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WPROWADZENIE

Stan harmonii

Ta ksiazka opowiada o sztuce biegania.

Wielu ludzi nie zdaje sobie sprawy z tego, ze bieganie jest sztuka. Skfada si¢
z kilku elementéw: sposobu poruszania si¢, zarzadzania treningiem, przygoto-
wan do zawod6w, budowania pewnosci siebie i determinacji, wreszcie — ustala-
nia taktyki na wyscig.

Tymczasem biegacze czgsto sadza, ze ich wyniki sa uzaleznione zaledwie od
dwoch czynnikéw. Jeden z nich to oczywiscie talent. Drugim ma by¢ czysta
determinacja: oéli up6r w nabijaniu kilometréw tydzielt w tydzieri. Panuje prze-
konanie, ze poza tym nic innego nie wplynie na poprawe wynikéw biegacza,
nic innego nie pomoze mu osiagnaé petni jego mozliwosci. Recepta wydaje si¢
prosta: biegaj wiccej. Zagryz z¢by i napieraj. Jezeli brak ci na to czasu, nie po-
prawisz zyciéwki na dychg i nie osiggniesz wymarzonego wyniku w maratonie.
Czy to kres twoich mozliwosci? Weale nie.

Czasami ludzie z niewytlumaczalnych powodéw uzyskuja wyniki duzo lepsze
niz dotychczas, a nawet lepsze niz w naj$mielszych snach.

Jak to mozliwe?

W bieganiu, jak w wigkszosci dyscyplin sportowych, praktyczne umiejgtnosci
i cigzka praca moga ci¢ zaprowadzi¢ naprawde¢ daleko. W treningu znajduja
zastosowanie elementy naukowego podejscia: planowanie, sprawdzanie, kontro-
la wynikéw. Sebastian Coe wraz z ojcem, Peterem, zastosowali $cisle naukowe
podejscie do sprawy, co pomoglo Sebowi ustanowi¢ jedenascie rekordéw $wiata
i zdoby¢ dwa ztote medale olimpijskie. Z pewnoscia twdj trening tez powinien
by¢ oparty o racjonalne, naukowe zatozenia.

Jednak rodzina Seba miata réwniez zacigcie artystyczne. Matka byta aktorka,
siostra tariczyta w Royal Ballet. Jemu samemu natomiast udato si¢ potaczy¢ dwa
aspekty — zespoli¢ cialo i umyst. Uzyskat stan harmonii, w ktérym wyczucie
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czasu, réwnowaga, rozluznienie i koncentracja wspétdziataja w idealnej zgodzie.
To bylo co$ wigcej niz nauki Sciste. Kazdy moze dokona¢ tego samego, wykorzy-
stujac technike biegu, umiej¢tnos¢ zastosowania zdobytej wiedzy oraz sit¢ woli.

Rzecz w tym, ze ludzie sa indywidualistami i na kazdego dziata co$ innego.
Bieganie to dyscyplina oséb myslacych. Podazanie za sztywno ustalonym sche-
matem moze zaprowadzi¢ jednego zawodnika na szczyt, a drugiego wykonczy¢
kontuzjami. Kazdy z nas — czy biega w lokalnej grupie, czy $ciga si¢ w miedzy-
narodowej stawce — sam musi przekonac sig, co jest dla niego dobre.

Kiedy wstuchamy si¢ w siebie i zastanowimy nad naszymi sukcesami oraz po-
razkami, zamiast bezrefleksyjnie i§¢ dalej, wnioski mogg okazac¢ si¢ zaskakujace.
Dam przyklad z czaséw, kiedy sam si¢ Scigatem.

Bylo to w marcu 1981 roku. Zblizaly si¢ wazne dla mnie zawody: mistrzo-
stwa Anglii w przefajach. Startowalem w nich od dziecka. Zajatem drugie
miejsce w kategorii mtodzikéw. Jako junior bytem trzeci. Juz wtedy zdawatem
sobie sprawe z tego, jak wspanialym widowiskiem jest bieg senioréw. Tysiac
o$miuset biegaczy ruszalo razem na wystrzat startera, a kazdy od samego po-
czatku robil wszystko, zeby oderwal si¢ od reszty rywali i objaé prowadze-
nie. Ziemia drzala pod ich stopami. Tras¢ stanowily trzy 5-kilometrowe petle.
Prowadzacy zawodnicy na trzecim okrazeniu zwykle dublowali tych z kori-
ca stawki. Cata impreza przypominata niekoriczacy si¢ szarz¢ umorusanych
i zziajanych facetéw.

Wyscig byt bardzo wazny, poniewaz stanowit kwalifikacje do mistrzostw
$wiata w biegach przetajowych. Pierwszych dziewieciu na mecie uzyskiwalo no-
minacj¢ do angielskiej kadry narodowej. Byta tylko jedna szansa, zeby zdoby¢
w niej miejsce. Skoro chcialem si¢ tam znalez¢, musiatem si¢ postaraé.

Biegato mi si¢ dobrze przez caly zimg, poza tym napedzat mnie gniew. Rok
wezesniej nie wybrano mnie do kadry olimpijskiej, mimo ze przed kwalifika-
cjami legitymowatem si¢ najlepszym czasem na 5000 m w kraju. Czulem si¢
pominigty przez selekcjoneréw, a wigc chciatem co$ udowodnic.

Istniata jeszcze jedna motywacja. W tym czasie stuzytem w RAF-ie, w randze
porucznika. Zaledwie na dwa miesiace przed wyscigiem przeniesiono mnie do
Harrogate, w hrabstwie North Yorkshire, miasteczka oddalonego o ponad 300 km
od mojego londyriskiego domu i trenera, Harry’ego Wilsona. W ten sposéb ru-
n¢to wszystko, co zbudowatem. Nie miatem jednak powodéw, zeby si¢ skarzy¢
— przeprowadzka byla czgécia mojej stuzby. W Harrogate spotkata mnie przykra
niespodzianka: méj przetozony uwziat si¢ na mnie. ,Udowodnig ci, ze nie moz-
na by¢ jednoczesnie oficerem lotnictwa i $wiatowej klasy zawodnikiem. Bedziesz
musiat wybra¢, kim chcesz by¢” — ustyszalem na wstepie.

