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Dodatkowy rozdziat — do ksigzki Biega¢ mqdrze

BIEGAJ NA INNE (CZASEM DZIWNE) DYSTANSE

Niektorzy ubdstwiajg sztywne reguty i powtarzalnosc. Nasi
ojcowie mogli sie spodziewac, ze bedq zatrudnieni w tej
samej firmie — od pierwszego dnia pracy po emeryture.

Jako dzieci niektdrzy z nas zabierali do szkoty
codziennie takie same drugie $niadanie w brgzowej
papierowej torbie: kanapke z kietbasg z zoéttym lub
pomaranczowym plastikowym serem i ciastko z cukierni.
Wielu z nas szto tg samag drogq do szkoty i z tg samq trasq
wracato - tak jak teraz zwykle dojezdzamy tg samg
drogg do pracy, odkgd jestesmy na tyle duzi, zeby
jezdzi¢ sami.

Dla wielu ludzi powtarzalnos¢ jest dobra. Daje
stabilnos¢ - kotwice, ktdéra nie pozwala todzi opuscic
niespodziewanie portu i odptyngé w nieznane.
Oczywiscie w bieganiu pewna dawka powtarzalnosci jest
nieunikniona. Biegamy zwykle po tych samych trasach,
bo je znamy i wymierzyliimy je w miare precyzyjnie.
Czesto startujemy rok w rok w tych samych zawodach.
Nierzadko w kazdym sezonie redlizuiemy ten sam
program freningowy - sprawdzony, wiarygodny
i pomocny w osigganiu celow.

Jednak, gdy w kdétko robimy to samo, mozemy
popasc w okropng rutyne. Odnosi sie to tak do biegania,
jak i ogdlnie do zycia.

Z przyjemnosciq robimy wcigz to samo, az nagle
po dzesieciu latach grzezniemy w schematach
i usitujemy sie wyrwac, zanim zatoniemy w nudzie
powtarzalnosci. Dlatego niektérzy zaczynajg biegad:
zeby zmieni¢ co$§ w zyciu. Jednak zbyt wielu nowych
biegaczy wybiera maraton na swdj pierwszy wyscig.
Powiedzmy uczciwie: to szalenstwo!

Nie myslisz o jezdzie w wyscigu Daytona 500 przed
wyrobieniem prawa jazdy, prawda? Nie oczekujesz, ze

zoperujesz mozg przed  ukonczeniem  studidw
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medycznych, prawda? Nie wktadasz foremki do pieca,
zanim nie pomieszasz doktadnie sktadnikdw ciasta,
prawda? Nie zaczynasz odktadac pieniedzy na studia
dla dziecka jeszcze przed pierwszg randkg, prawda?
Ach, skresl ostatni przyktad.

Chodzi mi o to, ze do maratonu prowadzi wiele
etapow, jesli postepujemy magdrze i chcemy miec z tego
przyjemnosc¢. Niektdre etapy same sg wspaniatg podrdzg
i nagrodg. Wiele z tych etapdw mozna tez osiggng¢ po
przebiegnieciu maratonu, a nasze doswiadczenia bedg
gtebsze i bardziej satysfakcjonujgce. To samo mozna
powiedzie¢ o innych dystansach, ktére sobie wybierzemy
jako specjalnose.

Moja pierwsza sugestia: najpierw $cigaj sie na
krotsze dystanse, potem bierz sie za maraton. Wtedy
maraton bedzie doswiadczeniem bezpieczniejszym,
radosniejszym, bardziej satysfakcjonujgcym i bedzie miat
wiecej wspolnego z bieganiem na dtugi dystans. Zacznij
od 5 kilometréw, potem przebiegnij 10 kilometrow. Warto,
zeby$ miat za gumkg od szortdw pare poétmaratondw.
Potem przygotuj sie do maratonu.

Jednak mozna rozwazy¢ odwrotne podejscie
i filozofie: kiedy juz przebiegniesz maraton, aby kolejne
maratony biegac lepiej, sprobuj biegac¢ na krotsze
dystanse. Nawet na 100 metréw. To pomoze ci osiggngc
cele zwigzane z maratonami.

