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Dzisiejszy maratoñczyk musi p³y-
n¹æ pod pr¹d g³ównego nur-
tu ¿ycia spo³ecznego. Chocia¿ 

wiêkszoœæ obywateli tyje i staje siê coraz 
bardziej zasiedzia³a, równie¿ coraz wiê-
cej osób, przywi¹zanych dotychczas do 
kanapy, decyduje siê podj¹æ wyzwanie, 
trenuj¹c do najciê¿szej dyscypliny Igrzysk 
Olimpijskich. 

Maratoñczyków zawsze postrzegano 
trochê jako odmieñców – i nie zawsze 
w dobrym tego s³owa znaczeniu. Na po-
cz¹tku XX wieku, dziennikarze regular-
nie przestrzegali przygotowuj¹cych siê do 
Maratonu Bostoñskiego, sugeruj¹c, ¿e jest 
to wysi³ek znacznie przekraczaj¹cy mo¿li-
woœci „normalnego” cz³owieka, i mog¹cy 
nawet doprowadziæ do œmierci. W latach 
szeœædziesi¹tych, kiedy zaczyna³em swoj¹ 
przygodê z maratonem, istnia³o wiele po-
pularnych nawyków spêdzania wolnego 
czasu. Maratoñczyków okreœlano mianem 
„eklektycznej mieszanki dziwaków”. Jako 
jeden z nich, muszê przyznaæ, ¿e opinia ta 
nie odbiega³a zbytnio od rzeczywistoœci. 

Dziœ ukoñczenie biegu maratoñskiego 
pozostaje jednym z kilku istotnych ¿ycio-
wych wyzwañ, z którymi w ca³oœci trze-
ba siê zmierzyæ indywidualnie. S³ucha-
³em relacji dziesi¹tków tysiêcy biegaczy 
wspominaj¹cych magiê, jaka towarzyszy 
przekraczaniu mety biegu maratoñskie-
go; wielu z nich powtarza³o, ¿e ukoñcze-
nie maratonu by³o dla nich najwiêkszym 
¿yciowym osi¹gniêciem. Inni traktowali 
to, jak wzmocnienie cia³a, umys³u i du-

szy, które pozwoli³o im skierowaæ swoje 
¿ycie na nowe tory. 

Tom Holland wykona³ wspania³¹ ro-
botê, ³¹cz¹c ze sob¹ wszystkie elementy 
zapewniaj¹ce sukces w maratonie. Jego 
rady poparte s¹ solidnym doœwiadcze-
niem i wieloletni¹ nauk¹ na w³asnych 
b³êdach. Jeœli weźmiesz sobie do serca 
podane przez niego informacje, masz 
szansê unikn¹æ wielu problemów, o któ-
rych s³yszê codziennie w szkó³ce biego-
wej, na obozach sportowych, czy pod-
czas zajêæ e-coachingu. Zgadzamy siê 
z Tomem, ¿e ukoñczenie maratonu jest 
dla wiêkszoœci ludzi absolutnie mo¿liwe.

Fakt, ¿e pomog³em ponad 100,000 
maratoñczykom w osi¹gniêciu ich wy-
marzonego celu, doda³ mi wiary w to, ¿e 
przygotowanie do maratonu nie musi byæ 
równoznaczne z bólem ani koñczyæ siê 
urazami. Zachowuj¹c odpowiedni¹ rów-
nowagê pomiêdzy biegiem i przerwami 
na marsz, praktycznie ka¿dy z nas mo¿e 
uzyskaæ kontrolê nad swoim treningiem 
i nadal cieszyæ siê wiêkszoœci¹, a nawet 
wszystkimi czynnoœciami, w które jest 
normalnie zaanga¿owany. 

Pomimo sta³ego wzrostu liczby mara-
toñczyków w ci¹gu ostatnich dwudziestu 
lat, pokonanie dystansu 42 195 metrów 
wprowadzi ciê do elitarnego grona jednej 
dziesi¹tej procent populacji œwiata, która 
koñczy maraton ka¿dego roku.

Mo¿esz tego dokonaæ !
Jeff  Galloway

United States Olympian

www.Jeff Galloway.com
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«
W rodzinie, z której pochodzê, 

by³o szeœciu ch³opców i ani 
jednej dziewczynki. Jestem 

pewien, ¿e ojciec wzi¹³ siê do biega-
nia przede wszystkim dlatego, ¿eby ra-
towaæ to, co pozosta³o z jego zdrowia 
psychicznego. Rozmiar kontrolowane-
go chaosu, jaki panowa³ w domu, by³ 
prawdopodobnie wprost proporcjo-
nalny do dystansów, które przebiega³ 
ojciec i to jeszcze na d³ugo przedtem, 
zanim zacz¹³ startowaæ w maratonach. 
A tych by³o niema³o.

MÓJ PIERWSZY MARATON

Tak jak wiêkszoœæ maratoñczyków, oj-
ciec biega³ w weekendy, gdy mia³ wiê-
cej czasu. W wieku dziewiêciu lat za-
cz¹³em mu towarzyszyæ w jego biegach 
d³ugodystansowych LSD („long slow 
distance” – bieganie w wolnym tempie 
na d³ugim dystansie – przyp. red.), pe-
da³uj¹c obok niego na malutkim, ¿ó³-
tym rowerku z bananowym siedzeniem. 
Mieszkaliœmy w miejscowoœci le¿¹cej na 
wzgórzach. Tata pcha³ mnie pod górê, 
pomagaj¹c zdobywaæ szczyty wzgórz, 

które dziewiêciolatkowi wydawa³y siê 
nieskoñczenie wielkie. Jestem pewny, 
¿e to by³ dla niego œwietny trening gór-
ski, a dodatkowe obci¹¿enie, jakie mi 
zawdziêcza, wysz³o mu tylko na dobre. 

Kiedy mia³em dziesiêæ lat, tata za-
pisa³ mnie na pierwszy zorganizowany 
bieg. Piêæ kilometrów… prawdziwy raj. 
Nie biegliœmy razem. By³em jak labra-
dor spuszczony ze smyczy, by pobiegaæ 
na wolnej przestrzeni w ciep³y, letni 
dzieñ. ¯adnej rozgrzewki, ¿adnego ryt-
mu, po prostu bieg³em przed siebie, 
pêdzi³em jak rakieta. Ojciec czeka³ na 
mnie, na linii mety. Przyj¹³em z radoœ-
ci¹ drewniany patyczek, na którym wo-
lontariusz wypisa³ miejsce i czas, jakie 
zaj¹³em w biegu. Od tamtej chwili a¿ do 
dzisiaj jestem uzale¿niony.

Nadal biega³em z ojcem, ale w miarê, 
jak dojrzewa³em, nasze wspólne przygo-
dy stawa³y siê coraz rzadsze. Tata ci¹gle 
biega³, ale ja zaj¹³em siê innymi sporta-
mi i dziewczynami (niekoniecznie w tej 
kolejnoœci). Uczêszcza³em do Boston Col-
lege i chocia¿ nadal trenowa³em, wyni-
ka³o to raczej ze zwyk³ej pró¿noœci ni¿ 
z potrzeby dbania o zdrowie.

