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Hough 1eeyem
| ULTRASI!

Puszczamy do Was oczko! To 21. numer magazynu ULTRA. Liczby maja swoje znaczenie.
W wielu krajach 21 to petnoletnos¢, punkt zwrotny w zyciu, wkroczenie w dorostos¢. ,,Oczko”
kojarzy si¢ ze szczg$ciem, w kasynie ,,oczko” zawsze wygrywa. Za trzy siédemki w blackjacku
bywa nawet szampan w prezencie. Nie byli§my, ale znamy kogos, kto byt i opowiedziat nam to
i owo. Liczba 21 moze oznaczaé réwniez odpowiedzialno$¢, doskonatos¢, osiagniety cel. Jak my

patrzymy na nasze 21?2

Stare z nas konie, wigc w dorostos¢ wkroczylisémy juz dawno. Czeka nas raczej kryzys wieku
$redniego, blizej nam do bohateréw serialu 7he Kominsky Method niz do studentéw z rocznika
1998. Ale uwielbiamy ten stan, gdy méwimy do siebie: ,Lapmy wiatr we wlosach, dopéki sa...”.
To zreszta nas, Ultraséw, cechuje i wyréznia.

Do kasyna nie chodzimy, ale pamigtamy jak grato si¢ w ,,0ko” z dziadkiem. Stara talia kart, waska
tawa w duzym pokoju, dwa fotele, zwiniety obrusik, zeby nie ztosci¢ babci, ze laduja na nim
brudne karty, ekscytujace wyczekiwanie na to, co przyniesie los. Dziewiatka za 0, dycha za 10,
walet — 2, dama — 3, krdl — 4, as — 11. Do$wiadczenie i chtodna glowa kontra niecierpliwos¢,
goraczka, brawura. I znéw fura. No i babcia, ktéra musiata przytuli¢ wnuka, gdy chlipat i rzucat
kartami, bo dziadek znéw go ograt. To tak przy okazji Dnia Babci i Dziadka.

Doskonalo$¢ i osiagniety cel to nasza ultradroga. Wiemy, ze nigdy nie ma konca. Podobnie jak
inspirujace drogi bohateréw naszego magazynu. To 21. wydanie ULTRA przepetnione bedzie
niezwyklg energia. Mieszaning kruchosci i odwagi, lekkosci i wielkiego bélu, mitosci i watpliwosci
na wyboistej, kretej Sciezce do spelniania marzen.

Co z odpowiedzialnoécia? Odpowiedzialnie przekazujemy w Wasze r¢ce nowy magazyn
i serdecznie puszczamy do Was oczko =

KINGRUNNERSI
MARCIN JAMES KAMIL
ROSEON ARTUR HEJNA

,ROSOF” KAMINSK]




ULT2A

WYDAWCA:

KINGRUNNER Sp. z 0. 0.
Stryjeniskich 19/348, 02-791 Warszawa,
KRS 0000519731, NIP 9512383285
www.facebook.com/kingrunnerultra

www.instagram.com/kingrunner_ultra

REDAKCJA:
Marcin Roston rossi@kingrunner.com
James Artur Kamirski james@kingrunner.com

Kamil Hejna kamil@kingrunner.com

GRAFIKA, SKEAD, PRZYGOTOWANIE DO DRUKU:

Gabi Zukowska gabriela.zukowska@gmail.com

KOREKTA:

Ola Belowska ola@kingrunner.com

ZDJECIE NA OKtADCE:
Piotr Oleszak

ILUSTRACJE:
Zofia Rogula, Bartek Rézycki

FOTO:

Jan Hargza, Piotr Dymus, Piotr Oleszak, Jacek Deneka, Karolina
Krawczyk, Rafat Olkis, Run Away Campaign, Salomon Ultra-

Trail Hungary, Mark Conlon, Aneta Mikulska, Jan Wierzejski,
Magdalena Sedlak, Jordi Saragossa, Piotr Bartkowiak, Piotr Dudek,
Piotr Sawicki, Mike Darzi, Honza Zak, Labosport Polska, Radostaw
Postawa, Piotr Szatasny, Encko Garin (EGune), Alex Sampedro
Cediel, Magdalena Sobczak, Salamandra Ultra Trail, Marek
Soremski, Pietruszka-fotografia, Fax COPY Pro, Franck Oddoux,

www.canofotosports.com, Transgrancanaria HG, Awol Adventure

WSPOLPRACA:

Viktoria Makai, Ola Belowska, Ola Pucek-Mioduszewska, Tamara
Mieloch, Magdalena Eaczak, Violetta Domaradzka, Kamil Hejna,
Piotr Suchenia, Bartlomiej Przedwojewski, Csanya Csanyi, Gosia
Pazda-Pozorska, Piotr Szatasny, Kuba Krause, Filip Jasiniski,
Krzysztof Dotegowski, Radostaw Postawa, Chris Terzoni, Marcin
Roston, James Artur Kaminiski, Pawel Kotecki, Jedrek Ma¢kowski,
Artur Kurek, Marek Soremski, Maciej Walczak, Piotr Sawicki,
Justyna Jastowska, Kinga Gomotysek

REKLAMA:

James Artur Kamiriski james@kingrunner.com,

PRENUMERATA:

www.sklep.kingrunner.com

DRUKARNIA:

Techgraf, ul. Podzwierzyniec 25, 37-100 Earicut

2/ ULT2A

zdjecie: Jan Hareza



ULT2A /3



4/ ULT2A



ULT2A /5



SWIAT BIEGOW
ULTRAWEDtUG

Viktorii Makati

tekst: Viktoria Makai

KIEDY BIEGAM, CZUJE, ZE JESTEM TYM, KIM CHCE BYC. JESTEM SOBA,
JEDNAKNIE ZAWSZE TAKA SAMA OSOBA. BIEGANIE NAUCZY+O MNIE
POKOCHAC ZMIANY. NAUCZYtO MNIE OTWARTOSCI NA ROZNE
SYTUACJE, ELASTYCZNOSCI | KREATYWNOSCI W ROZWIAZYWANIU
PROBLEMOW ORAZ OPANOWYWANIU SYTUACJI.

BIEGANIE JEST

MOIM KUMPLEM

Nazywam si¢ Vikt6ria Makai, jestem ultra-
maratonka amatorka, siedmiokrotna mi-
strzynig Wegier, zdobywczynia tytutu
Ultramaratoficzyka Roku 2015, cztero-
krotna reprezentantka Wegier, dwukrotng
matka i jednokrotna zona. O moich osia-
gnicciach méwie najchetniej wtedy, kiedy
mogg zaprezentowal prowadzaca do nich
droge, ktéra moze stanowi¢ namacalny do-
wod i inspiracje dla innych. (Przyznam, ze
bawi mnie widok zdumienia na twarzach,
kiedy prébuje wyttumaczy¢, ze mozna prze-
biec 225 km w 24 godziny, jesli jednak po-
czucie spetnienia miatoby by¢ wywotywane
jedynie przez prezentowanie koricowego re-
zultatu, wéwczas zajelabym si¢ raczej ma-

gicznymi sztuczkami).

Bieganie oznacza dla mnie rozwdéj osobisty,

styl zycia stanowiacy gwarancjg jego jakosci.
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Malo istotnym, lecz wspanialym skutkiem
ubocznym jest to, ze od 14 lat, od kiedy
zaczgtam biegad, noszg ten sam rozmiar
ubrai. Kiedy poznali$my si¢ z moim me-
zem, zaczeliémy biegad razem. Jezdziliémy
na kazde zawody organizowane w kraju.
Przez osiem lat, dopéki nie mieli$my dzieci,
nasze wizyty u rodziny, wycieczki kultural-
ne czy wakacje i zdobywanie wiedzy na te-
mat geografii — wszystko byto dostosowane
do tego, gdzie i kiedy mozemy pobiega¢.
Z ta aktywnoscia sa zwiazane doswiadcze-
nia, ktére wywarly najwickszy wplyw na
nasze wspolne zycie. Dzigki nim zyskali-
$my motywacje, z ktérej czerpig do dzisiaj.

Kiedy zostali$my rodzina z dwdjka matych
dzieci, musieliémy zmodyfikowa¢ nasz roz-
ktad zajeé. Zastanowid sie, na ile jest dla
nas wazne bieganie i ,,ile jest jeszcze dla nas
warte”? Wtedy uswiadomili$my sobie, ze to

kochamy, jest ono czgdcia nas i dostarcza

nam takiej energii, ktora jest nam niezbedna

do optymalnego funkcjonowania.

W tatwiejszych okresach naszego zycia
mozemy poswigcaé bieganiu wigcej uwa-
gi. Wtedy jest ono przez nas wzmacniane,
zasilane energia. W trudniejszych okresach,
kiedy musimy skupi¢ si¢ na naszej sytuacji
zyciowej, bieganie wzmacnia nas, czerpie-

my z niego energie.

BIEGANIE JEST
MOIM PRZYJACIELEM
Dla mnie ultrabieganie oznacza rozwdéj

i rekreacje.

Lubig te treningi, ktére pomagaja w okiet-
znaniu (wyprostowaniu) mojego ego. Tre-
ningi zadaniowe, przyspieszajace ucza
mnie dyscypliny, koncentracji i tolerowa-

nia stresu.



Uwielbiam biegi dtugie, ktére ucza mnie
cierpliwosci, wytrzymatosci i tego, zebym
byta obecna z goracym sercem, ale z chiod-
na glowa.

Podczas dtugiego biegu mogg jednoczesnie
poczué si¢ jak pytek i czastka Boga. To do-
$wiadczenie jest dla mnie fantastyczne dla-
tego, ze jest prawdziwe. Osobowos¢ osiaga
réwnowage wtedy, gdy doswiadczamy w so-

bie jednocze$nie zaréwno przemijania, jak

i nie$miertelnosci. Endre Gydkéssy — pro-

testancki pastor i psycholog — powiedziat:

»Szczedliwi ci, kt6rzy w drzewie orzecha wlo-
skiego dostrzegaja kotyske, stét i trumne,
a w kazdym z nich drzewo orzecha wto-

skiego, bo oni nie tylko patrza, ale i widzg”.

Takie poczucie daje bieganie w terenie:
w gére na wzgdérze, a potem w dét ze

wzgorza.

zdjecie: Salomon Ultra-Trail Hungary

Lubie kazda forme biegania: w terenie, po

asfalcie, na ruchomej biezni.

Lubig takze dos§wiadcza¢ tego w réznych
formach: na zawodach, rekreacyjnie, pod-

czas imprezy i na pielgrzymkach.
Bieganie nie zawsze daje mi to samo. My-

§le, ze whasnie dlatego moze stanowid stalg

czg$¢ naszego zycia.
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W 2016 r. zaproszono mnie na Mistrzo-
stwa Europy w Biegu 24-godzinnym. To
byto wspaniate uczucie, kiedy mogtam za-
tozy¢ koszulke reprezentacyjna, utozsamic¢
si¢ z mojg ojczyzng i z wszystkimi osobami,
ktére w przesztosci reprezentowaly oraz
w przysztosci beda reprezentowaly kraj naj-
lepiej jak potrafia.

Rok pézniej zaproszono mnie ponownie.
Jednak to, co wczesniej mnie motywowa-
fo, teraz cigzyto mi i przeszkadzato w osia-
gnicciu wyniku. W tamtym roku zamiast
na mistrzostwa w biegu 24-godzinnym wy-
bralismy si¢ z rodzing na miesi¢czng piel-
grzymke biegowa, podczas ktdrej w ciagu
30 dni przebiegliémy z mezem w sztafecie
1420 km na trasie Mariazell-Csiksomlyd.
Moja mama z dwdjka naszych dzieci to-
warzyszyla nam w kamperze. Wspaniatym
doswiadczeniem byto pokazanie naszym
dzieciom prawdziwego oblicza biegania:
tego, ze nie oznacza ono tylko tego, ze w so-
bote rano tatu$§ z mamusia wychodza na
trening, lecz takze zwiazek z samym soba,
zrodzing, z Bogiem, z ludZmi, z przyroda...

Ultrabieganie jest jak samo zycie — lub
jak fasolki wszystkich smakéw w Harrym
Potterze.

BIEGANIE JEST

MOIM PARTNEREM

Jesienia 2018 r. w trakcie biegania zostatam
napadnigta przez mezcezyzng, ktory mnie
pobit i zastosowal wobec mnie przemoc
seksualna. Zycie uratowal mi maz, ktéry
wyszedl mnie szuka¢ — poniewaz nie wré-
citam w zaplanowanym czasie. Jego nadej-
$cie zapobieglo gwalttowi i mojej $mierci.
Czutam, ze dostalam szans¢ na nowe zycie,

réwnocze$nie na nowe podejscie do zycia.

Nie planowatam nadania tej sprawie du-
zego rozglosu — badzmy szczerzy, nie jest
to niestety rzadkie zdarzenie. Napisatam
o tym kilka zdad na stronie FB dla spor-

towcdw, tak jak pisz¢ o wszystkich dobrych
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zdjecia: RUN AWAY Campaign

i ztych rzeczach zwiazanych z moim bie-
ganiem. Sprawa zyskata ogromny rozgtos.
Jego skutkiem byto zdziwienie i strach. Nie
chciatabym, zeby z tego zdarzenia ptyne-
ta tylko taka nauka, bo nie jest to prawda.