Opowiem historyjke z zycia wzietqg, ktéra wiele
mnie nauczyta. W 1977 ,Runner’s World” zatrudnit mnie
jako redaktora. Musiatem uciekac przed chuliganami w
podstawdéwce, biegatem w corocznych licealnych
mityngach na biezni, biegatem  na przetq;
w college’u. Jednak od ukonczenia studidw nie
biegatem wiele. Aby sie sprawdzi¢ w ,Runner’s World”,
przed przeprowadzkg ze Wschodniego Wybrzeza do
Kalifornii, wrécitem do programu biegowego (a nawet
napisatem ksigzke o fym doswiadczeniu, ,Return to
Running”, ale to inna historia).



© Inne Spacery

Dodatkowy rozdziat — do ksigzki Biega¢ mqdrze

Zaczagtem prace w ,Runner’'s World” 1 sierpnia
1977. W tym samym roku w pazdzierniku pojechatem do
Nowego Jorku, pisa¢ reportaz o maratonie nowojorskim.
Bytem na ciezaréwce fotografa, jadqgcej przed liderami
wyscigu. Prze 42 kilometry patrzytem jak Bill Rodgers
biegnie po réznych podtozach (asfalt, beton na First
Avenue, pasaze na mostach, tory kolejowe). Panowat
nad wszystkim tak, ze nawet rozmawiat z niektorymi
fotografami, siedzgcymi koto mnie na ciezarbwce, caty
Czass prowadzgc w wyscigu.

Zanim dojechalismy do 29 kilometra, wiedziatem,
ze chce przebiec maraton. W college’u stanowym
Bloomsburg w Srodkowej Pensylwanii w potowie lat ‘60,
biegatem na 30 kilometrow w weekendy wzdtuz drogi
I-80, ktéra byta wtedy w budowie, zamknieta dla ruchu.
Wiedziatem, ze przy odpowiednim treningu dam rade
przebiec maraton. Nigdy nie bytem szybki, ale bytem
wytrzymaty. ,To idealna impreza dla mnie” — myslatem.

W nastepnych miesigcach budowatem dystans.
Biegatem coraz dtuzej w weekendy. W kazdg niedziele
rano, w college’'u Footfbil w Los Altos w Kalifornii
biegatem na rézne dystanse w biegach amatorskich,
ktdre sponsorowat ,Runner’s World”.

Chciatem przebiec pierwszy maraton na Avenue
of the Giants w Weoftt, daleko w pdtnocnej Kalifornii w
maju 1978 roku. Niestety, w ,Runner’s World” pracowato
wielu maratonczykéw-wariatéw i ulegtem ich wptywowi.
Phil ,Bagpipes” Lenahan, spec od marketingu,
przebiegat maraton bostonski co roku ponizej trzech
godzin. Larry Tunis, dyrektor do spraw reklamy, przebiegt
wiele maratondw. Doug Latimer, zajmujgcy sie finansami,
siedziat w sgsiednim biurze i miat obsesje $wiezo
powstatego wyscigu Western States 100. Mama zawsze
mowita, zeby unika¢ dzieciakow, ktdre majg na mnie zty
wptyw. Powinienem sie stuchac, ale...
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Co gorsza, Hal Higdon, z ktérym pracowatem
w moim wczesniejszym  wcieleniu, jako redaktor
motoryzacyjny w ,Stock Car Racing Magazine”, byt
redaktorem naczelnym R1 i nigdy nie przestawat nawijac
o maratonach.

Kiedy wiec przyjechaliimy do Bostonu, aby
prowadzi¢ stosiko ,Runner’s World”, datem sie namowic
Tunisowi i Higdonowi. Ustawitem sie w Hopkinton, jako
bandyta bostonski. Miat to by madj ostatni dtugi tfrening
przed maratonskim debiutem dwa ftygodnie pdzniej
w Avenue of the Giants. ,Kiedy miniesz linie startu, wtqgcz
stoper. Wytgcz, gdy dobiegniesz na mete” — poradzit mi
Hal.

