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Rozdzial 1

Potrzeba jest matkq wynalazku.
Jonathan Swift

POSZUKIWANIA PERFEKCYJNEJ
TECHNIKI BIEGANIA

Pewnego chtodnego i deszczowego poranka w pazdzierniku 1972
roku wracatem do domu ze stadionu Czuwaskiego Panstwowego In-
stytutu Pedagogicznego, gdzie wtasnie skonczytem zajecia z lekko-
atletyki ze studentami z wydziatu wychowania fizycznego. W tamtym
okresie ta uczelnia, majgca siedzibe okoto 1000 km od Moskwy,
w miescie Czeboksary, odgrywata kluczowg role w funkcjonowaniu
wspaniatego imperium sportowego, jakim szczycit sie Zwigzek Ra-
dziecki. Wielu z tych sportowcow, ktérzy mieli p6zniej zdobywac
medale olimpijskie, ustanawia¢ rekordy $wiata i kierowa¢ najlepszymi
radzieckimi druzynami, byto studentami naszego uniwersytetu, a swoje
codzienne treningi odbywali na naszych biezniach i w naszych salach
gimnastycznych.
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Sam bytem wczesniej studentem tego uniwersytetu, a w tamtym mo-
mencie pracowatem na nim jako wyktadowca i trener lekkiej atletyki.
Jednak mimo licznych sukcesoéw naszych sportowcéw oraz wielkiego
prestizu, jakim cieszyt sie nasz wydziat, méj nastrdj odzwierciedlat
aure tego pochmurnego dnia, bytem przygnebiony i jako$ markotny.
Po dwéch latach pracy z moimi studentami i kontynuowania studiow
podyplomowych uswiadomitem sobie, ze znalaztem sie w paradok-
salnym potozeniu. Z jednej strony po przejéciu od wyczynowego upra-
wiania sportu do kariery trenerskiej i naukowej poznatem wiecej fak-
téw i miatem wiekszg wiedze niz kiedykolwiek wczesniegj. Ale z drugiej
strony zdatem sobie sprawe, ze cate moje uniwersyteckie wyksztat-
cenie nie przygotowato mnie do ksztatcenia moich studentéw w na
pozér tak prostym zakresie jak bieganie. | nie chodzito o to, ze bytem
kiepskim studentem czy co$ w tym rodzaju. Przeciwnie, ukonczytem
moje studia podyplomowe z najlepszym wynikiem w cafej grupie i przy-
gotowywatem sie do napisania doktoratu z dziedziny nauk o kulturze
fizycznej.

Byt to intrygujacy dylemat. Dzigki petnemu wykorzystaniu madrosci
moich profesoréw i wspaniatych podrecznikédw bytem zaznajomiony
wtasciwie z catg wiedzg na temat biegania, jakg zdotaty do tamtego
momentu wypracowac nauka i praktyka edukacyjna. Ale tej jednej
rzeczy, o ktérg mi chodzito — metody nauki techniki biegania — po
prostu nie byto, ani w 6wczesnej teorii, ani w praktyce.

Funkcjonowato natomiast spektrum r6znorodnych i generalnie sprzecz-
nych pogladdéw na temat znaczenia techniki biegania i metod jej ucze-
nia. Jedna z popularniejszych teorii gtosita, ze bieganie jest drugag
naturg ludzka, wiec nie powinno sie go uczyé, wrecz nie mozna go
uczy¢, poniewaz styl biegania wtasciwy kazdemu cztowiekowi jest
mu narzucony z géry, w zasadzie juz w chwili narodzin, jako nastep-
stwo jego budowy ciata. Inna popularna teoria gtosita, ze odpowied-
nia technika biegu jest inna w przypadku sprintu, inna w przypadku bie-
gbw na srednich dystansach, a jeszcze inna w przypadku maratonow,
wiec kazda z tych dyscyplin wymaga odmiennej metody nauczania.