Tak. Z jednej strony stracitam zaufanie do
ludzi, do $wiata, jednocze$nie otrzymatam
wiele od meza i moich bliskich. Moje straty
i zyski sa prawdziwe. To, ze to okropien-
stwo dotyka wiasnie mnie? Tak, jednak to,
czego doswiadczytam, jest tez cudem, bo
zycie jest wartoscia, a mito$¢ mojego meza
jest jak z bajki. Nie ma bajki o tym, jak po
15 latach matzedstwa ksiaze ratuje swoja
ukochang przed smokiem. Na filmowym
ekranie wygladatoby to moze sentymen-
talnie, jednak w prawdziwym zyciu jest to

wyznanie na cale zycie!

Jednym stowem, w tej sytuacji, jak w wielu
przypadkach, nadszedt czas decyzji: ktére-
go wilka mam karmi¢? Uzalajacego si¢ czy

wdzigcznego?

Dlatego wazna jest dla mnie kampania
uswiadamiajaca RUN AWAY — projekt
stworzony razem z moim kuzynem Lészl6
Szildgyi, na ktory sktadaja sig szes¢ fotogra-
fii i dwa filmy video.

Wierze w to, ze w zyciu nie zdarzaja si¢ rze-
czy, ktére sa tylko zte. Mam zamiar swoja
postawa i dzialaniem poszukiwaé wartosci

oraz mozliwosci.

Historia z napadem nie tylko dlatego wiaze
si¢ z bieganiem, poniewaz zdarzyla si¢ mi
podczas treningu, lecz dlatego, bo to, cze-
go nauczytam si¢ podczas biegania, mo-
glam wykorzysta¢ w okresie ,,podnoszenia

si¢” po napadzie.

Podam jeden przyktad: Czy z ludzkiego
punktu widzenia jeste$ wigcej wart, kie-
dy na twojej szyi wisi ztoty medal? Czy
jeste$ mniej wart, kiedy nie wyjda ci ja-

kie$ zawody?



Albo inne pytaniaz ta
samg konkluzja: Czy
prawda jest, ze ktos,
kto podbiega pod
gore, jest powolny,
jest nieudacznikiem,
a ten, kto zbiega
w dét jest , Kilianem”,

bo tak si¢ czuje?

Czlowiek zawsze jest
warto$ciag! Cokol-
wiek mu si¢ przyda-
rza i cokolwiek o nim
moéwia inni, czy to
W sensie pozytyw-
nym, czy negatyw-
nym. (Wygrywajac
czy przegrywajac, za-
wsze staralam si¢ by¢
soba. Ma to ogromne

znaczenie takze w tej

VIKTORIA MAKAI/ GROWA W CHMURACH

sytuacji: nie bytam czlowiekiem zatama-
nym, lecz takim, ktéry wiasnie przecho-

dzi zalamanie).

Plastyczno$é, zdolno$é przystosowania
si¢ w niespodziewanych sytuacjach! Jest
to najczeéciej wykorzystywana w codzien-
nym zyciu umiej¢tno$é, jaka zyskatam
dzigki bieganiu ultramaratonéw. Bez pla-

stycznosci nie osiagniesz celéw.

Doswiadczenie wlasnej drogi i odpo-
wiedzialnosci! Trzeba umieé przyjmowaé
pomoc w trudnych sytuacjach, czasem jed-
nak walke kazdy z nas musi stoczy¢ sam:
rodzenie si¢, $mier¢, zbawienie, powrét
do zdrowia. Jest nig takze trauma i jej

przezwyciezenie.

Zmiany nast¢puja zawsze poza strefa
komfortu! Pomimo ze wyjscie poza strefe
komfortu podczas napadu nie byto moja

KTOREGO WILKA MAM KARMIC?
UZALAJACEGO SIE CZY WDZIECZNEGO?

decyzja, jednak bardzo mi pomogto to, ze
po jej opuszczeniu nie znajdowatam sig
w nieznanym miejscu. Takze teraz nie trak-
tuje mojego stanu jako nieznanego miejsca,

lecz czujg, ze si¢ zmieniam.

Bieganie jest dla mnie terapia i najgtebsza
modlitwa. Dziwne jest to, ze bylo ono za-
réwno ,areng’ napadu, jak i mojego po-

wrotu do zdrowia.

I areng mojego zaangazowania. Nie tak
dawno temu chciatam wierzy¢, ze bieganie
wyr6znia mnie wéréd innych. Dzi$ cheia-
tabym, aby dzicki bieganiu kazdy poczut
si¢ wyjatkowo.

Rozwdj i rekreacja to kwestia pracowito-

$ci, motywacji i stopniowania!

Drzemia w nas niestychane poktady moz-
liwosci! Dla mnie ultrabieganie jest do-
wodem na to, jak malo wierze w swoje
mozliwo$ci. Sama nie wierz¢ w to, ze
czlowiek moze biec przez caly dziesi bez
przerwy, a jednak zrobitam to juz wiele
razy! Jeszcze nie dotartam do kresu moich
sil. To pokazuje, ile wiedzy moze przyjaé
moézg i do jakiej mitosci jest zdolne serce!

Zycze ci, aby$ doswiadczyt tego, ze jestes
wyjatkowym czlowiekiem powotanym
do wielkich rzeczy — jesli to mozliwe,
dzigki bieganiu.

Na koniec chciatabym przytoczy¢ jeszcze

jeden fakt: Kazdy sie zmeczy, biegnac
do autobusu!
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MISJA POENOC-POLUDNIE
PIOTR SUCHENIA ZWYCIEZCA
ANTARCTIC ICE MARATHON 2018!

tekst: Piotr Suchenia
zdjecia: Mark Conlon



PRZEWYZSZENIE

JAKBY POLICZYC CAtA PODROZ, TO MYSLE, ZE
ZAMKNALBYM SIE W 30 GODZINACH. OCZYWISCIE BEZ
CZASU SPEDZONEGO NA LOTNISKACH, DWORCACH CZY
W HOTELACH, W KTORYCH CZEKALEM NA KOLEJNE ETAPY
LOTOW. GENERALNIE JEDNAK BY£O SUPER, AWSZYSTKO
ZACZE+LO SIE OD SCHABOWEGO W PENDOLINO. BO
WEASNIE TYM POCIAGIEM RUSZYLISMY Z IWONA
W NASZA PODROZ Z KILKOMA PRZESIADKAMI PROSTO
NA ANTARKTYDE, GDZIE MIALEM POKONAC SWO

ama podréz przebiegta dos¢

spokojnie. Reda, Gdynia,

Warszawa, Rzym, Santia-
go de Chile, zadnych probleméw.
W miare szybko i sprawnie, chociaz
ponad 15 godzin lotu z Rzymu do
Santiago troch¢ mnie sponiewiera-
to. W Chile zaczeta sie zabawa. Na
lotnisku mielismy krétka przygode
z policyjnymi labradorami, ktére
wziely nas, a raczej Iwone, za prze-
mytnikéw... bananéw. Nastgpnie
prawie spéznili§my si¢ na lot do
Punta Arenas, a tam z kolei w dro-
dze do hotelu bylismy $wiadkami
wypadku samochodowego. Przez
ten splot dziwnych okolicznosci
pomyslatem sobie, ze tadnie si¢ ten
wyjazd zaczyna. A skoro taki jest
poczatek, to strach pomysled, jaki
bedzie koniec. Dodam, ze oprécz
Iwony lecial z nami Tomek z Wro-
clawia, ktdry réwniez startowal na

krélewskim dystansie.

Ciag dalszy zabawy mial miejsce
w hotelu w Punta Arenas, gdzie
od Marcina, trzeciego z czte-
rech Polakdw, ktérzy brali udziat

w biegu, dowiedzieli§my sig, ze na

33. MARATON.

Antarktyde nie lecimy we wtorek,
tylko juz nastgpnego dnia, w po-
niedzialek, ze wzgledu na okno po-
godowe. Za$wiecita mi si¢ znéw
kontrolka z napisem ,North Pole
Marathon 2016” — podczas tego
wyjazdu po prawie tygodniu ocze-
kiwania na wylot w Longyearbyen
udalo si¢ wsias$¢ do samolotu, ktdry
jednak na 26 km przed przyziemie-
niem w Barneo Camp na Biegunie
Pétnocnym zostat zawrécony na

Spitsbergen.

Maratoriczyka jednak nie poznaje
si¢ po tym, jak zaczyna, lecz jak
koficzy, wiec mimo wszystkich
przeciwnosci losu, trzeba bylo za-

koticzy¢ ten wyjazd z przytupem.

Po obowiazkowej kontroli odzie-
zy polarnej zakoriczonej obowiaz-
kowym wypozyczeniem butéw za
jedyne 100 dolaréw, krétkim roz-
ruchu po ulicach Punta Arenas oraz
odprawie technicznej nastal czas
na szybkie pakowanie i mentalne
przygotowanie do wyjazdu, ktéry
— przypomng — mial nastapi¢ dobg

wezesniej niz planowano.

W poniedziatek obudzitem sig
0 6 rano, zjadlem $niadanie, przej-
rzatem jeszcze raz sprzgt i ruszylem
na dét, na potudnie. Na poczatek
winda, nastgpnie wraz z innymi
uczestnikami autobusem na lotni-
sko, gdzie po przejéciu przez kon-
trolg bezpieczenistwa usadowilismy
si¢ w poczekalni. Widok byl ko-
miczny. Na dworze bylo dobre
plus 20 stopni Celsjusza, a wick-
sz0$¢ z nas na nogach miata buty
odporne na temperatury do mi-
nus 100 stopni oraz byla ubrana
w ciepte puchowe kurtki, spodnie,
czapki, a niekt6rzy nawet na glowie
mieli gogle narciarskie. W koncu
po dobrej godzinie oczekiwania
zostaliémy zapakowani do auto-
buséw i podwiezieni do samolotu,
ogromnego rosyjskiego iljuszyna
na kazachskich numerach. Byt to
stary transportowy I-76 TD, prze-
robiony cz¢dciowo na samolot pasa-
zerski. Robit wrazenie. Miat cztery
ogromne silniki i charakterystyczna
barike na dziobie, w ktérej siedziat
nawigator. Weszlismy do $rodka,
dostalismy zatyczki do uszu i ,wy-
godnie” rozsiedli$my si¢ na fotelach.
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Czekat nas czteroipétgodzinny lot w dos¢
spartariskich warunkach. Podréz przebie-
gala spokojnie. Na 30 min przed ladowa-
niem kapitan wylaczyt ogrzewanie i trzeba
byto ubra¢ si¢ w ciepte kurtki, przygotowaé
okulary stoneczne i nasmarowac twarze kre-

mem z filtrem, najlepiej 50!

Antarktyda przywitata nas bardzo wietrznie
i bardzo stonecznie. Odczuwalna tempe-
ratura na lodowym pasie startowym Blue
Ice Runway wynosita na bank ponizej mi-
nus 20 stopni, czyli bylo znacznie cieplej
niz na pétnocy. Od razu zaskoczylo mnie
bardzo mocne, wrecz palace storice, ale
mimo przenikliwego zimna bylto picknie.
Chwile postalismy na lodowcu, porobili-
$my zdjecia i terenowymi samochodami,
do ktérych wchodzito si¢ po schodkach,
ruszylismy do obozu Union Glacier Camp.
Tam teoretycznie mieli$émy spedzi¢ najbliz-
sze trzy doby. Teoretycznie. Po dojechaniu
do obozu, przeszkoleniu z uzywania toalet,
prysznicéw oraz poznaniu podstawowych
zasad bezpieczeristwa zostali§my zakwatero-
wani w dwuosobowych namiotach i zaczat
si¢ weekend na kampingu na Antarktydzie.

Obéz Union Glacier Camp zlokalizowa-
ny jest prawie w samym sercu kontynentu,
jest oddalony od bieguna potudniowego
0 1138 km, a jego wspéirzedne geogra-
ficzne to 79°46’ S, 82°52° W. Uczestnicy s
zakwaterowani w dwuosobowych namio-
tach, gdzie do dyspozycji majg skladane
téiko, stolik i $piwér. Temperatura w na-
miocie oczywiscie nie przekracza zera, ale
jak cztowiek dobrze sig ubierze, zatozy na
glowe czapke i wskoczy do $piwora, to jest
catkiem ciepto. Oczywiscie nie mozna zapo-
mnieé o ochronie na oczy, bo storice $wieci
cata dobg. W obozie znajduje si¢ duzy na-
miot stotéwka, gdzie trzy razy dziennie po-
dawane sa ciepte positki, oraz drugi, z mata
biblioteka, w ktérym wyswietlane sa filmy.
Do tego w okreslonych godzinach i przy
spetnionych warunkach funkcjonuje goracy
prysznic, ale zeby z niego korzysta¢, trzeba
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zorganizowaé sobie $nieg. Wyrazna suge-
stia ze strony operatora bazy méwi jednak,
zeby korzysta¢ z niego co dwa—trzy dni,
bo wody na Antarktydzie nie ma, a $cieki
trzeba wywiez¢ az do Chile. Dziata réwniez
toaleta, w ktdrej obowiazkowe z kolei jest
oddzielanie ,,odpadéw migkkich” od ,0d-
padéw twardych”. Na poczatku stanowi to
pewne utrudnienie, ale mozna si¢ przyzwy-

czaié. This is Antarktyda!