Wstęp
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W Bostonie odbywa siê rokrocznie 
presti¿owy Maraton Bostoñski, które-
go data przypada na Dzieñ Patriotów, 
œwiêto stanu Massachusetts, wiêc nie-
mal ca³y stan dopinguje biegaczy. Przez 
kilka lat mieszka³em na Commonwe-
alth Avenue, która stanowi wa¿n¹ czêœæ 
maratonu, zaraz za okrytym z³¹ s³aw¹ 
Heartbreak Hill. Jako studenci spêdza-
liœmy ca³y dzieñ na podwórku, s¹cz¹c 
tanie piwo i ogl¹daj¹c roj¹cych siê 
wszêdzie biegaczy. Uwa¿aliœmy, ¿e ka¿-
dy z nas poradzi³by sobie w tym biegu 
i zak³adaliœmy siê o to, ¿e w przysz³ym 
roku na pewno wystartujemy. Tak by³o 
w kwietniu, ale ju¿ w styczniu ka¿dy 
z nas znajdowa³ sobie jakiœ istotny po-
wód, dla którego nie móg³ wystartowaæ. 

Mój ojciec nadal biega³ maratony, 
podczas gdy ja cieszy³em siê studen-
ckim ¿yciem. Na ostatnim roku, w cza-
sie przerwy œwi¹tecznej, ojciec powie-
dzia³ mi, ¿e ma dla mnie numer starto-
wy i jeœli tylko chcê, mogê do³¹czyæ do 
niego w maratonie. To by³a powa¿na 
sprawa, bo w Maratonie Bostoñskim 
mog¹ wzi¹æ udzia³ tylko osoby z za-
proszeniami. By wzi¹æ udzia³ w biegu 
musisz mieæ wystarczaj¹co dobry czas 
kwalifi kuj¹cy, w zale¿noœci od wieku. 
(Wykaz aktualnych czasów kwalifi ku-
j¹cych do Maratonu Bostoñskiego znaj-
dziesz na stronie 101.) Niewielka liczba 
osób biega jako tzw. bandyci, czyli za-
wodnicy nieofi cjalni, którzy startuj¹ na 
koñcu stawki i nie otrzymuj¹ medali ani 
swoich wyników koñcowych po prze-

kroczeniu mety. „Bandyci” to zazwyczaj 
studenci, ludzie biegaj¹cy w przebraniu 
Elvisa Presleya czy Supermana, ale te¿ 
ci, którzy po prostu chc¹ wzi¹æ udzia³ 
w maratonie, ale nie uda³o im siê ofi -
cjalnie zakwalifi kowaæ. 

Tak wiêc przyj¹³em propozycjê 
ojca. W kwietniu mia³em po raz pierw-
szy w ¿yciu przebiec Maraton Bostoñ-
ski.

Musicie wiedzieæ, ¿e nie mia³em 
ani planu, ani trenera, ani rozpisanego 
treningu, ani ksi¹¿ki takiej jak ta, któ-
ra pomog³aby mi w przygotowaniach. 
Nie mia³em równie¿ pojêcia w co tak 
naprawdê siê wpakowa³em. Nie bra-
kowa³o mi za to naiwnoœci i arogancji. 
Obserwuj¹c przez te wszystkie lata bie-
gaczy przebiegaj¹cych przez Common-
wealth Avenue, zauwa¿y³em, ¿e wiêk-
szoœæ z nich jest w gorszej formie ni¿ ja. 
Mog³em pobiec, ¿aden problem. 

Mimo wszystko mia³em przecie¿ 
ojca. Widzia³em co robi³, by przygoto-
waæ siê do maratonu i towarzyszy³em 
mu w d³u¿szych treningach, je¿d¿¹c na 
rowerze. Wiedzia³em, ¿e muszê biegaæ 
kilka razy w tygodniu, a w weeken-
dy trochê d³u¿ej. Zdarza³o siê, ¿e tata 
dzwoni³ do mnie, by sprawdziæ, jak id¹ 
przygotowania.

„Jak idzie trening? Dobrze siê bie-
ga³o w tym tygodniu?”

„Doskonale. Jestem na najlepszej 
drodze.”

 Mo¿ecie pomyœleæ, ¿e wychowa-
nie w katolickiej rodzinie, niedzielne 



msze i uczêszczanie do jezuickiej szko-
³y, uchroni³y mnie przed oszukiwaniem 
ojca na temat treningów. Jesteœcie jed-
nak w b³êdzie. 

W rzeczywistoœci w ogóle nie bie-
ga³em.

Ca³y czas æwiczy³em pompki 
i brzuszki, chodzi³em na si³owniê, æwi-
czy³em biceps i triceps. Chcia³em do-
brze wygl¹daæ, ale nie biega³em.

Ojciec niezmiennie upewnia³ siê, ¿e 
trenujê, a ja nadal karmi³em go niewin-
nymi k³amstewkami. Op³aca³o mi siê 
to, kiedy chodz¹c do spowiedzi i przy-
znaj¹c siê do ³garstw, zamiast zdrowa-
siek, ksi¹dz, w ramach pokuty, prze-
pisa³ mi bieganie krótkich dystansów 
w tygodniu, a d³u¿szych w niedziele 
przed msz¹. 

Miesi¹ce mija³y i nagle zosta³y mi 
tylko trzy tygodnie do maratonu. Na 
weekend pojecha³em do domu, tak 
wiêc nie mog³em ju¿ wiêcej k³amaæ na 
temat mojego biegania. Wiedzia³em, 
¿e czas coœ zrobiæ, ¿eby przygotowaæ 
siê do 42-kilometrowej trasy, z któr¹ 
wkrótce siê zmierzê. Pewnego wczes-
nego ranka, w niedzielê, za³o¿y³em 
sfatygowane adidasy (nie do biegania), 
chwyci³em ogromnego walkmana (to 
by³ 1991 rok, ¿adnych MP3) i wybra-
³em siê na swój pierwszy ofi cjalny d³ugi 
bieg. To by³ piêkny dzieñ, zupe³nie jak 
Forrest Gump, po prostu bieg³em i bie-
g³em. Przemierza³em górzyste œcie¿ki 
na obrze¿ach Connecticut, z muzyk¹ 
bij¹c¹ w uszach i sercem wal¹cym od 

treningu. Po oko³o dwóch godzinach 
znalaz³em siê w domu – spocony, obo-
la³y i wyczerpany. Tak. By³em gotów 
przebiec Boston.

To by³ mój pierwszy i ostatni tre-
ning przygotowuj¹cy do maratonu. Nie 
zak³adajcie od razu, ¿e w ogóle siê nie 
przygotowa³em. Owszem, spêdzi³em 
kilka godzin na tworzeniu sk³adanki 
pe³nej utworów z lat osiemdziesi¹tych, 
która mia³a napêdzaæ mnie w trakcie 
biegu.

