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PRZEDMOWA

zisiejszy maratonczyk musi ply-

na¢ pod prad glownego nur-

tu zycia spolecznego. Chociaz
wigkszo$¢ obywateli tyje i staje si¢ coraz
bardziej zasiedziala, rowniez coraz wie-
cej osob, przywiazanych dotychczas do
kanapy, decyduje si¢ podja¢ wyzwanie,
trenujac do najciezszej dyscypliny Igrzysk
Olimpijskich.

Maratonczykow zawsze postrzegano
troche jako odmiencéow - i nie zawsze
w dobrym tego slowa znaczeniu. Na po-
czatku XX wieku, dziennikarze regular-
nie przestrzegali przygotowujacych sie do
Maratonu Bostonskiego, sugerujac, ze jest
to wysilek znacznie przekraczajacy mozli-
woéci ,normalnego” czlowieka, i mogacy
nawet doprowadzi¢ do $mierci. W latach
sze$cdziesiatych, kiedy zaczynalem swoja
przygode z maratonem, istniato wiele po-
pularnych nawykéw spedzania wolnego
czasu. Maratonczykoéw okreslano mianem
seklektycznej mieszanki dziwakow”. Jako
jeden z nich, musz¢ przyznac, ze opinia ta
nie odbiegala zbytnio od rzeczywistosci.

Dzi$ ukonczenie biegu maratonskiego
pozostaje jednym z kilku istotnych zycio-
wych wyzwan, z ktérymi w calodci trze-
ba si¢ zmierzy¢ indywidualnie. Stucha-
lem relacji dziesiatkow tysiecy biegaczy
wspominajacych magie, jaka towarzyszy
przekraczaniu mety biegu maratonskie-
go; wielu z nich powtarzalo, ze ukoncze-
nie maratonu bylo dla nich najwigkszym
zyciowym osiggnieciem. Inni traktowali
to, jak wzmocnienie ciala, umystu i du-

szy, ktore pozwolilo im skierowa¢ swoje
zycie na nowe tory.

Tom Holland wykonal wspaniala ro-
bote, laczac ze soba wszystkie elementy
zapewniajace sukces w maratonie. Jego
rady poparte sa solidnym doSwiadcze-
niem i wieloletnia nauka na wlasnych
bledach. Je$li wezmiesz sobie do serca
podane przez niego informacje, masz
szanse unikna¢ wielu problemow, o kto-
rych slysze codziennie w szkolce biego-
wej, na obozach sportowych, czy pod-
czas zaje¢ e-coachingu. Zgadzamy sie
z Tomem, ze ukonczenie maratonu jest
dla wiekszosci ludzi absolutnie mozliwe.

Fakt, ze pomoglem ponad 100,000
maratonczykom w osiagnigciu ich wy-
marzonego celu, dodal mi wiary w to, ze
przygotowanie do maratonu nie musi byé¢
rownoznaczne z bolem ani konczyc¢ sie
urazami. Zachowujac odpowiednia row-
nowage pomiedzy biegiem i przerwami
na marsz, praktycznie kazdy z nas moze
uzyska¢ kontrole nad swoim treningiem
i nadal cieszy¢ si¢ wigkszoscia, a nawet
wszystkimi czynno$ciami, w ktoére jest
normalnie zaangazowany.

Pomimo statego wzrostu liczby mara-
tonczykow w ciggu ostatnich dwudziestu
lat, pokonanie dystansu 42 195 metrow
wprowadezi ci¢ do elitarnego grona jednej
dziesiatej procent populacji Swiata, ktéra
konczy maraton kazdego roku.

Mozesz tego dokonac !

Jeff Galloway
United States Olympian
www.JeffGalloway.com
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rodzinie, z ktorej pochodzeg,
bylo szeséciu chlopcow i ani
jednej dziewczynki. Jestem

pewien, ze ojciec wzial si¢ do biega-
nia przede wszystkim dlatego, zeby ra-
towac to, co pozostalo z jego zdrowia
psychicznego. Rozmiar kontrolowane-
go chaosu, jaki panowal w domu, by}
prawdopodobnie wprost proporcjo-
nalny do dystanséow, ktore przebiegal
ojciec i to jeszcze na dlugo przedtem,
zanim zaczal startowa¢ w maratonach.
A tych bylo niemalo.

MOJ PIERWSZY MARATON

Tak jak wigkszos¢ maratonczykow, oj-
ciec biegal w weekendy, gdy mial wie-
cej czasu. W wieku dziewieciu lat za-
czalem mu towarzyszy¢ w jego biegach
dlugodystansowych LSD (,long slow
distance” - bieganie w wolnym tempie
na dlugim dystansie - przyp. red.), pe-
dalujac obok niego na malutkim, zol-
tym rowerku z bananowym siedzeniem.
Mieszkali$my w miejscowosci lezacej na
wzgorzach. Tata pchal mnie pod gore,
pomagajac zdobywac szczyty wzgorz,

ktore dziewigciolatkowi wydawaly sie
nieskonczenie wielkie. Jestem pewny,
ze to byl dla niego Swietny trening gor-
ski, a dodatkowe obciazenie, jakie mi
zawdziecza, wyszto mu tylko na dobre.

Riedy mialem dziesi¢¢ lat, tata za-
pisal mnie na pierwszy zorganizowany
bieg. Pi¢¢ kilometrow... prawdziwy raj.
Nie biegliSmy razem. Bylem jak labra-
dor spuszczony ze smyczy, by pobiegaé
na wolnej przestrzeni w cieply, letni
dzien. Zadnej rozgrzewki, zadnego ryt-
mu, po prostu bieglem przed siebie,
pedzilem jak rakieta. Ojciec czekal na
mnie, na linii mety. Przyjalem z rados-
cia drewniany patyczek, na ktérym wo-
lontariusz wypisal miejsce i czas, jakie
zajalem w biegu. Od tamtej chwili az do
dzisiaj jestem uzalezniony.

Nadal biegalem z ojcem, ale w miare,
jak dojrzewalem, nasze wspdlne przygo-
dy stawaly si¢ coraz rzadsze. Tata ciagle
biegal, ale ja zajalem si¢ innymi sporta-
mi i dziewczynami (niekoniecznie w tej
kolejnosci). Uczeszczalem do Boston Col-
lege i chociaz nadal trenowalem, wyni-
kalo to raczej ze zwyklej préznosci niz
z potrzeby dbania o zdrowie.



