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Nasz plan, każdego dnia składający się z innych elemen-
tów, działa dokładnie odwrotnie: wzmocni cię i zregeneruje 
jednocześnie, postawi przed tobą wyzwania i wprowadzi róż-
norodność, dzięki czemu będziesz czerpać z biegania więcej 
radości, a jednocześnie bardzo szybko poprawisz swoją pręd-
kość. Po pierwsze, zwracamy w nim uwagę na częste zmiany 
intensywności treningu, na które ludzki organizm reaguje 
wzmacnianiem się. Nazwaliśmy to przekrojowym treningiem 
progresywnym. Po drugie zaś, nauczysz się obliczać odpowied-
nią dla ciebie intensywność i planować sesje treningowe tak, 
aby wyciągnąć z nich jak najwięcej, co będzie możliwe dzięki 
treningowi w strefach tętna.

PRZEKROJOWY TRENING PROGRESYWNY  
Nazwa ta jest długa, ale logiczna, jako że zastępujesz dotych-
czasowe bieganie w średnim tempie różnorodnym planem, 
który wprowadza rozróżnienie na ciężkie i lekkie dni, obficie 
wykorzystuje trening przekrojowy i stale zmusza do coraz 
większego wysiłku. To połączenie celowo osłabi na początku 
twoje mięśnie, by równie szybko je odbudować i sprawić, że 
będą silniejsze niż wcześniej. Podobną zależność zauważysz 
w przypadku krążenia i spalania tłuszczu. Z czasem, jeżeli 
będziesz dawać z siebie wszystko w ciężkie dni, poprawi się 
twoja szybkość i kondycja, zaczniesz bić rekordy życiowe, 
przesuwać się w górę w rankingach swojej grupy wiekowej, 
a nawet tracić na wadze. Przekrojowy trening progresywny 
rządzi się jedną żelazną zasadą i wypływającymi z niej wnio-
skami.

Ta żelazna zasada to układ: dzień ciężki/dzień lekki – po 
dniu ciężkiego biegania zawsze wykonuj lekkie ćwiczenia. 
W końcu tak właśnie działa ludzki organizm: zmuszamy 
mięśnie do skurczów wykraczających ponad normę, po czym 
dajemy im czas na regenerację, podczas której stają się silniej-
sze. Aby mieć pewność, że trzymasz się tego układu, pamiętaj 
o następujących rzeczach: 

• Ciężko znaczy ciężko. Mówiąc o ciężkich biegach, mamy 
na myśli interwały (od 30-sekundowych „lotów na maksa” do 
dłuższego wysiłku w tempie przekraczającym średnie tempo 
wyścigu) lub biegi dłuższe od tych, do jakich przywykłeś.

• Lekko znaczy lekko. W lekkie dni przeprowadzaj tzw. 
test rozmowy – nie biegaj szybciej od tempa, podczas którego 
jesteś jeszcze w stanie z łatwością prowadzić konwersację. 
Jeżeli będziesz trenować zbyt ciężko, nie dasz swoim mięś-
niom szansy na odbudowanie i wzrost. Lekko znaczy również 
krótko. Pod koniec lekkiego dnia powinieneś czuć się w pełni 
wypoczęty i przygotowany na kolejny ciężki dzień. Jeśli tak nie 
jest, dodaj do planu jeszcze jeden dzień lekki!

• Po każdej przebieżce wykonuj inne ćwiczenia i nigdy 

nie biegaj przez dwa dni z rzędu. Każde bieganie, nieważne 
czy lekkie czy ciężkie, może być obciążeniem dla organizmu. 
Tak więc dzień po treningu biegowym wybierz się na lekką 
przejażdżkę rowerową, idź na basen, zrób trening obwodowy 
lub na ergometrze, albo nie rób żadnego. Jeżeli jesteś „tylko” 
biegaczem (nie uprawiasz triathlonu), nie ma właściwie żadne-
go powodu, dla którego powinieneś poświęcać dzień na ciężki 
trening ogólnorozwojowy – chyba że zmagasz się z kontuzją,  
nie pozwalającą ci biegać, ale podczas wykonywania innych 
ćwiczeń nie czujesz bólu.

• Omijaj Czarną Dziurę (czyli bieganie o średnim natęże-

niu). Bieganie w średnim tempie nie przynosi korzyści, ponie-
waż nie jest wystarczająco lekkie, by pozwolić na długi trening 
poprawiający wytrzymałość, a jednocześnie nie na tyle ciężkie, 
by układ krążenia zaczął się adaptować do warunków inten-
sywnego treningu. Kluczowym elementem treningu w strefach 
tętna jest określenie, jaka wartość tętna odpowiada Czarnej 
Dziurze, i trzymanie się od niej z daleka.

 • Aby przygotować się do zawodów, stopniowo zwiększaj 

intensywność ciężkich dni, tak, aby w dniu wyścigu osiągnąć 

szczyt formy. Organizm zareaguje na ten dodatkowy bodziec.