Noc¹, przed zawodami, rozmawia-
³em z ojcem. Widzia³, jak biega³em 
w zwyk³ych adidasach, wiêc zapyta³ 
wprost, czy kupi³em sobie jakieœ buty 
do biegania. Powiedzia³em, ¿e wystar-
cza mi to, co mam. Wspomnia³, ¿e 
przyniesie mi odpowiednie obuwie, gdy 
spotkamy siê przy niewielkim koœciele 
w Hopkinton na starcie biegu. 

Powtórzê raz jeszcze, moja stancja 
znajdowa³a siê na samej trasie biegu, 
dok³adnie na trzydziestym czwartym 
kilometrze, na Commonwealth Avenue. 
Policyjne barykady ci¹gnê³y siê wzd³u¿ 
pustych ulic. W poniedzia³kowy ra-
nek wskoczy³em do taksówki, prosz¹c 
o podwiezienie mnie na start Maratonu 
Bostoñskiego. 

Maraton Bostoñski to wyœcig od 
punktu do punktu, co oznacza, ¿e start 
i meta znajduj¹ siê w ró¿nych miejscach. 
Jechaliœmy w kierunku przeciwnym do 
trasy biegu, œmigaj¹c odcinkiem au-
tostrady. Po prawie godzinnej jeździe, 
uœwiadomi³em sobie powagê sytuacji:
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Chwileczkê, mia³em przebiec ca³¹ 
tê drogê! 

I jeszcze osiem kilometrów…
I jeszcze kawa³ek.
Niedobrze.
W tym momencie olœni³o mnie 

i zrozumia³em, ¿e czeka mnie d³ugi 
dzieñ pe³en cierpieñ. Zmêczy³em siê 
ju¿ sam¹ jazd¹ na start; jakim cudem 
mia³em przebiec ca³¹ tê drogê z po-
wrotem? 

Gdy dotarliœmy do ma³ego mia-
steczka Hopkinton wœród k³êbi¹cych 
siê t³umów, pogoda by³a przepiêkna. 
Ostry zapach ¿elu mentolowego Bengay 
unosi³ siê w powietrzu, podczas gdy 
biegacze rozci¹gali siê przy znakach 
drogowych, le¿eli na pokrytej gazeta-
mi ziemi, aplikowali domowej roboty 
aerozole w niecenzuralne miejsca i si-
kali w krzakach, na drzewa, ogrodzenia 
i domy. Mia³o miejsce obrzydliwie du¿o 
sikania. 

Wa³êsa³em siê w¹skimi uliczkami, 
by znaleźæ ma³y, bia³y koœció³, przy 
którym czeka³ na mnie ojciec. Trzy-
ma³ w rêku parê butów biegowych, 
które niechêtnie od niego przyj¹³em. 
Próbowa³ udzieliæ mi ostatniej rady 
przed startem, ale jego s³owa ledwo do 
mnie dociera³y poprzez szum w g³o-
wie i œcisk w ¿o³¹dku. Poczucie energii 
i ekscytacji, generowane przez tysi¹ce 
biegaczy by³o zaraźliwe, jak nic inne-
go, czego kiedykolwiek doœwiadczy³em. 
Da³o siê odczuæ napiêcie w powietrzu, 
aczkolwiek szczególnie pozytywne. 

Twarze otaczaj¹cych mnie ludzi wyra-
¿a³y ten sam nastrój wyczekiwania, jaki 
widaæ na twarzach dzieci oczekuj¹cych 
na rozpakowanie prezentu.

Mieliœmy z ojcem zupe³nie inne nu-
mery startowe – mój by³ o wiele ni¿-
szy ni¿ jego. To oznacza³o, ¿e rusza³em 
z miejsca przed nim i przekracza³em 
liniê startu dziesiêæ – do piêtnastu mi-
nut wczeœniej. By³em pewny siebie a¿ 
do ostatnich chwil: kiedy przekaza³ mi 
ostatnie s³owa m¹droœci przed rozpo-
czêciem, rzuci³em mu tylko krótkie 
„adieu” i powiedzia³em, ¿e spotkamy 
siê na mecie.

Przed startem, zupe³nie jak kro-
wa zapêdzona do zagrody, ustawiasz 
siê na wyznaczonym polu, zazwyczaj 
okreœlonym przez twój numer startowy. 
Niektóre zawody dopasowuj¹ miejsce 
zbiórki, pytaj¹c w zg³oszeniu o przewi-
dywany czas ukoñczenia wyœcigu. Le-
piej odpowiedzieæ szczerze, bieganie ze 
zbyt szybk¹ lub zbyt woln¹ grup¹ nie 
bêdzie ¿adn¹ przyjemnoœci¹. 

Jeœli chcesz biec z przyjacielem, 
a nie jesteœcie w tym samym punkcie 
startu, na niektórych zawodach pozwo-
l¹ ci przejœæ do ni¿szej grupy, ale nigdy 
wy¿ej. Innymi s³owy, biegacz z „szyb-
szym” numerem startowym (zazwyczaj 
ni¿szy numer) mo¿e zostaæ dopuszczo-
ny do „wolniejszej” grupy startuj¹cych, 
ale nie na odwrót. Jeœli chcia³byœ tego 
dokonaæ, zapytaj siê wolontariuszy, czy 
istnieje taka mo¿liwoœæ. 



Œledzi³em t³umy biegaczy, prze-
mieszczaj¹cych siê wzd³u¿ ulicy, by 
trafi æ na swoje pole. Znalaz³em miej-
sce, odpowiadaj¹ce mojemu numerowi 
startowemu i wpakowa³em siê w t³um, 
staj¹c ramiê w ramiê, wciœniêty jak sar-
dynka, pomiêdzy innych biegaczy, któ-
rzy wcale nie pachnieli lepiej.

Rozbrzmiewa³ hymn narodowy, 
samoloty myœliwskie szumia³y nad 
g³owami, a my przebieraliœmy nogami 
w oczekiwaniu na start. Przewin¹³em 
kasetê i na³o¿y³em s³uchawki. Pierw-
sze dźwiêki gitar w „Cult of Personali-
ty” zespo³u Living Colour pojawi³y siê 
dok³adnie w momencie, gdy wystrza³ 
z armaty oznajmi³ start wyœcigu. Zaczê-
liœmy. 

Piêtnaœcie tysiêcy ludzi, próbuj¹-
cych przedrzeæ siê ¿wawo w¹skimi 
uliczkami Hopkinton, stanowi³o nie-
zwyk³y widok. Zanim jednak zacznie 
siê dla ciebie prawdziwy bieg, masy 
ludzi musz¹ przedostaæ siê t³umnie na-
przód, co zajmuje im chwilê. Biegniesz 
piêæ kroków, idziesz trzy, truchtasz dwa 
i tak przez kilka minut. 