W Bostonie odbywa si¢ rokrocznie
prestizowy Maraton Bostonski, ktore-
go data przypada na Dzien Patriotow,
Swieto stanu Massachusetts, wiec nie-
mal caly stan dopinguje biegaczy. Przez
kilka lat mieszkalem na Commonwe-
alth Avenue, ktora stanowi wazna czesé
maratonu, zaraz za okrytym zla slawa
Heartbreak Hill. Jako studenci spedza-
liSmy caly dzien na podwoérku, saczac
tanie piwo i ogladajac rojacych sie
wszedzie biegaczy. Uwazalismy, ze kaz-
dy z nas poradzitlby sobie w tym biegu
i zakladalismy si¢ o to, ze w przyszlym
roku na pewno wystartujemy. Tak bylo
w kwietniu, ale juz w styczniu kazdy
z nas znajdowal sobie jaki$ istotny po-
wod, dla ktérego nie mogl wystartowac.

Moj ojciec nadal biegal maratony,
podczas gdy ja cieszylem sie studen-
ckim zyciem. Na ostatnim roku, w cza-
sie przerwy Swiatecznej, ojciec powie-
dzial mi, ze ma dla mnie numer starto-
wy i jesli tylko chce, moge dolaczyc¢ do
niego w maratonie. To byla powazna
sprawa, bo w Maratonie Bostoniskim
moga wzia¢ udzial tylko osoby z za-
proszeniami. By wzia¢ udzial w biegu
musisz mie¢ wystarczajaco dobry czas
kwalifikujacy, w zaleznoéci od wieku.
(Wykaz aktualnych czasow kwalifiku-
jacych do Maratonu Bostonskiego znaj-
dziesz na stronie 101.) Niewielka liczba
0s6b biega jako tzw. bandyci, czyli za-
wodnicy nieoficjalni, ktérzy startuja na
koncu stawki i nie otrzymuja medali ani
swoich wynikéw koncowych po prze-
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kroczeniu mety. ,Bandyci” to zazwyczaj
studenci, ludzie biegajacy w przebraniu
Elvisa Presleya czy Supermana, ale tez
ci, ktorzy po prostu chca wzia¢ udzial
w maratonie, ale nie udalo im sie ofi-
cjalnie zakwalifikowac.

Tak wiec przyjalem propozycje
ojca. W kwietniu mialem po raz pierw-
szy w zyciu przebiec Maraton Boston-
ski.

Musicie wiedzie¢, ze nie mialem
ani planu, ani trenera, ani rozpisanego
treningu, ani ksiazki takiej jak ta, kto-
ra pomoglaby mi w przygotowaniach.
Nie mialem roéwniez pojecia w co tak
naprawde sie wpakowalem. Nie bra-
kowalo mi za to naiwnosci i aroganciji.
Obserwujac przez te wszystkie lata bie-
gaczy przebiegajacych przez Common-
wealth Avenue, zauwazylem, ze wiek-
szo$¢ z nich jest w gorszej formie niz ja.
Moglem pobiec, zaden problem.

Mimo wszystko mialem przeciez
ojca. Widzialem co robil, by przygoto-
wac sie do maratonu i towarzyszylem
mu w dluzszych treningach, jezdzac na
rowerze. Wiedzialem, ze musze¢ biegac
kilka razy w tygodniu, a w weeken-
dy troche dluzej. Zdarzalo sieg, ze tata
dzwonil do mnie, by sprawdzi¢, jak ida
przygotowania.

,<Jak idzie trening? Dobrze sie bie-
galo w tym tygodniu?”

,2Doskonale. Jestem na najlepszej
drodze.”

Mozecie pomysle¢, ze wychowa-
nie w Kkatolickiej rodzinie, niedzielne



msze i uczeszczanie do jezuickiej szko-
ty, uchronily mnie przed oszukiwaniem
ojca na temat treningéw. JesteScie jed-
nak w bledzie.

W rzeczywistosci w ogdle nie bie-
galem.

Caly ¢wiczylem  pompki
i brzuszki, chodzilem na silownie, ¢wi-
czylem biceps i triceps. Chcialem do-
brze wyglada¢, ale nie biegalem.

Ojciec niezmiennie upewnial sie, ze
trenuje, a ja nadal karmilem go niewin-
nymi klamstewkami. Oplacalo mi si¢
to, kiedy chodzac do spowiedzi i przy-
znajac si¢ do lgarstw, zamiast zdrowa-
siek, ksiadz, w ramach pokuty, prze-
pisal mi bieganie krotkich dystanséow
w tygodniu, a dluzszych w niedziele
przed msza.

Miesiace mijaly i nagle zostaly mi
tylko trzy tyeodnie do maratonu. Na
weekend pojechalem do domu, tak
wigc nie moglem juz wigcej klama¢ na
temat mojego biegania. Wiedzialem,
ze czas co$ zrobi¢, zeby przygotowac
si¢ do 42-kilometrowej trasy, z ktora
wkrotce si¢ zmierze. Pewnego wczes-
nego ranka, w niedzielg, zalozylem
sfatygowane adidasy (nie do biegania),
chwycilem ogromnego walkmana (to
byl 1991 rok, zadnych MP3) i wybra-
tem si¢ na swoj pierwszy oficjalny dtugi
bieg. To byt piekny dzien, zupelnie jak
Forrest Gump, po prostu bieglem i bie-
glem. Przemierzalem gorzyste Sciezki
na obrzezach Connecticut, z muzyka
bijaca w uszach i sercem walacym od

Czas

treningu. Po okolo dwoéch godzinach
znalaztem si¢ w domu - spocony, obo-
laly i wyczerpany. Tak. Bylem gotéw
przebiec Boston.

To byl moj pierwszy i ostatni tre-
ning przygotowujacy do maratonu. Nie
zakladajcie od razu, ze w ogoéle si¢ nie
przygotowalem. Owszem, spedzilem
kilka godzin na tworzeniu skladanki
pelnej utworéw z lat osiemdziesiatych,
ktéora miala napedza¢ mnie w trakcie
biegu.