Weiaz przeszkadzat mi w treningach i startach, dawat dodatkowe zadania, gdy
w porze lunchu zbieralem si¢ na trening wraz z innymi zawodnikami RAF-u.
Méj kilometraz spadt tej zimy, za to narastata wicieklo$¢. Krew si¢ we mnie bu-
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rzyla. Powiedzialem sobie: , Pokaz¢ temu bydlakowi, ze potrafig potaczy¢ stuzbe
i sport”.

Przez wigkszo$¢ zycia musialem udowadniaé réznym niedowiarkom, ze po-
trafi¢ jednoczesnie $wietnie si¢ uczy¢ i biegad, skornczy¢ Oksford i $cigad sig
z najlepszymi na $wiecie. Jednak nigdy wczesniej nie spotkato mnie tak nega-
tywne nastawienie.

,Chyba nie uwierzyles w te bajeczki, jak to RAF wspiera sportowcéw. To tyl-
ko propaganda” — stwierdzit méj przetozony. ,Jestes teraz w prawdziwych sitach
powietrznych. Masz robi¢ to, co do ciebie nalezy. Jak wszyscy! A nie puszy¢ si¢
jak paw i szwendag¢, kiedy twoi koledzy haruja za ciebie”.

Oczywiscie miat racjg, ale w moich oczach nic nie usprawiedliwiato zarzuca-
nia mnie coraz to nowymi obowiazkami, tylko po to, zebym si¢ ztamat. Chciat
udowodni¢, ze nie starczy mi czasu i sit na bieganie.

Rwatem si¢ do walki. Czutem ulge za kazdym razem, kiedy udato mi si¢ wy-
mkna¢ i pobiega¢ — ulge tym wigksza, jesli mogltem si¢ $cigad.

Juz wezesniej niezle mi szto w mistrzostwach kraju. Szczegélnie dobry wystep
zanotowatem w 1979 roku, kiedy zajalem pigte miejsce i po raz drugi zakwali-
fikowalem si¢ do kadry. Na mistrzostwach $wiata w przetajach, rozgrywanych
w irlandzkim Limerick, bytem dziewiaty na mecie, ale pierwszy z Anglikéw.
Powiodlem wtedy kolegéw do zwycigstwa w klasyfikacji druzynowej. Niestety
Steve Jones, Walijezyk, méj serdeczny kumpel z RAF-u — ale i odwieczny rywal
— byl o dwa miejsca lepszy.

W 1981 roku znéw miatem nadziej¢ na dobry wystep i nominacj¢ do ka-
dry, ktéra miata polecie¢ na mistrzostwa $wiata do Madrytu. Byly ku temu po-
wody: na krétko przed przeniesieniem do Harrogate wziatem udziat w biegu
zorganizowanym przez International Athletes Club w dzielnicy Crystal Palace,
w potudniowej cz¢éci Londynu. Wyprzedzitem tam Steve’a o wlos, pokonujac
go w walce o trzecie miejsce i znalazlem si¢ tuz za dwoma biegaczami z Afryki.
Niestety dwa miesigce pdzniej, zaraz po zamieszaniu zwiazanym z moja prze-
prowadzka, Steve dotozyt mi 25 s na mistrzostwach RAF-u. Mimo ze nie cieszyt
mnie wynik, bytem zadowolony z dobrej dyspozycji i wiedziatem, ze wracam
do formy.

Wihasnie wtedy, na osiem dni przed mistrzostwami, ztapatem kontuzje.

W tamtych czasach biegali$my w butach przypominajacych do ztudzenia kol-
ce lekkoatletyczne, ktére miaty bardzo cienka podeszwe na pigcie. Startowatem
na wojskowych mistrzostwach w przefajach, ktére odbywaly si¢ w Portsmouth.
Trasa byta szybka i plaska, a ja pedzitem co tchu. Na pierwszym okrazeniu mu-
sieliSmy przebiec przez wielka katuze. Tak bywa w tego rodzaju biegach: wbie-
gasz na oflep w wodg, modlac si¢ w duchu, by pod powierzchnia nie kryly si¢
zadne przeszkody. Tym razem mialem pecha. Nastgpitem na cegle i sttuklem
picte. Utykatem, ale nie bylo najgorzej.
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Na kolejnej, ostatniej juz, petli walczylismy ze Steve’em bark w bark o zwy-
cigstwo. Znowu byla to niezta przeprawa. Wedtug artykutu opublikowanego
w maju 2007 roku w pismie ,Runner’s World”, Steve mial powiedzie¢: ,Jezeli
po zakoriczeniu biegu mogg usta¢ na nogach, walnij mnie mocno czyms§ twar-
dym, zebym upadt, bo to oznacza, ze nie datem z siebie wszystkiego”. Steve byt
silnym, twardym i szczerym facetem. Wtasnie takiego rywala chcialo si¢ mieé.
Przez dlugie lata przyjacielska rywalizacja pozwolita nam wykrzesa z siebie to,
co najlepsze — zaréwno dla RAF-u, jak i dla kadry Wielkiej Brytanii.

Kiedy zblizalimy si¢ do tej wielkiej katuzy po raz drugi, staratem si¢ nie stapnad
w to samo miejsce, ale znowu si¢ uderzytem. By¢ moze byta to inna cegta, jednak
pigta ta sama. Tym razem bl byt tak wielki, ze musialem na chwilg przystanaé.

Do mety zostato 1,5 km. Ruszytem do boju. Steve wyprzedzit mnie o 10 s.