Po chwili mog³em ju¿ swobodnie 
biec. By³ ciep³y dzieñ, a kwietniowe 
niebo ca³kowicie bezchmurne. Idealny 
dzieñ na moje pierwsze podejœcie do 
maratonu. T³umy ludzi ci¹gnê³y siê po 
obu stronach ulicy: ma³e dzieci trzy-
ma³y w rêkach kawa³ki pomarañczy, 
rodziny wypoczywa³y na pla¿owych 
le¿akach, a ludzie wymachiwali do-
mowej roboty transparentami, dopin-

guj¹c bliskich. Kiedy wspiêliœmy siê 
na pierwszy pagórek, piosenka z fi lmu 
Rocky – „Eye of the Tiger” rozleg³a siê 
na podjeździe po prawej stronie. By³em 
wniebowziêty; co za ³atwizna. 

Nie mia³em pojêcia, w jakim biegnê 
rytmie, ale z perspektywy czasu wiem, 
¿e by³ zdecydowanie za szybki. Biega-
cze amatorzy znani s¹ z tego, ¿e startu-
j¹ jak pies goni¹cy wiewiórkê - szcze-
gólnie naiwni nowicjusze, jakim wtedy 
by³em. W jednej chwili przepe³nia ciê 
elektryzuj¹ca energia i bardzo ciê¿ko 
jest siê powstrzymaæ. To szczególnie 
zabójcze w pokonywaniu maratoñskie-
go dystansu – brak rytmu odp³aci ci siê 
później. 

Gna³em przed siebie, w s³uchaw-
kach, mieszaj¹c siê z wiwatami t³umu, 
dudni³a maratoñska sk³adanka. Prze-
mkn¹³em przez Ashland i Framingham. 
Temperatura ros³a, a szara bawe³niana 
koszulka Boston College, któr¹ mia³em 
na sobie, ca³kowicie przemok³a, lepi¹c 
siê do cia³a. Kiedy dociera³em do szes-
nastego kilometra w miasteczku Natick, 
sta³o siê coœ niespodziewanego.

Zderzy³em siê ze „œcian¹”.
Powiem wiêcej, waln¹³em w ni¹, 

rozp³aszczy³em siê na niej i wbi³em 
siê w ni¹. Potê¿nie. Twarz¹ i na pe³nej 
prêdkoœci. 

Œciana to okreœlenie u¿ywane 
dla wyjaœnienia momentu, w którym 
w trakcie biegu wytrzyma³oœciowe-
go cia³o mówi „doœæ”. Wierzê, ¿e do 
dwóch przyczyn zderzenia ze œcian¹ 
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nale¿¹: brak odpowiedniego trenin-
gu i nieprzyjmowanie wêglowodanów 
przed i w trakcie zawodów. Jeœli æwi-
czysz prawid³owo, czyli tak jak szczegó-
³owo opiszê później, nigdy nie bêdziesz 
musia³ zderzaæ siê ze œcian¹. Wtedy nie 
by³em nawet blisko w³aœciwego trenin-
gu. Zderzenie ze œcian¹ dotyka biegaczy 
zazwyczaj w okolicach trzydziestego ki-
lometra. Ale nawet osoby nie do koñca 
wytrenowane zazwyczaj biegaj¹ 25-28- 
kilometrowe odcinki, zanim wystartuj¹ 
w maratonie. Ja nie pokona³em ani jed-
nego, choæby 20- kilometrowego.

Nie trzeba mówiæ, ¿e czu³em siê, 
jakbym umiera³. Mia³em wra¿enie, ¿e 
biegnê z kul¹ u nogi, a gêsta mg³a na 
dobre spowi³a moj¹ g³owê. Zwolni³em, 
osi¹gaj¹c tempo œlamazarnego czo³ga-
nia, œci¹gn¹³em przemoczon¹ koszul-
kê i wsadzi³em j¹ w szorty. Walkman 
zmieni³ siê w dziesiêciokilowy ciê¿arek, 
którego musia³em siê pozbyæ. Zauwa-
¿y³em m³odego ch³opca wychylaj¹cego 
siê na skraju ulicy. Wczuwaj¹c siê, ni-
czym Mean Joe Green w reklamie Co-
ca-Coli, krzykn¹³em:

„Hej, dzieciaku, ³ap!”
Rzuci³em mu walkmana, a on gapi³ 

siê na mnie zmieszany i zdziwiony, by 
chwilê potem zerwaæ siê do domu ze 
swoim nowym nabytkiem. Jestem pra-
wie pewny, ¿e w nastêpnym roku przy-
szed³ na maraton z nadziej¹ na wiêcej 
podarków od biegaczy.

Nie przestawa³em biec, potykaj¹c 
siê po drodze w miarê ³api¹cych mnie 

skurczów. Nie by³em nawet w po³owie 
biegu, a czu³em siê wykoñczony. Kiedy 
ju¿ myœla³em, ¿e to koniec – poczu³em 
lekkie stukanie w plecy.

To by³ mój tata.
Wtedy nie mia³em pojêcia jak mar-

nie wygl¹da³em, ale on bez problemu 
zauwa¿y³, ¿e cierpiê. Zapyta³, jak mi 
idzie, a ja odpowiedzia³em tylko, ¿e 
moje nogi to dwa gigantyczne skurcze. 
Podbiegliœmy do namiotu medycznego, 
w którym na chwilê znikn¹³. Po chwili 
pojawi³ siê z jakimœ dziwnym ¿elem i ka-
za³ wetrzeæ go w nogi. Przekonany, ¿e 
to jakiœ specjalny specyfi k na usuwanie 
kurczy, zrobi³em jak kaza³. Prawd¹ jest, 
¿e moje nogi poczu³y siê nieco lepiej 
i wróciliœmy do biegu. Kilka miesiêcy 
później, tata przyzna³ siê, ¿e magiczny 
balsam by³ zwyk³¹ wazelin¹. Wtedy po 
raz pierwszy poczu³em na swojej skó-
rze dzia³anie „efektu placebo” – zjawi-
ska polegaj¹cego na tym, ¿e coœ dzia³a 
tylko za spraw¹ twojej wiary w to, ¿e ci 
pomo¿e, bez wzglêdu na swoje w³aœci-
woœci. Niesamowity przyk³ad na to, jak 
wielk¹ moc nad cia³em posiada umys³.

Odcinek miêdzy 20. a 30. kilome-
trem pamiêtam jak przez mg³ê. Cz³a-
pa³em powoli przed siebie, podczas 
gdy ojciec robi³ wszystko, by odwróciæ 
moj¹ uwagê od bólu. Nie pamiêtam 
nawet podbiegania pod wyczerpuj¹cy 
Heartbreak Hill. Zanotowa³em za to 
chwilowe otrzeźwienie, kiedy mijaliœmy 
pijane t³umy przy Boston College i moje 
mieszkanie. 



Wejdźmy do œrodka - us³ysza³em 
g³os ojca, próbuj¹cego przekrzyczeæ 
wrzaski studenciaków - mo¿esz wzi¹æ 
prysznic i potem ukoñczyæ wyœcig.

