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Amerykanskie wzorce to co$, przed
czym trudno sie broni¢. Odpowiednio
zareklamowane, opakowane i gotowe
do natychmiastowego przyjecia.

Czy dotyczg kina, czy tylko biegania,
schemat jest ten sam. Zalewa nas fala
produktow z Ameryki, a nie zawsze
zadajemy sobie pytanie o ich wartos¢.

Tekst: MARCIN NAGOREK

oraz modniejsza ostatnio jest amerykariska szkota tre-
ningu do maratonu. Na polskim rynku pojawit sie zalew
publikacji autoréw zza oceanu, poczynajac od Danielsa,
na Pfitzingerze koriczge. Coraz czesciej w rozmowach
slysze pytania o zawarte tam informacje. I zdziwienie, ze
niekoniecznie maja sens. Bo przeciez skoro w ,Maratonie dla
zaawansowanych” tak napisano, to musi by¢ prawda.

AMERYKANIE W MARATONIE

Fakty wygladajg tak, ze amerykariska szkota treningu do ma-
ratonu jest jedng z bardziej beznadziejnych i nieskutecznych.
Biegacze z USA s3 w biegach dtugich najmocniejsi na $wie-
cie, obok Etiopii i Kenii. Jest tylko jeden dystans, w ktérym
pozostajg stabi, zaréwno obiektywnie, jak i w odniesieniu do
wynikéw z krétszych dystanséw: w maratonie. W zeszlym
roku 50 biegaczy zza oceanu ztamalo na dyche bariere

29 minut. Najlepsi z nich biegaja grubo ponizej 28 minut

1 te statystyki co roku wygladaja podobnie. Znakomite s3
takze wyniki w pélmaratonie. Na najdiuzszym dystansie ‘
olimpijskim jest jednak nedznie. 2:12 pokonato w zeszlym
roku tylko dwéch amerykariskich biegaczy. Dla poréwnania,
w Polsce bariery 29 minut nie ztamat na dyche nikt. Szybciej
niz 28 minut w calej historii polskiej lekkiej atletyki pobiegfo
jedynie dwéch zawodnikéw. Pétmaraton jest staby. A mimo
to tylko w zesztym roku mamy w kraju... dwéch biegaczy na
poziomie ponizej 2:12.

O MIEJSCE W REPREZENTAC]JI

EATWIEJNIZ W POLSCE

Amerykanie, mimo calej swojej madrosci treningowej

i rzeszy wyczynowych zawodnikéw, w maratonie nie sg

W stanie przebi¢ nawet Polski. Trafiajg sie im pojedyncze
lepsze wyniki, ale sg to albo importowani zawodnicy, tacy jak
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Khalid Khannouchi, rekordzista USA pochodzacy z Maroka,
albo biegacze trenujacy zupetnie po swojemu, np. Ryan Hall.
Miejsce w olimpijskiej reprezentacji USA zdobyt dopiero

co 41-letni Meb Keflezighi, nawiasem méwiac, pochodzacy
z Erytrei. Mlodzi Amerykanie mimo calego swego trenin-

| gowego wyrafinowania nie s3 w stanie mu doréwnaé, a do
- amerykariskiej reprezentacji w maratonie tatwiej sie dosta¢

niz do polskiej.
Trudno powiedzie¢, co jest przyczyna tej kleski. Prawdopo-
dobnie te same cechy, ktére poprawiaja Amerykanom wyniki

- w biegach krétszych. Po pierwsze, bieganie bardzo szybko,
| co moze si¢ sprawdzi¢ do pigtki czy dychy, ale w maratonie

niekoniecznie. Po drugie, zamitowanie do bardzo ciezkich
akcentéw, ktére majg sens wykonywane raz, dwa albo trzy
razy w przygotowaniu, ale nie co tydzieri przez pét roku.

I wreszcie — umilowanie tego, co doktadnie odmierzone

i kontrolowane, a lekcewazenie waznych elementéw, ktérych

. nie da si¢ ujaé w tabelke, chocby kroséw czy podbiegéw.
' SKAD POPULARNOSC SZKOEY

AMERYKANSKIE]?
Polska szkota treningowa, bardzo niedoskonata, zacofana
i majca liczne wady, i tak jest lepsza niz cata amerykariska

- madros¢ zawarta w wydawanych seryjnie ksigzkach. A tak

reklamowane osiagniccia Pfitzingera nijak sie majg chodéby
do wyczynéw naszego Jana Huruka, biegajacego mniej wiecej
W tym samym czasie. Jeden japoriski amator, Yuki Kawauchi,

| W ciagu 12 miesigcy przebiegt wigcej szybkich maratonéw

' niz cata amerykaiska wyczynowa czoltéwka, skupiona w pro-
 fesjonalnych grupach i kierujaca sie naukowymi metodami
 treningowymi. O tym nalezy wiedzie¢, zanim siegnie sie do

" amerykanskich zrédet, ktérych gléwna zaleta jest to, ze s3

tanie, fadnie podane i fatwo dostepne. ®