Nie przejmowatem si¢ przegrang z kumplem, ale tym, czy uda mi si¢ zaleczy¢
kontuzj¢ przed mistrzostwami kraju. BSl byt bardzo silny; pojawiat si¢ przy
bieganiu, przy chodzeniu, a nawet kiedy stawalem, opierajac ci¢zar ciata na kon-
tuzjowanej stopie. Miatem zaledwie siedem dni, zeby wréci¢ do zdrowia.

Ztapalem kontuzj¢ w piatek. Mistrzostwa mialy si¢ odby¢ w niedzielg za ty-
dzien.

Do waznych zawodéw chcialoby si¢ jak najlepiej przygotowaé. Wiele czynni-
kéw ma na to wplyw: kalendarz startéw, samopoczucie, nawet pogoda. W nor-
malnych okolicznosciach zrobitbym jeszcze dluzsze wybieganie w niedzielg na
tydzieri przed startem i nie rezygnowatbym z dwéch treningéw dziennie, nawet
przed samym wyscigiem.

Niestety, w sobote nie bytem w stanie przebiec ani kroku. Nie bylo mowy
o wlasciwym przygotowaniu. Chlodzilem stopg lodem w nadziei na poprawe.

W niedziele¢ moglem bezbolesnie potruchtaé po dywanie u tesciéw, choé cho-
dzenie nadal sprawiato mi bél. Zache¢cony tym sukcesem, ale wciaz peten obaw,
postanowitem zaryzykowac i przebiegtem spokojnie 3 km.

Nadal jednak bolato, a do zawodéw zostato zaledwie szes¢ dni.

Zazwyczaj wieczorami trenowatem na trasie dookota bazy w Harrogate.
W poniedziatek, mimo ze na treningu w potudnie noga doskwierata podczas
biegu po trawie, zdecydowatem si¢ pobiega¢ po réwnej, utwardzonej drodze.
Okazalo sig, ze nie jest zle. W szybkim biegu czutem si¢ lepiej niz w wolnym, bo
przy duzej predkosci bardziej obciazalem zdrowa, przednia cze$¢ stopy.

Nie chcialem biec powoli ani daleko. Jedynym wyjsciem byt krétki, ostry
trening. Zrobilem trzy petle, kazda o dtugosci 1400 m, z 2-minutows prze-
rwg migdzy powtdrzeniami. Pigta, chroniona amortyzacjq buta, miata si¢
dobrze, co podniosto mnie na duchu. Chociaz krétkie sesje w porze lunchu
biegatem wolno i po trawie, prawdziwy trening musial si¢ odby¢ na petne;j
predkosci — cigzar ciata przeniesiony na przéd, na palce, z maksymalnym
zaangazowaniem.
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Podbudowany faktem, ze nie czulem dolegliwosci, pobiegtem w $rode dwie
petle — tym razem idac na cato$¢ — z 2-minutowa przerwa.

Dopiero w czwartek, na dwa dni przed biegiem, zalozytem kolce. To miat by¢
prawdziwy sprawdzian. Jesli w ogdle bytbym w stanie wystartowaé, na mistrzo-
stwach réwniez musiatbym pobiec w kolcach. Tego dnia w potudnie zrobitem
szybki i ostry trening — sze$¢ razy po 600 m mocno, a koficowe 200 m kazdego
powtdrzenia na maksa. Biegatem po migciutkiej trawie parku Stray, na picknych
bloniach otaczajacych Harrogate. Gdyby cokolwiek zabolato po tym treningu,
to bylby koniec. Po mistrzostwach.

Tak czy siak, na tym skoniczylem przygotowania. Bez niedzielnego wybiegania
i z mniejszym kilometrazem niz zwykle. W ostatnim tygodniu przed zawodami wy-
konatem zaledwie trzy krétkie, mocne treningi: w poniedziatek, srodg i czwartek.

Tamtego roku mistrzostwa odbywaly si¢ na terenach Parliament Hill, na pét-
nocnych obrzezach Londynu, zaledwie kilka kilometréw od miejsca, w ktérym
mieszkatem. Wzgdrze bylo wczesniej zwane Traitors Hill (Wzgérze Zdrajcéw).
Stanowi przejécie do parku Hampstead Heath, do rozleglych wrzosowisk, ktére
pokrywaja wzgdrza o tacznej powierzchni 320 hektaréw. Te tereny sg pokry-
te plataning $ciezek. Odkad skoriczytem 13 lat, biegatem po nich w zawodach
szkolnych i dla mojego klubu, Shaftesbury Harriers. Przez wszystkie lata wygra-
tem tam wiele wyscigéw. W ciagu trzech lat poprzedzajacych przeprowadzke do
Yorkshire, trenowatem w tym parku dwa, trzy razy w tygodniu. Znalem go jak
wlasng kieszen.

W piatek wzigtem dzien wolny od stuzby, zeby pojecha¢ do Londynu i spraw-
dzi¢ fragmenty trasy, chodzac i truchtajac w butach treningowych. Chcialem
przekona sig, jak zareaguje moja pigta.

W dzienniczku treningowym zapisatem: ,Jestem troche znuzony. Nie czujg
si¢ najlepiej. Nie wiadomo, co z pi¢ty’.

Mimo poprawy stopa wcigz bolata. Ziemia byta zmarznieta, a ja peten obaw.
Jezeli nastgpnego dnia ziemia bylaby nadal twarda, prawdopodobnie nie mégl-
bym biec. Modlitem si¢ o odwilz i ulewe.

Nazajutrz rano zaczglo la¢ jak z cebra i w trakcie biegéw mlodzikéw oraz
junioréw park zmienit si¢ w prawdziwe bagno. Pomyslalem, ze to wspanialy,
przepigkny dzieri i by¢ moze uda mi si¢ jednak pobiec.

