* (dzigkujemy wam, kochani naukowcy!).

* Do najczesciej uzywanych nalezg (kolejnos¢ przypadkowa): prog anaerobowy, prog funkcjonalny mocy
lub tempa, tempo krytyczne, predkos¢ krytyczna, moc krytyczna i drugi prég wentylacyjny. Zdajemy
sobie oczywiscie sprawe z tego, Ze zardwno znaczenie, jak i nawet samo juz istnienie tych terminéw czesto
prowadzi do zazartych sporéw wsréd naukowcow, wrzucamy je tutaj do jednego worka jako majace to
samo podstawowe znaczenie dla trenera i sportowca: kazdy z nich odpowiada wartosci maksymalnego
tempa, ktére mozna utrzymac przez dtuzszy czas (30-60 minut).
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Temat ten oméwimy szerzej pdzniej — zawiera bowiem tak wiele istotnych i waznych
informacji, Ze wymaga co najmniej oddzielnego podrozdziatu. Na razie zapamietaj,
ze prog mleczanowy to inaczej maksymalna intensywnos¢ pracy, ktora mozna utrzy-
mac przez dlugi czas. Jesli masz wrazenie, iz brzmi to tak samo jak wytrzymalos¢,
masz calkowitg racje. Tempo na progu mleczanowym jest najlepszym wskaznikiem
pozwalajacym oszacowaé aktualny poziom wytrzymatosci, a tym samym mozliwy
do osiagniecia wynik w zawodach. Predko$¢, z jaka metabolizm moze wytwarzaé
energie przez dlugi czas, jest najwazniejszym wyznacznikiem twojej wytrzymatosci.
Nie pozostaje wigc nic innego, jak cieszy¢ sie z faktu, ze z calej tej tréjki wlasnie ten
element najlepiej reaguje na trening. Mamy nadzieje, ze lubisz trudne treningi, bo
czeka nas naprawde duzo pracy.

Wytrzymatosé przez
pryzmat metabolizmu

Zaczniemy od ostatniego z trzech wymienionych wczesniej elementéw decyduja-
cych o wytrzymalosci, a pozostate dwa oméwimy w nastepnej kolejnosci.

W przypadku zdrowej i dobrze wytrenowanej osoby, bioracej udzial w zawodach
trwajacych krocej niz dwie godziny, gléwnym czynnikiem ograniczajacym wy-
trzymalos¢ jest tempo wytwarzania przez komorki migéniowe energii niezbednej
do wywolywania skurczéw. W miare wydtuzania si¢ czasu wysitku coraz wieksze
znaczenie zaczynaja miec zapasy energetyczne, zmagazynowane pod postacig tkan-
ki ttuszczowej (wiecej na ten temat przeczytasz w dalszej czesci rozdziatu). Dlatego
wlasnie tak wazne jest, aby plan treningowy majacy na celu poprawe wytrzymato-
$ci byl optymalnie utozony i zawierat serie treningéw o dtugim czasie trwania, ktd-
re poprawiajg efektywno$¢ metaboliczng mieé$ni. Pamietaj o tym w trakcie dalszej
lektury, poniewaz utatwi ci to zrozumienie, dlaczego dobry trening musi by¢ ukie-
runkowany na wzmocnienie okreslonych proceséw metabolicznych, a nie skupia¢
sie na popularnym, jakze jednak btednym podejsciu zakladajacym trenowanie jak
najciezej, jak najdtuzej i jak najczescie;.

Znaczenie ATP dla wytrzymatosci

Co decyduje o wytrzymatosci? A dokltadniej: co napedza pracujace mieénie, dzieki
ktérym jeste$ w stanie wbiec na wysoka goére? Odpowiedz na to pytanie stanowia
trzy litery: ATP.

Adenozynotrdjfosforan (ATP) to zwigzek chemiczny bedacy nosnikiem krot-
kotrwalej energii wykorzystywanej przez kazda komorke ciala. Jezeli ktérakol-
wiek z czasteczek wystepujacych w przyrodzie zasluguje na miano najwazniejszej
i Zyciodajnej, to jest niag ATP. To wlasnie energia uwalniana w wyniku rozerwania
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wigzan chemicznych tworzacych ATP zasila wszystkie funkcje kazdego ziemskiego
organizmu jedno- lub wielokomdrkowego.

