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Rozdzia� 1
Potrzeba jest matk� wynalazku.

Jonathan Swift

POSZUKIWANIA PERFEKCYJNEJ
TECHNIKI BIEGANIA

ewnego ch�odnego i deszczowego poranka w pa�dzierniku 1972
roku wraca�em do domu ze stadionu Czuwaskiego Pa
stwowego In-
stytutu Pedagogicznego, gdzie w�a�nie sko
czy�em zaj�cia z lekko-
atletyki ze studentami z wydzia�u wychowania fizycznego. W tamtym
okresie ta uczelnia, maj�ca siedzib� oko�o 1000 km od Moskwy,
w mie�cie Czeboksary, odgrywa�a kluczow� rol� w funkcjonowaniu
wspania�ego imperium sportowego, jakim szczyci� si� Zwi�zek Ra-
dziecki. Wielu z tych sportowców, którzy mieli pó�niej zdobywa�
medale olimpijskie, ustanawia� rekordy �wiata i kierowa� najlepszymi
radzieckimi dru�ynami, by�o studentami naszego uniwersytetu, a swoje
codzienne treningi odbywali na naszych bie�niach i w naszych salach
gimnastycznych.

P
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Sam by�em wcze�niej studentem tego uniwersytetu, a w tamtym mo-
mencie pracowa�em na nim jako wyk�adowca i trener lekkiej atletyki.
Jednak mimo licznych sukcesów naszych sportowców oraz wielkiego
presti�u, jakim cieszy� si� nasz wydzia�, mój nastrój odzwierciedla�
aur� tego pochmurnego dnia, by�em przygn�biony i jako� markotny.
Po dwóch latach pracy z moimi studentami i kontynuowania studiów
podyplomowych u�wiadomi�em sobie, �e znalaz�em si� w paradok-
salnym po�o�eniu. Z jednej strony po przej�ciu od wyczynowego upra-
wiania sportu do kariery trenerskiej i naukowej pozna�em wi�cej fak-
tów i mia�em wi�ksz� wiedz� ni� kiedykolwiek wcze�niej. Ale z drugiej
strony zda�em sobie spraw�, �e ca�e moje uniwersyteckie wykszta�-
cenie nie przygotowa�o mnie do kszta�cenia moich studentów w na
pozór tak prostym zakresie jak bieganie. I nie chodzi�o o to, �e by�em
kiepskim studentem czy co� w tym rodzaju. Przeciwnie, uko
czy�em
moje studia podyplomowe z najlepszym wynikiem w ca�ej grupie i przy-
gotowywa�em si� do napisania doktoratu z dziedziny nauk o kulturze
fizycznej.

By� to intryguj�cy dylemat. Dzi�ki pe�nemu wykorzystaniu m�dro�ci
moich profesorów i wspania�ych podr�czników by�em zaznajomiony
w�a�ciwie z ca�� wiedz� na temat biegania, jak� zdo�a�y do tamtego
momentu wypracowa� nauka i praktyka edukacyjna. Ale tej jednej
rzeczy, o któr� mi chodzi�o — metody nauki techniki biegania — po
prostu nie by�o, ani w ówczesnej teorii, ani w praktyce.

Funkcjonowa�o natomiast spektrum ró�norodnych i generalnie sprzecz-
nych pogl�dów na temat znaczenia techniki biegania i metod jej ucze-
nia. Jedna z popularniejszych teorii g�osi�a, �e bieganie jest drug�
natur� ludzk�, wi�c nie powinno si� go uczy�, wr�cz nie mo�na go
uczy�, poniewa� styl biegania w�a�ciwy ka�demu cz�owiekowi jest
mu narzucony z góry, w zasadzie ju� w chwili narodzin, jako nast�p-
stwo jego budowy cia�a. Inna popularna teoria g�osi�a, �e odpowied-
nia technika biegu jest inna w przypadku sprintu, inna w przypadku bie-
gów na �rednich dystansach, a jeszcze inna w przypadku maratonów,
wi�c ka�da z tych dyscyplin wymaga odmiennej metody nauczania.