Noca, przed zawodami, rozmawia-
lem z ojcem. Widzial, jak biegalem
w zwyklych adidasach, wiec zapytal
wprost, czy kupilem sobie jakie$ buty
do biegania. Powiedzialem, ze wystar-
cza mi to, co mam. Wspomnial, ze
przyniesie mi odpowiednie obuwie, gdy
spotkamy si¢ przy niewielkim kosciele
w Hopkinton na starcie biegu.

Powtoérze raz jeszcze, moja stancja
znajdowala si¢ na samej trasie biegu,
dokladnie na trzydziestym czwartym
kilometrze, na Commonwealth Avenue.
Policyjne barykady ciagnely si¢ wzdhuz
pustych ulic. W poniedzialkowy ra-
nek wskoczylem do takséwki, proszac
o podwiezienie mnie na start Maratonu
Bostonskiego.

Maraton Bostonski to wyscig od
punktu do punktu, co oznacza, ze start
i meta znajduja si¢ w r6znych miejscach.
Jechali$my w kierunku przeciwnym do
trasy biegu, Smigajac odcinkiem au-
tostrady. Po prawie godzinnej jezdzie,
uSwiadomilem sobie powage sytuacii:
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Chwileczke, mialem przebiec cala
te droge!

I jeszcze osiem kilometrow...

I jeszcze kawalek.

Niedobrze.

W tym momencie ol$nilo mnie
i zrozumialem, ze czeka mnie dlugi
dzien pelen cierpien. Zmeczylem sie
juz sama jazda na start; jakim cudem
mialem przebiec cala te droge z po-
wrotem?

Gdy dotarlismy do malego mia-
steczka Hopkinton wséréd klebiacych
si¢ thuméw, pogoda byla przepigkna.
Ostry zapach zelu mentolowego Bengay
unosil sie w powietrzu, podczas gdy
biegacze rozciagali si¢ przy znakach
drogowych, lezeli na pokrytej gazeta-
mi ziemi, aplikowali domowej roboty
aerozole w niecenzuralne miejsca i si-
kali w krzakach, na drzewa, ogrodzenia
i domy. Mialo miejsce obrzydliwie duzo
sikania.

Walesalem sie waskimi uliczkami,
by znalez¢ maly, bialy kosciol, przy
ktorym czekal na mnie ojciec. Trzy-
mal w reku pare butéw biegowych,
ktére niechetnie od niego przyjalem.
Probowal udzielic mi ostatniej rady
przed startem, ale jego slowa ledwo do
mnie docieraly poprzez szum w glo-
wie i $cisk w zoladku. Poczucie energii
i ekscytacji, generowane przez tysiace
biegaczy bylo zarazliwe, jak nic inne-
go, czego kiedykolwiek doswiadczytem.
Dalo sie odczu¢ napiecie w powietrzu,
aczkolwiek szczegdlnie pozytywne.
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Twarze otaczajacych mnie ludzi wyra-
zaly ten sam nastro6j wyczekiwania, jaki
wida¢ na twarzach dzieci oczekujacych
na rozpakowanie prezentu.

MieliSmy z ojcem zupelnie inne nu-
mery startowe - moj byl o wiele niz-
szy niz jego. To oznaczalo, ze ruszalem
z miejsca przed nim i przekraczalem
lini¢ startu dziesie¢ - do pietnastu mi-
nut wczesniej. Bylem pewny siebie az
do ostatnich chwil: kiedy przekazal mi
ostatnie slowa madrosci przed rozpo-
czeciem, rzucilem mu tylko krotkie
,2adieu” i powiedzialem, ze spotkamy
sie na mecie.

Przed startem, zupelnie jak kro-
wa zapedzona do zagrody, ustawiasz
sie¢ na wyznaczonym polu, zazwyczaj
okreslonym przez twoéj numer startowy.
Niektore zawody dopasowuja miejsce
zbiorki, pytajac w zgloszeniu o przewi-
dywany czas ukonczenia wyscigu. Le-
piej odpowiedzie¢ szczerze, bieganie ze
zbyt szybka lub zbyt wolna grupa nie
bedzie zadna przyjemnoscia.

Jesli chcesz biec z przpjacielem,
a nie jestescie w tym samym punkcie
startu, na niektérych zawodach pozwo-
la ci przejs¢ do nizszej grupy, ale nigdy
wyzej. Innymi slowy, biegacz z ,szyb-
szym” numerem startowym (zazwyczaj
nizszy numer) moze zosta¢ dopuszczo-
ny do ,wolniejszej” grupy startujacych,
ale nie na odwrot. Jesli chcialbys$ tego
dokona¢, zapytaj si¢ wolontariuszy, czy
istnieje taka mozliwos¢.



Sledzilem tlumy biegaczy, prze-
mieszczajacych si¢ wzdluz ulicy, by
trafi¢ na swoje pole. Znalazlem miej-
sce, odpowiadajace mojemu numerowi
startowemu i wpakowalem si¢ w thum,
stajac rami¢ w ramie, wcisniety jak sar-
dynka, pomiedzy innych biegaczy, kto-
rzy wcale nie pachnieli lepie;j.

Rozbrzmiewal hymn narodowy,
samoloty mysliwskie szumialy nad
glowami, a my przebieraliSmy nogami
w oczekiwaniu na start. Przewinglem
kasete i nalozylem stluchawki. Pierw-
sze dzwieki gitar w ,Cult of Personali-
ty” zespolu Living Colour pojawily sie¢
dokladnie w momencie, gdy wystrzal
z armaty oznajmit start wyscigu. Zacze-
liSmy.

Pietnascie tysiecy ludzi, probuja-
cych przedrze¢ sie¢ zwawo waskimi
uliczkami Hopkinton, stanowilo nie-
zwykly widok. Zanim jednak zacznie
si¢ dla ciebie prawdziwy bieg, masy
ludzi musza przedosta¢ sie tlumnie na-
przod, co zajmuje im chwile. Biegniesz
pie¢ krokow, idziesz trzy, truchtasz dwa
i tak przez kilka minut.