Korzystajac z okna pogodowego, organiza-
tor zaplanowal na poniedziatkowy pézny
wieczér obowiazkowy trening z fotografem.
Miat on na celu zapoznanie si¢ z warun-
kami na trasie, pogoda, specyfika podto-
za oraz przeprowadzenie plenerowej sesji
zdjgciowej, gdyz w dniu startu widocz-
no$¢ moze nie przekracza¢ kilku metréw
— i faktycznie tak byto. W poniedziatek na
treningu bylo pigknie. Temperatura po-
nizej minus 10, zero wiatru, petne storice
iidealna widoczno$¢. Nawet $nieg nadawat
si¢ do biegania. Mozna byto w miarg ptyn-
nie biec, przynajmniej po czgéci trasy, na
ktérej moglismy trenowad. To byly jednak
mile ztego poczatki. We wtorek nastapito
zapowiadane zatamanie pogody, a podsta-
wa chmur znajdowata si¢ na poziomie zie-
mi, dodatkowo w nocy zaczat padaé $nieg,
kt6ry powoli i nieustannie zasypywat obéz
oraz tras¢ maratonu. Zapowiadata si¢ wiec
przednia zabawa, po prostu ubaw po pachy
na $niegu. Meta, jak zawsze, miata zwery-

fikowa¢ wszystko.

13 grudnia, kilkanascie minut po
godz. 10 rano czasu chilijskiego, ruszyli-
$my na trase (42 km), ktéra byta wielka
zagadka. Podobnie jak rywale. Z rozméw
prowadzonych w kuluarach bytem jednym
z faworytéw. Oprdécz mnie wsréd preten-
dentéw do zwycigstwa byt Chinczyk, ktéry
podobno kiedys biegat zawodowo. W chiri-
skiej ekipie faktycznie wyrdzniat si¢ jeden
z biegaczy, ktéry podczas wtorkowego tre-
ningu prezentowat si¢ bardzo dynamicz-

nie, a jego sylwetka w ruchu zdecydowanie

réznita si¢ od pozostatych. Jako ze mial na
sobie z6tte skarpety kompresyjne, otrzymat
ksywe ,,Zétte Skarpety”.

Ruszyli$my. Bieglem sam. Nie ogladatem
si¢. Wiedzialem, ze trasa prowadzi po tra-
pezie, wigc co jaki$ czas bede miat rywali
w polu widzenia i na biezaco bedg mégt
ocenia¢ dystans migdzy nami. Tras¢ dopie-
ro poznawatem, bo z wtorkowego treningu
znalem tylko poczatkowe 2 km. Dobie-
gtem do choinki i skrecitem ostro w prawo,
wtedy ocenitem odleglos¢ do drugiego za-
wodnika. Bylo to ok. 300 m. Przez glowe



przebiegta mi mydl, ze albo ja przeszarzo-
watem, albo rywal czeka i daje mi si¢ wy-
hasa¢, jak mlodemu, a za chwilg zaatakuje.
Trasa wiodta lekko pod gére, nawierzchnia
zrobila si¢ przystepniejsza, ale widoczno$é
bardzo mocno spadta. Wiato z boku i to
do$¢ mocno, wiec lewa strona zaczeta mi
zamarza¢. Na trasie nie bylo oznaczonych
kilometréw, lecz mile, wiec trzeba bylo sie
szybko przestawi¢ na taki ukfad i bylo to
bardzo dobre rozwiazanie. Przynajmniej
mogltem zajaé czyms$ glowe i oderwad ja
od tego, co dziato si¢ z moim ciatem, ktére

na cate szczgécie pracowato bardzo dobrze,

idealnie odnajdujac si¢ w antarktycznych
warunkach. Parfem do przodu, spokojnie,
zgodnie z rytmem. Minatem punktz woda
zlokalizowany w polowie okrazenia, ale nie
wziatem nawet tyka. Pobieglem dalej. To
nie byt dobry pomyst, bo po kilkuset me-
trach mialem juz sucho w ustach. Przypo-
mniatem sobie o tym, ze biegne przeciez
na najbardziej suchym kontynencie, a to
co$ musi znaczy¢. Caly czas wiato i $nie-
zyto. Minatem kolejny skret w prawo i na-
stata cisza. Wiatr, ke6ry wiat z lewej strony,
zaczal dmucha¢é w plecy i zrobito sig cie-

plo, wrecz goraco. Dzigkowatem sobie, ze
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zmienitem przed startem bluzg na lzejsza,
rozpiagtem zamek kamizelki oraz cz¢$ciowo
kurtki. Nawierzchnia stata si¢ trudniejsza,
a zaparowane okulary nie pomagaly obra¢
dobrego i réwnego toru.

Kombinowatem i szukatem optymalne-
go miejsca pod noga. Skrecitem w prawo
w strong obozu i zaczela si¢ zabawa. Za-
czeto wiaé bardzo mocno w twarz. Zrobi-
fo si¢ momentalnie bardzo zimno, szybko
zapigtem zamki kurtki i kamizelki. W od-
dali byto wida¢ obéz, wigc zblizalem si¢ do

zakonczenia pierwszego okrazenia. Cate



PRZEWYZSZENIE\ PIOTR SUCHENIA

szczgdcie, bo podczas tego moze trzyki-
lometrowego odcinka solidnie zmarztem.
Dobiegtem do bramy startu/mety, zjadlem
zel i w koricu mogtem si¢ napié. Suszyto
mnie strasznie, jak po jakim$ dobrym ba-
lecie. Pierwsze okrazenie (10,5 km) zakon-
czone. Mialem wigc wtedy caly obraz petli,
wiedziatem, co mnie czeka i na co mam si¢
przygotowal. To bardzo dobre rozwiazanie,
mocno ulatwiajace taktyczne rozegranie
biegu. Podzielitem sobie w glowie okraze-
nie na cztery czesci. Pierwsza cze$¢ stanowit
odcinek 2 km od startu do choinki. Byla
to cze¢d¢ $rednia pod katem przyczepnosci,
mocno rozjezdzona przez skutery i ludzi
wychodzacych z obozu. Po niej byt kolejny
fragment z punktem obserwacyjnym, czy-
li z ostrym skrgtem, gdzie wypatrywatem
rywali. Tym razem widziatem, ze powigk-
szylem swoja przewagg do okoto kilometra.
Latwiej si¢ liczyto sekundy i metry. Dzia-
fato to tak, ze zakladatem $rednia na kilo-
metr réwng 5 minut, czyli na pokonanie
kazdych 100 m potrzeba 30 s. Jezeli hipo-
tetycznie rywal jest za mng 1 km to ma
5 min straty. Proste. Zabawa zaczyna sig,
jak trzeba obliczy¢, o ile na kazdym kilome-
trze musi przyspieszy¢, zeby mnie dogonic.
Majac taka tamigléwke w glowie, skutecz-
nie mozna odcia¢ sie od zmeczenia, szcze-
g6lnie brnac po kostki w $niegu, majac za
rywala wiatr, zimno i zaparowane okulary.
Gdy bawimy si¢ w takie wyliczanki, szyb-
ko leci czas, a jak dobrze skoncentrujemy
si¢ na zadaniu, to nawet nie zdazymy sobie
zdaé sprawy, ze przebieglismy juz dystans
pStmaratonu i dublujemy kolejnych wol-
niejszych biegaczy, ktérzy bija nam brawo.

W taki sposéb zamknatem pierwsza potéw-
ke maratonu, wziagtem kolejny zel i wypitem
duszkiem p6t kubka cieptej wody. Ruszytem
na trzecie okrazenie, na ktérym nie byto
zadnej historii i mozna byto je odhaczy¢
jako zaliczone. Pokonatem je z iscie stoic-
kim spokojem, na biezaco jednak kontro-
lujac, co dziato si¢ za plecami. Minatem

wszystkie zapamictane miejsca i ruszytem na
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finatowe koto. Warunki pogodowe znacznie
si¢ pogorszyly i zacz¢to bardzo mocno wiag,
az zalozytem na glowe kaptur, a kurtke wei-
snatem w legginsy, zeby zatrzymad jeszcze
wigcej ciepta w §rodku i dogrza¢ organizm.
Bylo mi zimno, ale do mety zostalo tylko
10 km. Wiato coraz mocniej i widocznosé
spadfa niemal do zera, w dodatku $nieg
stawal si¢ coraz bardziej grzaski. Na takie
odcinki musiatem specjalnie zmienia¢ tech-
nike biegu i zaczynad ruch z piety, a nie ze
$rédstopia, jak normalnie biegam na ulicy.
To dziatato. Odliczatem mile, a pikanie ze-
garka informowato o pokonaniu kolejnych
kilometréw. Minatem Alana, przybilismy
sobie piatki i ruszytem ku mecie. W duszy,
w $rodku, dzickowatem Rodzicom za to, ze
jestem, iza to, co dla mnie zrobili. Ze fzami
w oczach z podniesiong glows i biato-czer-
wong flaga minatem lini¢ mety, wygrywajac
najbardziej wysuniety na potudnie maraton

$wiata. Ogarngta mnie euforia!

Misja pétnoc—potudnie zostata zrealizowana
i jako pierwszy Polak wygralem maratony
rozgrywane na obu ,biegunach”. Z czy-
stym sumieniem mogtem napi¢ sig coli,
naje$¢ czekolady, péjs¢ pod cieply, trzy-
minutowy prysznic i odpoczaé. Tego bylo
mi trzeba i na to zastuzytem, brnac przez
3 godziny i 49 minut w antarktycznym
$niegu, pokonujac ponad 42 km cigzkiej
trasy w porywistym i mroznym wietrze,
ktéremu wtérowaly opady $niegu, a frag-
mentami widocznoé¢ nie przekraczata kil-

ku metréw. To byl dobry bieg.

KOSZTY ANTARCTIC ICE
MARATHON:

WPISOWE: 15 000 euro (ptatnosé w jed-
nej transzy) lub 16 000 euro (ptatnos¢

w trzech transzach),

PRZELOT do Punta Arenas (Chile) okoto
5000 zt (lot z Warszawy do Rzymu, z Rzy-
mu do Santiago de Chile, z Santiago do

Punta Arenas),

HOTELE w Chile: okoto 100 dolaréw za
nocleg, iloé¢ noclegéw niewiadoma... ze
wzgledu na czgste przesuwanie godzin i dni
wylotu oraz powrotu na Antarktyde. My
np. mieliSmy wylecie¢ w $rodg i wrécié
w piatek, wylecieliémy we wtorek i wréci-

lismy we wtorek.

UBIOR polarny do chodzenia, do biega-
nia... wachlarz cenowy spory, ale mozna
wypozyczy¢ na miejscu kurtke, spodnie,
buty (polecam wypozyczenie butéw, koszt
100 dolaréw, ale warto),

bio

Trener personalny,
maratonczyk, triatlonista,
bloger, majacy w nogach
33 maratony, ajego PB to

2:29:34. W 2017 r. zwyciezyt
w najbardziej wysunietym
na potnoc maratonie na
biegunie potnocnym (North
Pole Marathon), aw 2018
w najbardziej wysunietym
na potudnie maratonie na
Antarktydzie (Antarctic
Ice Marathon). Dwukrotny
zwyciezca maratonu na
Spitsbergenie oraz uczestnik
maratondw na Grenlandii, w
Australii, Tajlandii, na Jamajce
czy w Curacao. Witasciciel
firmy Run-Passion.pl
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SZRON

WE WLOSACH
IDREDY Z LODU
CZYLI JAK WYGRYWA

SIE ZIMOWY MARATON
BIESZCZADZKI

tekst: Justyna Jastowska
zdjecie: Magdalena Sedlak

26 STYCZNIA 2018 R.
PRZEBIEGAM
SWOJ PIERWSZY
MARATON ULICZNY
W MARRAKESZU,
ZAIJMUJAC TRYLIONOWE
MIEJSCE. DOKEADNIE
ROK POZNIEJ
WYGRYWAM MARATON.
NIEZUPEENIE NAWET
MARATON, BO TO 44 KM,
W BIESZCZADACH
I SNIEGU. W CUDZIE
KRAINY OSNIEZONYCH
LASOW. BOGATSZA
O ROK CENNYCH,
ARCYFAJNYCH
BIEGOWYCH PRZYGOD.

tart w Zimowym Maratonie Biesz-
S czadzkim byt w planach juz od paz-

dziernika. To nie byt przypadek ani
spontan, bo ponad 40 km w Bieszczadach
w koricu stycznia to nie to samo co Mar-
rakesz zimowg pora. Tym bardziej cie-
sz¢ si¢, ze wytrwatam w biegu cata trasg,
utrzymatam tempo, nie miatam kryzysu

i...wygratam!

Nauczona paroma do$wiadczeniami jak
stres moze spali¢ cztowieka, do tego startu
podesztam z luzem, planem i pokors. Z za-
tozeniem, ze nic nie musze i nie wszystko
mogg, ale wiem czego chcg. W tym wypad-
ku chcialam w réwnym tempie i w uwaz-
nosci dobiec do mety, bez wchodzenia
w ponadprogowe mozliwosci i bez rwa-
nia na poczatku. Oczywiscie tez bez spa-
ceréw i cykania foteczek. Z godnoscia,
konsekwentnie do przodu, a w razie po-
trzeby z gotowoscia na rywalizacje i sub-

telne Sciganie.



Na starcie w Cisnej stangtam w trochg¢ du-
alistycznym stanie. Zmeczona i wypoczgta
w jednym. Bo co oznacza maraton w Biesz-
czadach dla laski pracujacej w Warszawie?
Ano sze$¢ godzin w autokarze i dwie nade-
rwane noce. Ale dobra regeneracja i pro-
fesjonalny masaz dzieli wczesniej potrafig
postawi¢ na nogi. No i Bieszczady oraz przy-
roda oddaja energie, wigc i tak wychodzg
na plus. Poza tym ostania doba przed zawo-
dami juz wiele nie zmieni — dba¢ o formg
startowa trzeba wezedniej, i tak tez robifam.
Sen, duzo nawadniania, jakos¢ i regularnos¢
jedzenia, bardzo maly kilometraz i tylko
szybko$ciowe treningi w tygodniu przed
startem. I najwazniejsze! Dzien przed bie-
giem ogarniecie wloséw i paznokei. Kto
mnie zna to wie, ze bez tego nawet nie ru-

§zam na trasg.