Z naszego punktu widzenia najwazniejsze jest to, ze energia ATP wykorzystywa-
na jest do wywotywania skurczéw miesni. Im wigcej wykonujesz pracy, tym wiecej
ATP zuzywasz. Tym samym zaréwno zapasy ATP, jak i w szczegdlnosci tempo jego
produkgji staja sie czynnikami ograniczajagcymi maksymalng predkosé, jaka jeste$
w stanie utrzymac dluzej niz przez kilka sekund. Sportowcy wytrzymalosciowi
musza nie tylko poprawi¢ tempo przemian metabolicznych odbudowujacych ATP,
ale takze mie¢ jednocze$nie pewnos¢, ze ich organizmy sg w stanie utrzymac to
zwigkszone tempo tak dlugo, jak dlugo wymaga tego uprawiana przez nich dyscy-
plina sportu czy zawody, do ktérych sie¢ przygotowuja.

Metabolizm: przemiana energii
uzyskanej z pozywienia w prace fizyczng
Energia zawarta w spozywanej zywnosci nie jest bezposrednio dostepna. Organizm
musi najpierw rozlozy¢ pokarm w procesie trawienia na makroskladniki odzyw-
cze: ttuszcze, weglowodany i biatko. Tluszcze i weglowodany sg dalej przetwarzane
na rézne kwasy tluszczowe i cukry, ktore nastepnie moga by¢ wykorzystywane do
produkeji ATP.

Metabolizm to 0gét proceséw biochemicznych zachodzacych w komoérkach or-
ganizmow zywych, w wyniku ktorych dochodzi do wytworzenia energii niezbed-
nej do zycia. Jedng z nich jest biochemiczny proces rozpadu wigzan czasteczkowych
w ttuszczach i cukrach majacy na celu zgromadzenie potrzebnych do wytwarzania
energii czasteczek ATP. Pomy$l o metabolizmie jako o miniaturowej instalacji do
recyklingu ATP w komérkach miesniowych. Po tym, jak ATP jest rozrywany, aby
wytworzy¢ energie potrzebng do skurczu migéni, zaklad recyklingu metabolicz-
nego wykorzystujacy energie z zywnosci naprawia pozbawione czesci wigzan cza-
steczki ATP, zeby zachowac¢ cigglo$¢ calego procesu.

To dobrze, ze organizm ludzki ma zdolnos¢ przetwarzania ATP, poniewaz jest
to czasteczka nie tylko cenna, ale i majaca duzg mase. Ilos¢ ATP potrzebnego do
pokrycia podstawowego zapotrzebowania energetycznego przez jeden dzien odpo-
wiada wadze 60-70 kilograméw. Czyli taki dodatkowy ty, gdybysmy musieli catq te
ilo§¢ przechowac i przenosic.
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ROZDZIAL 9

Uktadanie planow
treningowych

Trening to nie praca, ktérg wykonujesz. To wptyw,
jaki wywiera ona na twoje ciato.

- Renato Canova

Celem tej czesci ksigzki jest dokfadne wytlumaczenie procesu, jakim jest ukfada-
nie skutecznego planu treningowego. Nie oczekuj jednak, ze nastepne strony beda
zawiera¢ precyzyjne wskazowki czy liczby. Ze wzgledu na duze réznice pomiedzy
sportowcami i potrzebe indywidualizacji, utozenie jednego, uniwersalnego planu
treningowego, ktéry tak samo dziatalby w przypadku kazdej osoby, jest niemoz-
liwe. Jedli uwaznie przeczytale§ wczeéniejsze sekcje, teraz bedziesz mogt wyko-
rzysta¢ przedstawione w nich ogélne zasady - uwzgledniajac jednoczes$nie wlasne
srodowisko, tryb zycia, cele oraz potrzeby — do stworzenia wtasnego i dopasowa-
nego do siebie planu. Dokladnie tak, jak zrobitby doswiadczony trener. W tej sekeji
ksigzki wyjasniamy, jak wykorzysta¢ podstawowe zasady treningu do opracowa-
nia odpowiadajacego aktualnemu poziomowi wytrenowania programu. Uzylismy
do tego celu przykladowych tygodni i treningdw, dlatego Zze istnieje w zasadzie
mnostwo mozliwych kombinacji wszystkich zmiennych, ktore trzeba wzia¢ pod
uwage przy ukladaniu planéw dla sportowcéw bedacych na réznych poziomach
zaawansowania, przygotowujacych si¢ do rozmaitych imprez i majacych czesto
catkowicie odmienne plany na caly sezon. Oczywiscie poza samymi przykladami
znajdziesz w tej czesci ksiazki réwniez obszerne i bazujace na naszym wieloletnim
doswiadczeniu wskazéwki oraz uwagi. Mamy nadzieje, ze takie podejscie utatwi

Na poprzednich stronach: Alex Earle w pierwszych promieniach storica wschodzacego nad doling
Chamonix we Francji. Fot.: Eliza Earle

Obok: Krissy Moehl whiega na Handies Peak, jeden ze szczytéw gor San Juan w stanie Kolorado.
Fot.: Fredrik Marmsater
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Tradycyjny juz bieg Sellaronda Trail Run (dzi$ DoloMyths Run Sellaronda Ultra Trail), przetecz Sella
w pétnocnowtoskim regionie Trydent-Gérna Adyga. Fot.: Federico Modica

zrozumienie, w jaki sposob poszczegolne elementy powinny do siebie pasowac. To
nie ksigzka kucharska i dlatego nie znajdziesz tu gotowego przepisu.