Staranne obliczenia są kluczem do efektywności przekrojowe-
go treningu progresywnego. W końcu jak moglibyśmy kazać ci 
trenować „ciężko” lub „lekko”, jeżeli nie wiedziałbyś, jak można 
to „ciężko” i „lekko” określić? Przed erą pulsometrów do tre-
ningu niezbędny był zaopatrzony w stoper i notes trener, który 
uważnie planował i obserwował każde ćwiczenie, wykrzykując 
polecenia ze środka szkolnej bieżni. Ale pulsometry, GPS oraz 
urządzenia mierzące szybkość i dystans wreszcie się pojawiły! 
Technologia pozwala nam na dokładne monitorowanie włas-
nego organizmu i jednoczesny samodzielny trening.
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Kiedy poznasz wszystkie potrzebne dane, będziesz potrze-
bować programu, w którym je wykorzystasz. Ów program, 
udoskonalany od połowy lat 90. i obecnie opatentowany, nosi 
nazwę „treningu w strefach tętna” (TST). Przekłada on złożo-
ne dane dotyczące tętna na prosty plan działania, dzięki które-
mu osiągniesz poprawę swoich wyników.

 Działa to w następujący sposób: trening w strefach tętna 
wyznacza pięć stref treningowych określonych na podstawie 
częstotliwości uderzeń serca na minutę. Strefy zostały uszere-
gowane w tabeli od najniższej do najwyższej wartości:

• Strefa 1 (niebieska): łatwe ćwiczenia
• Strefa 2 (zielona): średnio ciężkie ćwiczenia
• Strefa 3 (żółta): ciężkie ćwiczenia
• Strefa (pomarańczowa): bardzo ciężkie ćwiczenia
• Strefa (czerwona): nie do wytrzymania

W Strefie 1 tętno będzie się wahać między 90 a 100 
uderzeniami na minutę. Strefa 2 to wartości od 100 do 120 
uderzeń na minutę. Strefa 5 to wartości przekraczające 150 
uderzeń na minutę. Strefa 5 została oznaczona kolorem czer-
wonym nie bez powodu. Jest to trening beztlenowy, podczas 
którego faktycznie robimy się czerwoni.

Strefy tętna dla każdego będą przybierać inne wartości licz-
bowe, jako że różnimy się między sobą kondycją i fizjologią. 
Aby ustalić twoje indywidualne strefy, najpierw musisz określić 
najważniejszy czynnik, na którym będziesz bazować, a miano-
wicie tętno progowe.

O wartości progowej będziemy wspominać w tej 
książce jeszcze nie raz, a więc dobrze zapamiętaj to pojęcie. 
Oznacza ono punkt, w którym biegniesz na tyle szybko, 
że twój organizm zaczyna przegrywać walkę o zachowanie 
homeostazy (czyli wewnętrznej równowagi) i każe ci zwolnić. 
Kiedy przekroczysz tę wartość, nie będziesz już w stanie 
zachować równowagi w wysiłku. I tak na przykład, przy tętnie 
wynoszącym 140, 145 czy 150 uderzeń na minutę możesz 
nie mieć żadnych problemów z prowadzeniem swobodnej 
rozmowy z partnerem treningowym, ale po zaledwie lekkim 
przyspieszeniu do tętna 155, nagle zaczniesz mieć trudność 
ze złapaniem oddechu i wymiana zdań nie będzie już taka 
łatwa. Gdybyś używał laktatomierza, mógłbyś zaobserwować 
gwałtowną akumulację kwasu mlekowego we krwi. To właśnie 
jest twoja wartość progowa.

Wartość progowa, technicznie rzecz ujmując, to punkt gra-
niczny między tempem Strefy 4, w którym możesz biec cały 
dzień (np. maraton), i szybszym, bardziej wymagającym tem-
pem strefy 5, przy którym zaczynają pojawiać się trudności 
w oddychaniu, a po dwudziestu-sześćdziesięciu minutach 
(w zależności od twojej obecnej kondycji biegowej) jesteś zmu-
szony zwolnić. W tabeli, wartości progowej odpowiada linia 
pomiędzy Stefą 4 i Strefą 5. Dość dokładną i prostą metodą na 
określenie tętna progowego bez użycia tabeli czy pulsometru 
jest tzw. test rozmowy: kiedy nagle zaczynasz mieć trudności 
ze swobodnym mówieniem, osiągnąłeś wartość progową.

Dlaczego tętno progowe jest istotne? Cofnijmy się do naj-
ważniejszej zasady przekrojowego treningu progresywnego. 
Jeżeli chcesz nabrać kondycji, musisz czasami biegać szybko – 
czyli w tempie przekraczającym tętno progowe. Ale jak szyb-
ko? Czy może to być dowolna prędkość ponad linią wartości 
progowej? Odpowiedź na to pytanie brzmi: nie.