Start w ZMB to byla moja biegowa pre-
miera jesli chodzi o dlugie, zimowe biegi.
Trasa zaliczana jest do szybkich i tatwych,
wiec nie byto wigkszych obaw, cho¢ w tym
roku ,straszyli” rekordowymi opadami $nie-
gu, mrozem i zamiecia. A wcale nie bylo az
tak Zle. Owszem, na calej drodze zalegato
trochg $niegu, co na pewno spowalniato
i wykrecato czlowiekiem niczym w taii-
cu na lodzie. Z tego az plecy i tydki bole¢
zaczely. No i stynne juz dwa kilometrowe
fragmenty z megazaspami i kopnym $nie-
giem. Pierwszy przed Brzeziniakiem (na
okoto 32. kilometrze) i ostatni kilometr
przez zawalone $niegiem tory kolejki. Tam
si¢ nie biegto. Tam si¢ szto, kroczyto, brnglo,
kleto, prosito o ustapienie ,,lewa wolna”. Ale
metg juz byto wida¢, wiec bez oszczgdzania
i z catych sit parfam do przodu.

Poza tymi ,,przygodowymi” fragmentami
dalo si¢ biec. Ostroznie, w tempie zimo-

wym, ale jednak biec.

Od poczatku biegtam na pierwszej pozycji,
ale z niewielka przewaga nad druga dziew-
czyna. Nie zamierzatam jej uciekag, ale -

jak si¢ okazywato w trakcie — caly czas jej

odbiegatam. Najpierw 200 m, potem 300...
500. Z ostatniego punktu w Brzeziniaku
na 34. kilometrze wybiegtam, majac jakies
600 m przewagi. Bezpieczna odleglos¢, jed-
nak pewnosci nigdy nie ma, wigc na wszel-
ki wypadek nie spuszczatam z tonu. Jak si¢
juz ma wygrana w garsci, to wiadomo, ze

szkoda wypusci¢. Zreszta po co?

Znajac trochg zycie i rozkminy biegaczy
4 propos logistyki i techniki zywieniowo-
-odziezowej, opowiem jak to tym razem

u mnie bylo.

KARMA:

Na éniadanie owsianka z siemieniem Inia-
nym, bananem i orzechami, a 1,5 h przed
startem biata bufa z mastem orzechowym

i miodem.

Na trasie tylko pig¢ zeli, mrozone izo, elek-
trolity, ciepta herbata na punktach i dwa

tabsy glukozy.

Niewiele tego, ale gdy biegng, nie potrzebu-
j¢ jes¢. Pi¢ natomiast bardzo. Moze czerpig

z whasnego ttuszczu.

ODZIENIE:

Na lekko, ale z rozsadkiem czyli dwa razy
long termoaktywny, zimowe legginsy, opa-
ska. Kurtka, czapka i buff w plecaku, w wo-
reczku plastikowym. Bez stuptutéw, bez
raczkow i kolcow, ale w skarpetach wodo-
odpornych. W takim stroju nie masz wy-
boru — musisz biec, bo za zimno by byto

na postoje.

Byto kilka $miesznych momentéw — ubaw
paru oséb, gdy zobaczyli, ze picie mam
w butelkach plastikowych po kubusiu. Albo
obsesyjne pilnowanie, by nie zgubi¢ pa-
pierka i grzebanie w $niegu w poszukiwa-
niu przezroczystej folijki po dextro, udato
si¢ znalaztam ja!

I dwie dziwne autowkretki z pogranicza

halucynacji i obsesji. Po pierwsze, chyba

PRZEWYZSZENIE

przez polowg trasy walczytam z przekona-
niem, ze mam zrolowana, mokra skarpet-
ke, a pod nia babel lub nawet dziur¢ do
migsa. Troche¢ mnie kosztowato wyttuma-
czenie sobie samej, ze to $ciema. I jak mi
to przeszlo, to pojawila si¢ inna zmorka
- telefon, kedry parzy! Taki czutam zar od
tej komérki w kieszeni, ze omal poparzeri

na mrozie nie dostalam.

No i akcja z mety ,,chwycita medal i po-
biegta dalej”! Whieglam na mete i nie za-
trzymatam sig, tylko dalej leciatam. Na
szezgscie to byto tyko jakies 100 m i potem

rozum powrdcil.

Jak zwykle niewiele pamigtam technicz-
nych rzeczy typu czasy, oznaczenia i co jest
w bufecie na punktach. Raczej odtworzg
to, co miatam w glowie. A byl to spokdj
i wdziecznosé. I taka dobra pustka, kté-
ra wycisza i energetyzuje. Wdzigcznos¢ za
zdrowe cialo, za brak kryzyséw, za wspar-
cie i doping od mijanych biegaczy, za moc
i przyjazna energie kilku bliskich oséb. Za
lukrowana biel $niegu i szronowa posypke
na drzewach. Pamigtam tez pojawiajace
si¢ czasem mite niedowierzanie, ze jestem
na pierwszej pozycji i raczej uda mi si¢ ja
utrzymad. I jeszcze to, ze bardzo szybko

mijat mi czas. I kilometry.

Bieg ukonczytam z siwymi od szronu wlosa-
mi i kilkoma dredami z lodu, bez uszczerb-
ku na zdrowiu, bez wywrotek i skrecen,
bez pomytek na trasie i z lekkim niedo-
wierzaniem, ze jestem pierwsza z kobiet
czasem 3:59:19.

Bieganie zima jest fajne. Zwlaszcza

w Bieszczadach.
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ROZMOWA NA SZCZYCIE

DO TEGO
DAZYLEM

WYWIAD
[ BARTKIEM PRZEDWOJEWSKIM

rozmawiata: Ola Belowska

To byl jego rok. Nietatwy, pelen zwrotow akcji, problemow ze zdrowiem, ale tez
spektakularnych sukcesow na arenie miedzynarodowej. Kariera zawodnicza Bart-
ka nabiera rozpedu, w grudniu 2018 r. zostal jednym z czlonkéw teamu Salomon
Reserve, podczas gdy na poczatku tego samego roku jego nazwisko bylo znane tylko
w Polsce. Z Bartkiem spotkalismy si¢ we Wroclawiu, by porozmawiac — nie tvlko
o treningu, sezonie czy diecie i regeneracji, lecz tak po prostu, o jego drodze do
miejsca, w ktorvm obecnie sie znajduje.
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KINGRUNNER: Zacznijmy od takiego obrazka: Ty w trakcie
zbiegu, grzejesz w d6t na ostatniej prostej do mety na Otter

Trail w RPA, a obok Ciebie stoja Kilian Jornet i Remi Bonnet

i zagrzewaja Cie do finiszu. Gdy zobaczytam to zdjecie na Twoim
koncie instagramowym, autentycznie sie wzruszytam, a oko mi

sie zaszklito. Pamietasz te chwile? Co Ty wtedy czutes/myslates?
BARTEK: Mam nagranie z tego zbiegu. Bylem wtedy tak zmgczony,
ze odliczalem kazdy metr do mety. Zbiegam, nagle patrze, a tu Ki-
lian i Remi Bonnet stojg i mi kibicuja. Dostatem w tym momen-
cie takiego powera, co$ niesamowitego! Osoba, ktéra nagrata ten
film, od razu zrobita screen z tego ujecia i mi go wystata. To bylo

strasznie mite — widzie¢, ze mi kibicuja i ciesza si¢ z mojej wygrane;.

Odbidr tego filmu i zdjecia
tez byt niesamowity.
Widziatam, ze miato
bardzo duzo udostepnien
w social mediach.
Sadze, ze duzo ludzi wie, ze
Kilian to m¢j idol, ktéry
bardzo mnie motywuje do
biegania. Nie bylem tego
$wiadomy nawet — podczas
rozmowy z kims§ zerknatem na telefon i okazalo sig, ze jako tapete
mam ustawione wiasnie zdjecie z Kilianem. A jest ono dla mnie
bardzo motywujace — patrz¢ na nie za kazdym razem, gdy co$

sprawdzam, i mysle: ,,Kurczg, chee by¢ taki jak on!”. Do tego daze.

Mozna powiedzie¢, ze jestes coraz blizej. W grudniu

gruchneta wies¢, ze Twoje nazwisko znalazto sie naliscie
zawodnikow Salomon Reserve, czyli rezerwowego sktadu
miedzynarodowej elity wspieranej przez te

marke. Co to oznacza i z czym sie to wigze?

Struktura teamu migdzynarodowego wyglada tak, ze jest kilka oséb
w elicie — czotowi zawodnicy. Zapleczem tej grupy sa zawodnicy
rezerwowi, wlasnie Salomon Reserve. W 2017 r. w teamie rezer-
wowym byt np. Remi Bonnet, ktéry teraz juz jest w elicie. Mozna
powiedzieé, ze to osoby, ktére jedng noga juz wchodza do teamu
podstawowego. Salomon Future to natomiast zawodnicy ponizej
23. roku zycia, ale z potencjalem. Dopiero potem w strukturze
znajduja si¢ teamy narodowe. Dla mnie to pierwsze wybicie si¢
z teamu krajowego na poziom miedzynarodowy.

Na pewno przez to wzrastajg oczekiwania wobec mnie, bede musiat
bardziej aktywnie dziata¢ w mediach spotecznosciowych, ale wiaze
si¢ to tez z profitami. Mogg dzigki temu liczy¢ na wicksze wspar-
cie logistyczne, opieke zdrowotna, udzial w projektach zawodni-
kéw elity. Jak to bedzie wyglada¢ doktadnie, tego jeszcze nie wiem.
Najblizszy czas pokaze.
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Cieszysz sie?

No jasne! Cho¢ mam jaki$ niepokdj... ($miech) Bytem bardzo za-
skoczony. Nie spodziewalem sig, ze po roku wskocze do teamu re-
zerwowego! Bede robit wszystko, zeby w przysztym roku by¢ w tej
pierwszej tabelce.

W pierwszym wywiadzie, ktérego nam udzielite$ (po wygranej

w Biegu Marduty - do 6. numeru magazynu TRAIL), powiedziates,
ze bardzo chciates sprawdzi¢ swoich sit w bezposredniej
rywalizacji z Marcinem Swiercem. Skonfrontowac sie.

Faktycznie, to byl dla mnie taki pierwszy sprawdzian. Marcin
byt wtedy uwazany za najlepszego zawodnika w biegach gérskich
w Polsce, dlatego chciatem si¢ z nim skonfrontowaé. Nie chcialem
z nim wygraé... OK, chciatem, bo po to si¢ jedzie na zawody, ale
raczej chodzito o sprawdzenie, jak wyglada méj poziom sportowy.
Poszczeg6lni zawodnicy reprezentujg pewien poziom i startujac
z nimi w tym samych zawodach, mozna przekonac si¢, gdzie si¢

samemu jest. Albo sig jest stabszym, albo lepszym.

Zaczelismy troche od kornca Twojego sezonu,

wréémy do poczatku. Jak Ty sie w ogéle wziates

w tym bieganiu? Twaj tata jest strazakiem, kuzyn to

natomiast znany w srodowisku ultratrailowym Michat

Rajca. Czy pochodzisz ze sportowej rodziny?

Nie, zupetnie nie. Pochodzg¢ z matej miejscowosci Gluchotazy,
w kedrej wpadlem w fajne towarzystwo. W lekka weiagnat nas na-
uczyciel WE Zawigzata si¢ miedzy nami bardzo mocna wiez. Na
tyle, ze na treningi chodzilismy przede wszystkim po to, zeby si¢
spotyka¢. Sam sport odgrywat drugoplanows rol¢. My si¢ spoty-
kali$my, trenowali$my razem, rywalizowalismy ze soba, jezdziliémy
na zawody, rozwijaliémy si¢ w tym sporcie, dorastaliémy w nim.
Wiadomo, u jednych poziom sportowy sie podnosil, u innych nie.
Po dziesigciu latach ja nadal trenujg, 98% os6b treningi zarzucito,
ale z wieloma nadal jestem w kontakcie i naprawdg si¢ przyjazni-
my. To niesamowite! Moja droga zaprowadzita mnie do Wroctawia,

do szkoty sportowej.

Liceum?

Tak, ale decyzj¢ o tym podjatem w gimnazjum. Wyszed! mi start
na jednych zawodach i to mnie sktonito do podjecia takiej decyzji.
Moi znajomi byli tez ode mnie rok starsi, zatem rozmowy o szko-
le sportowej we Wroclawiu pojawily si¢ do$¢ wezeénie. Finalnie
jednak do tej szkoly poszedtem tylko ja. Bardzo lubitem trenowad,
dlatego odwazylem si¢ i zdecydowatem na nauke whasnie we Wro-
clawiu. A tu wpadltem juz w taki profesjonalny sport. Mieszkatem
w internacie, trener kadry narodowej, szkofa przystosowana do
biegania. Po pierwszym roku zdobytem srebrny medal mistrzostw

Polski w biegu na 2000 m z przeszkodami. Uzyskatem szdsty wynik



w Europie na tym dystansie, wigc to pokazato, ze gdzie§ w tym spo-
rcie si¢ realizuje. Zaczatem trenowac z kadra narodowa i prakeycznie

przez pig¢ lat bytem caly czas na poziomie TOP 5 mistrzostw Polski.

Styszatam o Tobie taka opinie, ze masz talent

na poziomie Szosta i Gizynskiego.