Wiekszos$¢ wykwalifikowanych treneréw, niezaleznie od tego, po ktore;
stronie tego sporu sie opowiadali, hotdowata pewnemu nastawieniu.
Niemal wszyscy bez wyjgtku byli przekonani, ze bieganie to proste
cwiczenie, a najlepsi biegacze to ci, kt6rzy tgczg najcigzsze treningi

32
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Poszukiwania perfekcyjnej techniki biegania

z doskonatymi predyspozycjami genetycznymi. W konsekwencji ta-
kiego rozumowania uwazali, ze nie ma potrzeby przywigzywac zbyt
duzej wagi do zagadnien zwigzanych z technikg biegu, przeciwnie
niz w przypadku innych zaje¢ lekkoatletycznych, takich jak: skoki,
biegi ptotkarskie lub rzuty, jak réwniez w odniesieniu do innych dyscy-
plin, takich jak: balet, karate albo taniec, w kt6rych to technice przypi-
sywano kluczowe znaczenie.

Panowata uniwersalna zgoda, ze osiggniecie mistrzostwa w ktorejs
z tych dziedzin sportu wymaga znacznego wysitku intelektualnego
i psychologicznego wfozonego w budowanie podstaw ruchowych,
tworzenie mentalnych wizualizacji i szlifowanie powtarzanych ruchéw.
Jednoczesnie kazano nam wierzy¢, ze bieganie, by¢ moze najbardzie;
podstawowa ludzka forma ruchu, nie wymaga w ogéle zadnych ¢éwi-
czen w zakresie techniki.

Tak wiec uswiadomienie sobie, ze wtasciwie nie wiem, czym jest
bieganie z punktu widzenia biomechaniki i psychologii, wprawito mnie
w ostupienie. W rezultacie nie wiedziatem, czego powinienem uczyé
moich studentéw ani — jak ich uczyé. Wywotato to we mnie poczu-
cie bezsilnoéci, ale jednoczesnie dostrzegtem w tym wyzwanie. Nie
majac sie dokad udac¢ po odpowiedz, wiedziatem, ze musze jg zna-
lez& sam. Kwestia ta nurtowata mnie od dtugiego czasu, ale nigdy nie
wydata mi si¢ tak naglaca, jak tego szarego, ponurego dnia.

Zagadke, czego i w jaki spos6b uczyé¢, staratem sie rozwigza¢ juz od
jakiego$ czasu. W trakcie moich poszukiwan badatem sztuki walki,
taniec i balet. To ostatnie byto szczego6lnie fatwe, poniewaz mieszka-
tem w Rosiji, gdzie kunszt i tradycja baletowa byty doprowadzone do
perfekcji. Nawigzatem przyjaznie wéréd baletmistrzow i baletnic, dzieki
czemu mogtem obserwowac ich treningi oraz wystepy, taczac przy-
jemne z pozytecznym.

Moje obserwacje najlepszych balerin na $wiecie postawity mnie wo-
bec palacego pytania: dlaczego ruchy baletowe, taneczne i te wia-
Sciwe dla karate sg tak doskonate (rysunek 1.1)? Czy mozna je spro-
wadzi¢ tylko do okreslonej liczby powtérzen prostych ¢wiczen?
A odpowiedz sptyneta na mnie tego pochmurnego jesiennego poran-
ka, jak nagty przebtysk ol$nienia... Wszystko jest proste!

33
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Pochodzenie
m/atody Pose

Karate

Rysunek 1.1. Nauczanie techniki poprzez zastosowanie pozycji

Sama prostota stanowi klucz. Ksztatcenie baletowe, taneczne, w dzie-
dzinie sztuk walki itd. jest prowadzone przez pozycje — albo bar-
dziej precyzyjnie: przez serie niezliczonych pozyciji. Perfekcje ruchu
osigga sie w ptynnym ciggu idealnie wy¢wiczonych pozycji. Wszystko
utozyto sie dla mnie w spojng catos¢, jak fragmenty uktadanki.
Wzorce neuromotoryczne tatwiej sie przyswaja i utrwala przez wyko-
nywanie okreslonych utozen ciata w czasie i w przestrzeni, czyli za
posrednictwem pozyciji.

Staneto teraz przede mng kolejne pytanie. Jak wygladajg te pozycje
w odniesieniu do biegania i w jaki spos6b mogtbym wyizolowac¢ klu-
czowe pozycje sposrod niezliczonej ilosci pbdz, jakie przybiera ciato
w trakcie wykonywania ruchow w czasie i w przestrzeni? Wedtug ja-
kich kryteribw miatbym je wybiera¢? Zdecydowatem sie skoncentro-
wac na pozycjach sprzyjajacych rbwnowadze, zwartosci postawy oraz
gotowosci miesni do wykonywania pracy potrzebnej do zmiany
pozyciji.