Oczywiscie wszyscy najlepsi zawodnicy w kraju przyjezdzaja na mistrzostwa.
Tego roku stawka byta wyjatkowo mocna. Wickszo$¢ obserwatoréw spodziewa-
ta si¢ zwycigstwa Steve’a Jonesa, bazujac na wezesniejszych rezultatach sezonu.
Steve byt $wietnym biegaczem, ktéry pobit rekord §wiata na maratonie w Chi-
cago'. Wygrat tez maratony w Londynie i Nowym Jorku.

! Bylo to 21.10.1984; czas Jonesa — 2:08:05 (przyp. red.).
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Jako Walijezyk nie musiat startowaé¢ w mistrzostwach Anglii, miat bowiem
automatyczng nominacj¢ do kadry Walii na mistrzostwa $wiata. Z powodu
swojej narodowosci w normalnych warunkach nie powinien w ogéle startowad
w angielskim czempionacie. W mistrzostwach Walii wygrywal za to wyjatkowo
czgsto. Zmiana przepiséw w 1981 roku pozwolita mu wstapi¢ do angielskiego
klubu Bristol. W ten spos6b mégt wziaé udziat w mistrzostwach Anglii, kt6re
byly duzo bardziej prestizowe niz mistrzostwa Walii. Ponadto bardzo pragnat
zwycigzy¢ whasnie w naszych zawodach.

Byl tez Mike McLeod, zwany Ekspresem z Elswick, srebrny medalista na
10 000 m z igrzysk w Los Angeles w 1984 roku. Trzeba tez wspomnie¢ o Da-
vie Moorcrofcie, zwycigzcy na 1500 m podczas Igrzysk Wspélnoty Brytyjskiej
w 1978 roku, ktéry w 1982 roku pobit rekord $wiata na 5000 m. Grono fa-
worytéw uzupelniat Dave Clarke, ktéry rok po mistrzostwach byl dziewiaty
w przetajowych MS w Rzymie.

Na starcie zgromadzito si¢ réwniez wielu innych znakomitych biegaczy bry-
tyjskich: Mike Tagg, Bernie Ford, Tony Simmons, a takze debiutanci: Steve
Binns i Roger Hackney. Razem z nimi na tras¢ mialo wybiec prawie 1800 za-
wodnikéw. Wydaje mi si¢, ze jedynym z wielkich, ktérego brakowato, byt Nick
Rose. Wygral zawody rok weczesniej, jednak tym razem startowal w mistrzo-
stwach amerykariskich.

Po delikatnej rozgrzewce, w ktérej towarzyszyl mi klubowy kolega, Pat Collins,
zatozytem kolce i wykonatem kilka mocnych odcinkéw. Podtoze byto tak migkkie,
ze zatozytem 18-milimetrowe wkrety — najdtuzsze mozliwe — by uzyska¢ lepsza
przyczepno$é. Wszedzie dookota zawodnicy robili rozgrzewki. Nagle w jednym
z nich rozpoznalem starego kumpla ze szkoly, Bena Browna, ktéry dziesig¢ lat
wezesniej pokonat mnie w szkolnych mistrzostwach kraju. Od tamtego czasu pra-
wie go nie widywalem. Ben réwniez mnie rozpoznat, skrecit w mojg strong i na-
tychmiast wyltozyt si¢ jak dtugi w btoto. Nie do wiary! Byto tak dlisko, a on miat na
nogach zwykle trampki prawie bez bieznika. Wstal. Zyczylismy sobie nawzajem
powodzenia i niestety tyle go widziatem. Sadzg, ze nie byl w stanie pokona¢ trasy
w takich butach.

Podczas ostatnich przebiezek przed startem czulem si¢ mocny i jednoczesnie
rozluzniony, jednak rozgrzewka to nie zawody. W biegach rozgrywanych na
Parliament Hill dowiadujesz si¢, jaka masz forme¢ danego dnia juz kilka minut
po rozpoczeciu wyscigu. Na poczatku czeka cig 800 m podbiegu, ktére moze si¢
dtuzy¢ w nieskoriczono$¢, gdy nie czujesz si¢ dobrze i wiesz, ze do mety zostato
jeszcze prawie 14 km. Niekiedy dobiega si¢ na szczyt tego pierwszego wzniesie-
nia z poczuciem, ze tu chciatoby si¢ juz skoriczy¢ bieg.

Na starcie nie ma przebacz. W tak wielkiej grupie kluczowe jest to, by od
poczatku znalez¢ si¢ w czotéwee. Jesli utkniesz w masie biegaczy, masz duzy pro-
blem. ,Start migdzynarodowego biegu przetajowego przypomina jazdg konng
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posréd stada pedzacych bawotéw” — stwierdzit Ed Eyestone, amerykanski ma-
ratoficzyk, po jednym z takich wyscigéw. , To §wietna zabawa, dopdki dotrzy-
mujesz kroku najlepszym, ale wystarczy jedno potkniecie i zostajesz wdeptany
w bloto”.

To zdanie $wietnie oddaje atmosfere tego biegu.

Zagrzmial wystrzal startera i ruszylismy; 1800 zawodnikéw pognato catym
stadem prosto w bloto. Whasciwie 1799, bo Moorcroft w tym czasie jeszcze
zdejmowal dres i spdznit si¢ z pét minuty na start, o czym wtedy nie wiedzia-
tem. Na szczyt wbieglem na drugiej lub trzeciej pozycji. Czulem, ze wszystko
jest w porzadku. Kawatek z gorki, znowu podbieg i zaledwie kilometr od startu
bytem na prowadzeniu. Bez zadnego trudu! Co si¢ u licha dzialo?

Pamigtam, jak méwilem sobie: ,,Nie obejmuj prowadzenia tak wezesnie”. Za-
mierzalem czeka¢ do poczatku trzeciego okrazenia, kiedy wszyscy juz si¢ zmecza
i bede mégt wykorzysta¢ swoja sile, by zbudowaé przewage nad rywalami. Jed-
nak czulem si¢ wy$mienicie i nie sposéb byto biec wolniej. Pomyslatem wigc:
,Jest dobrze, nie przejmuj si¢. Trzymaj rytm i biegnij dalej”.