To dos¢ mocne stowa. Wiesz, lekkoatletyka to bieganie krétkie,
dystanse do 10 000 m, ale bardzo szybkie. Mialem jednak pro-
blem z predkoscia. Mam takie uwarunkowania genetyczne, ze nie-
koniecznie mogg biega¢ szybko, ale moge dtugo. Jestem bardziej
wytrzymalym zawodnikiem i to bylo wida¢ na treningach. Kiedy
pytalem trenera, w jakim czasie udalo mi si¢ przebiec 200 m, on
mi odpowiadat: ,jak przestaniesz biega¢ jak baba, to ci powiem”.
To bylo niezta motywacja na treningach szybkosciowych. (Smiech)
Wyrézniatem si¢ jedynie na treningach przeszkodowych, to jest jed-
nak bieganie sitowe. Na jednym okrazeniu masz do pokonania pig¢
przeszkéd, wigc licza si¢ wytrzymato$é i sita. To tez pokazywalo, ze
bieganie po gérach bedzie dla mnie duzo tatwiejsze.

zdjecie:°Jordi Saragossa
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To byty tylko treningi czy tez starty w zawodach?

Podczas biegania lekkiej mialem raczej epizody ze startami w gé-
rach, pierwszy na mistrzostwach mlodzikéw w biegach gérskich
na dystansie zaledwie trzykilometrowym. Mialem wtedy moze
z 14 albo 15 lat, juz nie pamigtam. A na tym dystansie rywalizo-
walem z zawodnikami, ktérzy na 1000 m biegali 2:35, ja w tym
czasie pokonywatem ten dystans w 3 min. A wygrywalem z nimi
w biegach gérskich. To juz pokazywato, ze mam predyspozycje do

biegania w gérach.

A potem byty mistrzostwa w Albanii w 2011

roku, w ktérych zajates széste miejsce?

Tak, wtedy juz wiedziatem, ze odnajdg si¢ w biegach gérskich. Caly
czas jednak chciatem rozwija¢ si¢ w lekkiej atletyce, bo wiedziatem,
ze pézniej nie bede juz mial takiej szansy. Chcialem dokoriczy¢ to,
co zaczatem, zrobi¢ w lekkiej tyle, ile mogtem. Zamknatem ten
etap, gdy poszedtem do pracy. Postawitem na bieganie w gérach
i do takiej rywalizacji si¢ przygotowuje. Siedem lat wyczynowego
trenowania lekkoatletyki z epizodami w biegach gérskich.



zdjecie: ©Jordi Saragossa

A te gory jak sie pojawity, w jaki sposéb?

Byly od zawsze. Gluchotazy lezaq w pasmie G6r Opawskich, wigc
tak naprawde wszystkie treningi, ktére wykonywatem w domu,
byly to treningi z przewyzszeniami. Po prostu nie ma takiej mozli-
wosci, zebym gdzies ciagle nie wbiegat i skads nie zbiegat. Cigzko
jest o plaski odcinek, zeby zrobi¢ trening tempowy. Nie miatem
wigc wyjscia, caly czas biegatem w terenie pagérkowatym. Nawet
gdy poswigcatem si¢ lekkoatletyce, pod$wiadomie wiedziatem, ze
jestem dobry w biegach gérskich. Trenowatem z kadra narodowa,
z ludzmi biegajacymi po 3:40 na 1500 m, za to w gérach, w tem-
pie dla mnie komfortowym, to oni nie byli w stanie dotrzymaé mi
kroku. Dawato mi to bardzo duzo do myslenia. Na drugi dzien ci
zawodnicy byli bardzo zmgczeni, potrzebowali czasu na dojécie do

siebie, a ja czulem si¢ dobrze i wiedzialem, ze mogg mocno trenowac.
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Kiedy bytem w szkole §redniej, wiedzialem, ze chcg biega¢ whasnie

w gérach i by¢ w teamie Salomona.

Juz w liceum chciates by¢ w teamie Salomona, serio?

Chociaz trenowatem lekky atletyke, spedzatem czas z kumplami
w internacie i robili§my caly czas to samo, to przed zasnigciem
marzylem sobie o tym, by trenowa¢ biegi gérskie, zeby si¢ $cigac

i by¢ w teamie Salomona.

Jakis cyrograf podpisates? (smiech)

Nie, nie, naprawde, to byto moje marzenie! (smiech)

Wszystko, co chciates$, to masz!
Bo do tego dazylem. Wiesz, to byt rok 2012. Przez te wszystkie



lata te marzenia siedzialy
w mojej glowie, ale nie na
zasadzie: ,ach, moze kiedy$
bede biegat w gérach”, tyl-
ko: ,ja bedg biegat w gérach,
jak skoniczg¢ trenowaé lek-
ka atletyke”. Analogicznie
— gdy miatem 19 lat, wie-
dziatem, ze bede pracowad
w strazy pozarnej. Tu nie
ma niczego przypadkowego,
ze jestem w miejscu, w ked-
rym jestem. Moj tata jest
strazakiem, a w strazy pra-
cujesz w trybie zmianowym.
24 godziny na stuzbie, a 48
masz wolne. Widzialem
swojego ojca, gdy jeden
dziert byl w pracy, a dwa
w domu. Wiedzialem, ze
to idealny system, dzigki
ktéremu bede mégt dalej

trenowad. Zarabia¢ i biegaé.

Czyli zostates strazakiem
po to, by biegac?

Po czgsci tak. Ale ja si¢ ni-
gdy nie widzialem w innej
pracy. Musiatem mie¢ pra-

c¢ aktywna, lubi¢ tez wy-
zwania. A straz to jedno

wielkie wyzwanie, nie ma

[...] straz to jedno wielkie wyzwanie,
nie ma przewidvwalnosci. Musisz by¢
niesamowicie zaradnym czlowiekiem.
Gdvy wskakujesz do samochodu,

wiesz jedvnie mniej wiecej co sie
wvdarzvlo, do czego jedziesz.. Nie
wiesz, co cie¢ spotka. Wyskakujesz

i dzialasz, bez zastanowienia.

Bardzo to lubie. Nie wyobrazam

sobie innego systemu pracy.

BARTEK PRZEDWOJEWSKI/ ROZMOWA NA SZCZYCIE

przewidywalnosci. Musisz by¢ niesamowicie zaradnym cztowiekiem.
Gdy wskakujesz do samochodu, wiesz jedynie mniej wigcej co si¢
wydarzylo, do czego jedziesz.. Nie wiesz, co ci¢ spotka. Wyskaku-
jesz i dzialasz, bez zastanowienia. Bardzo to lubi¢. Nie wyobrazam

sobie innego systemu pracy.

A nie boisz sie troche?

Boje si¢, nie ukrywam tego. Gdy widzisz budynek w plomieniach,
albo ki¢by dymu, ktére z niego wychodza, a ty tam wchodzisz
i dziatasz, nie widzac nic na wyciagniecie reki... Wiesz, ja pracuje
we Wroctawiu. Moja jednostka ma juz w tym roku 1500 wyjazdéw.
(spotkalismy si¢ pod koniec 2018 r. - przyp. red).

Pie¢ akcji dziennie.

Doktadnie. Jest co robié.

A te ideaty zwigzane z t3 praca? Powiedz mi o nich cos wiece;j.

Najbardziej podoba mi si¢ to, ze mozesz pomagaé ludziom. Czasa-
mi robisz niewiele, czasami robisz duzo i widzisz czlowieka, ktéry
oczami méwi ci ,dzigkuje¢”. To jest niesamowite. Cho¢ to oczy-
wicie nie jest tak, ze sa same dobre chwile, ze codziennie wy-
ciagasz cztowieka z pozaru i wszyscy ci bija brawo. Jest mnéstwo
sytuacji zupelnie idiotycznych. Albo, co gorsza, takich, w keérych
jestem bezradny. Przyjezdzamy na miejsce i np. przez dwie mi-
nuty nie mozemy nic zrobié, bo musimy poczeka¢ na wsparcie.
Bo np. kto$ jest zakleszczony pod kotami tramwaju i nie jeste-
$my w stanie unie$¢ 15 ton zelastwa, nie robiac temu czlowie-
kowi wigkszej szkody. Zrobite$ wszystko co mogtes i nagle masz
30 sekund, kiedy czekasz, a tobie wydaje sie, ze to trwa wiecznosé.
(Bartek zawiesza tu na chwilg glos.) Potem to diugo siedzi w glowie.
Sporo jest takich sytuacji. Przede wszystkim wypadki samochodo-
we. Rejon mojej jednostki obejmuje tez fragment autostrady A4
i drogg, ktéra prowadzi wzdtuz niej. Tam jest duzo takich wypad-

kéw. Widzisz mtodych ludzi, ktdrzy tracg zycie, zdrowie. To zostaje.

Ale wypracowates sobie mechanizmy

ochronne juz? Radzisz sobie ztym?

W wigkszosci przypadkéw sobie radze, cho¢ byly takie, ktére zosta-
ty we mnie na dtuzej. Ale sport sprawia, ze sig troch¢ odmézdzam.
Pojd¢ pobiegaé, mam do zrobienia cigzki trening i momentalnie
o tych sytuacjach zapominam. Tak tapi¢ t¢ réwnowage. Odreago-
wuje cigzkie sprawy. One tez nie zdarzaja si¢ czgsto. Czasem to raz

W miesiacu, czasem trzy, nie ma tu iadnej regu{y.

Do szkoty pozarniczej poszedtes od razu po liceum sportowym?
Nie. Staratem si¢ o to, ale udato mi si¢ tam dosta¢ dopiero po
trzech latach. Przez ten czas studiowatem na wroclawskiej Akade-

mii Wychowania Fizycznego na kierunku menedzer sportu. Dalej
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tez trenowalem lekkoatletyke. Gdy tylko dostalem sie do szkoly,
skofczytem treningi lekkiej, skoniczytem studiowa¢ i na dwa lata

zostalem zakoszarowany w szkole pozarnicze;.

Brzmi to troche strasznie. Faktycznie byliscie zamknieci?

Tak, tak to wyglada. 1 wrze$nia zostajesz przyjety do szkoly i od tego

czasu jeste$ podlegly swoim przetozonym. Szkote mozesz opusci¢

wylacznie za ich zgoda. W formie przepustki lub urlopu weekendo-
wego. Zebym mdgt pojecha¢ do domu na weekend, musiatem dosta¢
zgode od przelozonego. W szkole petniliémy stuzby. Na podziale

bojowym, czyli jezdziliémy na akcje, oraz stuzby wewnetrzne. Mie-
lismy wypracowany system, dzi¢ki ktéremu co dwa—trzy tygodnie

mogli$my si¢ wyrwaé do domu na weekend. W tygodniu dostawali-

$my przepustki, ktére moglismy odby¢ migdzy godzina 15.30 a 21.

Trenowates wtedy cokolwiek czy nie?

Przez pierwsze pét roku nie bytem w stanie trenowaé. Pierwszy mie-
sigc spedziliémy na poligonie. Mieszkaliémy w namiotach, potem
przenieslismy si¢ do szkoly, ale uczyli-

$my si¢ jak w niej postgpowad, jak si¢

zachowal. Cigzko mi byto wréci¢ do

treningéw, bo funkcjonowatem w trybie

szkolnym. Dopiero po pét roku, kiedy

juz sie zaznajomiiem Z tym systemem,

zaczatem si¢ ruszaé. W pierwszym roku

szkoty trenowatem naprawdg bardzo

mato, bo tygodniowo pokonywatem

moze 30—40 km, po parku w Poznaniu.

Wystartowatem wtedy w mistrzostwach

Polski w biegu anglosaskim, w ktérych

wygratem z Kamilem Jastrzgbskim, a po-

tem na MP w biegu alpejskim w 2014

r. i te tez wygratem.

Jak Ty to zrobites?

Jak ja zaczynam cof robi¢, to na 100%.
Byt taki czas, ze nie moglem wyjé¢ poza
mury szkoly na trening. Ale wiadomo,
jak to w zamknigtych szkofach. Sg tzw.
lewizny, uciekanie o 21, powroty na
poranny apel, imprezowanie wieczo-
rem. Jak trenowatem lekka, to miatem
kryzysy. Raz si¢ skoczyto na jedno piwo,
wyszto wigcej, a na drugi dzier trening
kompletnie nie szedt. ($miech) A potem,
juz w szkole pozarniczej, tak bardzo
chcialem trenowad i bytem tak zmo-

tywowany, ze o godz. 22 uciekatem na
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trening przez ptot z telefonem w r¢ku. Do takich rzeczy dochodzito!
Poczatkowo to byta 22, bo si¢ obawiatlem konsekwencji, a potem
tak robitem w bialy dziel! Oficer, ktéry nas nadzorowal w ciagu
dnia, widzial, co robig, ale przymykal oko. Taki chichot losu tro-
che — kiedy$ oszukiwatem, zeby nie robi¢ treningu, a w szkole ro-
bitem to po to, zeby wlasnie na trening i¢. Tak chcialem biegac!

A moze Ty masz troche przekorna nature?

Nie... ($miech) Stuchaj, szkota byta w ksztalcie prostokata, zamkniety
teren. W $rodku tego kompleksu mozna byto pobiega¢ 220 metréw.
Wyobraz sobie, ze ja na tych 220 metrach robitem po 16-18 km
dziennie. Jak wiedzialem, ze danego dnia jest oficer, ktéry nie da mi
wyj$¢ nielegalnie poza teren szkoty, to biegatem wokét tego placu.
Wszystkie te treningi robitem tez na zmeczeniu. Stuzba byta wy-
magajaca, duzo nieprzespanych nocy, po roku ztapatem kontuzje.
Przecigzytem achillesa. Chociaz duzo nie biegatem, raczej ¢wiczytem
na sitowni. Ale bylo duzo stresu, organizm sobie z tym nie poradzit.

