Nie zawsze przeciez mamy dobry dzien. Czasem organizm jest gotowy do tego, zeby
.przytyrac” go i przeczotgac na mocnym akcencie a czasem po prostu nie. Zawsze
wierzytem w takie samo-wyczucie organizmu i faktycznie nigdy mnie to nie zawiodto.
Miatem czasem tak, ze meczytem sie, ale biegtem, bo moje nogi jakos szty, bo chciaty
i ja to czutem, ze mimo zmeczenia, organizm chce. Ale wiem tez, kiedy méj organizm
nie chce. Odrzuca tak jakby ten trening, nie ma tego .ciggu” do biegu. Wtedy zawsze
schodze i koncze tego dnia. Nigdy mdj trener nie miat do mnie o to pretensji. Bo jezeli
trener ma Swiadomos¢, ze jego zawodnik ma wyczucie swojego organizmu, potrafi
wybadac sam siebie, to ufa mu i wie, ze jest to rozsadne zachowanie. Trenowanie za
mocno moze przynies¢ wiecej strat niz zyskow. To jest bardzo wazne u zawodnika,
wiec zaréwno trener, jak i zawodnik powinni mie€ to na uwadze. Docenic to, co sie ma
i nie trenowag, gdy nie idzie, bo wiecej nie znaczy lepiej.

Sita

Jezeli chodzi o trening sity, to generalnie wykonuje go w terenie i s to gtdwnie pod-
biegi, na odcinkach od 50 do maksymalnie 500 m. Jezeli robie podbiegi 500-metrowe,
to jest to powiedzmy 10 powtérzen. Taki trening wykonuje czesto. Traktuje to jako
pobudzenie mieSniowe. Tak naprawde sity jest w moim treningu niewiele. Bardzigj
stosuje naturalna site, czyli bieganie w terenie. W Szklarskiej Porebie, kiedy przygoto-
wuje sie do dtuzszych biegdw, biegam na Reglach. Tam praktycznie caty czas sg pod-
bieg i zbiegi, zdarzajg sie nawet kilometrowe. Uwazam, ze nie trzeba az tak duzo tej
sity doktadag, jesli biega sie w urozmaiconym terenie. Jak jade w wyzsze géry, np. do
St. Moritz czy Albuguerque, praktycznie nie robie sity w ogole. Skupiam sie na treningu

306 HENRYK 520ST - REKORDZISTA_____\ \ \\

tempowym. Jezeli chodzi o Bezposrednie Przygotowanie Startowe, to praktycznie ro-
bie tylko jeden akcent sitowy na cate przygotowania. Zazwyczaj na poczatku, kiedy
chce, zeby tonus miesniowy wzrost i miesnie przygotowaty sie do wysitku. Pozniej
robig juz konkretne treningi tempowe.

Trening uzupetniajacy

Z sitowni nie korzystam w ogole. Musze szczerze powiedzie¢, ze rowniez ze stretchin-
giem jest u mnie stabo. Generalnie jestem zawodnikiem, ktéry po wysitku lubi potozyé
sie w t6zku, a nie gibac sie na watku czy robic rézne podpory przodem albo tytem.
Nie robie tez innych cwiczen stabilizacyjnych, core, ktére majg w zatozeniu wzmocnic
obrecze. Nie chodzi tu o lenistwo. Tak juz jestem po prostu przyzwyczajony. Moj or-
ganizm jest tak zaadoptowany i poki co wydaje mi sie, ze do kofca mojej kariery nie
bedzie mi potrzebne wzmacnianie ciata. Tym bardziej, ze widze po sobie, ze dla mnie
bieganie wiekszej ilosci kilometrow juz niesamowicie wzmacnia catg obrecz biodro-
wa i brzuch robi sie niezwykle mocny. Moze moja technika biegowa powoduje tez to,
ze nawet majac dwa miesigce przerwy, podczas ktorej moj brzuch robi sie taki, jak
u normalnego cztowieka, na dobra sprawe po szesciu tygodniach treningu mam juz
duzg site. Przez mocna prace na miednie brzucha, bez zadnych ,brzuszkéw" i innych
¢wiczen. To mi sie jakos naturalnie tworzy w czasie biegu.

Odnowa biologiczna

Nie jestem przyzwyczajony do masazu. Jezeli juz go stosuje, to rzadko. Staram sie
po przebiegnietych maratonach jakos zregenerowag, szczegblnie, jezeli sa to jakies
traumatyczne maratony. Jesli stracitem na jakims biegu duzo sit, to w Krynicy cho-
dze na zabiegi borowinowe. Biore wtedy caty cykl takich borowin, zeby nogi odpocze-
ty. Jezeli chodzi o automasaze, to tez rzadko je stosuje. Nawet, jak jestem na obozie
sportowym i nie ma fizjoterapeuty ogdlnodostepnego, tzn. takiego, ktory jest z nami,
to sam niczego nie robie. A jezeli juz ktoS z nami jest, to zdarza mi sie u niego na tdzku
potozy¢, zeby mi pomogt w regeneracji. W powiedzmy 18-dniowym cyklu treningo-
wym bywam u fizjoterapeuty dwa razy. Jest to poniekad spowodowane tez tym, ze
bardzo nie lubie rozbija¢ tonusu mieSniowego. Z drugiej strony chyba nie jestem tez
przyzwyczajony do masazu. A jak juz ide na masaz to wiem, ze dwa dni mam ,straco-
ne” w treningu. Dzieje sie tak, bo moje migeSnie mocno sie rozbijaja. Nie jestem w sta-
nie wykonac pozniej mocnej jednostki treningowej i to jest dla mnie problem. Czesto
te jednostki mam w planie blisko siebie i zal mi czasu, zeby tracic go na masaz. Wiem,
ze jak juz na niego pojde, to bedzie mi sie gorzej biegato. Jezeli chodzi o saune, to cza-
sem wpadam, ale bardzo rzadko. Z basenu praktycznie nie korzystam, z kriokomory
tez nie. Ciezko mi nawet powiedzie¢, dlaczego tak sie dzieje. Jestem chyba naturalnym
biegaczem, ktory biegnie przed siebie i to mu wystarcza.
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