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sie nauczytem przy tej kontuzji byto to, by po dtuzszej przerwie nie wraca¢ od razu
do szybszego treningu.

s ODPOCZYNEK PO MARATONIE m—

Po maratonie stosowatem metode polegajaca na tym, ze od 7 do 14 dni nic
nie robitem. Wyjezdzatem zazwyczaj do sanatorium, na leczenie borowinowe i inne
zabiegi, aby podreperowac organizm. To byta metoda, aby sie szybko wykurowac,
zregenerowad nogi. Po jednym z maratondw zrobitem sobie dtuzsza przerwe. Byto
to po starcie w Japonii, kiedy zrobitem 3 tygodnie odpoczynku. Byto to celowe poste-
powanie, aby swieta Bozego Narodzenia spedzi¢ z rodzina. Potem jednak za szyb-
ko zaczatem osiagac wysokie predkosci na treningach. Na przyktad trzeciego dnia
juz zrobitem bieg ciagty w dos¢ szybkim tempie i zaczat sie problem z wiezadtem
krzyzowym. Dopiero pdzniej stwierdzitem, ze byto to spowodowane zbyt szybkim
powrotem do biegania. Potwierdzit to lekarz, ktéry mi badat kolano. Okazato sie, ze
wiezadta krzyzowe nie wytrzymaty obciazen po przerwie. Pdzniej juz nie miatem
takiego problemu, bo skréocitem przerwe odpoczynkowa po maratonie. Nie robitem
dtuzszego odpoczynku niz 10 dni. Czasem nawet juz po tygodniu wychodzitem na
lekki trening, a w miedzyczasie chodzitem na ptywanie i inne zastepcze treningi,
ktore powodowaty szybsza regeneracje uszkodzonych wtdkien miesniowych. To
byto taka szybka rekonwalescencja, rozpoczeciem przygotowan do nastepnych za-
wodow. Cykl treningowy maratonczyka najwyzszej klasy wynosi od 10 do 12 tygodni.
Nie moze to by¢ jednak trening od formy .zerowej”, ale musza by¢ juz zalazki przy-
gotowan, podbudowa. Jesli ta wczesniejsza praca jest dobrze wykonana, to catkiem
szybko mozna zbudowac wysoka forme.

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW
I / ACHILLESAMI, ]

CZYLI OBUWIE ZASTEPCZE

Przed igrzyskami olimpijskimiw Barcelonie w 1992 r. ponownie miatem pro-
blemy z Achillesem, szczegdlnie gdy trenowali$émy po przyjezdzie z Font Romeu.
Mielismy wtedy zaplanowane 10 dni pobytu w Szklarskiej Porebie. Aby zminima-
lizowaé bolesnos¢ tego mojego Achillesa, niektére treningi musiatem wykonywaé
robiac sobie obuwie zastepcze. Polegato to na tym, ze wycinatem piete, doszywatem
gume i w takim obuwiu biegatem, zeby nie byto nacisku na Achillesa. Pamietam je-
den z takich moich wyczynéw w tym czasie, gdy biegalismy przed wyjazdem do Bar-
celony z Wiestawem Perszke (nazywanym w $rodowisku biegaczy ,Perszingiem”],
ktory byt moim kolega z reprezentacji. BiegaliSmy ktérego$ dnia .tysiace” na sta-
dionie, wtasnie w tym obuwiu przystosowawczym. Buty byty z taka gumka utrzymu-
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jaca piete, ale w konficu but zupetnie mi spadt i ostatnie dwa odcinki robitem tylko
w skarpetkach. Musiato to wyglada¢ niewiarygodnie dla kogo$ przygladajacego sie
z zewnatrz, ale zawziatem sie i skofnczytem ten trening. Musiatem ostatecznie zrzu-
ci¢tezdrugiego buta, zeby wyrdéwnac czucie podtoza. Jesli dobrze pamietam, to oko-
to 2:40-2:45 wychodzity mi te odcinki, biegane praktycznie na bosaka. Pamietam, ze
wtedy nawet lepiej biegato mi sie bez butéw niz w tym skonstruowanym przeze mnie
obuwiu. Wiele osob, ktére byty ze mna wtedy w Szklarskiej, do tej pory wspomina te
sytuacje i ten moj wyczyn.Ten przyktad pokazat réwniez, jaka wyznawatem zasade:
ze wazne treningi trzeba zrobic¢. Wiedziatem, ze prace treningowa trzeba wykonaé
bez wzgledu na konsekwencje. Inni raczej nie trenuja w takim wypadku, zaktadajac,
ze lepiej by¢ ostroznym i odpuscic¢. Dla mnie wtedy liczyt sie tylko dobry start na
igrzyskach olimpijskich, ktéry byt dla mnie bardzo wazny, bo nalezatem do grona
faworytow. Jechatem tam z mysla, ze zdobede olimpijski medal, wiec kazdy trening
musiatem wykonac.

WSPOLPRACA
7 RYSZARDEM MARCZAKIEM

Treningiem, ktérego na poczatku bardzo nie lubitem, byt bieg ciagty. Kiedy
jeszcze startowatem krotsze dystanse i przygotowywatem sie do ,.piatki” i .dychy”,
biegi ciagte byty podstawa mojego treningu. Jest to dla organizmu dobra praca od-
dechowa i miesniowa, w odrdznieniu od ,nabijania” kilometréw. Trenerem, ktory
przekonat mnie do
skutecznosci  takich
biegow, byt wta-
$nie Rysiu Marczak.
Preferowat on biegi
ciagte, drugie i trze-
cie zakresy. Uczyt nas, ze nawet kiedy biega sie maratony, trzeba robié sporo dy-
namiki w treningu, czy to w formie skipu i wieloskoku, czy tez w postaci podbie-
goéw, ale takich mocnych. Inni trenerzy rowniez to stosowali od czasu do czasu, ale
u niego byto to bardzo wazne. Cze$¢ osdéb okreslato go mianem ,tuptus”. Nazywali
go tak, bo u niego podstawa byto robienie duzej ilosci kilometréw. Ale byt szalenie
skuteczny. Metody stosowane przez niego, opierajace sie na drugim i trzecim za-
kresie powodowaty, ze wyniki p6zniej byty. Jego treningi Swietnie sie sprawdzaty
w maratonie, bo to byt doktadnie taki sam wysitek, jaki jest caty czas obecny podczas
biegu maratonskiego.Kiedy biegniemy w jednym tempie, czy to po 3 minuty na kilo-
metr, czy 3:15 min/km, i utrzymujemy to, organizm uczy sie, jak radzi¢ sobie z takim
wysitkiem. Poznawatem na takich treningach, jak kontrolowaé zatozone wczesniej
tempo, mie¢ lepsze wyczucie. Pod okiem Ryszarda Marczaka biegatem biegi cia-
gte regularnie, czasem nawet na stadionie, po to wtasnie, zeby przebiec kazde koto

Czes¢ osdb okreslato go mianem ,tuptus”.

Nazywali go tak, bo u niego podstawa byto robienie
duzej ilosci kilometrdw. Ale byt szalenie skuteczny.