Okazuje się, że bardzo szybkie biegi przynoszą korzyści, 
a biegi średnio szybkie (tuż nad tętnem progowym, w Czarnej 
Dziurze) – wręcz przeciwnie. Dzieje się tak dlatego, że te 
ostatnie są zbyt wolne, by organizm odczuł potrzebę wzmoc-
nienia się, ale zbyt szybkie, by biegać długo i tym samym 
poprawiać wytrzymałość. Badania z udziałem najlepszych 
biegaczy wykazały, że, celowo lub nie, minimalizują oni czas 
treningu w Czarnej Dziurze.

Jak szybkie są biegi w Czarnej Dziurze? Zarówno pod 
względem tempa, jak i tętna oraz według tabeli stref tętna, 
Czarna Dziura ma bardzo wąski zakres. Zaczyna się w war-
tości progowej, zaraz przy wejściu do Strefy 5, a kończy na 
wartości ok. 5% wyższej. Jeżeli więc na przykład wasze tętno 
progowe wynosi 150 uderzeń na minutę, Czarna Dziura 
będzie się rozciągać od tętna 150 do 157. Oznacza to, że jeżeli 
naprawdę chcecie poprawić wyniki, szybkie biegi powinny 
zaczynać się od drugiej wartości progowej:
158 uderzeń na minutę.
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W strefach tętna możemy wyróżnić dwie wartości progowe: 
pierwszą nazwijmy T1, a drugą T2. A zatem nasz cel trenin-
gowy sprowadza się do tego, by poruszać się w wartościach 
większych od T2 i mniejszych od T1, a więc omijać Czarną 
Dziurę. (Posługując się terminologią zaproponowaną w tabeli 
stref tętna, nie zbliżać się do Strefy 5a, pierwszej części Strefy 
5, która, jak pokazujemy poniżej, jest podzielona na trzy części 
– 5a, 5b i 5c). 

Czarna Dziura zawiera się w wartościach od pięciu 
do dziesięciu uderzeń na minutę, ale jej unikanie nie jest 
takie proste, jak by się wydawało. Okazuje się, że większość 
ludzi uwielbia biegać tempem właśnie jej odpowiadającym. 
Dlaczego tak się dzieje? Ponieważ jest to trening na tyle cięż-
ki, że stwarza poczucie wykonania dobrego zadania. Biegaj bez 
przerwy w Czarnej Dziurze, jak robi to większość, a skończy 
się na tym, że będziesz zmęczony, ale nie szybszy.

Bezcennym narzędziem do treningu w strefach tętna jest 
pulsometr, który nie tylko jest fajnym gadżetem, ale przede 
wszystkim pozwala określić konkretne wartości liczbowe T1, 
T2 i Czarnej Dziury. Pamiętaj, że z czasem, kiedy poprawi się 
twoja kondycja, wartości te zaczną rosnąć – co stanowi dużą 
przewagę systemu stref tętna nad innymi metodami. Jest on 
dynamiczny, pozwala dokładnie określić, w jakim miejscu znaj-
dujesz się w danej chwili, i zmienia się razem z tobą.

Szybsze treningi biegowe, wymierna metodologia i ogólne 
wzmocnienie, które omawiane są w najważniejszych rozdzia-
łach tej książki, stanowią podstawę efektów, jakie możesz 
osiągnąć dzięki innym omawianym czynnikom.

• Technika. Ciężkie bieganie pomoże ci nauczyć się biegać 
bardziej naturalnie i mniej kontuzjogennie (więcej w Rozdziale 
10). Mimo, że odpowiednia technika biegowa jest sprawą 
indywidualną i jednocześnie trudną do zmiany, należy pamię-
tać o bardziej pionowych ruchach ramion i pewnych modyfi-
kacjach kroku biegowego. Opisujemy również wpływ biegania 
boso na technikę i powstawanie kontuzji.

• Trening ogólnorozowjowy. W odróżnieniu od większości 
innych publikacji, nasz program traktuje inne ćwiczenia jako 
niezbędne składniki efektywnego biegania (zob. Rozdział 4).

• Wyznaczanie celów. Dzięki nagłej poprawie wyników 
będziesz mógł wyznaczać sobie bardziej ambitne cele (zob. 
Rozdział 8). Rób to za pomocą sprawdzonej metody – zapisuj 
je na kartce.

• Dieta. Przywoływany tu trening interwałowy pobudza 
metabolizm nawet na dwadzieścia cztery godziny, co skutkuje 
szybszym spalaniem tkanki tłuszczowej, a jeżeli dołączysz do 
tego mądre odżywianie, także znaczącym ubytkiem wagi (zob. 
Rozdział 12).

• Bezpieczeństwo. Nasze otoczenie jest jak dżungla. Jeżeli 
nie będziesz się stosować do obowiązkowych zasad bezpie-
czeństwa opisanych w Rozdziale 13, wszystkie wysiłki związa-
ne z unikaniem kontuzji i przestrzeganiem lekkich dni mogą 
pójść na marne.