Zwykle w zawodach potrzeba mocno podkreci¢ tempo, zeby si¢ urwaé prze-
ciwnikom. Ale ja po prostu bieglem, a wszyscy inni zostali w tyle. ,Nawet si¢ za
bardzo nie staram” — myg¢latem. ,,Gdzie oni si¢ podziali?”. Pami¢tam to uczucie
do dzi§, mimo ze mingto ponad 30 lat. To byla prawdziwa magia!

W trakcie zawodéw nigdy nie ogladam si¢ za siebie, dlatego nie wiedziatem,
jak daleko za mna s3 rywale. Nie styszalem nic za plecami, co $wiadczylo o tym,
ze zyskalem pewna przewagg. Nie mialem jednak pojecia jak duza.

Na trasie kibicowata mi zona Sue wraz z rodzicami, trener Harry, najlepszy
biegowy kumpel Phil Stamp, a takze wielu zawodnikéw i kibicéw Shaftesbury
Harriers, w tym Dave Bedford i méj byty trener, Bob Parker. Krzyczeli do
mnie, kiedy ich mijatem. Dzi¢ki temu moglem si¢ nieco zorientowaé, co si¢
dziato za mna.

Jak si¢ p6ézniej dowiedzialem, na koniec pierwszej petli miatem 40 s przewagi
nad nastgpnym biegaczem. Phil wrzeszczal do mnie zdenerwowany: ,,Spokoj-
nie, Julian! Nie daj si¢ ponies¢! Jeszcze 10 km do mety”.

Wiedzialem, o co mu chodzito. Byt $wiadkiem, jak spalitem si¢ w 1978 roku
na zawodach na 10 000 m w Crystal Palace, w biegu kwalifikacyjnym do Igrzysk
Wspdlnoty Brytyjskiej, ktore miaty si¢ odby¢ w tym samym roku. Wtedy $wiado-
mie objatem prowadzenie od poczatku, zeby omina¢ katuze powstate po oberwa-
niu chmury tuz przed biegiem. Od kilku tadnych chwil biegtem bardzo szybko,
ale na pétmetku przemknat obok mnie jak burza Brendan Foster, ktéry na mete
przybiegt z nowym rekordem Europy: 27:30,5. Wyprzedzili mnie réwniez Mike
McLeod i Bernie Ford, a mnie przypadlo w udziale czwarte miejsce. Kwalifikowa-
to si¢ pierwszych trzech. Byla to jedna z kilku sytuacji, gdy do szczgscia zabrakto
mi bardzo niewiele.
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Phil obawiat si¢, ze historia si¢ powt6rzy. Chcial mnie wesprze¢ tymi stowa-
mi, ale ja wiem, co mial na mygli, méwiac: ,spokojnie”. Nalezato to rozumieé
jako: ,Nie badz gtupi! Nie popetnij znowu tego samego bedu!”.

Ja tymczasem biegtem weiaz réwnym rytmem, mocnym i swobodnym jedno-
cze$nie. Na drugim okrazeniu znéw uslyszalem Phila, ktéry wydawat si¢ teraz
mniej zdenerwowany i nieco weselszy.

»Weiaz im uciekasz” — wrzeszczat. ,, To niesamowite! Jeste$ minutg przed nimi!”.

Nie wierzyt w to, co si¢ dzieje, ja zreszta tez. To bylo jak sen. Bieglem bez
trudu, miatem ledwo przyspieszony oddech!

Po dwdch petlach moja przewaga wynosita 68 s, co na tym etapie wyscigu
bylo niebywate. Do mety mialem niespetna 5 km, a czutem si¢ lepiej niz kie-
dykolwiek. Leciatem bez wysitku, swobodnie wybierajac najdogodniejsza droge
przez bagno, ktére podczas wyscigu rozprzestrzenito si¢ niczym brunatna szra-
ma na zieleni wrzosowiska.

Nie mogtem w to uwierzyé. Zazwyczaj rywalizacja jest namacalna i glosna.
Przy akompaniamencie dyszenia zawodnikéw i okrzykéw kibicéw ida w ruch
lokcie. Intensywno$¢ zmagan sprawia, ze kilometry szybko uciekaja. Tym razem
jednak wigkszos¢ trasy spowijata niesamowita cisza. Zamiast skupiac¢ si¢ na wal-
ce, mogtem jedynie utrzymywac¢ rytm, jakbym gnal na grzbiecie fali.

Na ostatnim okrazeniu do moich uszu zaczely docieraé wiwaty przyjaciot,
rodziny, a nawet zupetnie obcych ludzi.

»Nikogo za nim nie wida¢!” — zawotat ktos.

»Jestes tak daleko z przodu, ze mozesz stana¢ i napi¢ si¢ herbatki!”.

»,Dobra robota, Goat* Jeste$ pewien, ze nie skrdciles trasy po drodze?”.

Zdarzaly si¢ nawet okrzyki ze strony kibicéw Steve’a Jonesa, cho¢ byly nieco
ponure.

Kibice chcieli dobrze, ale te komentarze zbytnio mi nie pomagaly. Bytlem
w transie i nie chciatem si¢ z niego budzi¢ tylko po to, by si¢ pousmiecha¢ i po-
macha¢ do nich.

Mialem robot¢ do wykonania. Prébujac utrzymad skupienie, powtarzatem
sobie w my$lach: ,Plyn na tej fali”.

Nikt mnie nie naciskal, dlatego ani przez chwilg nie zabraklo mi tchu. W gére,
w dét — bylo mi wszystko jedno. Czutem si¢ $wietnie, bieglem w dobrym, szyb-
kim rytmie, dtugim i luznym krokiem. Gdyby zawsze dalo si¢ tak biega¢!