Doskonale zdajemy sobie sprawe z tego, ze zaden uniwersalny (cho¢by najbardziej
przemyslany) plan treningowy nie jest w stanie spelni¢ réwnie dobrze oczekiwan kaz-
dej osoby, ktora zacznie wedlug niego trenowaé. Rozumiemy takze, Ze mocno zmo-
tywowani trenerzy i sportowcy szukajacy sposobéw na maksymalne wykorzystanie
swojego potencjalu musza wykraczaé daleko poza to, co typowe czy ogolnodostepne.
Dlatego zachecamy cie, aby$ wszedl na strone Uphill Athlete.com, na ktdrej znajdziesz
wigcej szczegdlowych informacji o metodach treningowych, tacznie z przyktadowymi
tygodniami dla poszczegdlnych faz réznych programoéw, proponowanymi przez nas
pojedynczymi treningami oraz wyjasnieniami dotyczacymi prawidlowej realizacji.

Nawet niezbyt dopasowany, ale dobrze prowadzony plan treningowy przyniesie
lepsze rezultaty niz najlepszy program na $wiecie, ktory jest wdrazany w niewtas-
ciwy sposéb. Skuteczne zmiany w planie i reagowanie na pojawiajace si¢ niespo-
dziewanie czynniki stanowig najwicksze wyzwanie, jezeli chodzi o uzyskanie mak-
symalnych korzysci z wykonanej pracy. To na tym wiasnie polu praktyka bierze
goére nad naukg. Dlaczego? Istnieje tylko kilka tak skomplikowanych jak ludzki
organizm systemow, z ktéorymi mamy do czynienia na co dzien. Ta zadziwiajaca
zlozono$¢ nie tylko umozliwia nam dostosowywanie si¢ do streséw zwigzanych
z treningiem, ale i sprawia, ze realizacja skutecznego planu jest powaznym wyzwa-
niem. I to ona wlasnie stanowi powdd powstania pierwszych 300 stron tej ksigzKki.
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Plan treningowy przedstawia trening w uproszczony, jednoznaczny sposéb. Ro-
bisz to albo tamto. Jednak w przypadku odnoszacych sukcesy trenera lub zawod-
nika sprawa nie jest tak prosta — zaréwno jeden, jak i drugi kazdego dnia musza
dostosowywac sie do najrozmaitszych okolicznosci. Istnienie tej szarej strefy spra-
wia, ze wiedza wykwalifikowanego szkoleniowca moze okaza¢ si¢ nieocenionym
wsparciem dla najbardziej nawet doswiadczonego sportowca. I to wlasnie na tym
polu sportowiec, ktéry nie korzysta z opieki zawodowego trenera, musi wykazacé sie
najwiekszym zaangazowaniem, zapalem i zdyscyplinowaniem. Dlatego tez glow-
nym celem pierwszych sekcji tej ksigzki jest przedstawienie skutecznych sposobdw
kontrolowania wptywu, jaki trening wywiera na ludzkie ciato.

Opracowanie planu sifa rzeczy wymaga mechanistycznego podejscia (wykonaj
trening A, uzyskaj korzysci B), ktérego zastosowanie dostarcza wielu wskazowek.
Na co dzien jednak musisz uwaznie ocenia¢ oraz interpretowaé swoja gotowos¢
nie tylko do wykonania tak uloZonego treningu, ale réwniez do zastosowania
tych samych umiejetnosci w kontekscie mozliwych do uzyskania dzieki niemu
korzysci. Chcemy, aby$ umiat to zrobi¢, a nastepnie byt w stanie wprowadza¢
odpowiednie zmiany, gdy zajdzie taka koniecznos¢. Pierwsza cze$¢ tej ksigzki
powstala wlasnie po to, aby przekaza¢ ci odpowiednie narzedzia wraz z pew-
nymi wskazéwkami - one pomoga w skutecznym realizowaniu planu, ktéry juz
niedtugo sam dla siebie ulozysz. Pamietaj tylko, aby kazdy napisany przez siebie
program zawsze traktowac jako co$ w rodzaju sugestii, a nie sztywnego schema-
tu, w ktérym nie wolno niczego skorygowaé. Zazwyczaj wraz z uptywem czasu
pojawiaja sie czynniki zmuszajace do wprowadzenia mniej lub bardziej istotnych
modyfikacji. Slepe trzymanie si¢ jakiegokolwiek planu treningowego to w naj-
lepszym wypadku niemal pewna droga do pogorszenia osigganych wynikdw,
a w najgorszym do katastrofy.

