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Czy jest jakis szczegdlny element,
na ktéry warto zwracaé uwage

od poczatku stosowania treningu
biegowego?

Przede wszystkim warto zwraca¢ uwage
na poprawnos$¢ wykonywania ¢wiczerl.
To jest podstawa. Wszelkie bledy trzeba
eliminowa¢ na poczatku, bo pézniej
bedzie coraz trudniej je poprawié. Tech-
nika biegu bierze si¢ z szeregu ¢wiczen,
jakie stosujemy na co dzieri w treningu,
wiec przy kazdym ¢wiczeniu trzeba
zwraca¢ uwage na poprawnos¢ jego
wykonania. Dlatego trener powinien
widzie¢ zawodnika. Kazde éwiczenie ma
jakis cel, np. poprawe sily, ale dodat-
kowo trzeba wykonywaé je poprawnie.
W bieganiu dgzymy do pewnego wzorca
technicznego, dlatego od poczatku warto
zwracad na to uwage.

Czego lepiej nie stosowaé
w treningu amatora z treningu
wyczynowca?

Srodki treningowe zawsze dostosowuje
si¢ do konkretnej osoby, do jej wieku,
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stazu treningowego, poziomu sporto-
wego itd. Niezaleznie od tego, czy jest

to amator, czy profesjonalista. Srodkéw
treningowych mamy mndstwo i sztuka
jest dopasowac¢ je do indywidualnej
osoby, dlatego nie polecam sugerowac si¢
czyimi$ planami treningowymi, a jedynie
wskazéwkami, poradami. A najlepiej
oczywiscie realizowad trening pod okiem
fachowrca.

Ktéry etap w przygotowaniach do
zawodow jest szczegélnie istotny?
Czy mozna ktérys pomingé?

Nie mozna i$¢ na skréty, bo efekt
bedzie chwilowy. Kazdy z etapéw jest
wazny. Musimy sobie po drodze wyzna-
czaé konkretne cele. Jak juz wezesniej
powiedziatem, duzo zalezy od poziomu,
bo jesli zaczynamy od zera, to potrzeba
duzo czasu, zeby przejs¢ caly sciezke
treningows, aby nasz poziom wzrést

i zeby ustrzec si¢ kontuzji. Péjscie na
skréty czesto powoduje wlasnie kon-
tuzje albo przetrenowanie. Problemy
pojawiaja si¢, bo rézne rzeczy chcieliby-
$my osiagnac szybko, najlepiej od razu,
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a tak si¢ nie da. Aby uzyska¢ dtugofalo-
wy efekt treningowy, wszystko musi by¢
dobrze zaplanowane w czasie.

Czy jest jakis trening tempowy, ktd-
ry wedtug pana najlepiej sprawdza
sie u zawodnikow?

Nie wprowadzam jednego, ,ulubionego”
treningu tempowego. Bardziej zalezy
mi na tym, zeby trening byl ,czytel-
ny”. Wiadomo, ze trening to nie same
sukcesy, zatem im trening jest bardziej
yczytelny”, tym tatwiej wytapa¢ ewen-
tualne bledy. Im trening jest bardziej
zrozumialy, tym latwiej pewne rzeczy
skorygowad, jesli co$ pojdzie nie tak.

W treningu musimy zadbac o elementy,
ktére poprawig jego jakosé, bo to nastep-
nie wplynie na lepszy wynik sportowy.
Nie jestem zwolennikiem treningéw
mieszanych i skomplikowanych. Nieraz
trenerzy zastanawiajg sie, skad wzial sie
jakis wynik. Co$ wyjdzie, a pézniej sami
nie wiedzg, z czego to wynikato. A jesli
stosujemy trening, ktéry jest czytelny

i przewidywalny, to trenerowi latwiej
wyczytaé, co z czego wynika.
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Jaki rodzaj treningu sitowego warto stosowac?

Trening sitowy musi by¢ dopasowany do zawodnika, a wiec bedzie
on rézny, w zaleznosci od brakéw danej osoby. Mamy rézne rodzaje
sity: sile biegowa, site statyczng, sile dynamiczng itd. W réznych
okresach treningowych kiadziemy wigkszy nacisk na rézne jej rodza-
je. Site mozna réwniez realizowa¢ w rézny sposob. Ja ostatnio bazuje
na TRX-ach, dzigki ktérym mozemy pracowaé nad wytrzymatoscia
sitowa, ktéra, jak wynika z moich obserwacji, pézniej lepiej ,oddaje”.
Ale stosuje tez sztange z réznymi obciazeniami i trenazery, czyli
praktycznie to, co kazdy trener wprowadza w treningu. Wiele zalezy
takze od bazy treningowej. Nie kazdy zawodnik bedzie miat dostep
do tego samego sprzetu.

Czy sa éwiczenia, ktére warto stosowaé, by poprawié¢ technike
u biegaczy?

Musimy zwraca¢ uwage na wszystko, nawet na proste ¢wicze-

nia. Szczegdlnie na poprawnos¢ ich wykonywania. Nawet drobny
szczeg6t w pozornie malo istotnym éwiczeniu odgrywa duzg role.
Kazdy zty ruch bedzie pézniej powodowal bledne ,przyruchy”i ztg
technike podczas biegu. Zaczynajac od stopy, az po glowe. Jesli cos
jest nie tak, eliminujemy zbedne ,,przyruchy”, dbamy o poprawnos¢
pracy stopy, a odpowiednie mig$nie wzmacniamy przez dokladne
wykonywanie ¢wiczer. W calosci nie nauczymy nikogo poprawne;j
techniki, ale szczegély da si¢ poprawiaé, a to wlasnie one skladajg si¢
na dobrg technike biegu.

Co jest najwazniejsze, aby osiggnaé swaj biegowy cel?

Na poczatek najwazniejsze jest postawienie sobie celu, a pézniej da-
zenie do niego. Zawodnik musi mie¢ w sobie duzo samozaparcia i nie
ustawa¢ w tym dgzeniu. Jak juz mamy gléwny cel, do niego dopaso-
wujemy pozostale rzeczy i dzigki temu budujemy elementy, ktére maja
pomoc ten cel osiggnaé.

TECHNIKA BIEGU BIERZE SIE

Z SZEREGU CWICZEN, JAKIE STOSUJEMY
NA CO DZIEN W TRENINGU,

WIEC PRZY KAZDYM CWICZENIU
TRZEBA ZWRACAC UWAGE

NA POPRAWNOSC JEGO WYKONANIA.
WSZELKIE BLEDY TRZEBA ELIMINOWAC
NA POCZATKU, BO POZNIEJ

BEDZIE CORAZ CIEZEJ JE POPRAWIC.
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