Po latach badan i obserwacji w koricu poczutem, ze jestem gotéw do
rozpoczecia pracy mojego zycia, do rozszyfrowania natury biegania,
do roztozenia go na czynniki pierwsze, do podstawowych pozycji i do
budowy systemu nauczania tych pozyciji, ktéry umozliwitby przyswo-
jenie ich dostownie kazdemu cztowiekowi.

34
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Od tamtego szarego pazdziernikowego poranka mineto prawie 25 lat.
Wypetniajgc podjetg wtedy decyzje, poswigcitem moja kariere na zro-
zumienie jednej z najbardziej podstawowych form ludzkiej aktywno-
Sci, tworzgc technike, dzieki ktorej kazdy bedzie mogt biegaé dalej,
szybciej i przy znaczaco mniejszym obcigzeniu wtasnego organizmu.

W ciggu tych 25 lat w moim zyciu zaszto wiele zmian. Udato mi sie wraz
z mojg zong Swiettang i z naszymi dzieCmi wyemigrowa¢ z Rosji, by
osiedli¢ sie w Miami na Florydzie. Rozpoczatem tu kariere zawodowe-
go trenera biegania, pracowatem z pojedynczymi sportowcami i z ma-
tymi grupami, doskonalgc jednoczesnie moje teorie i korygujac tech-
nike biegania.

Jednoczes$nie zaczatem nawigzywaé kontakty z roznymi krajowymi
organizacjami i klubami biegaczy. Pracowatem w krajowej komisji
trenerskiej stowarzyszenia USA Triathlon, prowadzac wyktady i szko-
lenia dla najlepszych amerykanskich triatlonistow i treneréw. W 2000
roku pojechatem na olimpiade do Sydney w Australii, jako konsultant
i trener triatlonistéw reprezentujgcych Wielkg Brytanie. W 1997 roku
wydatem swoje pierwsze wideowarsztaty, ktére wciaz kupujg biega-
cze i trenerzy na catym Swiecie.

Przez caty ten czas przywigzywatem wage do tego, by pracowaé
z biegaczami na wszystkich poziomach uzdolnienh, od olimpijczykéw po
amatoroéw w dowolnym wieku. Bytem przekonany, ze jesli istnieje jedna
poprawna technika biegania, to sprawdzi si¢ ona w kazdym przypadku,
a nie jedynie w odniesieniu do $wiatowej elity biegaczy. Wiec mimo ze
bytem ogromnie dumny z faktu, ze liczba urazéw zwigzanych z biega-
niem u moich triatlonowych olimpijczykéw wyraznie spadta, to jeszcze
wigkszg satysfakcje sprawit mi widok sportowcow w $rednim wieku,
ktorzy wczesniej byli gotowi porzuci¢ bieganie z powodu chronicznych
kontuzji, a teraz biegali bez zadnego bélu, osiggajac lepsze czasy przy
mniejszym wysitku, niz wyniki osiggane 20 lat wcze$nie;.

W miare jak pogtebiatem swojg wiedze na temat biegania, moje po-
czucie frustracji z 1977 roku zmienito sie. O ile kiedy$ zmagatem sie,
by zrozumie¢ zasadniczg nature biegania, o tyle dzisiaj odczuwam
frustracje, kiedy widze zmagania ludzi, ktérzy pragnag dobrze biegac,
ale utrudnia im to brak wiedzy na temat odpowiedniej techniki.
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To wtasnie dla takich os6b napisatem Metode Pose. Bieganie technikg
dr. Romanova. Ksigzka ta przedstawia 25 lat przemyslen, badan
i pracy w terenie przy wykorzystaniu doswiadczen z udziatem ludzi.
Zywie goraca nadzieje, ze umozliwi ona wszystkim tym, ktorzy chca
biega¢, realizacje tego pragnienia w stopniu przekraczajgcym ich
najSmielsze wyobrazenia. | wierze, ze to zaangazowanie w najbardzie;
podstawowy i najbardziej wtasciwy dla cztowieka sport przyczyni sie
do poprawy ich zdrowia i ogromnie wzbogaci ich zycie.
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