Po chwili moglem juz swobodnie
biec. Byl cieply dzien, a kwietniowe
niebo calkowicie bezchmurne. Idealny
dzienh na moje pierwsze podejscie do
maratonu. Tlumy ludzi ciagnely si¢ po
obu stronach ulicy: male dzieci trzy-
maly w rekach kawalki pomaranczy,
rodziny wypoczywaly na plazowych
lezakach, a ludzie wymachiwali do-
mowej roboty transparentami, dopin-

gujac bliskich. Riedy wspieliSmy si¢
na pierwszy pagorek, piosenka z filmu
Rocky - ,Eye of the Tiger” rozlegla si¢
na podjezdzie po prawej stronie. Bylem
wniebowziety; co za tatwizna.

Nie mialem pojecia, w jakim biegne
rytmie, ale z perspektywy czasu wiem,
ze byl zdecydowanie za szybki. Biega-
cze amatorzy znani sg z tego, ze startu-
ja jak pies goniacy wiewiorke - szcze-
go6lnie naiwni nowicjusze, jakim wtedy
bylem. W jednej chwili przepelnia cie
elektryzujaca energia i bardzo ciezko
jest si¢ powstrzymac. To szczegélnie
zabojcze w pokonywaniu maratonskie-
go dystansu - brak rytmu odplaci ci si¢
pOznie;.

Gnalem przed siebie, w stuchaw-
kach, mieszajac si¢ z wiwatami tlumu,
dudnila maratonska skladanka. Prze-
mknalem przez Ashland i Framingham.
Temperatura rosla, a szara bawelniana
koszulka Boston College, ktéra mialem
na sobie, calkowicie przemokla, lepiac
si¢ do ciala. Kiedy docieralem do szes-
nastego kilometra w miasteczku Natick,
stalo si¢ co$ niespodziewanego.

Zderzylem si¢ ze ,Sciana”.

Powiem wiecej, walnalem w nia,
rozplaszczylem si¢ na niej i wbilem
si¢ w nia. Poteznie. Twarza i na pelnej
predkosci.

Sciana to okreélenie uzywane
dla wyja$nienia momentu, w ktérym
w trakcie biegu wytrzymaloSciowe-
go cialo mowi ,dos¢”. Wierze, ze do
dwoéch przyczyn zderzenia ze Sciana
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naleza: brak odpowiedniego trenin-
gu i nieprzyjmowanie weglowodanow
przed i w trakcie zawodow. Jesli ¢wi-
czysz prawidtowo, czyli tak jak szczego-
towo opisze¢ pozniej, nigdy nie bedziesz
musial zderzac si¢ ze Sciana. Wtedy nie
bylem nawet blisko wlasciwego trenin-
gu. Zderzenie ze Sciana dotyka biegaczy
zazwyczaj w okolicach trzydziestego ki-
lometra. Ale nawet osoby nie do konca
wytrenowane zazwyczaj biegaja 25-28-
kilometrowe odcinki, zanim wystartuja
w maratonie. Ja nie pokonalem ani jed-
nego, cho¢by 20- kilometrowego.

Nie trzeba moéwi¢, ze czulem sie,
jakbym umieral. Mialem wrazenie, ze
biegne z kula u nogi, a gesta mgla na
dobre spowila moja glowe. Zwolnitem,
osiagajac tempo $lamazarnego czolga-
nia, $ciagnalem przemoczona koszul-
ke i wsadzilem ja w szorty. Walkman
zmienil si¢ w dziesieciokilowy ci¢zarek,
ktérego musialem si¢ pozbyé¢. Zauwa-
zylem mlodego chlopca wychylajacego
si¢ na skraju ulicy. Wezuwajac sie, ni-
czym Mean Joe Green w reklamie Co-
ca-Coli, krzyknalem:

,Hej, dzieciaku, lap!”

Rzucilem mu walkmana, a on gapit
si¢ na mnie zmieszany i zdziwiony, by
chwile potem zerwac¢ si¢ do domu ze
swoim nowym nabytkiem. Jestem pra-
wie pewny, Zze w nastepnym roku przy-
szedl na maraton z nadzieja na wiecej
podarkéw od biegaczy.

Nie przestawalem biec, potykajac
si¢ po drodze w miare lapiacych mnie
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skurczow. Nie bylem nawet w polowie
biegu, a czulem si¢ wykonczony. Riedy
juz myslalem, ze to koniec - poczulem
lekkie stukanie w plecy.

To byt méj tata.

Wtedy nie mialem pojecia jak mar-
nie wygladalem, ale on bez problemu
zauwazyl, ze cierpi¢. Zapytal, jak mi
idzie, a ja odpowiedzialem tylko, ze
moje nogi to dwa gigantyczne skurcze.
Podbiegli$émy do namiotu medycznego,
w ktorym na chwile zniknal. Po chwili
pojawil sie z jakim$ dziwnym zelem i ka-
zal wetrze¢ go w nogi. Przekonany, ze
to jaki$ specjalny specyfik na usuwanie
kurczy, zrobilem jak kazal. Prawda jest,
ze moje nogi poczuly si¢ nieco lepiej
i wrécilismy do biegu. Kilka miesiecy
pOzniej, tata przyznal sig, ze magiczny
balsam by} zwykla wazelina. Wtedy po
raz pierwszy poczulem na swojej sko-
rze dzialanie ,efektu placebo” - zjawi-
ska polegajacego na tym, ze co$ dziala
tylko za sprawa twojej wiary w to, ze ci
pomoze, bez wzgledu na swoje wlasci-
wosci. Niesamowity przyklad na to, jak
wielka moc nad cialem posiada umyst.

Odcinek miedzy 20. a 30. kilome-
trem pamietam jak przez mgle. Czla-
palem powoli przed siebie, podczas
gdy ojciec robil wszystko, by odwroécié
moja uwage od boélu. Nie pamigtam
nawet podbiegania pod wyczerpujacy
Heartbreak Hill.
chwilowe otrzezwienie, kiedy mijaliSmy
pijane tlumy przy Boston College i moje
mieszkanie.

Zanotowalem za to



Wejdzmy do $rodka - ustyszalem
glos ojca, probujacego przekrzyczec
wrzaski studenciakéw - mozesz wziac
prysznic i potem ukonczyc¢ wyscig.

Nie ma mowy. Jesli teraz si¢ zatrzy-
mam, nigdy nie zbiore si¢ do ponowne-
go startu. Skonczmy to.