Bycie wlasnym trenerem i uzyskiwanie dobrych wynikéw przez dlugi czas jest
wyjatkowo trudne. Zawodowi sportowcy z wieloletnim do§wiadczeniem wspotpra-
cuja z trenerami nie dlatego, Ze moga sobie na to pozwoli¢, ale poniewaz doskonale
wiedzg, jak wazna jest obecnos¢ kogo$, kto petni funkeje obiektywnego obserwato-
ra, kto doradzi w razie jakichkolwiek watpliwosci i z kim mozna w kazdej sytuacji
sie skonsultowac.

Od czego zaczgé

Dopasuj oczekiwania do poziomu zaangazowania. Udana realizacja wlasnych za-
mierzen rodzi zapat do dalszego dziatania i zapewnia sukcesy w przysztosci.
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Enrico Deflorian realizuje swdéj plan, podziwiajgc jednoczednie zachdd storica nad pasmem gérskim
Latemar we Wtoszech. Fot.: Federico Modica

Badz realistg
Pierwszym krokiem powinno by¢ jasne okreslenie celéow odpowiadajacych nie tyl-
ko twojemu do$wiadczeniu treningowemu, ale takze ilosci czasu, jakim dysponu-
jesz. Porywanie si¢ z motyka na stonce w najlepszym przypadku moze doprowa-
dzi¢ do chwilowej frustracji czy spadku motywacji, ale bywa tez przyczyna duzo
powazniejszych problemdw, jak kontuzje lub przetrenowanie.

Miej cel

Jakikolwiek cel jest lepszy niz zaden. Niewazne, czy bedzie to co$ prostego, osobi-
stego i niezwigzanego z rywalizacjg, czy tez postanowisz, ze pewnego dnia wygrasz
duze zawody. Brak celu jest jak wyplyniecie w morze bez uprzedniego wyznaczenia
kierunku rejsu. Takie podejscie nie wymaga zadnej mapy (planu treningowego).
Nie trzeba tez czytad tej ksigzki — wiedza, ktérg w niej przekazujemy, jest bowiem
przeznaczona wylgcznie dla pragnacych wykorzysta¢ swoje zdolnosci w jak naj-
wiekszym stopniu i potrzebujacych szczegélowych wskazowek, jak to zrobi¢. Ale
nawet oni muszg zacza¢ od ustalenia miejsca, do ktérego chcieliby dotrze¢.

Koniecznos¢ podjecia decyzji o tym, co chce si¢ osiagnacé, przystepujac do rea-
lizacji planu treningowego, wydaje si¢ czyms tak podstawowym, zZe w zasadzie nie
powinno si¢ o tym wspominaé. A mimo to brak jasno sprecyzowanego celu przed
rozpoczeciem pracy majacej zapewni¢ sukces jest czynnikiem, ktdry najczesciej
przekresla najlepsze intencje.
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Poswiecenie
Nawet najlepszy plan na §wiecie stanie si¢ bezwarto$ciowym zbiorem liczb, jezeli
nie wykonasz zatozonej w nim pracy. W przypadku sportéw opisywanych w tej
ksigzce oznacza to setki godzin spedzonych (najczgsciej w samotnosci) na wykony-
waniu do$¢ powtarzalnej, niezbyt efektownej pracy. Swiadomos¢ i zaakceptowanie
tego faktu sg najwazniejsze, w przeciwnym razie wynik koncowy bedzie caly czas
pozostawal poza twoim zasiegiem.

Musisz jednak wiedzie¢, ze samo zaangazowanie w realizacj¢ programu to nie
wszystko. Do wykorzystania pelni potencjalu oraz realizacji ambitnych celéw nie-
zbedne jest rowniez poswigcenie, oznaczajace rezygnacje ze wszystkich rzeczy, kto-
re kolidujg z osiagnigciem wyznaczonego celu lub w jakis sposob nie przyczyniaja
sie do niego.