I wtedy dostatem najwigkszego kopa motywagji. Psychicznie bytem



zatamany, bo jestem uzalezniony od sportu na wysokim poziomie.
Przez pierwsze trzy tygodnie, kiedy nic nie robitem, ztapatem ta-
kiego dota... Nie mozna byto ze mna porozmawiaé. Zaczalem si¢
zastanawiaé, co mogg robi¢, zeby od razu méc mocno trenowad
pod biegi gérskie, kiedy wyleczg t¢ kontuzje. I wtedy zaczglo sig

moje przesadzanie ze wszystkim.

A jak to przesadzanie wygladato?

W szkole o 6 rano jest tzw. poranna zaprawa. Cala szkota si¢ scho-
dzi, pig¢ minut biegania, jakie§ wymachy, co$ tam. Kwadrans. Po-
tem wszyscy wracaja do pokojéw i przygotowuja sie do $niadania,
ktére jest od 7 do 7:30. Ja wtedy nie wracatem do pokoju, tylko
szedfem na sitownie i 50 minut — codziennie rano — od 6:15 do 7
dawatem sobie wycisk. Wracalem, szybki prysznic i $niadanie. I na
zajecia. Te trwaty do 15.30, potem od razu sitownia, do godz. 18.
W okresie zimowym jezdzitem na rowerze stacjonarnym, krecitem
niesamowite ilo$ci kilometréw. Wyciskatem wtedy na klatg 100 kg,
wazytem 67 kg i mialem 6% tkanki ttuszczowe;.

zdjecie: Piotr Oleszak
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Aterazile wazysz?

62 kg. (smiech) I mam wigcej tuszczu niz wtedy! Gdy zrobito si¢
cieplo, pozyczytem rower od ojca, taki szosowo-turystyczny, i ro-
bitem ponad tysiac kilometréw na rowerze miesigcznie. I weiaz
¢wiczytem na sitowni. Gdy juz skonczylem szkote, dostatem si¢
do strazy pozarnej we Wroctawiu, przeniostem sig tu, kontuzja za-
czgta odpuszeza¢ i moglem delikatnie trenowaé. Zaczatem biegad
w pazdzierniku — przez caly ten miesiac zrobitem moze ze 100 km,
w listopadzie pojechatem na migdzynarodowe mistrzostwa straza-
kéw w Paryzu. W ciagu tego poprzedzajacego pétrocza przebie-
glem moze 150 km, takich rozruchowych. A na tych mistrzostwach
przebiegtem 18 km crossu po 3:30 min/km i wygralem ten bieg.

To w 2018 ., bez kontuzji, nie wygrates, a wtedy tak!

Tak, w ostatniej edycji bylem drugi. Pomyslatem te dwa lata temu,
ze to jest niesamowite, co cztowiek moze ze sobg zrobi¢. Gdy wré-
citem z tych zawodéw, wziatem si¢ ostro do roboty. Efekty byly
widoczne w 2018 roku.

(Zrobilismy sobie malq przerwe na sniadanie. Bartek jako fan weglo-
wodandéw oczywiscie zdecydowat si¢ na pankejki).

BARTEK: O jejku, super to wyglada, mogg si¢ podzieli¢ jednym!

Jedz, dziekuje. kaduj kalorie! Wracajac do

Poznania, spedzites tam dwa lata, tak?

Tak, dwa lata, tylko szkota pozarnicza. Studiowatem we Wroclawiu.
Teraz ponownie jestem tutaj, od 2016 r. Tak jak chciatem zreszta,
sam staratem si¢ o dostanie si¢ do jednostki, w ktérej obecnie pra-
cuje. Specjalizujemy si¢ w ratownictwie wysokosciowym, sam je-
stem mlodszym ratownikiem wysoko$ciowym. Jestem do§¢ sprawny
w tym temacie. (Smiech) Ale nie wspinam sig, nie mam czasu. Wy-
starczy mi, jak w pracy pochodzg po linach. ($miech) Zreszta, mam
dziewczyne i chciatbym jej troche czasu poswiecié.

No wtasnie, jak sie poznaliscie z Patrycja?

Prowadzilem treningi biegowe, przez dwa lata przygotowywalem
ludzi do maratonu w stowarzyszeniu Pro-Run Wroctaw. Mielismy
bardzo duza grupe, byto w niej ponad 50 oséb. Jedna z nich byta
Patrycja. Wigc biega, jezdzi tez na rowerze.

Czyli jest w stanie dotrzymac Ci kroku?
Na rowerze tak. (smiech) 1 po ptaskim, bo jak zaczynaja si¢ gorki...

Jak ona sie odnajduje w tym, co sie dzieje wokoét Ciebie?

Tez w tym zyje. Zaczglismy by¢ razem jakie$ dwa miesiace po tym,
jak przeprowadzitem si¢ do Wroctawia. Miata wtedy cata zime, zeby
wglebi¢ si¢ w temat biegéw gérskich. Sam jej duzo opowiadatem,
dzielitem si¢ z nig wszystkim. Pézniej, gdy pojechaliémy na Bieg
Marduty, spotkalismy si¢ z Dominikiem Zabczynskim na kawie.
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Dominik byt wtedy zszokowany, ze Patrycja tak duzo wie na temat
ultratrailu! ($miech) Ja zyje jej praca, jej malowaniem — Patrycja jest
malarka, pracuje na Akademii Sztuk Pigknych, prowadzi tez swoja
dziatalno$¢ — a ona moim bieganiem. Wspieramy si¢ wzajemnie

w tym, co robimy.

Nudy z Wami nie ma! (smiech)

Nie! (smiech) Gdy dostatem si¢ na bieg do RPA, szalenie si¢ z tego
cieszylem, bo ten wyjazd byt wiasnie taka forma odwdzigczenia
si¢ Patrycji za to, co dla mnie robi. Za ten caly rok i wyrzeczenia.
Bo naprawde¢ ma ze mng cigzko. Duzo jezdzenia, ciagle ja gdzies
ciggam! Ona ze mna pi¢¢ tygodni spata w namiocie hipoksyjnym!

Troche chyba jeszcze pospicie, jesli bedziesz jechat na finatowy
bieg Grand Trail Series w 2019 roku. [finat to bieg Annapurna
Trail Marathon, w ktérym osiaga sie wysokos$¢ 4122 m n.p.m.]
Whasnie kupitem taki namiot... (Smiech)

Bartek, powiedz mi, skoro tak duzo

trenujesz, to jak sie regenerujesz?

Przede wszystkim dwa razy w tygodniu odwiedzam fizjoterapeute.
To dla mnie pierwsza forma regeneracji. Najwazniejszy jest jednak
sen. Kiedy wiem, ze mam zaplanowang konkretna jednostke tre-
ningowa, to na reszt¢ dnia niczego nie planujg. Zrobig trening, do-
brze zjem, odpoczng, utng sobie drzemke. Wiesz, u mnie nie ma
miejsca na przypadkowo$¢. Wszystko szczegétowo planuje. Np. dzis
nie przespalem ponad dwéch godzin [spotkali$my si¢ od razu po
24-godzinnej stuzbie Bartka — przyp. red.] w nocy, wigc nie robig
dzi$ zadnego mocnego treningu, tylko jutro. Dzi$ co$ delikatnego,
wrécitbym, odpoczal, zjadl, zdrzemnat si¢. Regeneracja to najwaz-
niejsza jednostka treningowa w moim planie, bardzo o to dbam.
To tez dobre odzywianie si¢, nawadnianie, dobre planowanie dnia.
W dni, kiedy mam lzejszy trening, robig tez wigcej rzeczy. Dzigki
temu po cigzszej jednostce mogg skupic si¢ tylko na odpoczynku.
W korficu mam tez jakie$ zycie prywatne, musz¢ to dobrze zapla-
nowaé! (smiech) Odmawiam tez niestety wielu spotkan. Gdybys
mnie zaprosita do Warszawy, to bym nie przyjechal! (smiech) Faj-
nie, ze kto$ si¢ interesuje tym, co robie, ale przez takie spotkania

mam mniej czasu na regeneracje.

Jestem naprawdg bardzo skupiony na treningu i gdy widzg rzecz,

ktéra moze mi ten trening skomplikowaé, to od razu odpuszczam.

Pamietasz jak to byto po Biegu Marduty, ktory wygrates -

o 3 sekundy z Bartkiem Gorczyca, ale jednak. Wczesniej

w swiatku ultratrailu nikt o Tobie nie styszat. Pojawity

sie telefony, wywiady, wizyty w zaktadach pracy?

Przede wszystkim unikam stowa ,stawa”, bo to jest tak daleka
rzecz... Faktycznie zwigkszylo sie zainteresowanie. Dla mnie sam
Bieg Marduty byt wyjatkowy. Dorastatem do tego przez diugi czas.
Skrupulatnie si¢ do tego przygotowywatem, bardzo powaznie o tym
myslatem. Gdy jechalem na te zawody, bytem strasznie nakreco-
ny. Nigdy weczesniej nie rywalizowalem na takim dtugim dystan-
sie. Nigdy nie rywalizowatem tez z Marcinem Swiercem. Nigdy
nie biegatem w Tatrach, wigc nie wiedzialem, jak do tego podejs¢.
Nigdy nie my$lalem w kategoriach stawy. Mnie w bieganiu zawsze
chodzi o poziom sportowy. Pojechatem tam

z mysla o rywalizowaniu z najlepszymi w Pol-

sce i wygraniu z nimi.

Ale to przyszto z Twoim poziomem sportowym.
Ja zawsze okre$lam sobie cel i do tego celu daze.
Nie myslatem, ze po Mardule mogg odebra¢ tyle
telefonéw. Chciatem po prostu wygraé te zawo-
dy. A ten wzrost zainteresowania moja osoba byt
naprawdg bardzo mity. Bardzo mnie tez cieszy
to, ze duzo ludzi mnie §ledzi, czyta, zostawia ko-
mentarze. Wiesz, ja biegam dla siebie, ale $wia-
domo$¢, ze moje dzialania motywuja innych, jest
naprawdg rewelacyjna. Napisatem post, ze jadeg
na zawody w RPA. Mnéstwo ludzi co$ pod nim
napisato, zyczylo powodzenia, trzymato kciuki.
I staram si¢ o tym pamigtaé, kiedy mnie doty-
kajg jakie$ kryzysy na trasie. To tez motywacja
dla mnie. Nie mogg odpuscié, bo tyle ludzi we
mnie wierzy! (Smiech)

To tez idzie w parze: wzrasta twéj poziom spor-

towy, wigcej 0sOb zaczyna si¢ tobg interesowal.

Kiedy wiem, Zze mam zaplanowana konkretna jednostke
treningowa, (o na reszie¢ dnia niczego nie planuje.
Zrobie trening, dobrze zjem, odpoczne, utne sobie
drzemke. U mnie nie ma miejsca na przvpadkowosc.
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Jestes w teamie Salomona, co pewnie pociaga za

soba obowiazki typu prowadzenie fanpage’a na

Facebooku czy konta na Instagramie.

Odwlekatem zalozenie fanpage’a najdtuzej jak si¢ da! ($miech) Nie
lubie si¢ chwali¢ swoimi wynikami... Na szczescie Patrycja mi po-
maga i przyklada do tego r¢kg. Wiem jednak, ze tu gdzie jestem,

musze daé co$ od siebie.

Po jakim czasie po wygranej w Mardule trafite$ do teamu?

Jak sie w nim czujesz jako najmtodszy w grupie?

Pét roku, do$¢ szybko. Do wspétpracy zaprosit mnie Przemek Za-
becki, ktdry juz wezesniej mnie obserwowat i dostrzegt potencjat.
A w teamie czuj¢ si¢ bardzo dobrze. Najbardziej lubig, gdy si¢
spotykamy. Staramy si¢ wszyscy by¢ na biegach organizowanych
przez Piotra Hercoga, bo to zawody pod egida Salomona. Mamy
tez spotkania teamowe — mieli$my takie w grudniu. Dzi¢ki tym
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spotkaniom u§wiadamiam sobie, jak wielu rzeczy jeszcze nie wiem.
($miech) Wszyscy poza mna biegaja na dystansach ultra, opowiadaja
o tych biegach — mnie to niesamowicie ciekawi! To taki czas, w kté-
rym opowiadamy sobie o tym, co si¢ wydarzyto. Rodza si¢ nowe
pomysty. Zawsze wracam z nich bardzo zmotywowany.

Pogadajmy troche o Twoim sezonie 2018. RPA byto jego
zwienczeniem, rywalizacje w Grand Trail Series zaczate$

od udziatu w Zegama Aizkorri. | potem byto réznie...

(Smiech) Tak. Teraz jest to dla mnie powdd do §miechu, cho¢ fak-
tycznie w ciggu calego sezonu byto duzo emocji. Podekscytowanie
przed pierwszym startem... Duzo jezdie na trenazerze. Zeby sie
nie nudzi¢, ogladam filmy z zagranicznych zawodéw biegowych.
Najtrudniejsze, ktére widzialem na filmie, to wlasnie byta Zegama,
cho¢ nie bytem $wiadomy, ze patrz¢ whasnie na to miejsce.

Na poczatku sezonu po prostu trenowatem. Wiedzialem, ze chee

zdjecie: Jacek Deneka



wystartowa¢ za granica, ale nie miatem konkretnego planu. Potem
powstalo Golden Trail Series. Pomysglatem, ze to idealna okazja, bo

zawsze si¢ chcialem sprawdzi¢ z czotéwka.

