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ki trase ze Szklarskiej Poreby na Sniezke. To byta najdtuzsza wycieczka tego typu.
Omawiajac naturalna site biegowa, warto przywotac postac¢ legendarnego czecho-
stowackiego biegacza - Emila Zatopka, ktory miat realizowaé trening nawet w bu-
tach wojskowych. Wycieczki biegowe to znakomite wprowadzenie w trening, ktére
buduje baze tlenowa zawodnika pod pézniejsze mocne bieganie. W okresie przygo-
towawczym warto pamietac o pracy nad sita nég, ktéra mozna réwniez wytrenowac
poprzez wtasnie wycieczki biegowe i crossy, a takze podbiegi. W Szklarskiej Porebie
podbiegi robilismy w ,Dolinie Krasnoludkéw”, a dtuzsze podbiegi to na .zakrecie
Smierci”, gdy robiliSmy wybieganie.

W pazdzierniku nastepowato roztrenowanie. W tym czasie, oprdcz przerwy
w treningu, dobrym rozwiazaniem bedzie jazda na rowerze, ptywanie i kajakowanie,
tego typu aktywnosci. Nastepnie rozpoczynali$my przygotowania od wycieczek gér-
skich. To byto czesto na zasadzie marszobiegu albo bardzo wolnego biegu. Taki lekki
truchcik, bo to tereny gorskie, ktére sa bardzo pofatdowane, nie ma gdzie praktycz-
nie po ptaskim biegaé. Tetno oscylowato w granicach od 130 do 150 uderzen na mi-
nute, wszystko byto w pracy tlenowej. PdZniej wprowadzatem biegi ciagte. Powinno
sie je wykonywac na umiarkowanym tetnie: w przedziale 155-156 do 160 ud/min.
Generalnie najpierw wprowadzaliSmy biegi ciagte, crossy, a p6zniej dochodzity do
nich zabawy biegowe. Do tego stosowalismy jeszcze biegi zmienne. Wykonujac bieg
ciagty, czyli popularny drugi zakres, mierzyliSmy tetno palcem na tetnicy szyjnej.
Kazdy sobie na szyi mierzyt tetno w ten sposdb. | na takim drugim zakresie powinno
by¢ ono w przedziale 155-160. Nie wiecej.

Jesli chcemy uporzadkowaé to bardziej szczegdtowo, to utozenie obciazen
byto nastepujace. Najpierw biegalismy tylko pierwszy i drugi zakres, bo crossy to
byta juz intensywnos¢ lekka. Po crossach przechodziliSmy w zabawy biegowe, ktére
nie byty jednak w formie tempa, ale spokojniej. Takie silniejsze bodzce stosowalismy
2-3 razy w tygodniu. Niedziela byta najdtuzszym treningiem. Zawodnicy biegali od 15
do 20 km, a nawet do 40 km sie czasem robito, ale to juz maratonczycy po tyle biega-
li. Maratonczycy w okresie przygotowawczym biegali przecietnie okoto 160-170 km
w tygodniu, a rocznie ponad 7000 km.

Gdy chodzi o pomiar kwasu mlekowego, to mierzyliSmy go na koniec, by
sprawdzi¢ skuteczno$¢ danego treningu. To jest bardzo wazne. Warto nawet mie-
rzy¢ mleczan na drugi dzien, zeby sprawdzié, jak zregenerowat sie zawodnik po
ciezkim treningu.
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W treningu najwieksze znaczenie beda miaty trzy elementy:

- odpowiednia praca stopy,
- sita ndg,
- psychika zawodnika.

Sprawnos¢ stopy decyduje o szybkim bieganiu. O tym wielu treneréw mowi-
to juz od dawna. Jako przyktad prawidtowej pracy stopy mozemy przywotac postac
mistrza olimpijskiego z Rzymu na 1500 m - Herba Elliotta. To doskonata praca stopy
pozwalata mu osiagac takie sukcesy. Kazdy dzien obozowy moi zawodnicy zaczynali
o0 godzinie siédmej rano porannym rozruchem. Polegat on na krétkim, wprowadzaja-
cym truchcie, a pézniej na ¢wiczeniach stopy w postaci skipdw, potskipdw w réznych
wariacjach - na zewnetrznych i wewnetrznych krawedziach stopy. Musiata by¢ od-
powiednia dZwignia na stope. Zawodnicy robili tez specjalne ¢wiczenia z dzwiganiem
palcow i z przechodzeniem z piety na palce. Na porannym rozruchu prowadzilismy
réwniez specjalne ¢wiczenia ksztattujace prawidtowe oddychanie. Gimnastyka po-
ranna jest bardzo wazna w treningu. Kenijczycy i Etiopczycy zawsze maja poranny
rozruch, warto o tym pamietac.
Afrykanie trenuja cata grupa, wza-
jemnie sie motywujac. Bieganie
rano jest tam spowodowane panu-
jacymi upatami, ale nie tylko. Taki
schemat dnia pomaga wykonac
o wiele lepsza prace na obozie, bo
mamy ten czas rano chociazby po
to, by popracowac nad stopa. Teraz
nikt juz takich porannych rozru-
chéw nie stosuje. Mtodzi trenerzy
uwazaja, ze maja patent na wiedze
i nikogo juz nie stuchaja. Rozruch
poranny ma za zadanie tylko lekkie
wprowadzenie sie, dotlenienie sie.
To w zasadzie taki lekki truchcik
z krazeniem ramion, do géry
wdech, a na dét wydech plus kil-
ka ¢wiczen. Te ¢wiczenia robili co
dwa kroki, a pézniej co cztery. Dodatkowo ¢wiczymy oddech podczas takich ¢wiczen.

Oprécz tych porannych ¢wiczen, na prace stopy zwracaliSmy uwage pod-
czas rytmow i zabaw biegowych. Moi biegacze czesto realizowali to w lesie, na tzw.