Bieglismy wiec dalej. Chwile poz-
niej na horyzoncie ukazal si¢ znany mi
szyld CITGO. Wiedzialem, ze to dobry
znak (gra slow zamierzona); oznaczalo
to, ze meta byla na wyciagniecie reki.
Riedy pokonaliSmy ostatni zakret i zo-
baczylem finisz, poczulem fale emocji
i doznan, ktérych nigdy nie zapomne.
To uczucie towarzyszy mi zawsze, kie-
dy koncze maraton, ultramaraton (dy-
stans powyzej 42 195 metréw), czy za-
wody Ironman. Dla niego ponad 60 000
0s6b kazdego roku probuje dostac sie
na maraton w Nowym Jorku. Niesamo-
wite spelnienie, ktore przychodzi wraz
ze stawieniem czola wyzwaniom ciala
i umyslu. Zygmunt Freud postulowal,
ze unikamy bolu, a szukamy przyjemno-
§ci. Ja twierdze, ze prawdziwe szczes-
cie i spelnienie wynika z dazenia do
przyjemnosci poprzez bol. Nie ten, po-
wodujacy urazy, ale taki, ktory testuje
twoja silna wole. Podejmujesz si¢ cze-
go$ niezwykle trudnego, tylko i wylacz-
nie z wlasnych checi. Wkladasz w to
ogromne iloéci fizycznej i emocjonalnej
energii opartej na wierze w to, ze mo-
zesz zdoby¢ co$§ prawie nieosiagalnego.
Im wiecej zainwestujesz, tym latwiejsze
do zrealizowania beda cele, a co za tym

idzie nieopisana przyjemnosc czekajaca
na ciebie po drugiej stronie linii mety.

Przekroczenie ojcem
w 1991 roku bylo kluczowym momen-
tem w moim zyciu, nad ktéorym dos¢
czesto rozmyslam. Od tamtej pory prze-
biegtem ponad dwadzie$cia maratonow,
trzy ultramaratony i dwanascie triatlo-
néw Ironman. Zakwalifikowalem sie na
start w Maratonie Bostonskim siedem lat
z rzedu, poczynajac od 2000 roku. Poko-
nanie tego pierwszego maratonu zajelo
mi cztery i pol godziny; teraz moim re-
kordem jest nieco ponizej trzech godzin.
Bieganie stalo sie codziennoécia, zdro-
wym uzaleznieniem, czeScia mojej pra-
cy i sposobem na zycie.

Jesli to jest twoj pierwszy maraton,
zazdroszcze. Chociaz wszystkie finisze
sa niezapomniane, nic nie réwna si¢
temu pierwszemu. Przygotuj si¢ na do-
Swiadczenie, ktoére odmieni twoje zycie.
Jesli przebiegles maraton juz wcze$niej
i siegasz po te ksiazke w celu dalszej na-
uki, sprawie, ze bedziesz szybszy i mniej
podatny na kontuzje, a to wszystko przy
dobrej zabawie i tylko w szesnaScie ty-
godni. Cztery miesiace to wszystko, o co
cie prosze. Gwarantuje, ze jesli bedziesz
trzymal si¢ moich planéw treningowych
i wprowadzisz w zycie sprawdzone
przeze mnie strategie i techniki, nie roz-
czarujesz sie.

O czym jest ta ksiazka? Zawiera in-
formacje, ktorych rozpaczliwie potrze-
bowalem przed swoim pierwszym ma-
ratonem: plany treningowe, wskazowki

finiszu z
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na temat odzywiania, nawadniania,
sprzetu, rytmu, ¢wiczen umystowych,
zapobiegania urazom, treningéw silo-
wych, elastycznosci i wiele wiecej. Be-
dziesz uczyl si¢ na moich bledach, co
pozwoli ci unikna¢ popelniania ich sa-
memu, i doSwiadczenia mojego i moich
klientow, by jak najlepiej przetrwac¢ ma-
raton. Jesli ukonczysz bieg z usmiechem
na twarzy, a zaraz po zejsciu zakwasow,
rozpoczniesz poszukiwania nastepnych
zawodow, uznam swoja misj¢ za po-
myslnie wykonana.
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UWAGA: Pomimo ze ksigzka ta traktu-
je zarbwno o pétmaratonie, jak i o ca-
tym maratonie, przez caty czas bedzie
w niej uzywane okreslenie maraton.
Wiekszos¢ koncepcji znajduje zasto-
sowanie w przypadku obu dystansow,
a gdy dotyczg tylko jednego z nich,
beda omawiane osobno.



ROZDZIAL 1
Po co w ogéle biegac?

r I Yo bardzo proste pytanie jest mi
zadawane przez caly czas. Dla-
czego biegam? Pozwol, ze wyli-

cze kilka pozytywnych efektéw trenin-

gu kardio, w szczeg6lnosSci biegania:

1. Zwigksza poziom lipoproteiny wy-

sokiej gestoéci (HDL), czyli tzw.
dobrego cholesterolu

2. Pomaga w zapobieganiu i kontrolo-
waniu cukrzycy

3. Obniza ci$nienie krwi

4. Poprawia funkcjonowanie ukladu
krazenia
Przyczynia si¢ do obnizenia wagi
6. Pomaga w zapobieganiu chorob

ukladu krazeniowego

7. Zwieksza wrazliwo$¢ na insuline
(obnizona wrazliwo$¢ na insuline
moze prowadzi¢ do cukrzycy typu
2)

8. Zwigksza gesto$¢ mineralna koéci

9. Poprawia pewnos$¢ siebie i samo-
ocene

Powyzsza lista nie wyczerpuje
wszystkich pozytywnych efektow. Za-
wsze powtarzam, ze przede wszystkim
biegam ,dla swojej glowy”. Bieganie
daje mi mozliwo$¢ wyrzucenia z siebie
stresu. Jest moja ,ruchoma medytacja”.
Niewazne, jak czuje si¢ przed biega-
niem - po bieganiu zawsze jest o nie-
bo lepiej. Bieganie jest proste. Rosztuje
tyle, co nic. Mozesz je uprawia¢ prawie
wszedzie. W dwoch slowach: bieganie
sprawia, ze wygladasz lepiej, czujesz si¢
lepiej i zyjesz dluzej, wszystko naraz.

Jest naprawde dobre.