Czekaj, czekaj, planujesz kazdy dzien, a na sezon

nie miates planu? Jak to mozliwe? (Smiech)

Ja po prostu nie znatem zadnych zagranicznych biegéw! Teraz juz
znam, bo jezdzg i startuje, rozmawiam z ludZmi. Sg do tego narze-
dzia, jak ITRA. Widzisz, kto gdzie startowal, sprawdzasz te biegi.
Dlatego zaczatem si¢ przygotowywaé, a potem poprositem Przemka
Zabeckiego, zeby polecit mi jaki$ bieg. W tym czasie powstawa-
fo whasnie Grand Trail Series organizowane przez marke Salomon.
Jako zawodnik teamu zadeklarowalem wigc udziat we wszystkich
biegach GTS. Okazalo si¢, ze mogg jecha¢ na Zegame. Gdy sig
o tym dowiedzialem, pomyslalem o tym jako $wietnej okazji do
sprawdzenia si¢ i swojego poziomu.

Pig¢ tygodni przez Zegamga pojechatem z Marcinem Rzeszdtka na
rekonesans trasy. Chcialem si¢ do tych zawodéw bardzo dobrze
przygotowa¢, bo miat to by¢ méj pierwszy start zagraniczny. Miat
to by¢ tez méj pierwszy maraton, wigc tym bardziej potrzebowa-
fem pozna¢ dobrze t¢ trase. Wiedziatem, ze bez rekonesansu ni-

czego tam nie osiagne. Mam tak mato doswiadczenia, jesli chodzi
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o bieganie dtugie, na takich dystansach, ze bym si¢ tam po prostu
spalil. Zaczal mocno z czotéwka i skoriczyt na dwudziestym ktéryms
miejscu. Bardzo powaznie przygotowatem si¢ do tego biegu. Bedac
w Zegamie, wystartowali$my kontrolnie w jakims§ lokalnym bie-
gu. Okazalo si¢, ze bral w nim udzial tez Marco De Gasperi, ktéry
w edycji w 2017 r. zajal trzecie miejsce. Wygralem z nim w tym ma-
tym biegu o dwie minuty i to tez sprawito, ze uwierzytem w siebie.
Po powrocie do Polski wszystko uktadato si¢ super — treningi, praca.
Jechalem na Zegame spokojny, ze zrobitem wszystko, co si¢ dato,
by si¢ do tego startu dobrze przygotowaé. Nie miatem poczucia, ze
co$ mi ucieklo, tylko zrobitem wszystko na 100%. Na miejscu stres
czutem tylko przed startem, ale nie przed rywalizacja, tylko przed
dystansem. A potem... Wiedzialem, jak mam biec, co mnie cze-
ka. Wszystko poszto dobrze. Cho¢ nie wiedzialem czego mam sig
spodziewa¢. Powtarzatem sobie w glowie: , pierwsza godzina, bie-
gnij spokojnie, masz by¢ w komforcie”. I tak robitem. Trzymatem
si¢ dziesigtego miejsca. Gdy w potowie dystansu puscitem troche
nogi, okazalo sig, ze jestem drugi. Trochg si¢ tym przerazitem, ale
walczytem dalej. Chlopaki dogonili mnie 15 km przed meta. Po-
jawily mi si¢ mysli, Ze znowu bedzie ,,Polak nie dobiegt do mety”,
bylem zmasakrowany. Ale te wiadomosci od ludzi, kt6rzy trzyma-
li za mnie kciuki... Chcialem dogoni¢ chtopakéw i powalczy¢ ile



si¢ da. I momentalnie mnie puscito, wrécitem do rywalizagji, do-

biegtem trzeci.

Iw Polsce znowu szat!

Bo byt szal, bo z zawodéw byla jeszcze transmisja LIVE. I Kilian
Jornet méwi o Barttomieju Przedwojewskim. ($miech) A potem wré-
citem do domu i chyba trzy razy ogladatem t¢ transmisje, szukajac
tych momentéw. ($miech) Po Zegamie popetnitem troche biedéw,
bo mentalnie mocno urostem. Za stabo odpoczatem po tych za-
wodach. Bardzo szybko doszedtem do siebie mig$niowo, nogi nie
bolaly, zaczalem wigc mocniej trenowaé. Wiedziatem, ze jest Kar-
pacz i mistrzostwa §wiata, na keérych mogg co$ zwojowacé. I chyba
trochg przesadzitem z przygotowaniami.

Start w mistrzostwach to od samego poczatku byto nieporozumienie.
Jakies kolki, problemy z oddychaniem, nie powalczylem w ogdle.
Tam nie bylo zadnej rywalizacji, tylko ukoriczenie biegu. Po powrocie

bylem zatamany. Zaczalem mie¢ tez jakie$ problemy ze zdrowiem.

A cosie stato?

Dobiegtem do mety i czutem sig, jakbym zrobit rozbieganie. Pod-
czas calego biegu miatem jakas blokadg. Poréwnuje to zawsze do
samochodu, ktéry moze jecha¢ 200 km/h, a ma zatozona blokadg
do predkosci 120 km/h. Czlowiek wie, ze mégtby szybciej, ale z ja-
kiego$ powodu nie nabiera mocy i koniec. Taki stan utrzymywat
si¢ do$¢ dtugo, przez dwa—trzy tygodnie. Prébowalem to jednak
jako$ przezwycigzy¢, ale miatem kolejny start w planach, w Sier-
re-Zinal. Dlatego nie odpuszczalem, myslalem, ze mi przejdzie.
Oczywiscie si¢ mylitem, bo w Alpach to wszystko si¢ powtérzyto
[Bartek zajal tam 31. miejsce — przyp. red.]. Wrécitem z Sierre-Zi-
nal zrezygnowany strasznie. Zrobitem sobie tydzied przerwy, po
ktérym bytem jeszcze bardziej zmgczony. Co roku musimy w stra-
zy robi¢ bardzo szczegétowe badania — dzigki temu okazalo sig, ze
miatem lekka anemi¢. Zaczatem przyjmowaé wiecej zelaza, gtéw-
nie w produktach naturalnych, dotaczytem suplementacje. Wciaz
jednak niepokoity mnie sprawy oddechowe. Uméwilem si¢ wigc
na wizyt¢ u pulmonologa, zrobitem mnéstwo badan ptuc, z kes-
rych wyszlo, ze pracuja one na 60% mozliwosci. Lekarz stwierdzit
niewydolno$¢ oskrzelowa, czyli sportowa, wysitkowa astme. Dosta-
fem leki. A wiadomo jak jest z astma w $rodowisku sportowym...
Lekarz jednak zapewnit mnie, ze ten lek moge w sposéb kontro-
lowany stosowaé. Zeby mie¢ 100% pewnosci i uniknaé kiedykol-
wiek oskarzeni o doping, poprositem o pomoc mig¢dzynarodowego
Salomona, ktdry tez to sprawdzit i konsultowat ze swoimi specja-
listami. Na szczgdcie dawki, ktére dostaje, sa dozwolone. A dzigki
nim mgj stan zdrowia si¢ polepsza, ptuca pracuja normalnie, ale
lek nie podnosi sztucznie mojej wydolnosci, dlatego jest substancja
bedaca wyjatkiem na liscie WADA.
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Moégtbys dostac z miejsca norweski paszport. (smiech)

No wiasnie chcialem unikna¢ takich komentarzy. Wiesz, ja mam
niewydolnoé¢ oskrzelowa, ktéra ogranicza dziatanie moich ptuc.
Takie samo schorzenie ma zreszta Holly Page [ktdra wygrata rywa-
lizacje kobiet w Otter Trail — przyp. red.], o czym powiedziata mi
w RPA. Przyjmujemy dozwolone leki, ktére moga bra¢ wszyscy
ludzie na $wiecie. Po prostu bez nich moje ptuca nie beda dziataty
na 100%. Tez mozesz bra¢ te leki, tylko u ciebie to nic nie zmieni,
bo masz sprawne ptuca. U mnie zmienia wiele. Mogg dzi¢ki nim

trenowa¢ i funkcjonowaé w ogéle.

A miates wczesniej jakies problemy z ptucami?

Whasnie nie. Trenuje przeciez tyle lat. Ale wydaje mi sig, ze moga
mie¢ na to wplyw trudne warunki mojej pracy. Wiem tylko, ze bez
tych lekéw nie bede mégt rywalizowac.

Ale to chyba nie jedyne problemy zdrowotne, ktére masz, prawda?
Tak... M4j lekarz chcial, zebym zrobit jednak wigcej badan. Z po-
ziomu TSH wyszlo, ze mam hashimoto [choroba tarczycy], kté-
re potwierdzito potem badanie USG u endokrynologa. W trakcie
wizyty lekarz pytat mnie o to, czy budzg si¢ zmgczony, czy musze
sobie ucia¢ drzemke w ciagu dnia itd. I faktycznie, po kazdym tre-
ningu, ktéry robilem przez ostatni rok, musialem si¢ zdrzemna¢
po potudniu. Codziennie rano budzilem si¢ niewyspany, chociaz
chodzg spac 0 22, a wstajg 0 6.30. Teraz, po postawionej diagnozie,
nie mam juz tych probleméw, bo przyjmuje hormon tarczycy. Ale
tu tez upewnitem sig, czy ze wzgledéw sportowych moge go brac.
Wiem jednak, ze bez niego moja tarczyca bedzie obcigzona, a wy-
dolno$¢ bedzie spada¢. Dzigki hormonowi tarczyca funkcjonuje
normalnie. Zaczalem si¢ wysypia¢, nie $pi¢ popotudniami, popra-
wit mi si¢ metabolizm. Po prostu czuje si¢ dobrze.

Jak wspominasz ten czas, gdy szukates

przyczyn probleméw ze zdrowiem?

Przez te dwa miesigce badari i szukania przyczyny bytem kompletnie
bez zycia. Ze mnie Patrycja wtedy nie zostawita... ($miech) Robi-
tem trening, bo wiedzialem, ze musz¢. Gdy normalnie jade w géry,
i widze ich obrysy, to serce zaczyna mi bi¢ szybciej. A wtedy je-
chatem, smutny, ,dobra, pobiegam”. Robitem trening, wracatem
zdotowany, obojetny na wszystko. Nie odzywatem si¢ do nikogo.
Jakby$ mnie posadzita przed telewizorem z reklamami, to tak bym
siedzial. Doprowadzitem si¢ do strasznego stanu. Spatem, robitem
trening, obiad i potem jeszcze szedtem spa¢ na dwie godziny. I bu-
dzitem si¢ tak zmeczony, jakbym tone wegla przerzucit.

Przed Ring of Steall musiatem zadeklarowa¢, czy jadg, czy nie. Pa-
migtam, ze powiedziatem do Patrycji, ze nie chcg tam jechaé. Ale
odpowiedziata, ze skoro podniostem rekawice z tym cyklem bie-

gbw, to nie mogg by¢ cieniasem, musze¢ walczy¢ do konica, cho¢bym
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miat by¢ tam osiemdziesiaty siédmy. Naprawde, na poczatku nie
chciatem tam jecha¢. Zmienitem dietg tez...

Wtedy zaczates$ wspotprace z dietetykiem?

Tak. Wyszedlem z anemii, zaczalem leczy¢ tarczyce. Gdy juz jecha-
fem na Ring of Steall, to nie mogtem doczeka¢ sig startu, jak przed
Zegama. Wiedziatem juz wtedy, ze wszystko wrécito do normy. Je-
chalem tam szczgdliwy, ze wrécita mi ochota na rywalizacje. 1 sz6-
ste miejsce. To mi pokazato, ze si¢ odbudowatem. Cho¢ na samym
Ring of Steall zmasakrowatem si¢ strasznie. Pétrora tygodnia po
zawodach nie moglem chodzi¢. Co wyszto mi na dobre, bo odpo-
czywatem i nie wrécitem od razu do treningéw. Dopiero po tym
zaczatem przygotowywac si¢ pod Otter Trail w RPA.

Nigdy juz nie chciatbym si¢ tak czu¢. Popetnitem duzo bledéw. Ja
naprawdg bardzo mocno trenujg, w lekkiej atletyce wszystko wy-
pracowywatem cigzka praca i w gérach tez tak jest. Moze mam t¢
tatwo$¢ w poruszaniu sie, ale jednak cigzka praca to podstawa. Nigdy
nie kontrolowalem swojego stanu zdrowia, tylko skupiatem si¢ na
treningu. Az koniec, odcinka i nagle okazalo si¢, ze gros parametréw
w badaniach wyszed! zle. Cztowiek po prostu uczy si¢ na biedach.
To samo mialem z trenowaniem. Bylem na nie taki nakrecony, ze
si¢ przetrenowatem. Doszedtem do miejsca, w ktérym powiedzia-
fem sobie: koniec. Musze mie¢ trenera. Osobe z doswiadczeniem

i wiedza, ktéra bedzie mnie kontrolowaé. Bo si¢ zajade.

zdjecie: ©Jordi Saragossa

| od kiedy zaczates prace z trenerem?

Od kwietnia trenuje mnie Andrzej Ortowski. Wychodzi to $wiet-
nie, super si¢ dogadujemy. Tak samo z dietetykiem. Mam nad
sobg dwoje policjantéw. ($miech) Dietetyczka kaze mi pokazad jej
moj ostatni jadlospis z dwéch dni i od razu powie mi, ze przyja-
tem np. za mato wegli. To mi niesamowicie pomaga. Bo jednak
kiedy pracuje, nie mysle o bieganiu, nie mam na to czasu, mu-
sz¢ by¢ skupiony na tym, co si¢ dzieje. Po pracy od razu na tre-
ning, wracam i musz¢ odpoczaé. Nie bylem w stanie wszystkiego
kontrolowa¢. A te dwie osoby szalenie mi pomagaja. Trener wy-
$le mi plan, dietetyczka tak samo. To jest dla mnie pomoc nie do
przecenienia. Bez nich pewnie znowu bym si¢ zajechat. ($miech)
Trochg si¢ teraz pozmieniato. Zaczynam do tego podchodzi¢ pro-
fesjonalnie. Uwazam, ze to moja druga praca, po§wigcam si¢ temu
na 100%. Traktuj¢ to bardzo powaznie. Bardzo cieszy mnie to,
ze mam wokét siebie tylu ludzi, bo dzi¢ki temu nie powtérzy si¢

sytuacja z 2018 roku.