Nie ma mowy. Jeœli teraz siê zatrzy-
mam, nigdy nie zbiorê siê do ponowne-
go startu. Skoñczmy to.

Biegliœmy wiêc dalej. Chwilê póź-
niej na horyzoncie ukaza³ siê znany mi 
szyld CITGO. Wiedzia³em, ¿e to dobry 
znak (gra s³ów zamierzona); oznacza³o 
to, ¿e meta by³a na wyci¹gniêcie rêki. 
Kiedy pokonaliœmy ostatni zakrêt i zo-
baczy³em fi nisz, poczu³em falê emocji 
i doznañ, których nigdy nie zapomnê. 
To uczucie towarzyszy mi zawsze, kie-
dy koñczê maraton, ultramaraton (dy-
stans powy¿ej 42 195 metrów), czy za-
wody Ironman. Dla niego ponad 60 000 
osób ka¿dego roku próbuje dostaæ siê 
na maraton w Nowym Jorku. Niesamo-
wite spe³nienie, które przychodzi wraz 
ze stawieniem czo³a wyzwaniom cia³a 
i umys³u. Zygmunt Freud postulowa³, 
¿e unikamy bólu, a szukamy przyjemno-
œci. Ja twierdzê, ¿e prawdziwe szczêœ-
cie i spe³nienie wynika z d¹¿enia do 
przyjemnoœci poprzez ból. Nie ten, po-
woduj¹cy urazy, ale taki, który testuje 
twoj¹ siln¹ wolê. Podejmujesz siê cze-
goœ niezwykle trudnego, tylko i wy³¹cz-
nie z w³asnych chêci. Wk³adasz w to 
ogromne iloœci fi zycznej i emocjonalnej 
energii opartej na wierze w to, ¿e mo-
¿esz zdobyæ coœ prawie nieosi¹galnego. 
Im wiêcej zainwestujesz, tym ³atwiejsze 
do zrealizowania bêd¹ cele, a co za tym 

idzie nieopisana przyjemnoœæ czekaj¹ca 
na ciebie po drugiej stronie linii mety. 

Przekroczenie fi niszu z ojcem 
w 1991 roku by³o kluczowym momen-
tem w moim ¿yciu, nad którym doœæ 
czêsto rozmyœlam. Od tamtej pory prze-
bieg³em ponad dwadzieœcia maratonów, 
trzy ultramaratony i dwanaœcie triatlo-
nów Ironman. Zakwalifi kowa³em siê na 
start w Maratonie Bostoñskim siedem lat 
z rzêdu, poczynaj¹c od 2000 roku. Poko-
nanie tego pierwszego maratonu zajê³o 
mi cztery i pó³ godziny; teraz moim re-
kordem jest nieco poni¿ej trzech godzin. 
Bieganie sta³o siê codziennoœci¹, zdro-
wym uzale¿nieniem, czêœci¹ mojej pra-
cy i sposobem na ¿ycie.

Jeœli to jest twój pierwszy maraton, 
zazdroszczê. Chocia¿ wszystkie fi nisze 
s¹ niezapomniane, nic nie równa siê 
temu pierwszemu. Przygotuj siê na do-
œwiadczenie, które odmieni twoje ¿ycie. 
Jeœli przebieg³eœ maraton ju¿ wczeœniej 
i siêgasz po tê ksi¹¿kê w celu dalszej na-
uki, sprawiê, ¿e bêdziesz szybszy i mniej 
podatny na kontuzje, a to wszystko przy 
dobrej zabawie i tylko w szesnaœcie ty-
godni. Cztery miesi¹ce to wszystko, o co 
ciê proszê. Gwarantujê, ¿e jeœli bêdziesz 
trzyma³ siê moich planów treningowych 
i wprowadzisz w ¿ycie sprawdzone 
przeze mnie strategie i techniki, nie roz-
czarujesz siê. 

O czym jest ta ksi¹¿ka? Zawiera in-
formacje, których rozpaczliwie potrze-
bowa³em przed swoim pierwszym ma-
ratonem: plany treningowe, wskazówki 

WSTĘP       15



16       PRZYGOTOWANIE DO MARATONU

na temat od¿ywiania, nawadniania, 
sprzêtu, rytmu, æwiczeñ umys³owych, 
zapobiegania urazom, treningów si³o-
wych, elastycznoœci i wiele wiêcej. Bê-
dziesz uczy³ siê na moich b³êdach, co 
pozwoli ci unikn¹æ pope³niania ich sa-
memu, i doœwiadczenia mojego i moich 
klientów, by jak najlepiej przetrwaæ ma-
raton. Jeœli ukoñczysz bieg z uœmiechem 
na twarzy, a zaraz po zejœciu zakwasów, 
rozpoczniesz poszukiwania nastêpnych 
zawodów, uznam swoj¹ misjê za po-
myœlnie wykonan¹. 

UWAGA: Pomimo że książka ta traktu-
je zarówno o półmaratonie, jak i o ca-
łym maratonie, przez cały czas będzie 
w niej używane określenie maraton. 
Większość koncepcji znajduje zasto-
sowanie w przypadku obu dystansów, 
a gdy dotyczą tylko jednego z nich, 
będą omawiane osobno. 
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«
To bardzo proste pytanie jest mi 

zadawane przez ca³y czas. Dla-
czego biegam? Pozwól, ¿e wyli-

czê kilka pozytywnych efektów trenin-
gu kardio, w szczególnoœci biegania:

1. Zwiêksza poziom lipoproteiny wy-
sokiej gêstoœci (HDL), czyli tzw. 
dobrego cholesterolu

2. Pomaga w zapobieganiu i kontrolo-
waniu cukrzycy

3. Obni¿a ciœnienie krwi

4. Poprawia funkcjonowanie uk³adu 
kr¹¿enia

5. Przyczynia siê do obni¿enia wagi

6. Pomaga w zapobieganiu chorób 
uk³adu kr¹¿eniowego

7. Zwiêksza wra¿liwoœæ na insulinê 
(obni¿ona wra¿liwoœæ na insulinê 
mo¿e prowadziæ do cukrzycy typu 
2)

8. Zwiêksza gêstoœæ mineraln¹ koœci

9. Poprawia pewnoœæ siebie i samo-
ocenê

Powy¿sza lista nie wyczerpuje 
wszystkich pozytywnych efektów. Za-
wsze powtarzam, ¿e przede wszystkim 
biegam „dla swojej g³owy”. Bieganie 
daje mi mo¿liwoœæ wyrzucenia z siebie 
stresu. Jest moj¹ „ruchom¹ medytacj¹”. 
Niewa¿ne, jak czujê siê przed biega-
niem – po bieganiu zawsze jest o nie-
bo lepiej. Bieganie jest proste. Kosztuje 
tyle, co nic. Mo¿esz je uprawiaæ prawie 
wszêdzie. W dwóch s³owach: bieganie 
sprawia, ¿e wygl¹dasz lepiej, czujesz siê 
lepiej i ¿yjesz d³u¿ej, wszystko naraz.

