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Wywiad z Jeffem Galloway'em — gosciem specjalnym i uczestnikiem 4. Carrefour
Pétmaratonu Warszawskiego. Niegdys uznany zawodnik teraz autor prekursorskiej i
najprostszej metody pokonywania diugich dystanséw opartej na cyklicznym
marszo-biegu.

Jestes autorem najstynniejszej metody biegowej,
piszesz ksigzki o bieganiu, masz stalg rubryke w
najstynniejszym magazynie biegowym, prowadzisz
' seminaria, wcigz aktywnie uczestniczysz w zawodach
& i szkoleniach. Czy jest cos co Jeff Galloway robi poza
bieganiem?

Jeff Galloway: Piecdziesigt lat temu, jako trzynastoletni
grubasek zaczatem biega¢ z powodu szkolnych restrykcji.
Bytem jednak bardzo zaskoczony tym jak dobrze czutem
sie po bieganiu. Kontynuowatem wiec bieganie, a ja
czutem sie coraz szczesliwszy - stawatem sie lepszg
osobg. Przez ostatnie 30 lat, juz jako trener, zrozumiatem,
ze pomaganie przecietnym ludziom, poprawianie poziomu
ich zycia - wtasnie przez bieganie daje mi tyle samo
przyjemnosci co moje wtasne treningi.

Czy robie co$ poza bieganiem? Zainteresowanie tg aktywnoscig rosnie gwattownie, co
roku jestem zapraszany do nowych projektow. Aby to wszystko utrzyma¢ musze pracowac
co najmniej 12 godzin dziennie, zazwyczaj wiecej. Nie mam czasu na inne sprawy, ale
moja praca daje mi wielkg satysfakcje i przyjemnosé. Niczego wiecej nie potrzebuije.

Skad pomyst aby pokonywa¢ diugie dystanse na zmiane marszem i biegiem? Twoja
metoda, w gruncie rzeczy niezwykle prosta okazata si¢ wrecz rewolucyjna dla wielu
pokolen biegaczy amatorow.

JG: W roku 1973 poproszono mnie, bym poprowadzit szkolenie o tym jak zacza¢ biegac.
Nikt z jego uczestnikow nie biegat od co najmniej 5 lat. Kazdemu wiec kazatem wples¢ w
treningi biegowe przerwy na marsz. Po 10 tygodniach kazda z tych oséb ukonczyta bieg
na 5 lub 10 km. A najwiekszym osiggnieciem byt brak jakichkolwiek kontuzji. Wiedziatem,
ze to dzieki przerwom na marsz i od tamtej pory stale ulepszam metode.



Wkrotce wystartujesz w 4. Carrefour Poimaratonie Warszawskim, czy to Twdj
pierwszy start i wizyta w Polsce?

JG: Chciatem odwiedzi¢ Warszawe od 40 lat, w kohcu udato sie. Jest to moja pierwsza
wizyta i bardzo sie na nig ciesze.

Wraz z Toba pobiegnie catkiem spora grupa biegaczy... Jak oceniasz swoje szanse?

JG: Nie bede biegt szybko (usmiech). Wole podziwia¢ scenerie i porozmawia¢ z
pozostatymi biegaczami. Przede wszystkim skupie sie jednak na pomaganiu innym,
postaram sie¢ aby bieganie bylo dla nich przyjemniejsze niz wczesniej i aby z
powodzeniem korzystali z moich treningowych i startowych metod.

Z Twoja metoda wszystko wydaje sie prostsze. Latwos¢ korzystania z punktow
odzywczych, rozmowa z innymi biegaczami, szybsza regeneracja, mniejsze
zmeczenie i wielka satysfakcja na ostatnich kilometrach kiedy inni zawodnicy
odczuwajg juz dystans a my dopiero rozwijamy skrzydifa. Wydaje si¢ jednak, ze
najwiekszym problemem jest odpowiednie zaprogramowanie gtowy i konsekwentne
trzymanie sie metody. Bywa to trudne.