Uwazajcie, kogo stuchacie na maratonie.
Zrobitem, jak mi kazat. Zrobitem to, czego nie
powinienem. Pojechatem do Hopkinton, ustawitem sie na
starcie i przebiegtem maraton bostonski. Higdon biegt
oficjalnie, ale miat problem z miesniem tydki. Dogonitem
go koto znaku Citgo na Commonwealth Avenue. Dalej
biegtem z nim. Ukonczytem maraton w 3:29,

Potem, w maju, przebiegtem Avenue of the
Giants, Doline Kwiatéw w Lompac w czerwcu, maraton
w San Francisco w lipcu i inne. Do kohnca roku
przebiegtem 8 maratondw (wszystkie w 3:20-3:30) i kilka
ultframaratondw. W nastepnym roku, 1979, przebiegtem
jeszcze kilka. Do konca roku zszedtem do 3:.05 na
maratonie Humboldt Redwoods (w pazdzierniku). Ale nie
biegatem szybcie;j.

Wtedy wydarzyta sie wspaniata rzecz. ,Runner’s
World” zaczat sponsorowac Corporate Cup
- ogodlnokrajowg impreze, ktéra odbywata sie w
pdtnocnej Kalifornii. Druzyny z  wiekszych i mnigjszy
korporacji braty udziat w zawodach na rézne dystanse
na biezni (a takze w wyscigu ulicznym na 10 kilometrow).
Byty to gtdwnie sztafety, gdzie bytem czesScig druzyny.
Jedna z moich ulubionych sztafet byta Piramida: pierwszy
biegacz biegt 400 metrow, drugi 800, trzeci 1200, czwarty
800, pigty 400.
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Nagle przestatem sie  koncentrowac na
maratonach, a zaczagtem mysleé¢ o biezni. Cwiczytem
z druzyng w kazdy czwartek. Biegatem wszystko — sprinty
na 100 metréw i interwaty na mile. Nadal urzgdzatem
dtugie biegi w weekend, ale moje bieganie stato sie
.holistyczne”, od 400 metréw po maraton.

Nigdy nie biegatem szybko, ale w latach ‘80
pobitem swdj rekord zyciowy na 400 metréw (61 sekund),
na mile (6:.07), na 10 kilometrdw (37:07). Jesienig
przebiegtem znéw maraton Humboldt Redwoods
w 2:57:48. Caty dystans Swiadomie dgzytem do zejscia
ponizej 3:00 i bytem pewien, ze mogtbym pobiec
szybciej, gdybym chciat ryzykowac.

Biegatem szybciej - to byto widoczne w zejsciu
w maratonie ponizej 3:00. Byt to wynik potgczenia
tfreningdw szybkosciowych (rézne dystanse Corporate
Cup, dystanse, ktdrych inaczej nigdy nie bratbym pod
uwage) i budowania sity, aby ufrzymywac¢ te samqg
predkosc¢ przez 42 kilometry maratonu. Dtugie biegi daty
mi wytrzymato$c, a biegi po wzniesieniach - site.

Zawody druzynowe na  rdznych  krdtkich
dystansach byty prawdopodobnie najbardziej
atysfakcjonujgcymi doswiadczeniami biegowymi mojego
zycia. Nadal z czutoscig je wspominam. Nawet te trzecie
okrgzenia na mile, kiedy bieglismy bez tchu, a w gardle
mielismy smak miedziakdw. Byto to przyjemne, a przy tym
(przypadkowo) byt to sekret do biegania szybszych,
lepszych maratondw.

Zamiast kontrolowac lek przed krétszymi, innymi
dystansami, warto przyjmowac je entuzjastycznie, bo
poprawi to ogdinie caty program biegowy.

Skorzystaj z okazji i pobiegnij na mile w otwartych
zawodach. Jesli masz ponad 40 lat, zapisz sie na mityng
w klasie masters. Jesli twoi znajomi zapisujg sie
dtugodystansowq sztafete, zapisuj sie i ty! Jesli kolega
chce biegac raz w tygodniu na biezni szybkie rytmy na
400 metréw, podnies reke i zgtos sie na ochotnika.
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Nie bodj sie owalu bieznil Ani dziwnych,
nietypowych dystanséw. Przeciwnie, szukaj tego co
dziwaczne, niezwykte, nietypowe.

Zawody na biezni, z natury i tradycji ograniczajg
sie do nastepujgcych dystanséw: 100 metréw, 200
metréw, 400 metréow, 800 metrow, 1500 metrow, 1600
metréw, 2000 metréw, 3000 metrdw, 5000 metréw i 10000
metrow. Jest to zardbwno wyzwanie (zréb co w twojej
mocy na dystansach wymyslonych przed wiekami)
i ograniczenie (czy to jedyne opcje?). Starozytni Grecy
mieli na Olimpiadzie zawody na jeden dystans: 200
metrow.