Jest naprawdê dobre.
Pytanie powinno wiêc brzmieæ ina-

czej: „Dlaczego nie biegasz?” Otwórz 
jakikolwiek magazyn, a zbombarduj¹ 
ciê ca³ostronicowe reklamy wielkich 
koncernów farmaceutycznych, rekla-
muj¹cych swoje nowe produkty – spe-
cyfi ki, których przyjmowanie mo¿na by 
równie dobrze zast¹piæ bieganiem, da-
j¹cym te same efekty. Masz problemy 
ze snem? Udowodniono, ¿e trening kar-
dio pomaga. Musisz poprawiæ sytuacjê 
lipidów we krwi? Równie¿ w tym przy-
padku bieganie to rozwi¹zanie idealne. 

ROZDZIAŁ 1

Po co w ogóle biegać?
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Nie chcê przez to powiedzieæ, ¿e medy-
cyna jest nam zbêdna, ale ograniczenie 
farmakologicznych rozwi¹zañ na rzecz 
biegania mo¿e byæ korzystne. 

S¹ te¿ reklamy telewizyjne zachwa-
laj¹ce nowe œrodki, których dzia³anie 
lecznicze pozostaje czasem zagadk¹. 
Spoty te zawsze koñcz¹ siê kwesti¹: 
„Zapytaj lekarza o to czy tamto.” A gdy-
by tak chocia¿ w kilku reklamach poja-
wi³o siê has³o: „Zapytaj lekarza o æwi-
czenia?”

My biegacze znamy doskonale 
wieczne narzekanie niebiegaj¹cych. 
Obwieszczaj¹ oni np., ¿e „bieganie jest 
z³e dla stawów kolanowych.” Niestety, 
wielu lekarzy opowiada takie bzdury 
swoim pacjentom, a wynika to tylko 
i wy³¹cznie z tego, ¿e nie œledz¹ oni 
badañ dotycz¹cych tego tematu. Tak 
naprawdê istnieje garstka dowodów na-
ukowych na to, ¿e bieganie powoduje 
artretyzm, a wiele opracowañ sugeruje 
coœ dok³adnie przeciwnego. Stanford 
University rozpocz¹³ w 1984 roku ba-
danie, polegaj¹ce na œledzeniu aktyw-
noœci 500 osób w œrednim wieku, nale-
¿¹cych do sekcji biegowej. Porównanie 
ich do osób niebiegaj¹cych wykaza³o, 
¿e wskaźniki artretyzmu wcale nie by³y 
u nich wy¿sze, a ryzyko chorób czy 
bólu miêœni oraz problemów szkieleto-
wych okaza³o siê ni¿sze. 

Inne badanie, przeprowadzone 
przez Instytut Coopera oraz Centrum 
Kontroli i Zapobiegania Chorób, nie 
ujawni³o ¿adnych powi¹zañ miêdzy 

bieganiem a artretyzmem biodra czy 
kolana. Natomiast w badaniu porów-
nuj¹cym biegaczy do p³ywaków, ci 
pierwsi okazali siê byæ mniej sk³onni do 
poddawania siê zabiegom na artretyzm 
lub odczuwania ostrych bólów bioder 
i kolan. 

Jeœli w przesz³oœci cierpia³eœ na 
dotkliwe urazy kolan albo inne biome-
chaniczne dolegliwoœci, bieganie mo¿e 
faktycznie pogorszyæ twój stan. Nie-
mniej jednak, bior¹c pod uwagê w³asne 
doœwiadczenie, wiêkszoœæ z nich mo¿e 
byæ za³agodzona treningiem si³owym, 
gimnastyk¹ i rozwa¿n¹ periodyzacj¹. 

Periodyzacja: Stopniowa rotacja 
specy/ ki, intensywności i wielkości 
obciążenia treningowego w dążeniu 
do osiągnięcia szczytowej formy, 
przy jednoczesnym zapobieganiu 
kontuzjom i wypaleniu, często przed 
konkretnym wydarzeniem. Biegacze 
najczęściej korzystają z periodyzacji 
poprzez systematyczne zwiększanie 
i zmniejszanie przebieganego w tygo-
dniu dystansu. 

Uwa¿am, ¿e bieganie jest kluczowe 
dla dobrego samopoczucia, bo jasno 
wykazuje nasze s³abe punkty, dziêki 
czemu wiemy nad czym pracowaæ, by 
byæ tak zrównowa¿onym i silnym jak 
to tylko mo¿liwe. Bieganie to swego 
rodzaju test. Podejmujemy go i szyb-
ko uczymy siê na czym jako jednostki 
musimy skupiæ siê w kontekœcie ca³ego 
programu æwiczeñ. Jeœli klient zaczyna 
program biegowy, a po jakimœ czasie 



zaczynaj¹ boleæ go dolne partie pleców, 
to czy powinien przestaæ, zak³adaj¹c, ¿e 
wina le¿y w ruchu? A mo¿e powinien 
siê zastanowiæ dlaczego bol¹ go plecy 
i znaleźæ sposób na ich wyleczenie. Czy 
ma s³abe miêœnie prostowniki grzbietu? 
Czy jego œciêgna s¹ za bardzo naprê¿o-
ne? Czy jego miêœnie brzuszne s¹ os³a-
bione? Jeœli po prostu rzuci³by bieganie 
i zignorowa³ ból pleców, ten nieuchron-
nie by do niego powróci³ i to w du¿o 
powa¿niejszej postaci. Dlatego w³aœnie 
kocham bieganie. Dziêki niemu mo¿emy 

nauczyæ siê tak wiele na temat naszych 
cia³ i w efekcie, za spraw¹ naszych kon-
tuzji, staæ siê silniejsi, a nie s³absi. 

Jeœli, jak miliony innych osób, sta-
rasz siê zrzuciæ wagê, bieganie jest jed-
n¹ z najszybszych, najtañszych i naj-
prostszych sposobów na pozbycie siê 
kilogramów. Powtórzê raz jeszcze, wiêk-
szoœæ swojego czasu spêdzam, biegaj¹c 
z prywatnymi klientami. Stosujemy tre-
ning si³owy, nierzadko jako œrodek na 
wyrównanie dysproporcji i s³aboœci, 
które ujawni³y siê w czasie biegu. Oczy-
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Jim Fixx: Sprostowanie

Jim Fixx był człowiekiem odpowiedzialnym za rozpoczęcie wielkiego boomu 
na bieganie i jogging w latach siedemdziesiątych. W 1977 roku opublikował książ-
kę pt. The Complete Book of Running, która sprzedała się w ponad milionie egzem-
plarzy, przez jedenaście tygodni królowała na pierwszym miejscu listy bestselle-
rów i zainspirowała rzeszę ludzi. W 1980 r. opublikował kontynuację tej książki– Jim 
Fixx’s Second Book of Running.

