W mojej metodzie stosuje dwie dtugosci odcinkow: 100
i 150 metréw, a jednostka tego typu treningu powinna
zawierac 1,0 lub 1,5 km sity biegowej, przy czym kilometr
mozna uzyskac robigc 10 odcinkéw 100-metrowych lub
7 odcinkéw 150-metrowych.

Skipy i wieloskoki 40- czy chocby 60-metrowe (a o takich
czasami czytam) nie spetniajg postawionych im zadan -
skoncza sie w momencie, gdy ,co$” zaczyna sie dopiero
dzia¢ w miesniach. Chyba, Ze s robione na bardziej stro-
mym odcinku, ale to juz nie moja bajka.

GR (Gie-eR)

czyli gimnastyka rozciagajaca. Wiedza o koniecz-
nosci rozciagania sie biegaczy jest powszechna, bo
wiadomo, ze ,bez rozciggania nie ma biegania”,
ale gdyby popytac o szczegéty, wtedy jedni milcza,
a inni gadaja.. od rzeczy. Niby proste, niby ogol-
nie znane, a tyle wokét tego kontrowersji. | trudno
usprawiedliwic¢ to istnieniem réznych ,szkot”.

Najpierw ,kiedy” sie rozciggac? Wielu, moim zdaniem
zbyt wielu, biegaczy sadzi, ze trzeba sie porozcig-
ga¢ 5-10 minut przed wyjsciem na trening. | tak
to robig. Btad! Mysle, ze myli im sie rozciaganie
z rozgrzewka, o ktorej pisatem wyzej. Tymczasem
treningi o matej intensywnosci, np. rozbiegania czy
wycieczki biegowe, nie wymagajg typowej rozgrzew-
ki, a wiec i wstepnego rozciggania. Ot, wychodzi sie
w teren i biegnie truchtem - to jest ich rozgrzewka.
Dlaczego rozciaganie przed treningiem jest niewska-
zane? Bo zimne miesnie tatwo mozna doprowadzic
do kontuzji, a chocby tylko do bolesnego naciagniecia.

| przerwa treningowa, na wtasne zreszta zyczenie, goto-
wa. Przed rozcigganiem miesnie musza by¢ rozgrzane
biegiem, chocby kilkunastoma minutami. Za to rozcia-
ganie w koncowce treningu, gdy miesnie sa zmeczone
i skrocone wielokilometrowym biegiem, to obowigzek.
Trzeba przeciez przywracic je do porzqdku.

Jak to sie robi? Standardem jest po$wiecenie na te
¢wiczenia 10-12 minut. Seria krazen ramion czy
bioder, wymachéw, skretow ciata, sktonéw, przysia-
déw - to realizacyjnie proste dziatania, tak jednak
waznych w procesie budowania naszego rozwoju. Jesli
robimy to w terenie trzeba wybrac¢ przytulne miejsce
chroniace nas przed wiatrem (gdy wieje lub podczas
mrozu - zeby sie nie wychtodzic) lub stonca (gdy zar
leje sie z nieba - zeby sie nie odwodnic). Sugeruje robic¢
zestaw Cwiczen obejmujacych najwazniejsze miesnie.
Przyktad takiego zestawu, robionego przed realizacja
treningu sity biegowej, prezentuje z moimi podopiecz-
nymi w filmie na stronie www.skarzynski.pl.

GS (Gie-eS)

czyli gimnastyka sitowa. Stowo ,kontuzja” jest znane
sportowcom. To rdznica pomiedzy ,chcie¢” i ,méc” na
treningu lub zawodach. Jesli chce wiecej niz moge, wtedy
ta roznica jest bolesna, bo kontuzja jest pewna. Kto nie
miat ostatnio kontuzji? - reka w gore. Nie widze! Chyba,
ze - no witasnie, nie musze daleko szukac, bo... ja od lat
nie miatem kontuzji. Jasne, nie trenuje teraz wyczynowo,
ale tych 40-80 km mojego kilometrazu tygodniowego, to
tez kawat pracy, zwtaszcza, ze zawsze raz w tygodniu
biegam intensywnie i raz dtuuugo, zwykle ponad dwie
godziny. Kontuzja? - nie ze mng te numery.

Jak to sie robi? Recepta jest krotka: GR (na kazdym
treningu) + GS (przynajmniej 3 razy w tygodniu). Bieg

to zdrowie, ale pod warunkiem, ze sumiennie realizuje sie
zalecenia tej recepty. Ja nie mam z tym problemu, cho¢
wiem, ze wielu z was powie, ze czasu brakuje. No to trze-
ba bedzie sie leczy¢ - a wtedy i czas trzeba bedzie znalez¢
na zabiegi, i pienigdze. Na to faktycznie szkoda czasu
i pieniedzy. To sie - dostownie i w przenosni - nie optaca.
Na tak zwang sprawnos¢ ogolng cztowieka sktada
sie poziom elastycznosci jego miesni oraz ich sity.
Rozciagania pilnuje jak mycia zebow przed snem. Nie
wyobrazam sobie, by to odpusci¢. Ale wazniejsza od
elastycznosci jest sita, bo elastycznos¢ daje nam jedy-
nie potencjalne mozliwosci, ale dopiero sita moze to
wprowadzi¢ w zycie. Systematyczna realizacja zestawu

Srodki treningowe



