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Metoda Run Walk Run®, czyli maraton bez zmęczenia

Rozdział 2.
Metoda Run Walk Run® 
(RWR) Gallowaya
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 Mądry sp.osób na bieganie, który p.ozwala racjonalnie wykorzystać każdy
trening.

 Nie zmusza biegacza do rezygnacji z codziennych zajęć, nawet p.o długich
biegach.

 Motywuje p.oczątkujących do wstania z kanap.y i biegania.
 Przywraca radość biegu zawodnikom, którzy biegali wcześniej bez p.rzerw

i zrezygnowali ze względu na kontuzję albo wyp.alenie.
 Pomaga p.op.rawić czasy osiągane w wyścigach.
 Daje każdemu biegaczowi kontrolę nad zmęczeniem.
 Zap.ewnia wszystkie korzyści z biegania bez wyczerp.ania i bólu.
 Pozwala Ci ustanawiać reguły biegu na każdy dzień.
 Wp.rowadza strategiczną p.rzerwę na odp.oczynek — p.rzejdź do marszu,

zanim się zmęczysz.
 Zaleca krótki, łagodny krok marszowy.
 Nie wymaga rezygnacji z p.rzerw na marsz.

Strategiczna p.rzerwa na odp.oczynek — p.rzejdź do marszu, 
zanim się zmęczysz

Większość z nas, nawet niećwiczących, potrafi przejść kilka kilometrów bez zmęczenia, bo 
jesteśmy genetycznie przystosowani do długotrwałego, efektywnego marszu. Bieganie 
wymaga większego nakładu pracy, trzeba bowiem oderwać całe ciało od ziemi, a potem 
zamortyzować wstrząs przy lądowaniu — i tak wiele razy z rzędu.

Ciągła praca mięśni biegowych wywołuje większe zmęczenie i bardziej dotkliwe dolegli-
wości bólowe niż utrzymywanie tego samego tempa, ale z przerwami. Jeśli przejdziesz do 
marszu, zanim mięśnie biegowe zaczną się męczyć, pozwolisz im na natychmiastową rege-
nerację — poćwiczysz dłużej, a na drugi dzień zapewne nie będziesz tak obolały.

Ta metoda wymaga strategicznego podejścia. Dzięki dobieraniu właściwej na dany dzień 
proporcji między bieganiem a marszem możesz kontrolować poziom zmęczenia. Efekt? 
Będziesz pełen energii na finiszu, a po długich biegach zrobisz to, co chcesz albo powinie-
neś. Długi bieg nie musi się już wiązać z wyczerpaniem.

Metoda RWR jest bardzo prosta: biegniesz krótki odcinek, przechodzisz do marszu, a potem 
powtarzasz cykl od początku.
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Metoda Run Walk Run®, czyli maraton bez zmęczenia

Przerwy marszowe…

 Przyspieszają! Zawodnicy biegający dotąd bez przerw, którzy przestawiają się na 
prawidłową formułę Run Walk Run®, poprawiają wyniki w półmaratonie średnio 
o 7 minut, a w maratonie nawet o ponad 13 minut (średnia poprawa wyliczona 
na podstawie badań statystycznych).

 Pozwalają zapanować nad tym, jak czujesz się podczas ćwiczeń i po ich zakoń-
czeniu.

 Eliminują zmęczenie.

 Przesuwają granicę wyczerpania albo bólu.

 Uwalniają endorfi ny — podczas każdej przerwy marszowej masz wyśmienite 
samopoczucie!

 Dzielą dystans na racjonalne części (np. „Jeszcze tylko 30 sekund do przerwy 
marszowej!”).

 Przyspieszają regenerację.

 Zmniejszają ryzyko dolegliwości, bólów i kontuzji.

 Pozwalają czuć się dobrze po wysiłku — możesz realizować plany na resztę dnia 
bez przytłaczającego zmęczenia.

 Zapewniają wszystkie korzyści wytrzymałościowe i siłowe wynikające z pokony-
wania dystansów treningowych — bez bólu.

 Przyspieszają regenerację u starszych albo cięższych biegaczy i pozwalają się im 
czuć tak dobrze jak za dawnych (szczuplejszych) czasów albo nawet lepiej.

 Uaktywniają płat czołowy mózgu, co ułatwia zapanowanie nad nastawieniem 
i motywacją.
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Krótki, łagodny krok marszowy

Lepiej iść powoli, robiąc krótsze kroki. Zbyt długi krok może podczas marszu albo biegu 
powodować bóle piszczeli. Zrelaksuj się i ciesz się marszem.

Nie musisz rezygnować z p.rzerw na marsz

Niektórzy początkujący uważają, że muszą stopniowo dojść do takiej formy, by przerwy 
marszowe stały się zbędne. To kwestia indywidualna, ja jednak nie polecam tego rozwią-
zania. Pamiętaj, że sam wybierasz formułę Run Walk Run® na dany dzień. Nie ma reguły, 
która narzucałaby stosowanie jakichś konkretnych proporcji. Dostosowując bieg i marsz do 
samopoczucia, zyskujesz kontrolę nad zmęczeniem.

Biegam od ponad 50 lat, a dzięki przerwom marszowym czerpię z biegania więcej rado-
ści niż kiedykolwiek wcześniej. Każdy bieg to dla mnie zastrzyk energii. Jeśli nie robiłbym 
wczesnych i częstych przerw marszowych, nie byłbym w stanie biegać tak jak teraz — nie-
mal codziennie.

Run Walk Run® p.ozwala Ci ustanawiać reguły biegu na każdy dzień.
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