Pierwszy szkic planu

To, od czego zaczniesz trening, bedzie zalezato od twojego dotychczasowego do-
$wiadczenia. Nadszedt czas, aby uczciwie ocenié, w jakim miejscu jako sportowiec
sie znajdujesz oraz ile czasu mozesz po$wieci¢ na uprawianie sportu. Ponizszy test
pomoze ci w okreéleniu zaréwno objetosci treningu, jak i dystansu zawodow, do
ktdrych jeste$ w stanie sie przygotowac.

Sprobuj jak najdoktadniej obliczy¢, ile mniej wiecej godzin tygodniowo zajmo-
waly ci w ostatnim roku takie rzeczy jak praca/szkola, sen, jedzenie, podrdze i zycie
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rodzinne. Pozostale godziny to czas, ktéry mozesz przeznaczy¢ na trening lub star-
ty w zawodach. Uzyj tej wartosci jako wskazowki, ktora w polaczeniu z wynikiem
testu pokaze, ile maksymalnie czasu musisz po$wieci¢ na trening, aby osiggna¢
zamierzony cel.

Bazujac na naszym doswiadczeniu, mozemy stwierdzi¢, ze idealnym punktem
wyjscia dla kazdego sportowca amatora jest wybor jednego, maksymalnie dwoch
gtéwnych wydarzen (okreslanych jako priorytet A). Uwzglednienie w programie
treningowym mniej waznych wydarzen (B lub C) nie stanowi problemu, aczkol-
wiek moze to wigza¢ sie z pewnymi utrudnieniami, jesli zamierzasz wzig¢ udziat
w kilku wydarzeniach o znaczeniu A w stosunkowo krotkim czasie. Wyjasnimy
oczywiscie, jak to rozplanowaé, musisz jednak wiedzie¢, ze sprostanie takiemu
wyzwaniu jest mozliwe tylko w przypadku bardziej do§wiadczonych sportowcow.
Plan, ktorego celem jest uzyskanie jak najlepszych rezultatéw, zawsze powinien
zaklada¢ starty w zawodach o najwickszym znaczeniu na tyle rzadko, aby czas
miedzy nimi nie tylko umozliwial pelng regeneracje, ale i pozwalal na wykonanie
odpowiednich blokéw treningowych.

A teraz wybierz swoje docelowe zawody, zaznacz je w kalendarzu i przypisz kaz-
dej pozycji odpowiedni priorytet A, B lub C.

= Wydarzenia o priorytecie A to te najwazniejsze, stanowigce punkty kulmina-

cyjne calego planu. Kazde z nich musi by¢ poprzedzone diuzszym okresem tzw.
taperingu, polegajacym na stopniowym zmniejszaniu obcigzenia treningowe-
go i nabieraniu sil przed startem. Udzial w takich zawodach bardzo czesto wia-
ze sig z do§¢ diugim czasem regeneracji, poniewaz powoduja one znaczne osta-
bienie wszystkich zdolno$ci, z jakimi staje sie na linii startu. Jezeli przewidujesz
wiecej niz jeden taki start w dowolnym cyklu treningowym, musisz zapewni¢
sobie pomiedzy nimi co najmniej kilkutygodniowy okres budowania bazy.

= Wydarzenia o znaczeniu B wykorzystuje si¢ jako jeden z akcentéw treningo-

wych oraz co$ w rodzaju sprawdzianu formy podczas przygotowan do wyda-
rzen A. Przy prawidlowym zaplanowaniu i wystarczajaco duzej wydajnosci
pracy nie powoduja powaznych zaktocen w planie treningowym. Moga to by¢
krétsze lub mniej obciazajace imprezy, w trakcie ktorych sprawdzisz kondycje,
strategie, sprzet, odzywianie, taktyke oraz przygotowanie mentalne. Wydarze-
nia te nie powinny tez zmusza¢ ci¢ do znacznego przekraczania aktualnych
mozliwosci, dzigki czemu wlaczenie ich do programu wymaga tylko nieznacz-
nego zmniejszenia obcigzenia treningowego na kilka dni przed startem i po
nim. Jezeli udzial w nich okaze si¢ jednak na tyle meczacy, ze zaktoci ogdlny
przebieg zwiekszania obcigzenia treningowego, bedziesz mial problemy z przy-
gotowaniem si¢ do imprezy A.