Wi�kszo�� wykwalifikowanych trenerów, niezale�nie od tego, po której
stronie tego sporu si� opowiadali, ho�dowa�a pewnemu nastawieniu.
Niemal wszyscy bez wyj�tku byli przekonani, �e bieganie to proste
�wiczenie, a najlepsi biegacze to ci, którzy ��cz� najci��sze treningi
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z doskona�ymi predyspozycjami genetycznymi. W konsekwencji ta-
kiego rozumowania uwa�ali, �e nie ma potrzeby przywi�zywa� zbyt
du�ej wagi do zagadnie
 zwi�zanych z technik� biegu, przeciwnie
ni� w przypadku innych zaj�� lekkoatletycznych, takich jak: skoki,
biegi p�otkarskie lub rzuty, jak równie� w odniesieniu do innych dyscy-
plin, takich jak: balet, karate albo taniec, w których to technice przypi-
sywano kluczowe znaczenie.

Panowa�a uniwersalna zgoda, �e osi�gni�cie mistrzostwa w której�
z tych dziedzin sportu wymaga znacznego wysi�ku intelektualnego
i psychologicznego w�o�onego w budowanie podstaw ruchowych,
tworzenie mentalnych wizualizacji i szlifowanie powtarzanych ruchów.
Jednocze�nie kazano nam wierzy�, �e bieganie, by� mo�e najbardziej
podstawowa ludzka forma ruchu, nie wymaga w ogóle �adnych �wi-
cze
 w zakresie techniki.

Tak wi�c u�wiadomienie sobie, �e w�a�ciwie nie wiem, czym jest
bieganie z punktu widzenia biomechaniki i psychologii, wprawi�o mnie
w os�upienie. W rezultacie nie wiedzia�em, czego powinienem uczy�
moich studentów ani — jak ich uczy�. Wywo�a�o to we mnie poczu-
cie bezsilno�ci, ale jednocze�nie dostrzeg�em w tym wyzwanie. Nie
maj�c si� dok�d uda� po odpowied�, wiedzia�em, �e musz� j� zna-
le�� sam. Kwestia ta nurtowa�a mnie od d�ugiego czasu, ale nigdy nie
wyda�a mi si� tak nagl�ca, jak tego szarego, ponurego dnia.

Zagadk�, czego i w jaki sposób uczy�, stara�em si� rozwi�za� ju� od
jakiego� czasu. W trakcie moich poszukiwa
 bada�em sztuki walki,
taniec i balet. To ostatnie by�o szczególnie �atwe, poniewa� mieszka-
�em w Rosji, gdzie kunszt i tradycja baletowa by�y doprowadzone do
perfekcji. Nawi�za�em przyja�nie w�ród baletmistrzów i baletnic, dzi�ki
czemu mog�em obserwowa� ich treningi oraz wyst�py, ��cz�c przy-
jemne z po�ytecznym.

Moje obserwacje najlepszych balerin na �wiecie postawi�y mnie wo-
bec pal�cego pytania: dlaczego ruchy baletowe, taneczne i te w�a-
�ciwe dla karate s� tak doskona�e (rysunek 1.1)? Czy mo�na je spro-
wadzi� tylko do okre�lonej liczby powtórze
 prostych �wicze
?
A odpowied� sp�yn��a na mnie tego pochmurnego jesiennego poran-
ka, jak nag�y przeb�ysk ol�nienia… Wszystko jest proste!
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Rysunek 1.1. Nauczanie techniki poprzez zastosowanie pozycji

Sama prostota stanowi klucz. Kszta�cenie baletowe, taneczne, w dzie-
dzinie sztuk walki itd. jest prowadzone przez pozycje — albo bar-
dziej precyzyjnie: przez serie niezliczonych pozycji. Perfekcj� ruchu
osi�ga si� w p�ynnym ci�gu idealnie wy�wiczonych pozycji. Wszystko
u�o�y�o si� dla mnie w spójn� ca�o��, jak fragmenty uk�adanki.
Wzorce neuromotoryczne �atwiej si� przyswaja i utrwala przez wyko-
nywanie okre�lonych u�o�e
 cia�a w czasie i w przestrzeni, czyli za
po�rednictwem pozycji.

Stan��o teraz przede mn� kolejne pytanie. Jak wygl�daj� te pozycje
w odniesieniu do biegania i w jaki sposób móg�bym wyizolowa� klu-
czowe pozycje spo�ród niezliczonej ilo�ci póz, jakie przybiera cia�o
w trakcie wykonywania ruchów w czasie i w przestrzeni? Wed�ug ja-
kich kryteriów mia�bym je wybiera�? Zdecydowa�em si� skoncentro-
wa� na pozycjach sprzyjaj�cych równowadze, zwarto�ci postawy oraz
gotowo�ci mi��ni do wykonywania pracy potrzebnej do zmiany
pozycji.