Pytanie powinno wiec brzmie¢ ina-
czej: ,Dlaczego nie biegasz?” Otworz
jakikolwiek magazyn, a zbombarduja
cie calostronicowe reklamy wielkich
koncernéw farmaceutycznych, rekla-
mujacych swoje nowe produkty - spe-
cyfiki, ktorych przyjmowanie mozna by
rownie dobrze zastapi¢ bieganiem, da-
jacym te same efekty. Masz problemy
ze snem? Udowodniono, ze trening kar-
dio pomaga. Musisz poprawi¢ sytuacje
lipidow we krwi? Réwniez w tym przy-
padku bieganie to rozwiazanie idealne.



Nie chce przez to powiedzie¢, ze medy-
cyna jest nam zbedna, ale ograniczenie
farmakologicznych rozwiazan na rzecz
biegania moze by¢ korzystne.

Sa tez reklamy telewizyjne zachwa-
lajace nowe $rodki, ktorych dzialanie
lecznicze pozostaje czasem zagadka.
Spoty te zawsze koncza sie kwestia:
»Zapytaj lekarza o to czy tamto.” A gdy-
by tak chociaz w kilku reklamach poja-
wilo si¢ haslo: ,Zapytaj lekarza o ¢wi-
czenia?”

My biegacze znamy doskonale
narzekanie niebiegajacych.
Obuwieszczaja oni np., ze ,bieganie jest
zte dla stawow kolanowych.” Niestety,
wielu lekarzy opowiada takie bzdury
swoim pacjentom, a wynika to tylko
i wylacznie z tego, ze nie Sledza oni
badan dotyczacych tego tematu. Tak
naprawde istnieje garstka dowodéw na-
ukowych na to, ze bieganie powoduje
artretyzm, a wiele opracowan sugeruje
co$ dokladnie przeciwnego. Stanford
University rozpoczal w 1984 roku ba-
danie, polegajace na $ledzeniu aktyw-
nosci 500 os6b w $rednim wieku, nale-
zacych do sekcji biegowej. Poréwnanie
ich do osob niebiegajacych wykazalo,
ze wskazniki artretyzmu wcale nie byly
u nich wyzsze, a ryzyko choréb czy
bolu miesni oraz problemoéw szkieleto-
wych okazalo si¢ nizsze.

Inne badanie, przeprowadzone
przez Instytut Coopera oraz Centrum
Rontroli i Zapobiegania Choro6b, nie
ujawnilo zadnych powiazan migdzy

wieczne
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bieganiem a artretyzmem biodra czy
kolana. Natomiast w badaniu poréw-
nujacym biegaczy do plywakow, ci
pierwsi okazali si¢ by¢ mniej sktonni do
poddawania si¢ zabiegom na artretyzm
lub odczuwania ostrych boléw bioder
i kolan.

Jesli w przeszloSci cierpiale$ na
dotkliwe urazy kolan albo inne biome-
chaniczne dolegliwoéci, bieganie moze
faktycznie pogorszy¢ twoj stan. Nie-
mniej jednak, biorac pod uwage wlasne
doSwiadczenie, wiekszo$¢ z nich moze
by¢ zalagodzona treningiem silowym,
gimnastyka i rozwazna periodyzacja.

Periodyzacja: Stopniowa rotacja
specyfiki, intensywnosci i wielkosci
obcigzenia treningowego w dazeniu
do osiggniecia szczytowej formy,
przy jednoczesnym zapobieganiu
kontuzjom i wypaleniu, czesto przed
konkretnym wydarzeniem. Biegacze
najczesciej korzystaja z periodyzacji
poprzez systematyczne zwiekszanie
i zmniejszanie przebieganego w tygo-
dniu dystansu.

Uwazam, ze bieganie jest kluczowe
dla dobrego samopoczucia, bo jasno
wykazuje nasze slabe punkty, dzieki
czemu wiemy nad czym pracowac, by
by¢ tak zréwnowazonym i silnym jak
to tylko mozliwe. Bieganie to swego
rodzaju test. Podejmujemy go i szyb-
ko uczymy si¢ na czym jako jednostki
musimy skupi¢ si¢ w kontekscie calego
programu ¢wiczen. Jesli klient zaczyna
program biegowy, a po jakim§ czasie



Jim Fixx: Sprostowanie

Jim Fixx byt cztowiekiem odpowiedzialnym za rozpoczecie wielkiego boomu
na bieganie i jogging w latach siedemdziesigtych. W 1977 roku opublikowat ksigz-
ke pt. The Complete Book of Running, ktéra sprzedata sie w ponad milionie egzem-
plarzy, przez jedenascie tygodni krélowata na pierwszym miejscu listy bestselle-
réw i zainspirowata rzesze ludzi. W 1980 r. opublikowat kontynuacje tej ksigzki- Jim
Fixx's Second Book of Running.

Niestety, Fixx zmart na skutek rozlegtego ataku serca, podczas jednej z codzien-
nych przebiezek. Miat piecdziesigt dwa lata. Wiele oséb niebiegajacych, a nawet
komikéw brato go za przyktad ilustrujacy, dlaczego bieganie to kompletna strata
czasu. Kiedy jednak poczytasz o jego osobie, zrozumiesz, jak pokretne i niepraw-
dziwe sg ich argumenty.

Oto prawdziwa historia Jim'a Fixxa: gdyby nie zaczat biega¢ w wieku trzydzie-
stu pieciu lat, prawdopodobnie nie zytby wiele dtuzej. Wazyt 97 kilogramoéw i palit
dwie paczki papieroséw dziennie. Rok po tym, jak zaczat regularnie biega¢, jego
waga spadta do 72,5 kilo i skonczyt z uzaleznieniem. W kwestii probleméw z ser-
cem, ogromne znaczenie ma rodzinna historia. Ojciec Fixxa przeszedt atak serca
w wieku trzydziestu pieciu lat, a po siedmiu latach zmart na kolejny.