JG: Jesli bedziemy odpowiednio dba¢ o nasze zasoby od poczatku to rzeczywiscie do
samego konca pozostaniemy silni. Tak, trudno jest od poczatku robi¢ wczesne przerwy na
marsz, zwtaszcza kiedy mamy site i chcemy biec. Ale pierwsze przerwy sg najwazniejsze,
pozwalajg wyeliminowac¢ narastajgce zmeczenie. Dzieki nim utrzymujemy wytrzymatosc i
site miesni n6g do samego konca. Stosujgac je mozemy zafundowaé sobie naprawde
szybki finisz, szybko sie zregenerowac i cieszyC resztg dnia, dlatego co raz wiecej
biegaczy koncentruje sie wkasnie na nich od samego poczatku.

Spodziewamy sie dos¢ duzej liczby debiutantéow, ktérzy zdecyduja sie z Toba
pobiec, wsréd nich wiele kobiet. Czy masz dla nich jakies rady?

JG: Od samego startu ustawcie sie na tytach ttumu. Biegnij
z jednej strony drogi, tak aby$ mogta tatwo przejs¢ do
marszu na jej poboczu. Biegnij tak wolno abys nie musiata
ciezko oddychac¢. Jesli pojawi sie taki oddech zwolnij i
przejdz do marszu. Jesli bedziesz przechodzita do marszu
tak czesto jak potrzebujesz ukonczysz bieg w dobrej
formie.

W ostatnich czasach Twoja zona Barbara stata sie
wsréod  biegaczek réwniez  niekwestionowanym
autorytetem. Czy przygotowywanie kobiety na maraton
lub poétmaraton wymaga innego, nie-meskiego,
podejscia?

JG: Wraz z Barbarg odkryliSmy, ze kobiety wykazujg wiecej
cierpliwosci i lepiej koncentrujg sie na wczesnych
przerwach. To niezwykle cenna rzecz podczas dtugich
biegow poniewaz wolny start z przerwami na marsz pozwoli cieszy¢ sie kazdym biegiem i
ukonczy¢é go w petni sit. Z powodu stabszej budowy kosci u kobiet zalecamy tez aby
kobiety stosowaty dzien przerwy w treningu po kazdym dtugim wybieganiu. Kobiet powinny
réwniez stosowac przerwy na marsz witasciwe od poczatku podczas wszystkich biegow.




Na zachodzie, a zwlaszcza w Stanach Zjednoczonych procentowy udziat kobiet w
maratonach niejednokrotnie doréwnuje udziatlowi meskiej czesci, zdarza sie, ze w
pewnych kategoriach wiekowych nawet ja przewyzsza. Czy nie jestes tym
zaskoczony? U nas w Polsce kobiety na dlugich biegach to wciaz zdecydowana
mniejszos¢.

JG: Udziat kobiet w biegach wzrastat ze znacznie mniejszego ,kapitatu”. Jest bardzo nie
wiele kobiet, ktdére zaczety biegaé¢ juz w latach 60, tak jak na przyktad Barbara.
Zdecydowanie jednak udziat biegajacych kobiet zwiekszy sie w Polsce, tak samo jak miato
to miejsce w Ameryce. | to co najmniej z kilku powoddéw. Wedtug tysiecy kobiet z ktorymi
rozmawiatem bieganie dostarcza im pozytywnych bodzcéw, ktérych nie otrzymajg podczas
innych aktywnosci. Wzmocniona postawa psychiczna, witalnos¢, poczucie wolnosci, czas
dla siebie i wiele innych. Po kazdym biegu odczuwajg niezwykle mocne uczucie
odprezenia i wzmocnienia. Kobiety méwig sobie o tym nawzajem i w ten sposéb ich
populacja rosnie.

Twoja metoda otworzyta drzwi do biegania setkom tysigcom oséb na catym swiecie.
Maraton przestat by¢ niezdobyta gora a stat sie, powiedzmy nieco przystepniejszy.
Czy nie sadzisz, ze jestes poniekad odpowiedzialny za jego odmitologizowanie?

JG: Jestem niezwykle zadowolony z obalenia tego mitu, chociaz poniekad wcigz
funkcjonuje on w naszym spoteczenstwie: tylko utalentowani atleci mogg trenowaé¢ do
maratonu, pozostali zrobig sobie krzywde i prawdopodobnie poniosg kleske. To oczywista
nie prawda.

Wedtug naukowcéw ludzie pokonywali wielkie dystanse na stopach od milionow lat.
Jestesmy zaprojektowani tak aby pokonywac wielkie odlegtosci, zwtaszcza jesli bedziemy
stosowac przerwy na marsz. Prawie kazdy kto jest w przecietnej formie i niewytrenowany
moze ukonczy¢ potmaraton i maraton. W Ameryce program Galloway'a odniést sukces u
99% o0sbb, ktore stosowaty maoj trening. Wsréd nich wielka cze$¢ do debiutanci.