Umorusany blotem, jako pierwszy przekroczylem lini¢ mety. Zostalem mi-
strzem Anglii w przelajach! Wygralem z ogromng przewaga, idac w slady moje-
go idola, kolegi z klubu i partnera treningowego, bylego rekordzisty $wiata na
10 000 m — Dave’a Bedforda.

* Ang. goat — koziol. Gra stéw nawiazujaca do nazwiska autora (przyp. thum.).
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Moje pierwsze stowa komentarza dla prasy brzmialy: ,, To najtatwiejszy wyscig
w mojej karierze, jakby to byly zawody klubowe”.

Wydawato sig, ze mingly wieki, zanim pozostali biegacze dotarli do mety.
W gazetach napisano, ze zdazylem si¢ przebra¢ w dres i rozda¢ autografy, gdy na
mecie pojawil si¢ drugi zawodnik, Dave Clarke.

W kazdym razie méj czas wyni6st 44:39, a Clarke’a 46:34. Wygralem o pra-
wie 2 min i ten rekord nie zostal pobity do dzi$. Trzeci byl Mike McLeod,
a Dave Moorcroft czwarty — §wietny wystep, zwazywszy na fak, ze juz na starcie
miat stratg 30 s. M6j odwieczny rywal, Steve Jones, byt piaty.

A co z mojg pigta? Nie poczulem jej ani razu. Ozdrowiatem.

Nie potrafi¢ wyjasni¢, co whasciwie dato mi t¢ wspaniala wygrang. Cos sig jed-
nak musiato sta¢, bo pobiegtem szybciej niz wielu z najlepszych biegaczy na $wie-
cie. Szybciej o 8 s/km. Jezeli chcialem w przysztosci biega¢ jak najlepiej, nalezato
odpowiedzie¢ na pytanie: co sprawito, ze w tym biegu wszystko si¢ udato?

Czegsciowo mialy na to wplyw czynniki ode mnie niezalezne. Popychat mnie
gniew, ze nie zostatem wybrany do kadry olimpijskiej rok wczesniej oraz ztos¢
na przelozonego w Harrogate. Deszcz byl podarunkiem od losu. Zdatem so-
bie réwniez sprawe, ze ogromna ulga,
zwigzana z faktem, iz bytem zdolny
do biegu, wyparta wczesniejszy strach
i data mi wewnetrzna site.

Bez watpienia wpltyw mialo réw-
niez przygotowanie przedstartowe,
ktére z koniecznosci przebiegato ina-
czej niz zwykle. Kontuzja sprawita, ze
skupitem si¢ na szybkich treningach,
dzigki czemu w dniu zawodéw bylem
$wiezy i czulem gléd biegania. Trzeba
przyznal, ze gdybym nie urazit stopy
i w przygotowaniach podazal normal-
nym trybem, mégtbym nie zwycigzy¢.

Dos$wiadczenia z wygranych mi-
strzostw wiele mnie nauczyly. W ko-
lejnych latach staralem si¢ powtérzy¢
tamte przygotowania. Mimo ze nigdy
wigcej nie wygratem biegu z 2-minu-
towg przewaga, czesto uzyskiwalem

. ) ) Najtatwiejszy, a zarazem najlepszy bieg w moim
wyniki lepsze, nizby wskazywata moja  #yciu

aktualna forma.

Chcialbym, zeby u ciebie byto podobnie. Bieganie to nie tylko bezrefleksyjna
determinacja lub nabijanie kilometréw i oczekiwanie cudu w dzielt wyscigu.
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Mozesz trenowaé madrzej i nauczy¢ sig, co na ciebie dziala najlepiej. Dostoso-
wac trening do kalendarza startow, zeby we whasciwym czasie uzyskiwaé szczyty
formy. Umiejetnos¢ wejscia w trans, potaczenie wysitku woli i dyspozycji fizycz-
nej w odpowiedniej chwili — oto biegowy Swigty Graal.

Waznym elementem madrego biegania jest prawidlowa technika, dzigki ktd-
rej nie dziala si¢ wbrew wlasnemu ciatu i nie marnuje cennej energii.

To zabawne, ze wszyscy doceniajg znaczenie prawidtowej techniki w ko-
larstwie i plywaniu, a jednoczesnie wiele 0s6b uwaza, ze w bieganiu technika
wiasciwie nie gra roli. Jak to si¢ jednak dzieje, ze najlepsi na $wiecie biegna
tak, jakby nie sprawiato im to zadnego trudu? Ptyng krok za krokiem, ledwo
muskajac stopami ziemig. Nie marnuja energii, ale wykorzystuja ja, by biec
szybciej. Prawidlowy bieg jest zwiazany z wlasciwa sylwetka, technika, wy-
czuciem czasu i rownowaga.

Skoro celem jest szybsze bieganie, po co zatem trenowaé w wolnym tempie?
Dlaczego mamy doskonali¢ sztuke truchtania? Skoro chcemy zostawi¢ w tyle ry-
wali mocnym finiszem w wyscigu na 10 km, po co ¢wiczy¢ zwalnianie w miarg
zmeczenia? Czy nie nalezy skupi¢ si¢ na bieganiu coraz szybciej?

Podobnie wielu zawodnikéw uwaza, ze rozciaganie stuzy tylko zapobieganiu
kontuzjom. Zrobig zaledwie par¢ sktonéw i juz ruszaja na 15 km wybiegania.
Tymczasem rozcigganie pozwala biega¢ dtuzszym i luzniejszym krokiem. Jesli
miesnie plecéw, ciegna podkolanowe i tyly ud sa przykurczone, kazdy z tysiecy
krokéw stawianych w trakcie zawodéw na 10 km jest odrobing krétszy. Z dwoj-
ki biegaczy bedacych na tym samym poziomie ten, ktdry jest bardziej gibki, po-
biegnie swobodniej, a dzigki temu szybciej i dalej. W dodatku mniej si¢ zmeczy.