Dr Marry McQuillen, lekarz przeprowadzajacy sekcje zwtok Fixxa, stwierdzita,
ze niedroznos¢ jego tetnic byta tak zaawansowana, ze gdyby nie wzmocnit serca

biegajac, najpewniej zmartby duzo wczesniej.

zaczynaja bole¢ go dolne partie plecow,
to czy powinien przesta¢, zakladajac, ze
wina lezy w ruchu? A moze powinien
si¢ zastanowi¢ dlaczego bola go plecy
i znalez¢ sposdb na ich wyleczenie. Czy
ma stabe mieénie prostowniki grzbietu?
Czy jego Sciegna sa za bardzo naprezo-
ne? Czy jego migénie brzuszne sa osla-
bione? Jesli po prostu rzucitby bieganie
i zignorowal bol plecow, ten nieuchron-
nie by do niego powrdécit i to w duzo
powazniejszej postaci. Dlatego wlasnie
kocham bieganie. Dzigki niemu mozemy

nauczyc si¢ tak wiele na temat naszych
cial i w efekcie, za sprawa naszych kon-
tuzji, sta¢ si¢ silniejsi, a nie stabsi.

Jesli, jak miliony innych osob, sta-
rasz si¢ zrzuci¢ wage, bieganie jest jed-
na z najszybszych, najtanszych i naj-
prostszych sposob6w na pozbycie sie
kilogramoéw. Powtorze raz jeszcze, wiek-
szo$¢ swojego czasu spedzam, biegajac
z prywatnymi klientami. Stosujemy tre-
ning silowy, nierzadko jako Srodek na
wyrownanie dysproporcji i slabosci,
ktére ujawnily sie w czasie biegu. Oczy-
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wiScie, mogtbym narzuci¢ im $mieszne
¢wiczenia, jak te z obrazkow w gazetach
albo popularnych treningbw z najnow-
szym sprzetem, ale to nie doprowadzilo-
by nas do naszego celu zrzucenia masy,
zmniejszenia ogo6lnego napiecia miesni
i zdobycia optymalnego zdrowia fizycz-
nego. Pozbycie si¢ zbednych kilogramow,
to tak naprawde bardzo prosta sprawa,
ktéra za sprawa rzeszy niedoSwiadczo-
nych ludzi, oczekujacych na szybkie re-
zultaty, stala si¢ duzo bardziej zagmatwa-
na. Wszystko polega na pobieraniu i wy-
dalaniu energii. Jesli pochloniesz wigcej
niz spalisz w ciagu dnia - przytyjesz.
Wydaj wiecej niz konsumujesz kazdego
dnia, a waga pdjdzie w dol. Jesli chodzi
o najlepszy sposob na spalanie kalorii
i osiagniecie ,rownowagi w dziennym bi-
lansie energii”, to odpowiedz jest prosta.
Jest nia, oczywiscie, bieganie.

Teraz juz wiesz. Biegamy dla umystu,
dla zdrowia i dla dumy. Robimy to po
to, by przekracza¢ bariery i stawia¢ sobie
wyzwania. Z kazdym kilometrem i osiag-
nietym celem, stajemy si¢ silniejsi zarow-
no fizycznie, jak psychicznie.

Ponad 60 000 osob zglosilo sie na
jedno z 30 000 miejsc w Nowojorskim
Maratonie w zesztym roku. Nikt ich nie
zmuszal do biegania, musi si¢ to wiec
faktycznie oplacac.

WIARA | ZAUFANIE

Rupujac te ksiazke i stosujac si¢ do
mojego planu treningowego czy porad,
w sensie dostownym zatrudniasz mnie
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jako swojego trenera biegowego. Nie
ma dla mnie nic bardziej satysfakcjo-
nujacego od pomagania innym ludziom
w przekraczaniu ich wlasnych barier
i osiagania celow, o ktéorych nawet nie
marzyli. Nie ma tez nic lepszego od asy-
stowania komu$ w identyfikowaniu jego
celu, w ciezkiej pracy, by go osiagnac,
i w osiagnieciu koncowego sukcesu.
Przez lata wytrenowalem wielu klien-
tow przed ich pierwszym maratonem,
by potem razem z nimi biec, pomagajac
im utrzymaé¢ odpowiednie tempo az do
mety. Razde z tych doSwiadczen bylo
jedyne w swoim rodzaju. Wybierajac
mnie na swojego trenera, obdarzasz
mnie sporym zaufaniem i wiara. Przy-
gotowanie si¢ do maratonu wymaga za-
angazowania kapitalu i czasu, ktérych
nie chcesz przeciez zmarnowac¢. Musisz
uwierzyé, ze tredc tej ksiazki pomoze
ci osiagnaé cele i zaufa¢, ze posiadam
wiedze, doSwiadczenie i pasje, gwaran-
tujace dobre efekty. Aby posias¢ te wia-
re i zaufanie, powiniene$ dowiedziec¢
sie kim jest oraz jaki jest twoj trener.
Pozwél wigc, ze opowiem ci o mojej
wiedzy, doSwiadczeniu i pasji.

Studia licencjackie ukonczylem na
kierunku komunikacja w Boston College,
a magisterskie z wychowania fizycznego,
ze szczegbdlnym naciskiem na psycholo-
gie sportu, na Southern Connecticut State
University. Posiadam certyfikaty: Ameri-
can College of Sports Medicine, National
Strength and Conditioning Association,
National Academy of Sports Medicine
oraz American Council on Exercise.



Przez lata bylem zatrudniany jako
osobisty trener oraz instruktor fitness
w takich klubach, jak: Reebok, Equinox,
New York Sports Clubs i Crunch. Praco-
walem z ponad tysiacem os6b z réznych
Srodowisk: starymi, mlodymi, ludzmi
bez formy, elitarnymi atletami. Tworzy-
lem programy i trenowalem ludzi na
roznych dystansach, od biegu na piec¢ ty-
siecy metrow, po ultramaratony, triatlo-
ny, zawody Ironman i wiele innych. Jed-
nym z moich ulubionych startéw byt ten
w towarzystwie 75-letniej kobiety, ktora
trenowalem - przebiegliSmy wspoélnie
jej pierwszy zaliczony oficjalnie bieg na
pie¢ kilometrow w Central Parku.