Zawody uliczne coraz czesciej sie standaryzujqg:
5 kilometrow, 10 kilometrdw, pdtmaraton, maraton
i niewiele wiecej. Nie zawsze tak byto, a w niektérych
miejscach tak nadal nie jest. Tradycyjnie zawody uliczne
prowadzity z punktu A do punktu B, a dystans miedzy nimi
byt drugorzedny. Chodzito o przebiegniecie tej trasy jak
najszybciej. Dlatego niektére zawody rozgrywane sg na
dystansach, ktére uznalibySmy dzisiaj za dziwaczne.
Dlatego dziwaczne dystanse byty powszechne w okresie
pierwszego boomu biegowego.

W mrocznych wiekach biegania, w latach ‘70 i na
poczgtku lat ‘80 istniato wiele zawoddédw na dystanse
krétsze (lub dtuzsze) niz standardowe. ,Runner’s World” ze
stycznia 1978 roku ogtaszat nastepujgce imprezy:

* Mid-America - 15 kilometrow w Memphis, 7 stycznia

* Timberlake 13 mil (20,9 kilometréw) w Fort Walton Beach
na Florydzie, 14 stycznia

* AAU 12 kilometrdw miedzynarodowe eliminacje
w biegach przetajowych w Atlancie 28 stycznia

* AAU 8 kilometrow mistrzostwa w biegach przetajowych
junioréw w Gainesville na Florydzie, 4 lutego

* Walentynkowy bieg na 6 mil (9,6 km) w Texarkana
w Teksasie, 11 lutego
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* RRCA kragjowe mistrzostwa na 20 kilometréw
w Baltimore, 12 lutego

* AAU krajowe mistrzostwa na 20 kilometréw w Hollistone
w Maine, 5 lutego.

W tych czasach wyscigi na 20 lub 30 kilometrow
byty popularne, a zdarzaty sie zawody na 18 mil (28.9
kilometréw). Przez sto lat w Swieto Dziekczynienia
miasteczko Berwick w Pensylwanii, sponsorowato bieg,
ktéry nazywano maratonem, a liczyt sobie 9,3 mili (14,9
kilometrow). Kilku pierwszych zawodnikdw otrzymywato
brylant. Rdwniez w Pensylwanii, w 1978 roku, rozgrywano
bieg na 7,6 mili (12,2 kilometra) w Mt. Lebanon oraz
wyscig na 9 mil (14,5 kilometra) w Conyngham Valley
koto Hazleton.

Dwa najstarsze  wyscigi  biegowe w  kraju,
Bay-to-Breakers i Dipsea, oba organizowane w rejonie
Zatoki San Francisco przez okoto sto lat, liczyty sobie po
okoto 7,6 mili (12,2 kilometra). (Kiedy biegnie sie
w zawodach Dipsea, oficjalnie wolno biec na skréty, jesli
znajdziesz krotszg droge, chociaz trzeba pamietac, ze jesli
przebiegniesz przez wzgdrza zarosniete  frujgcym
bluszczem, bedziesz nieco spiety na imprezie po
wyscigu).

Jeden z najwiekszych wyscigdéw ulicznych Swiata
(ponad 50 tysiecy zawodnikdw w 2007 roku) to Lilac
Bloomsday Race w Spokane w Waszyngtonie. Jest
rozgrywany na trasie 12 kilometréw. Stynny wyscig Nowej
Anglii, Falmouth Road Race to 7 mil (11,2 kilometra).

Sposrdd 15 najwiekszych  wyscigdw ulicznych
Swiata w 2006 roku, wedtug Centrum Informacji Running
USA siedem miato dziwny dystans: J.P. Morgan Corporate
Challenge we Frankfurcie — 56 tysiecy biegaczy i (6 km);
City2Surf Sun-Herald w Australii, 53694 uczestnikdw na
14-kilometrowej trasie; Cursa El Corte Inglés w Hiszpanii —
49806 biegaczy i 11 kilometrow; Juz wspomniany Lilac
Bloomsdat Run w Spokane; Stramilano we Wtoszech
- 15 kilometréow, 40 tysiecy oséb na mecie, HSBC Round
the Bays w Nowej Zelandii, 40 tysiecy biegaczy na trasie
liczgcej 8.4 kilometra; Bandung w Indonezji -
9 kilometrow, 37500 biegaczy.
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WiekszoS¢ dyrektorow wyscigdbw w  dzisiejszych
czasach stara sie dopasowac trase do standardowego
dystansu, zamiast przyjmowac tradycyjne podejscie:
biegniecie z jednego punktu do