Metoda marszo-biegu jest skuteczna nie tylko posréd amatorow. Niektorzy
maratonczycy sa w stanie dzieki niej uzyska¢ czas nawet ponizej 2 godz. i 40 min.
Dla wielu maratonczykow to czas z innej bajki!

2. Znam ponad 100 osbb,
i ktore nie potrafity sobie

L' poradzi¢ z granicg 3 godzin

= [ biegnac bez przerwy. Kiedy
B zastosowali mojg metode —
wszyscy poprawili swoje
wyniki od 5 do 10 minut i
ztamali 3 godziny. Znam
kilkadziesigt osob, ktore tg
metodg zeszty ponizej 2:50.
Najszybszy ,galloway” to
2:28 — miody cziowiek
poprawit zyciowke co mile
maszerujac przez 15
sekund. Co tu jeszcze
udowadniac?



Jestes bylym cztonkiem kadry olimpijskiej i bylym rekordzista USA na 10 mil. Byles
profesjonalnym i uznanym biegaczem. Czy Twoje metody treningowe i startowe
wplynety na Twoje dawne sSrodowisko ?

JG: Sg zawodnicy z czotowki, ktorzy krétkie przerwy na marsz stosujg na punktach
odzywiania. To sg oczywiscie krotkie 5-10 sekundowe przerwy. Jedna ze zwyciezczyn
maratonu londynskiego z poczatku lat 80 powiedziata mi, ze robita przerwy na marsz po
kazdej mili — z powodu upatu. Czuta, ze takie przerwy pozwalajg jej chtodzi¢ organizm i
wyprzedzic rywalki w koncéwce.

Co sadzisz o korzystaniu z Twojej metody podczas naprawde dtugich biegéw. Mam
tu na mysli dystanse ultra i biegi gorskie. Czes¢ zawodnikéw rowniez w takich
warunkach ja stosuje. Wydaje sie, ze Twoja metoda nie ma ograniczen, ani
odlegtosciowych ani wydolnosciowych.

JG: Co roku otrzymuje sygnaty od ponad 30 000 biegaczy. Jestem bardzo szczesliwy
styszgc o wzrastajgcej liczbie sposobow na wykorzystanie mojej metody celem unikniecia
kontuzji, zredukowania zmeczenia, podniesienia wytrzymatosci i predkosci podczas
biegdw, o ktérych wspomniates. To jest wtasnie moj cel, aby pomagac ludziom w ich zyciu,
dawacC rados¢ z biegdw wytrzymatosciowych a przerwy na chdd sg najprostszym
sposobem jaki znam aby to osiggnagc.

Jezdzisz po calym sSwiecie, odwiedzasz rézne imprezy, widziales mnéstwo
maratonow i pétmaratonow. Czy jest cos co potrafi Cie jeszcze zaskoczy¢?

JG: Sita ludzkiego ducha w przezwyciezaniu przeciwnosci losu wcigz mnie zaskakuje.
Kazdego tygodnia stysze historie o ludziach, ktérzy wbrew swoim stabosciom potrafili
zostac petnokrwistymi biegaczami. Dzieki dotarciu do ukrytych poktadow naszej psychiki i
wydobycia z niej sity podczas treningdbw byli w stanie dokonaé w swoim zyciu rzeczy
niezwyktych. Bieganie uaktywnia nas, wskazuje nam na drzemigcg w nas site o ktorej
nawet nie wiedzieliSmy.

Czy planujesz w przysziosci nowe biegowe lub nie-biegowe wyzwania?
Chciatbym rozszerzy¢é moje seminaria i zwiekszy¢ ilos¢ ustug oferowanych na

www.RunlnjuryFree.com tak aby dotrze¢ do wiekszej ilosci biegaczy z informacjg o tym jak
mogag czerpac wiecej przyjemnosci z biegu i odnosic¢ sukcesy.

Czy wyobrazasz sobie dzien w ktéorym moéwisz ,,w porzadku Jeff, starczy juz tego
biegania, zrobites swoje”?

Nie!

Rozmawiat tukasz Nitwinski
Fundacja ,Maraton Warszawski”
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