Wraz z rozwojem mojego biznesu za-
czalem skupia¢ si¢ na pisaniu, filmowa-
niu, wykladach i obozach sportowych,
a takze na szkoleniu w systemie jeden na
jeden i coachingu online. Teraz zajmuje
si¢ glownie trenowaniem prywatnych
klientow. Moje dni zaczynaja si¢ wczes-
nie, czasem do godziny dziesiatej mam
juz przebiegniete z moimi klientami 50
kilometréw. Ludzie czesto pytaja ich:
,Placisz komus, by z toba biegal?” Otoz
tak, a w zamian za to zyskuja ogromne
korzysci, jakie plyna z naszych spotkan.
Wielu klientow postawilo sobie za cel
zrzucenie wagi. Jak efektywniej to osiag-
naé, niz poprzez bieganie? Réwnolegle
z ruchem, omawiamy takie kwestie jak
odzywianie, nawadnianie, tempo, forma,
stréj — wszystko to, co zawiera ta ksiaz-
ka. Ustalamy takze cele do osiagnigcia
w kazdym wyscigu i osiagamy je. Co
najwazniejsze, kiedy pojawiaja si¢ bole,

jestem na miejscu i moge szybko zarea-
gowac - postawi¢ diagnoze i opanowac
problem. Wszystkie te do$wiadczenia
postawily mnie w wyjatkowej sytuacii,
kiedy moge uczyc sie z pierwszej reki
na podstawie setek autentycznych ,eks-
perymentow”.

Biegam cale swoje zycie, poczaw-
szy od weczesnych treningdw i wysci-
gow z ojcem, az do dzié. Uczestniczylem
w maratonach na calym Swiecie. W tym
az dziewieciu w Bostonie (siedem pod
rzad), trzech w Nowym Jorku, dwéch
w San Diego, po jednym w: Filadelfii,
Chicago, Westchester, Miami, Big Sur,
Hartford, Las Vegas, Honolulu, Rzymie,
Dublinie. Zaliczytem tez Maraton Mari-
ne Corps. Sprawdzilem réwniez jak bie-
ganie na duzych wysokosciach wplynie
na moj 58-kilometrowy maraton ,Run to
the Sun” na Maui. Jest to jedyny mara-
ton typu ,od punktu do punktu”, w kt6-
rym widzisz mete juz na starcie i wbiega
si¢ w jego trakcie z wysokosci poziomu
morza na szczyt Haleakal , znajdujacy
sie wysokosci 3055 metréw. Ukonczylem
ten bieg na dziewiatym miejscu. Jeszcze
wiecej o dlugich, takze gorskich, biegach
dowiedzialem sig, startujac w 80-kilome-
trowym ,Biegu JFR” w Maryland, kto-
ry rowniez odbylem z jednym z moich
klientow. Mam za sobg dwanascie triat-
lon6w Ironman, skladajacych sie z prze-
plyniecia 3,8 km, pokonania 180 kilome-
trow rowerem i przebiegnigcia marato-
nu. Uczestniczylem w setkach wysScigow
na pie¢ i dziesie¢ tysiecy metréw oraz
polmaratonow.
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Co jest w tym wszystkim najwaz-

niejsze? Zero kontuzji. O tym wiecej za
chwile.

MOJA FILOZOFIA TRENINGU

Zanim zaczniemy, chce opowiedzie¢ ci
o mojej filozofii treningu. Skladaja sig¢
na nia dwa proste punkty:

L.
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Moim celem jest doprowadzenie
cie na start bez urazow. fatwo jest
trenerowi poinstruowac klienta, by
wykonal 100 pompek, 50 przysiadow
i 200 brzuszkow. Moze on réwnie
dobrze ulozy¢ plan treningowy
zawierajacy Smiesznie duza ilos¢

i natezenie ¢wiczen, co daloby mu
tytul ,naprawde twardego trenera.”
Jasna sprawa. Na rynku jest wielu
takich instruktoréw, a dzieki nim
rowniez cala masa przetrenowanych
klientéw cierpiacych z powodu ura-
zOow i kontuzji. Rontuzje te thumaczy
sie¢ zazwyczaj na dwa sposoby. Po
pierwsze - trener méwi klientowi, ze
nie przykladal si¢ wystarczajaco do
treningu, co spowodowato uraz. Po
drugie - klient zaczyna wierzy¢, ze
bieganie nie jest sportem dla niego,
ze wzgledu na jego niedoskonale
uwarunkowanie genetyczne. W obu
przypadkach klient bierze wing

i odpowiedzialnoé¢ na siebie. Oczy-
wiscie, jesli nie dostosowuje si¢ do
planu podanego przez trenera, robiac
jedna rzecz za duzo, a lekcewazac
druga, musi odpowiedzialnos¢ wziac¢
na siebie. Jesli jednak skrupulatnie

PRZYGOTOWANIE DO MARATONU

przestrzega wskazan instruktora,

a nadal nie osiaga pozadanych efek-
tow, nalezy przeanalizowa¢ metodo-
logie trenera. Najtrudniejsze dla in-
struktora jest to, by wymysli¢, w jaki
sposob, przy najmniejszym wysitkuy,
osiagna¢ maksymalny sukces. ,I're-
nuj mniej, biegaj lepiej” Jako fizjolog
zawsze szukam najbezpieczniejszej
drogi, dla osiagniecia najkorzystniej-
szych wynikéw, w jak najkrotszym
czasie. Doznanie kontuzji z powodu
przetrenowania bieganiem nie jest
powodem do dumy. Za podstawowy
cel powinno przyjac si¢ utrzymanie
kondyciji i zdrowia w wieku lat na-
wet dziewiecdziesieciu. Dlaczego nie
wszyscy trenerzy do tego daza? Wy-
daje mi sig, ze istnieja dwa istotne po
temu powody: brak wiedzy oraz ego.
Niektorzy z nich nie maja pojecia

o wychowaniu fizycznym, fizjologii
czlowieka, biomechanice, kinezjologii
i ryzyku, ktére niesie ze soba zbyt in-
tensywny trening. Inni chca wyrobic¢
sobie reputacje ,kosy” i celowo za
mocno naciskaja na swoich klientow.

Musisz mie¢ Swiadomos¢, ze brak
urazéw nie oznacza wcale, iz nie
pojawia si¢ drobne nieprzyjemnosci.
Oczywiscie, ze si¢ pojawia. Wszyscy
do$wiadczamy bolow i niedogodno-
Sci, lecz roznie sobie z nimi radzimy.
Nie nalezy ,biec poprzez bol”, bo

w koncu doprowadzi to do kontuzji.
Lepiej jest poszukac jego przyczy-
ny, a nastepnie go wyeliminowac.
W pierwszej kolejnosci starajmy sie
jednak zapobiega¢ bolom.