= Wrydarzenia o wadze C to te, w ktérych mozesz wziag¢ udziat bez zadnych do-

datkowych zmian w programie i ktére traktujesz jako jeden z treningéw. Nie
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musza to by¢ oficjalne zawody z pomiarem czasu — wystarczy, ze zaplanujesz
je na przykiad jako co§ w rodzaju specjalnego testu, umozliwiajacego spraw-
dzenie aktualnego poziomu wytrenowania. Gléwna zasada, o jakiej trzeba
zawsze pamietal, glosi, ze udzial w takich zawodach powinien wpisywa¢ sie
w ogolne zalozenia programu treningowego, a nie wymusza¢ wprowadzanie
w nim jakichkolwiek modyfikacji. Oznacza to, ze w przypadku zmiany planéw
startowych, mozliwe jest wlaczenie takiego wydarzenia praktycznie w kazdym
momencie, bo nie oznacza to zaburzenia przebiegu progresji treningowej.

Jezeli nie masz zadnego gltéwnego celu, chcesz jednak efektywnie budowa¢ ba-
z¢ (zwigkszaé swoja podstawowa zdolnos¢ do pracy), nic nie stoi na przeszkodzie,
abys caly czas wykonywat wylacznie treningi bazowe. Wiele oséb osiaga w ten spo-
sOb dobre rezultaty, poniewaz braki w tej podstawowej zdolno$ci sg prawdopodob-
nie najwigkszg przeszkoda w osiaganiu lepszych wynikéw w dyscyplinach o typo-
wo gorskim charakterze. A juz na pewno tak wlasnie jest w przypadku zawodow,
o ktorych mowa w tej ksigzce - nic nie zapewni ci lepszych osiggnie¢ niz poprawa
bazy wydolno$ciowej. Sportowcy tacy jak Kilian (z ogromna bazg) osiagaja dobre
wyniki bez koniecznos$ci dalszego jej rozwijania; wlasnie dlatego moga $ciga¢ sie
tak wiele razy w roku.

Gdy ustalisz juz kalendarz startéw i okreslisz, ile tygodni masz na przygoto-
wanie si¢ do celu, mozesz zaczaé opracowywac pierwszy ogélny zarys planu. Je-
zeli nigdy wczeéniej nie trenowate§ wedlug opracowanego poprawnie programu,
to niestety, ale precyzyjne podanie objetosci pierwszych tygodni jest w zasadzie
niemozliwe. Bez odpowiednio dlugiej historii treningowej, ktéra mogtaby postu-
zy¢ za punkt odniesienia, ani ty sam, ani tym bardziej nikt inny nie jest w stanie
dokladnie przewidzie¢ reakcji twojego organizmu na trening. Podobna sytuacja
dotyczy zreszta osob, ktore nie prowadzg zadnego dziennika treningowego. Czesto
pamietajg tylko kilka najintensywniejszych, rekordowych pod wzgledem objetosci
czy dystansu tygodni lub zawodoéw, przez co réwniez nie majg zbyt dokladnego
wyobrazenia o tym, na jakim poziomie ksztaltowalo si¢ dotychczas srednie tygo-
dniowe obcigzenie treningowe. W razie jakichkolwiek watpliwosci zawsze kieruj
sie zasada, Ze mniej znaczy lepiej, co w tym przypadku oznacza mniejsza objetos$é
i mniejsze ogolne obciazenie, niz wydaje ci si¢ mozliwe do zrealizowania. Pamie-
taj, ze ekscytacji wywolanej rozpoczeciem nowego sezonu treningowego z nowy-
mi celami bardzo czesto towarzyszy sktonno$¢ do zbyt intensywnego trenowania,
a przecenianie wlasnych umiejetnoéci to jedna z cech, ktére ma w zasadzie kaz-
dy czlowiek. Przyjmuje sie, ze minimalny okres zapisanej historii treningowej, na
podstawie ktérej mozliwe jest ulozenie naprawde efektywnego planu treningowe-
go, wynosi osiem miesiecy. Do tego czasu nalezy mie¢ §wiadomos¢, ze w kazdej
chwili moze doj$¢ do przetrenowania, ktére wymaga wprowadzenia odpowiednich
zmian, zrobienia kroku w tyl i podjecia kolejnej préby.
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Start letniej edycji zawoddw Pierra Menta. Francja. Fot.: Ulysse Lefebvre

Oto najlepsza wskazéwka dla tych, ktérzy po raz pierwszy rozpoczynajg trening
wedlug planu: jesli przestrzegasz wszystkich wskazéwek zamieszczonych w tej
ksigzce i trenujesz wigcej niz osiem godzin tygodniowo, a mimo to po kilku ty-
godniach nie widzisz Zadnych postepéw, to gdzie$ popelniasz btad. By¢ moze ze-
wnetrzne stresory zycia codziennego zaburzajg regeneracje, obcigzenie treningowe
jest zbyt duze albo progresja za szybka. W takiej sytuacji musisz zmieni¢ co$ albo
w kwestii obcigzenia, albo w stylu zycia, albo w obu tych aspektach jednoczesnie.