Po latach bada
 i obserwacji w ko
cu poczu�em, �e jestem gotów do
rozpocz�cia pracy mojego �ycia, do rozszyfrowania natury biegania,
do roz�o�enia go na czynniki pierwsze, do podstawowych pozycji i do
budowy systemu nauczania tych pozycji, który umo�liwi�by przyswo-
jenie ich dos�ownie ka�demu cz�owiekowi.
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Od tamtego szarego pa�dziernikowego poranka min��o prawie 25 lat.
Wype�niaj�c podj�t� wtedy decyzj�, po�wi�ci�em moj� karier� na zro-
zumienie jednej z najbardziej podstawowych form ludzkiej aktywno-
�ci, tworz�c technik�, dzi�ki której ka�dy b�dzie móg� biega� dalej,
szybciej i przy znacz�co mniejszym obci��eniu w�asnego organizmu.

W ci�gu tych 25 lat w moim �yciu zasz�o wiele zmian. Uda�o mi si� wraz
z moj� �on� Swiet�an� i z naszymi dzie�mi wyemigrowa� z Rosji, by
osiedli� si� w Miami na Florydzie. Rozpocz��em tu karier� zawodowe-
go trenera biegania, pracowa�em z pojedynczymi sportowcami i z ma-
�ymi grupami, doskonal�c jednocze�nie moje teorie i koryguj�c tech-
nik� biegania.

Jednocze�nie zacz��em nawi�zywa� kontakty z ró�nymi krajowymi
organizacjami i klubami biegaczy. Pracowa�em w krajowej komisji
trenerskiej stowarzyszenia USA Triathlon, prowadz�c wyk�ady i szko-
lenia dla najlepszych ameryka
skich triatlonistów i trenerów. W 2000
roku pojecha�em na olimpiad� do Sydney w Australii, jako konsultant
i trener triatlonistów reprezentuj�cych Wielk� Brytani�. W 1997 roku
wyda�em swoje pierwsze wideowarsztaty, które wci�� kupuj� biega-
cze i trenerzy na ca�ym �wiecie.

Przez ca�y ten czas przywi�zywa�em wag� do tego, by pracowa�
z biegaczami na wszystkich poziomach uzdolnie
, od olimpijczyków po
amatorów w dowolnym wieku. By�em przekonany, �e je�li istnieje jedna
poprawna technika biegania, to sprawdzi si� ona w ka�dym przypadku,
a nie jedynie w odniesieniu do �wiatowej elity biegaczy. Wi�c mimo �e
by�em ogromnie dumny z faktu, �e liczba urazów zwi�zanych z biega-
niem u moich triatlonowych olimpijczyków wyra�nie spad�a, to jeszcze
wi�ksz� satysfakcj� sprawi� mi widok sportowców w �rednim wieku,
którzy wcze�niej byli gotowi porzuci� bieganie z powodu chronicznych
kontuzji, a teraz biegali bez �adnego bólu, osi�gaj�c lepsze czasy przy
mniejszym wysi�ku, ni� wyniki osi�gane 20 lat wcze�niej.

W miar� jak pog��bia�em swoj� wiedz� na temat biegania, moje po-
czucie frustracji z 1977 roku zmieni�o si�. O ile kiedy� zmaga�em si�,
by zrozumie� zasadnicz� natur� biegania, o tyle dzisiaj odczuwam
frustracj�, kiedy widz� zmagania ludzi, którzy pragn� dobrze biega�,
ale utrudnia im to brak wiedzy na temat odpowiedniej techniki.
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To w�a�nie dla takich osób napisa�em Metod� Pose. Bieganie technik�
dr. Romanova. Ksi��ka ta przedstawia 25 lat przemy�le
, bada

i pracy w terenie przy wykorzystaniu do�wiadcze
 z udzia�em ludzi.
�ywi� gor�c� nadziej�, �e umo�liwi ona wszystkim tym, którzy chc�
biega�, realizacj� tego pragnienia w stopniu przekraczaj�cym ich
naj�mielsze wyobra�enia. I wierz�, �e to zaanga�owanie w najbardziej
podstawowy i najbardziej w�a�ciwy dla cz�owieka sport przyczyni si�
do poprawy ich zdrowia i ogromnie wzbogaci ich �ycie.
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