Warto réwniez si¢ zastanowi¢, co najbardziej ci przeszkadza stad si¢ lepszym
biegaczem. Czy jest to oddychanie? Nogi? Sita mig$ni korpusu, rece albo brzuch?
Psychika? Czy brak szybkosci? Mozesz zaplanowa¢ takie sesje treningowe, ktére
pozwola pokona¢ te ograniczenia. Pomysl, dzigki ktérym ¢wiczeniom osiagates
dobry wynik w zawodach, a ktdre nic ci nie daly. Mogto si¢ zdarzy¢, ze najlep-
sze czasy uzyskiwales$ na treningach. Dlaczego nie stato si¢ to na zawodach, do
ktérych cigzko si¢ przygotowywates?

Zyjemy w tzw. erze technologii i oczekujemy, 7e kazde zjawisko bedzie mozna
wyttumaczy¢ jezykiem nauki, wskazujac obiektywne zwiazki przyczynowo-skutko-
we. JesteSmy bombardowani przez rozmaite naukowe koncepdje, ktére radza, jak
uzyska¢ mozliwie najlepsze rezultaty. Towarzyszy temu zawily zargon: prég beztle-
nowy, poziom st¢zenia mleczanu we krwi, strefy tetna, itd. Sama ta wiedza wcale nie
sprawi, ze bedziesz sprawniejszy. Podobnie pomiar réznych parametréw zwiazanych
z wysitkiem nie gwarantuje rezultatéw. W dniu zawodéw musisz cigzko zapraco-
wa¢ na dobry wynik, nawet jesli przed kilkoma dniami wykonates najlepszy trening
w swoim zyciu. Oczywiscie twoja forma ma wplyw na to, jak péjdzie na zawodach,
ale istnieje wiele innych czynnikéw, od ktérych zalezy koficowy rezultat.
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Nikomu jak dotad nie udato si¢ wykaza¢ obiektywnej zalezno$ci pomiedzy
konkretnym treningiem a wzrostem formy. Moim zdaniem nigdy si¢ to nie
uda, bo idealne proporcje liczby i jakosci treningéw, jak réwniez tempo wzrostu
formy, sa dla kazdego inne. Tak naprawde¢ owe parametry moga by¢ zmienne
nawet dla tej samej osoby. Zdarza si¢ tez, ze mniej intensywny trening przynosi
wigcej korzysci niz ten trudniejszy.

Zawierzenie naukom $cistym powoduje, ze lekcewazy si¢ nieuchwytne czyn-
niki mentalne i emocjonalne, majace wielki wplyw na osiggane wyniki. Takie
mechanizmy, jak wizualizacja, koncentracja, budowanie pewnosci siebie i bu-
rzenie jej u przeciwnikéw bardzo si¢ przydaja. Co jednak pobudza prawdziwa
potege umystu i woli? Jak je ujarzmi¢ i wykorzysta¢ caly swéj potencjal?

Jezeli Slepo ufa si¢ nauce, pomija si¢ kwestie niedajace si¢ zawrze¢ w Scistych
terminach. Ale nie tylko. Poleganie na zdobyczach nauki wiedzie takze do sigg-
nigcia po farmakologiczne $rodki poprawiajace forme. Tendencja do stosowania
dopingu, ktéra wciaz si¢ poglebia, zagraza wiarygodnosci rywalizacji na najwyz-
szym poziomie i psuje obraz niemal kazdej dyscypliny sportu zawodowego.

Mnéstwo badan naukowych proponuje na wskro$ techniczne, bardzo skom-
plikowane, a czasami sprzeczne ze sobg porady treningowe. Teorie doktadnie
okreslaja, jak czgsto biegad i jak cigzko. Nie ma jednak magicznej recepty na
sukces. Zadne $rodki treningowe nie uczynia cudéw. Kazdy z nas jest niepowta-
rzalny. R6znimy si¢ od siebie mocnymi i stabymi stronami, a takze stylem zycia.
Mieszkamy i trenujemy w réznych warunkach.

Uwazam, ze trening to bardziej sztuka niz nauka. Licza si¢ intuicja i odczucia,
pewno$¢ siebie oraz wiara we wlasne sily, taktyka, a takze motywacja, relaksacja
i koncentracja. Trzeba znalez¢ to, co dziala na ciebie najlepiej, by méc wejs¢
w trans i uruchomié wszystkie swoje mozliwosci.

W czasach, kiedy si¢ Scigalem, miatem szczgscie spotkaé wielu znakomitych
zawodnikéw. Z Dave’em Bedfordem biegalismy w jednym klubie, mieli$my tez
tego samego trenera — Boba Parkera. Ze Steve’em Jonesem przyjaznilismy sie
i rywalizowali$my w RAF-ie. Biegalem réwniez ze Steve’em Ovettem pod okiem
trenera Harry’ego Wilsona. Bylismy do siebie podobni: silni, dobrze radzacy so-
bie w przetajach, z podobnym nastawieniem do treningu. Cigzko harowali$my,
ale jednoczesnie §wietnie si¢ bawiliémy. Niestety, Ovett jako jedyny byt dobry
w sprintach.

Wiele si¢ od nich nauczytem. Ty tez mozesz. Na kartach tej ksiazki bede
ilustrowal szczegélnie wazne kwestie anegdotami, zaczerpnigtymi z zycia moje-
go oraz innych biegaczy klasy $wiatowej, ktérych miatem przyjemnos¢ poznac.
Nieco pézniej duzo si¢ nauczylem jako wieloletni trener biegaczy bedacych na
réznych poziomach. Podziele si¢ réwniez ich doswiadczeniami.