Niestety, Fixx zmarł na skutek rozległego ataku serca, podczas jednej z codzien-
nych przebieżek. Miał pięćdziesiąt dwa lata. Wiele osób niebiegających, a nawet 
komików brało go za przykład ilustrujący, dlaczego bieganie to kompletna strata 
czasu. Kiedy jednak poczytasz o jego osobie, zrozumiesz, jak pokrętne i niepraw-
dziwe są ich argumenty. 

Oto prawdziwa historia Jim’a Fixxa: gdyby nie zaczął biegać w wieku trzydzie-
stu pięciu lat, prawdopodobnie nie żyłby wiele dłużej. Ważył 97 kilogramów i palił 
dwie paczki papierosów dziennie. Rok po tym, jak zaczął regularnie biegać, jego 
waga spadła do 72,5 kilo i skończył z uzależnieniem. W kwestii problemów z ser-
cem, ogromne znaczenie ma rodzinna historia. Ojciec Fixxa przeszedł atak serca 
w wieku trzydziestu pięciu lat, a po siedmiu latach zmarł na kolejny.

Dr Marry McQuillen, lekarz przeprowadzający sekcję zwłok Fixxa, stwierdziła, 
że niedrożność jego tętnic była tak zaawansowana, że gdyby nie wzmocnił serca 
biegając, najpewniej zmarłby dużo wcześniej. 
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wiœcie, móg³bym narzuciæ im œmieszne 
æwiczenia, jak te z obrazków w gazetach 
albo popularnych treningów z najnow-
szym sprzêtem, ale to nie doprowadzi³o-
by nas do naszego celu zrzucenia masy, 
zmniejszenia ogólnego napiêcia miêœni 
i zdobycia optymalnego zdrowia fi zycz-
nego. Pozbycie siê zbêdnych kilogramów, 
to tak naprawdê bardzo prosta sprawa, 
która za spraw¹ rzeszy niedoœwiadczo-
nych ludzi, oczekuj¹cych na szybkie re-
zultaty, sta³a siê du¿o bardziej zagmatwa-
na. Wszystko polega na pobieraniu i wy-
dalaniu energii. Jeœli poch³oniesz wiêcej 
ni¿ spalisz w ci¹gu dnia – przytyjesz. 
Wydaj wiêcej ni¿ konsumujesz ka¿dego 
dnia, a waga pójdzie w dó³. Jeœli chodzi 
o najlepszy sposób na spalanie kalorii 
i osi¹gniêcie „równowagi w dziennym bi-
lansie energii”, to odpowiedź jest prosta. 
Jest ni¹, oczywiœcie, bieganie.

Teraz ju¿ wiesz. Biegamy dla umys³u, 
dla zdrowia i dla dumy. Robimy to po 
to, by przekraczaæ bariery i stawiaæ sobie 
wyzwania. Z ka¿dym kilometrem i osi¹g-
niêtym celem, stajemy siê silniejsi zarów-
no fi zycznie, jak psychicznie.

Ponad 60 000 osób zg³osi³o siê na 
jedno z 30 000 miejsc w Nowojorskim 
Maratonie w zesz³ym roku. Nikt ich nie 
zmusza³ do biegania, musi siê to wiêc 
faktycznie op³acaæ. 

WIARA I ZAUFANIE

Kupuj¹c tê ksi¹¿kê i stosuj¹c siê do 
mojego planu treningowego czy porad, 
w sensie dos³ownym zatrudniasz mnie 

jako swojego trenera biegowego. Nie 
ma dla mnie nic bardziej satysfakcjo-
nuj¹cego od pomagania innym ludziom 
w przekraczaniu ich w³asnych barier 
i osi¹gania celów, o których nawet nie 
marzyli. Nie ma te¿ nic lepszego od asy-
stowania komuœ w identyfi kowaniu jego 
celu, w ciê¿kiej pracy, by go osi¹gn¹æ, 
i w osi¹gniêciu koñcowego sukcesu. 
Przez lata wytrenowa³em wielu klien-
tów przed ich pierwszym maratonem, 
by potem razem z nimi biec, pomagaj¹c 
im utrzymaæ odpowiednie tempo a¿ do 
mety. Ka¿de z tych doœwiadczeñ by³o 
jedyne w swoim rodzaju. Wybieraj¹c 
mnie na swojego trenera, obdarzasz 
mnie sporym zaufaniem i wiar¹. Przy-
gotowanie siê do maratonu wymaga za-
anga¿owania kapita³u i czasu, których 
nie chcesz przecie¿ zmarnowaæ. Musisz 
uwierzyæ, ¿e treœæ tej ksi¹¿ki pomo¿e 
ci osi¹gn¹æ cele i zaufaæ, ¿e posiadam 
wiedzê, doœwiadczenie i pasjê, gwaran-
tuj¹ce dobre efekty. Aby posi¹œæ tê wia-
rê i zaufanie, powinieneœ dowiedzieæ 
siê kim jest oraz jaki jest twój trener. 
Pozwól wiêc, ¿e opowiem ci o mojej 
wiedzy, doœwiadczeniu i pasji.

Studia licencjackie ukoñczy³em na 
kierunku komunikacja w Boston College, 
a magisterskie z wychowania fi zycznego, 
ze szczególnym naciskiem na psycholo-
giê sportu, na Southern Connecticut State 
University. Posiadam certyfi katy: Ameri-
can College of Sports Medicine, National 
Strength and Conditioning Association, 
National Academy of Sports Medicine 
oraz American Council on Exercise. 



Przez lata by³em zatrudniany jako 
osobisty trener oraz instruktor fi tness 
w takich klubach, jak: Reebok, Equinox, 
New York Sports Clubs i Crunch. Praco-
wa³em z ponad tysi¹cem osób z ró¿nych 
œrodowisk: starymi, m³odymi, ludźmi 
bez formy, elitarnymi atletami. Tworzy-
³em programy i trenowa³em ludzi na 
ró¿nych dystansach, od biegu na piêæ ty-
siêcy metrów, po ultramaratony, triatlo-
ny, zawody Ironman i wiele innych. Jed-
nym z moich ulubionych startów by³ ten 
w towarzystwie 75-letniej kobiety, któr¹ 
trenowa³em – przebiegliœmy wspólnie 
jej pierwszy zaliczony ofi cjalnie bieg na 
piêæ kilometrów w Central Parku.