drugiego, pal licho dystans. Okrggte liczby to, pod
prawie kazdym wzgledem, sztuczne konstrukty. Niektorzy
z nas zaczeli biegac¢, zeby uciec od takich ograniczen.
(Chociaz przyznaje, ze bieganie czasem przyczynia sie do
obsesyjnego zaokrgglania w gdre. Bieganie na dtugi
dystans to raj dla maniakdéw, ktdrzy zliczajgc dystans
kohczgcego sie tygodniowa, wychodzg o 23:00, zeby
jeszcze dorobi¢ 2 kilometry, jedli odkryjq, ze przebiegli
marne 48).

Sciste tfrzymanie sie standardowych dystanséw, czy
to w zawodach, czy na codziennych treningach, to
Swietny sposdb na nude. Przyznam sie teraz, ze sam
biegam ciggle po tych samych trasach, z ktérych jedna
ma okoto 5 kilometrow, @ druga okoto
10 kilometrow. A znam biegaczy, ktdrzy maniakalnie
i ofiarnie biegajg doktadnie ten sam dystans codziennie.
Jest tez jednak prawdq, ze nagjbardziej ozywcze sq te
biegi, kiedy albo biegniesz rzadko uczeszczang $ciezkg
koto domu, bez wzgledu na dystans, albo korzystasz
z filozofii ,Biegnij misiu w stonhce” — wybierasz punkt na
horyzoncie i biegniesz do niego. A kiedy dobiegniesz,
wybierasz kolejny, i jeszcze raz (musisz pamietac, ze
frzeba miec site odwrdcic sie na piecie | wrdci¢c do
domu).

To samo tyczy sie udziatu w biegach ulicznych.
Szukaj tfego co dziwne, nietypowe, niezwykte. W bieganiu
standardem powinno by¢ odrzucanie standardow,
chyba ze szukasz czego$ wyjgtkowo uporzgdkowanego,
dla odmiany, bo masz dos¢ tego, co nietypowe.

Jesli biegasz od 10 lat lub wiecej, dwa gtdwne
problemy fo: 1) unikanie kontuzji, podczas gdy masz na
koncie coraz wiecej kilometrdw, 2) utrzymanie motywacii
do biegania. Drugi problem Swietnie rozwigzujg dziwne
i nietypowe tfrasy oraz wyscigi — to fantastyczny sposéb,
aby bieganie wcigz byto zywe i $wieze.
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Bgdz kreatywny, unikaj rutyny. Szukaj fego, co

niezwykte. Potem podziel sie tym z przyjaciétmi albo
zachowaqj swdj sekret. W kohcu nie muszg wiedziec
o wszystkich dziwnych rzeczach, ktére robisz!

Wez pod uwage:

Nie ograniczqj sie do biegania w zawodach na
jeden dystans.

Czesto scigaj sie na krotszych dystansach, aby
zwiekszy¢ szybkos¢ ndg i wydajnos¢ kazdego
kroku.

Szukaj zawoddw na biezni, na ktérych mozesz sie
poréwnac z innymi.

Przyjmij fakt, ze wyscigi na dowolnym dystansie
sprawiqg,
ze bedziesz lepszym biegaczem.

Planuj niektére tfrasy freningowe z myslg o tym,
dokqgd prowadzg, a nie tylko, jakiej sg dtugosci.

Zestawiaj swoje standardowe trasy, tworzgc
nietypowe dystanse (pamietqj, ze przebiegniecie
typowej trasy raz na jakis czas to dobra i czesto
odswiezajgca alternatywa).

Roz w tygodniu zapomnij o dystansie i biegaqj,
kierujgc
sie wytgcznie czasem.

Uzyj GPSa i zaplanuj nagjdziwniejszg trase
freningowq, jaka przyjdzie ci do gtowy. Potem
Zapros najbardziej skrupulatnego kolege-
biegacza. Kiedy spyta, jakiej dtugosci jest trasa,
powiedz: 11,843 kilometra.