Tworzenie planu

Na kolejnych stronach zapoznamy ci¢ z metodami, ktdre sami stosujemy przy two-
rzeniu planéw treningowych. Tabele w rozdziatach 10 i 11 stanowia co$ w rodzaju
gotowego zestawu konkretnych treningéw (z podzialem na kategorie), ktére mozna
wiaczac¢ do tygodniowego planu w poszczegdlnych fazach sktadajacych sie na przygo-
towania do startu lub bedacych okresem budowania formy przed catym, trwajacym
kilka miesiecy, sezonem startowym. Tabele zawierajg tez treningi specyficzne dla da-
nego wydarzenia, a tam, gdzie to konieczne, zostaly odpowiednio oznaczone.

Przyjete przez nas w dalszej cze$ci ksigzki podejscie zaklada przedstawienie
przyktadowych tygodni dla kazdego z okreséw poprzedzajacych rézne typy za-
wodow oraz dla sportowcow o réznych poziomach zaawansowania. Kazdy z tych
przykladéw uzupelniamy oméwieniem tego, jak nalezy wiaczy¢ go do planu, oraz
prezentujemy sposoby zwiekszania obcigZzenia treningowego.
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Przeglad kategorii treningéw

Efektywnosé przemian tlenowych i wydolnos$é tlenowa: S1, S2

Ten rodzaj treningu poprawia zdolno$¢ do wykonywania duzej ilosci pracy tleno-

wej, ktérej najlepsza miarg jest tempo na progu tlenowym. Stanowi on réwniez

doskonate uzupetnienie treningu o duzej intensywnosci.

= Wiele godzin. S1i S2, mata intensywno$é, dtugi czas trwania.

» Przebiezki. 45-75 minut spokojnego wysitku w strefach 1-2 z krétkimi przy$piesze-
niami do szybkiego, ale wcigz komfortowego tempa. Mozliwe kombinacje powto-
rzen (roztozonych na caty czas trwania treningu): od 6 x 15 sekund do 8 x 30 sekund
z dwuminutowymi przerwami pomiedzy nimi.

= Ciggty. Dtuzszy wysitek o tej samej intensywnosci (S2) utrzymywany przez
30-60 minut.

Wytrzymatoéé tlenowa: S3

Zwieksza maksymalne mozliwe do utrzymania tempo poruszania sie pod gdre

i wydtuza czas, przez jaki mozna je utrzymac.

= Tempo S3 utrzymane przez 20-40 minut.

= Interwaty. Poziom intensywnosci odpowiadajgcy wartosci tetna na progu mle-
czanowym lub tuz ponizej niego (S3). Dtugos¢ trwania kazdego powtdrzenia
wynosi 8-15 minut, dfugosé aktywnego odpoczynku pomiedzy nimi 2-4 minut,
a catkowita objetos¢ pracy 40-60 minut.

Moc tlenowa: S4

Umozliwia maksymalne zwiekszenie catkowite] wydajnosci pracy wspdtpracuja-

cych ukfadéw tlenowego i beztlenowego. Polega na wykorzystaniu metody in-

terwatow o dtugosci od 30 sekund do 8 minut i stosunku pracy do odpoczynku

1: 1. To bardzo obcigzajacy trening stanowigcy mniej niz 10 procent catkowitej

rocznej objetosci treningowej. Jego intensywno$¢ musi wynosi¢ 90-95 procent

maksymalnego tetna. Najlepszym miejscem na jego wykonywanie jest odpo-

wiednio strome wzniesienie.

= Odstepy regeneracyjne pomiedzy kolejnymi interwatami muszg byé na tyle
dtugie, aby kazde kolejne powtérzenie mozna byto wykonaé w tym samym
tempie i z takg samg $rednig wartoscig tetna. Catkowity czas pracy (bez
przerw): 15-30 minut.

= Metoda 30 x 30 (patrz str. 223).