Wraz z rozwojem mojego biznesu za-
cz¹³em skupiaæ siê na pisaniu, fi lmowa-
niu, wyk³adach i obozach sportowych, 
a tak¿e na szkoleniu w systemie jeden na 
jeden i coachingu online. Teraz zajmujê 
siê g³ównie trenowaniem prywatnych 
klientów. Moje dni zaczynaj¹ siê wczeœ-
nie, czasem do godziny dziesi¹tej mam 
ju¿ przebiegniête z moimi klientami 50 
kilometrów. Ludzie czêsto pytaj¹ ich: 
„P³acisz komuœ, by z tob¹ biega³?” Otó¿ 
tak, a w zamian za to zyskuj¹ ogromne 
korzyœci, jakie p³yn¹ z naszych spotkañ. 
Wielu klientów postawi³o sobie za cel 
zrzucenie wagi. Jak efektywniej to osi¹g-
n¹æ, ni¿ poprzez bieganie? Równolegle 
z ruchem, omawiamy takie kwestie jak 
od¿ywianie, nawadnianie, tempo, forma, 
strój – wszystko to, co zawiera ta ksi¹¿-
ka. Ustalamy tak¿e cele do osi¹gniêcia 
w ka¿dym wyœcigu i osi¹gamy je. Co 
najwa¿niejsze, kiedy pojawiaj¹ siê bóle, 

jestem na miejscu i mogê szybko zarea-
gowaæ - postawiæ diagnozê i opanowaæ 
problem. Wszystkie te doœwiadczenia 
postawi³y mnie w wyj¹tkowej sytuacji, 
kiedy mogê uczyæ siê z pierwszej rêki 
na podstawie setek autentycznych „eks-
perymentów”.

Biegam ca³e swoje ¿ycie, pocz¹w-
szy od wczesnych treningów i wyœci-
gów z ojcem, a¿ do dziœ. Uczestniczy³em 
w maratonach na ca³ym œwiecie. W tym 
a¿ dziewiêciu w Bostonie (siedem pod 
rz¹d), trzech w Nowym Jorku, dwóch 
w San Diego, po jednym w: Filadelfi i, 
Chicago, Westchester, Miami, Big Sur, 
Hartford, Las Vegas, Honolulu, Rzymie, 
Dublinie. Zaliczy³em te¿ Maraton Mari-
ne Corps. Sprawdzi³em równie¿ jak bie-
ganie na du¿ych wysokoœciach wp³ynie 
na mój 58-kilometrowy maraton „Run to 
the Sun” na Maui. Jest to jedyny mara-
ton typu „od punktu do punktu”, w któ-
rym widzisz metê ju¿ na starcie i wbiega 
siê w jego trakcie z wysokoœci poziomu 
morza na szczyt Haleakal�, znajduj¹cy 
siê wysokoœci 3055 metrów. Ukoñczy³em 
ten bieg na dziewi¹tym miejscu. Jeszcze 
wiêcej o d³ugich, tak¿e górskich, biegach 
dowiedzia³em siê, startuj¹c w 80-kilome-
trowym „Biegu JFK” w Maryland, któ-
ry równie¿ odby³em z jednym z moich 
klientów. Mam za sob¹ dwanaœcie triat-
lonów Ironman, sk³adaj¹cych siê z prze-
p³yniêcia 3,8 km, pokonania 180 kilome-
trów rowerem i przebiegniêcia marato-
nu. Uczestniczy³em w setkach wyœcigów 
na piêæ i dziesiêæ tysiêcy metrów oraz 
pó³maratonów. 
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Co jest w tym wszystkim najwa¿-
niejsze? Zero kontuzji. O tym wiêcej za 
chwilê. 

MOJA FILOZOFIA TRENINGU

Zanim zaczniemy, chcê opowiedzieæ ci 
o mojej fi lozofi i treningu. Sk³adaj¹ siê 
na ni¹ dwa proste punkty:

1.  Moim celem jest doprowadzenie 

ciê na start bez urazów. ³atwo jest 
trenerowi poinstruowaæ klienta, by 
wykona³ 100 pompek, 50 przysiadów 
i 200 brzuszków. Mo¿e on równie 
dobrze u³o¿yæ plan treningowy 
zawieraj¹cy œmiesznie du¿¹ iloœæ 
i natê¿enie æwiczeñ, co da³oby mu 
tytu³ „naprawdê twardego trenera.” 
Jasna sprawa. Na rynku jest wielu 
takich instruktorów, a dziêki nim 
równie¿ ca³a masa przetrenowanych 
klientów cierpi¹cych z powodu ura-
zów i kontuzji. Kontuzje te t³umaczy 
siê zazwyczaj na dwa sposoby. Po 
pierwsze – trener mówi klientowi, ¿e 
nie przyk³ada³ siê wystarczaj¹co do 
treningu, co spowodowa³o uraz. Po 
drugie – klient zaczyna wierzyæ, ¿e 
bieganie nie jest sportem dla niego, 
ze wzglêdu na jego niedoskona³e 
uwarunkowanie genetyczne. W obu 
przypadkach klient bierze winê 
i odpowiedzialnoœæ na siebie. Oczy-
wiœcie, jeœli nie dostosowuje siê do 
planu podanego przez trenera, robi¹c 
jedn¹ rzecz za du¿o, a lekcewa¿¹c 
drug¹, musi odpowiedzialnoœæ wzi¹æ 
na siebie. Jeœli jednak skrupulatnie 

przestrzega wskazañ instruktora, 
a nadal nie osi¹ga po¿¹danych efek-
tów, nale¿y przeanalizowaæ metodo-
logiê trenera. Najtrudniejsze dla in-
struktora jest to, by wymyœliæ, w jaki 
sposób, przy najmniejszym wysi³ku, 
osi¹gn¹æ maksymalny sukces. „Tre-
nuj mniej, biegaj lepiej!” Jako fi zjolog 
zawsze szukam najbezpieczniejszej 
drogi, dla osi¹gniêcia najkorzystniej-
szych wyników, w jak najkrótszym 
czasie. Doznanie kontuzji z powodu 
przetrenowania bieganiem nie jest 
powodem do dumy. Za podstawowy 
cel powinno przyj¹æ siê utrzymanie 
kondycji i zdrowia w wieku lat na-
wet dziewiêædziesiêciu. Dlaczego nie 
wszyscy trenerzy do tego d¹¿¹? Wy-
daje mi siê, ¿e istniej¹ dwa istotne po 
temu powody: brak wiedzy oraz ego. 
Niektórzy z nich nie maj¹ pojêcia 
o wychowaniu fi zycznym, fi zjologii 
cz³owieka, biomechanice, kinezjologii 
i ryzyku, które niesie ze sob¹ zbyt in-
tensywny trening. Inni chc¹ wyrobiæ 
sobie reputacjê „kosy” i celowo za 
mocno naciskaj¹ na swoich klientów. 

 Musisz mieæ œwiadomoœæ, ¿e brak 
urazów nie oznacza wcale, i¿ nie 
pojawi¹ siê drobne nieprzyjemnoœci. 
Oczywiœcie, ¿e siê pojawi¹. Wszyscy 
doœwiadczamy bólów i niedogodno-
œci, lecz ró¿nie sobie z nimi radzimy. 
Nie nale¿y „biec poprzez ból”, bo 
w koñcu doprowadzi to do kontuzji. 
Lepiej jest poszukaæ jego przyczy-
ny, a nastêpnie go wyeliminowaæ. 
W pierwszej kolejnoœci starajmy siê 
jednak zapobiegaæ bólom.