Chciatbym, zebys zaczal wigcej mysle¢ o bieganiu. Nie podam ci gotowych
przepiséw. Zamierzam raczej sprawié, zeby zaréwno twéj umyst, jak i nogi przy-
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spieszyly. Dzigki temu bieganie stanie si¢ mniej nuzace, a bardziej zréznicowa-
ne. Bedzie dawad energie, zamiast ja odbieraé. W bieganiu chodzi o wyzwania,
a nie o ci¢zka orke w pocie czota. Co najwazniejsze — ma dawaé rado$é.

Chcg ci pomdc osiggna¢ stan harmonii, w ktérym wszystkie elementy formy
sportowej, zaréwno fizyczne, umystowe, jak i emocjonalne, staja si¢ jednym. Stan
ten pozwala osiaga¢ rezultaty, o ktére nigdy bys siebie nie podejrzewat. Zycze
ci takich chwil, w ktérych wszystko si¢ uklada, a bieganie nie sprawia zadnego
trudu. Wtedy poczujesz si¢ tak jak ja podczas mistrzostw kraju w 1981 roku, i to
niezaleznie od twojego poziomu sportowego. Zrobi¢ wszystko, co w mojej mocy,
zeby przekazal ci cata moja wiedzg, nie tylko o teorii wysitku fizycznego, lecz takze
o sztuce biegania.



A

CZESC |

BUDOWANIE
BAZY

Witam w cze¢dci pierwszej, dotyczacej budowania bazy. Dzigki niej
staniesz si¢ szybszym biegaczem. Tematy niekt6rych rozdzialéw moga
cig zaskoczy¢.

Jeden z nich traktuje o technice biegu, kt6ra warto ¢wiczy¢ od sa-
mego poczatku, chociaz rzadko jest uwazana za istotng dla biegaczy
dtugodystansowych. W przeciwnym razie wyksztalcisz w sobie zle na-
wyki, ktérych trudno bedzie si¢ potem pozbyé¢. To tak, jakbys uczac
si¢ gra¢ na skrzypcach, przez rok nieprawidtowo trzymat smyczek
albo stosowat zty chwyt rakiety, éwiczac gre w tenisa.

W drugim rozdziale omawiam trening szybko$ci. Mowa tam o far-
tleku (zabawie biegowej), pomagajacym przyzwyczaic si¢ do szybsze-
go biegania. Tym, ktérzy uwazaja, ze budowanie bazy sprowadza si¢
do truchtania bez korica, nie bedzie tatwo wyrwad si¢ z powolnego
rytmu. Przekonanie, ze mimo braku szybkich treningéw pewnego
dnia stopy same zaczna porusza¢ si¢ szybciej, kolana podnosi¢ wyzej,
a krok si¢ wydtuzy, jest bledne. Nie nalezy pomijaé pracy nad szyb-
kosciag w trakcie budowania bazy. Treningi szybkosci sa bowiem jej
czescia.

Od samego poczatku trenuj we whasciwy sposéb. Cwicz technike
oraz ucz si¢ biega¢ poprawnie i szybko.




SZTUKA SZYBSZEGO BIEGANIA

TECHNIKA, TRENING, TAKTYKA

Serdecznie i goraco polecam Sziuke szybszego biegania zawodowym biegaczom, pot-
amatorom, amatorom i totalnym zdttodziobom biegowym, jak tez tym, ktdrzy stojg z boku
i sie przygladajg. Polecam jg trenerom i instruktorom, kierujgcym przygotowaniami zawod-
nikéw do osiggniecia superwynikdw. Autorami s3: Julian Goater, niegdys$ znakomity za-
wodnik, a obecnie $wietny szkoleniowiec, i Don Melvin, biegacz amator, dziennikarz i pisarz.
Obaj w intuicyjny sposdb wyjasniajg, o co w tym bieganiu naprawde chodzi. Piszg, jak
wazna jest praca nad samym sobg w wymiarach fizycznym, psychicznym i mentalnym.
Biegacz superszybki to wszechstronny biegacz, ktory stale szuka bodzcéw do doskonale-
nia sie, aby osiggac coraz lepsze wyniki. Jak wyjasniajg Goater i Melvin, nie nalezy bac sie
eksperymentow i poszukiwania ,biegowego Graala” na drodze rozwoju fizycznego i — nawet
duzo wazniejszego — rozwoju duchowego. Stosowanie réznorodnosci i zmiennosci bodz-
cow w treningu spowoduje, ze poznasz wiasne stabe strony. Ta wiedza stanie si¢ dla cie-
bie windg, ktdra wyniesie cig na wyzszy poziom biegowy.

Robert Celiriski

wielokrotny mistrz Swiata Masters

w biegach afugich (10 000 m) i biegach przetajowych,
trener personalny

Mozesz cate zycie biegac tak samo i mie¢ z tego sporo satysfakcji. Ale jesli masz w sobie
chocéby cient ducha rywalizacji, to owa satysfakcja bedzie malata, w miare jak postepy
zaczng stawac sie wolniejsze. A gwarantuje ci, ze przy monotonnym wybijaniu kolejnych
kilometrow bedg coraz mniej widoczne. Wtedy nadejdzie czas, by przestac biegac, a za-
cza¢ trenowac.

| o tym wiasnie jest ta ksigzka. Przedstawia szes¢ fundamentdw treningu, dzigki ktérym
bedziesz w stanie biega¢ szybciej — i to niezaleznie od dystansu. Podpowiada, jak kazdy
z tych filardw wzmocnic, zeby$ osiggat coraz lepsze czasy na zawodach. Daje konkretne
przyktady trening6w, dzigki ktdrym wskoczysz na wyzszy poziom biegowy.

Nie wszyscy skorzystajg z tej ksigzki w rownym stopniu. | cho¢ najwigcej wyniosa z niej
bardziej zaawansowani biegacze, to powinna znalez¢ sie na potce kazdego, kto chce czuc
w czasie biegu wtasng site, szybko$¢ i moc, bez wzgledu na aktualng zycidwke.

Marek Dudzirski
redaktor naczelny ,,Runner’s World”
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