= Interwaty typu ,szybkie tempo / duzy opdr”. Jeden z ulubionych treningdw
Kiliana. Dwie minuty bardzo szybkiego biegu (lub z duzym oporem), po ktérym
nastepuje dwuminutowy aktywny odpoczynek, nastepnie dwie minuty pod go-
re w formie wieloskokdw lub jazdy na nartach z dtugimi krokami. Powtarzane
tak dtugo, az tempo i tetno zaczng zwalniaé.
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Wydolnos¢é beztlenowa: S5

Najlepszymi ¢wiczeniami zwiekszajgcymi site/moc specyficzng mieéni nédg sa
podbiegi lub wieloskoki pod gore (patrz str. 228). Osoby majgce odpowiedni po-
ziom sity ogdlnej powinny wigczy¢ je do treningu juz w okresie budowania bazy
(jedna sesja w tygodniu). Nalezy wykonywa¢ je z intensywnoscig zblizong do
maksymalnej, wykorzystujac najbardziej strome wzniesienie, do ktérego ma sie
dostep i ktére zapewnia odpowiednio stabilne podtoze. Czas trwania kazdego
powtdrzenia: 10-30 sekund. Przerwy pomiedzy nimi muszg by¢ na tyle dtugie
(minimum 2-3 minuty), aby mozliwe byto catkowite odzyskanie sit. Zacznij od
szesciu powtdrzen po 10 sekund kazde. Zwiekszaj liczbe powtérzen co dwa
tygodniowo.

Sita ogélna i maksymalna

Zaréwno ogdlny trening sitowy, jak i wzmacniajgcy migénie tutowia nalezy wyko-
nywacé w fazie przejéciowej dwa razy w tygodniu. Podobnie jak trening sity mak-
symalnej w pierwszych tygodniach budowania bazy. Jezeli chodzi o trening wy-
trzymatosci miesniowe], to w koricowych etapach przygotowan nalezy zastoso-
wac éwiczenia specyficzne dla krétszych wydcigdw o duzym przewyzszeniu (ver-
tical race), dtugich zawodéw skitourowych lub ultramaratondw.

Krissy Moehl prébuje poradzi¢ sobie z rozstrojem zotgdka za pomocg napoju imbirowego pod-
czas proby pobicia rekordu predkosci szlaku Wonderland Trail w stanie Waszyngton. Fot.: Fredrik
Marmsater
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zawierajgcy navkowe
fakty, wyniki badan,
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o czekatam! Od lat startuje
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ktérym przeniesiesz

swojg wytrzymatosé
na zdecydowanie
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2YCIE BIEGACZA 2matora
bywa zaréwno pigkne, jak
iekielnie trudne. Sami wy-
bieramy metody treningowe,
ustalamy tempa poszczegél-
nych jednostek, a takze okres-
lamy liczbe zawodow, w ktd-
rych chcemy wziaé udzial
W swoim dazeniu ku dosko-
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wat inne role - stajemy sig
nie tylko wlasnymi trenerami,

moment, wkto a9
moge dat 2 siebie jeszcze wigcej, od tego, w kté-
rym powinnam zwolni. Kazdy ambitny biegacz
iitrener (wbrew pozorom dotyczy to rwniez tych,
ktérzy nie planuja zdobywania gorskich szczytow)
powinien dokladnie przestudiowac tg czesc ksiaz-
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ale i lekarzami, oraz dietetykami.
Iznacznie czescie niz zawodowcy gubimy sie wtej
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biegania gérskiego i skitouringu, poniewaz oferuje
wiedzg poparta badaniami, historiami iad-

4ci najlepszych sp
$wiata sprawiaja, Ze lektura staje sie jeszcze bar-
daiej fascynujaca. Jestem przekonana, iz bede do
niej wracata wiele razy.

rycja Bereznowska
2wyciezczyni ultramaratonu Badwater w 2019

AMBITNY BIEGACZ wie, ze nie ma prostych
recept. Tylko glgbsze zrozumienie ciala moze

uitra. Wiem, ze najczeécie] popelniane przez nas

bitnych amatoréw, cheacych dotrze¢

wiasnych mozliwosci) bledy to zbytnt

- wrecz przeciwnie - podazanie ku upragni
celom okrezna droga. Oba niepotrzebnie wydtuzaja
caly proces. Zapewniam, e uwazna lektura tej ksiaz-
ki ograniczy liczbe bledéw do minimum i pozwoli
gruntownie przygotowa¢ sie do kolejnego sezonu.

w sposéb radykalny i bezpieczny
przyépieszy¢ nasz rozwéj. W Pod gére znajdzieci
istotne informacje o podstawach fizjologii i bio-
chemii, wyjasniajace, jak dany bodziec oddzialuje
na organizm. Ksiazka zawiera réwniez wciagaja-
ce opowiesci biegaczy z calego éwiata, z ktérymi
mialem przyjemnos¢ rywalizowac, a nawet razem
trenowac. Mam nadzieje, ze tak jak dla mnie, tak
i dla was trening wytrzymalosci to przygoda zycia
oraz ciagly rozwdj. Goraco polecam!

larcin Swierc
wielokrotny medalista mistrzostw Polski
wbiegach gérskich
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