Starszy kuzyn tez Cie wspiera?

($miech) Michat [Rajca — przyp. red.] to byl zawsze starszy kuzyn,

ja bytem ten mtodszy. Cho¢ jeste$my rodzina, to nie spotykali$my

si¢ czgsto jako nastolatkowie. Dopiero jak zaczat biega¢ ultra, to

si¢ do mnie odezwal, spotkalismy si¢, gdzies razem pojechali$my,

zaczgliémy nadawad na tych samych falach. Teraz staramy si¢ jak
najwigcej trenowa¢ razem. Zamieszkali§my nawet
wspoélnie, gdy skoriczytem szkote. Nawet sobie nie

wyobrazasz, co my robilismy w mieszkaniu! (Smiech)

Pierwszy maraton
przebiegltem dopiero

w 2018 roku. To tak

jak w treningu: nie
przyspieszaj swojej formy,
pomijajac jakies elementy
przygotowan, bo pézniej
si¢ (o na tobie odbije.
Wvydluze dystans, gdy bede
na to gotowy. Nie wiem,
Lkiedy to nastapi, nie chce
sobie niczego narzucac.

A chce tez, zeby ultra bvio
dla mnie czyms$ waznvm.



Jeden wielki, niekoriczacy sie trening?

Ze te dziewczyny nas nie rzucily! ($miech) W kuchni zawsze ktos
pedatowat na trenazerze. Oni jedza obiad, a ja krece dwie godziny
na rowerze. Skofczylem, jem kolacj¢ z dziewczynami, a Michat
wsiada. Albo gramy na playstation — ja z kanapy, Michat z roweru,
a potem zmiana. Wzajemnie si¢ bardzo nakrecaliémy na treningi,
zawody. Po roku wpadtem w fajny rytm biegowy, Michal tez za-
czat robi¢ imponujace wyniki, motywowali$my si¢ jeszcze bardziej.
Trwato to w sumie dwa lata, po ktérych obaj wskoczylismy na po-
ziom mi¢dzynarodowy. Teraz juz nie mieszkamy razem, ale przy-
jaznimy si¢, marzymy o blizniaku w Sobétce, spotykamy si¢ czesto.
Co czwartek jemy wspdlng kolacje.

Nie chcesz pobic jego rekordu trasy na ZUK-u?
Nie, nie lubi¢ biega¢ po $niegu. I nie sadz¢, zebym byt w stanie po-
bi¢ ten rekord. Chociaz... (smiech)

A skoro juz tak duzo jezdzisz na rowerze i biegasz, nie chcesz
do tego dotozy¢ ptywania i poscigac sie troche z kuzynem?
Nie lubi¢ ptywaé. Nie czuje si¢ pewnie w wodzie. To nie jest mdj

zywiol. ($miech)

Jestes strazakiem! Woda to w jakims sensie jest Twéj zywiot!

Ja pracuje¢ woda, to co innego. Ale jestem nurkiem. Mogg schodzi¢
do 20 metréw. Cho¢ kazde nurkowanie to byt megastres. To jednak
nie jest dla mnie. Sprébowatem i wystarczy.

Zagrajmy w skojarzenia, ja Ci méwie jedno stowo, a Ty mi
to, ktére od razu przychodzi Ci do gtowy. OK? Sagan.
Eukasz Sagan!

A jednak, nie Peto Sagan?

Nie... Jednak bardziej fokusujg si¢ na §rodowisku biegowym. Chcia-
tem $ledzi¢ La Vuelte, bo bylem na obozie w miejscowosci, w kt6-
rej w tym roku zaczynat si¢ wyscig, ale brakuje mi czasu na takie
rzeczy. Choé zaczalem czytaé teraz ,Szos¢”. W lutym chcemy le-
cie¢ z Patrycja na Teneryfe na dwa tygodnie i mam zamiar zabra¢

tam tez rower. (Smiech)

)

|
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Mowites, ze jestes trenerem. lle oséb obecnie prowadzisz?

Nie mam juz czasu na spotkania i prowadz¢ o$mioro swoich za-
wodnikéw wylacznie on-line. Wypracowatem sobie system dziata-
nia, zawodnicy s3 zadowoleni, robig zyciéwki, mamy fajny kontake.
Lubie to robi¢ i daje mi to satysfakcje. M¢j trener lekkiej atlety-
ki zawsze powtarzal, ze widzi mnie wlasnie w tym zawodzie. We-
dtug niego mam odpowiednie wyczucie. Nawet gdy sam wyjezdzat,
prosil mnie, bym w jego zastgpstwie prowadzit treningi, a nawet
pigciodniowe obozy na poziomie kadrowym. Mam jaki$ instynkt

trenerski, mozna powiedzieé.

Bartek, a gdzie Ty widzisz siebie za pie¢ lat?

Tak daleko nie wybiegalem mys$lami. Powiedziatem sobie kiedys,
ze jak bede miat trzydziestke, to przelecg stéwke. Do tego czasu...
Nie wiem. Nie wiem, co bedzie za dwa lata. Sportowo na pewno
bede si¢ rozwijat. Nie chee wydtuza¢ dystanséw, dopiero po trzy-
dziestce. Cheg mie¢ poczucie, ze w biegach maratoniskich i okoto-
maratoriskich zrobitem wszystko, co mogltem. I wtedy péjde krok
dalej. A pierwszy maraton przebiegtem dopiero w 2018 roku. To
tak jak w treningu: nie przyspieszaj swojej formy, pomijajac jakies
elementy przygotowan, bo pédzniej si¢ to na tobie odbije. Wydtuze
dystans, gdy bedg na to gotowy. Nie wiem, kiedy to nastapi i nie
chce sobie niczego narzucaé. A cheg tez, zeby ultra byto dla mnie

czyms$ waznym.

A gdyby ktos chciat w 2019 roku stana¢

w szranki z Bartkiem Przedwojewskim i sprawdzi¢

swadj poziom sportowy, to gdzie Cie szukac?

Na pewno w biegach z serii Grand Trail Series. Chciatbym wzia¢
udziat we wszystkich. Mam zamiar przebiec tez verticala na Tran-
svulcanii. Na wiosne planuje start w Wielkiej Prehybie i to bedzie
mdj jedyny taki bieg w Polsce... Wezmg tez udziat w kilku biegach
ulicznych, bo lubig si¢ tak przecierad, ale nie jestem w stanie po-
wiedzie¢ doktadnie, ktére to beda biegi.

Bartek, mam nadzieje, ze za rok gtadko wejdziesz

do teamu elity Salomonai tego Ci w tym sezonie
zycze. Dbaj o siebie i dziekuje za rozmowe!

Ola Belowska

Od lat blisko ultra (zwtaszcza ULTRA), choc nigdy sama
takiego dystansu nie przebiegta. Lubi czytac reportaze
i btadzi¢ po mapie, nierzadko w poszukiwaniu ciekawych
ultra wtasnie. Zona - ultrasa, i matka Staszka.
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DZIEWCZYNA
7. SASIEDZTWA

Jutra po prostu moze nie byc...

WYWIAD  GOSIA
PAZDA-POZORSKA

Kazdy sobie Zzywot skrobie, kazdy pisze wlasne scenariusze, lecz nie-
kiedv trzeba ogromnej determinacji i sily, by mimo przeciwnosci nadal
iS¢ przed siebie. Kazdy ma chwile zwatpienia i stabosci, wtedy najlepiej
udac sie na spotkanie z kims, kto jest wulkanem energii, optymizmu

i nadziei. Bohaterow Lkreowanych przez popkulture najczesciej widzi-
my jako ubranych w zwiewna pelervne herosow, umiesnionych i wymu-
skanych niczym spod dluta Fidiasza. Ci najwieksi jednak sa wsréd nas.
Zvija gdzies w poblizu, w sasiedztwie, codziennie mijamy ich, pedzac za
swoimi sprawami. Gosia Pazda-Pozorska mieszka gdzies na obrzezach
Stupska, w niczvim niewyrozniajacvm si¢ z zewnatrz szeregowcu, za to
od samego progu czu¢ w powietrzu co$ intrygujaco anielskiego. Przed
Wami pelne ciepla i dobrej pogody spotkanie z wyvjatkowa osoba, ktora
mimo przeciwnosci losu biegnie po swoje 6 Marzen. Z kobieta, ktora

z wdziekiem i gracja, tak troche niechcacy i z przypadku, bije kolejne
rekordy i zwycieza na mistrzostwach. Uzbrojcie si¢ w ultracierpliwosc,
sporo czytania, ale tak juz jest, jak sie spotkaja dwie gaduly.

rozmawiat: Kamil Hejna
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Kingrunner: Mieszkasz w Stupsku od urodzenia?

Gosia: Wychowatam si¢ na wsi w Siemienicach pod Stupskiem, ze
zwierzatkami, kréwkami. Moi rodzice si¢ $mieja, ze zawsze ucieka-
fam przed zwierzgtami domowymi i dlatego tak szybko biegatam.
($miech) Gdy miatam i$¢ do szkoty, to zamieszkalismy w bloku, po-

niewaz rodzice uznali, ze powinnam si¢ uspofecznié.

Jakie sa warunki do biegania w Stupsku?

Biegasz wiecej po asfalcie czy w lesie?

Zalezy jaki mam trening do zrobienia, albo do jakich zawodéw
si¢ przygotowuje. Jak biegam w lesie to z psem Buffim, niekiedy
na stadionie, kiedy mam szybkie treningi. Diugie wybiegania po
okolicznych miejscowosciach, np. do Ustki i z powrotem — ok.
14 km w jedna strong. Nie ma tam $ciezki biegowej, ale jest dos¢
szerokie pobocze. Ogolnie jest to ruchliwa droga w ciagu dnia, ale
trening robi¢ tam pigta, szdsta rano, wtedy niewiele si¢ dzieje. Jest

do$¢ bezpiecznie.

Witaj w klubie porannych biegaczy. Czy to

prawda, Ze biegasz dopiero od pieciu lat?!

Serio. Gdy w listopadzie zdobywatam mistrzostwo Polski w biegu
na 100 km, to miatam piata rocznice. Zaczgtam w pazdzierniku
2013, a pierwszy bieg uliczny na 10 km pobiegtam 11 listopada —

pierwszy w zyciu taki dystans.

Z jakim czasem?
Pamigtam go bardzo dobrze: 49:07, bo od tego zaczglto si¢ moje
pierwsze marzenie. Zainspirowana reklamga telewizyjna, ktéra mnie

pochtongta. Dalej to juz byto spetnianie kolejnych marzen.

Miatas wczesniej kontakt ze sportem?

Ogolnie to bytam ruchliwym dzieckiem, caly czas jestem aktywna
osoba. Niczego nie trenowatam, bo zawsze, jak juz si¢ nawet dosta-
tam do reprezentacji szkoly, miatam propozycje trenowania w klu-
bie, to co$ potamatam. Najpierw jedng nogg, potem druga. Raz
spadtam z drzewa, potem zdarzenie na kolonii. W zasadzie u mnie
wakacje zawsze byly z gipsem. ($miech) Rece réwniez miatam po-
tamane, raz na lekcji WF-u, a raz wpadtam do studzienki. Innym
razem ze schodéw zleciatam. Ciagle cos. Bytam moze facznie na
czterech czy pigciu treningach, po ktérych wystartowatam na za-
wodach wojewédzkich na 1500 m. Wygratam. Na treningach pan
kazat na linie si¢ wspina¢, potem rozstawit ptotki: ,,Co to ma wspél-
nego z bieganiem?”. Od razu mi si¢ nie spodobato. I juz nie wréci-
tam. Jezdzitam tez na rolkach, na rowerze, ale wesztam w okres, gdy
imprezy i chlopcy byli wazniejsi niz trenowanie. (smiech) Potem na
studiach przyktadatam si¢ mocno do nauki, cho¢ tez znajdywatam

czas na to, aby péj$¢ do klubéw studenckich.
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Ktory klub bydgoski jest Twoim ulubionym?
Hmmm, Astoria? Zawisza Bydgoszcz?

Nie, nie sportowy, miatem na mysli imprezowy.
Aaa... ($miech) Medyk i Savoy.

Przykro mi, Savoy juz nie istnieje.

Wiem, ale to méj ulubiony klub.

Czy sprobowatas czegos oprdcz biegania?

U mnie wszelkie aktywnosci, ten caly wir sportowy, zaczat si¢ wraz
ze $miercig kliniczna, ktéra przezytam w 2008 r. Pig¢ minut bez
oddechu. Wstrzas anafilaktyczny. Nie wiedziatam, co sie dziato

zdjecie: Aneta Mikulska



z moim cialem. Cigzko to opisa¢, jakbym widziata siebie od dru-
giej strony. Czasami odnosz¢ wrazenie, jakby mi si¢ to zdawato. No,

ale wrécitam do swojego ciata.

Jak do tego doszto, jesli mozna spytac?
Nie chce o tym rozmawiaé. To bylo przez btad ludzi w sztuce le-

karskiej. Byto to dawno i zostato wybaczone.

Wtedy juz miatas meza?

Tak, od... dwéch tygodni. Kiedy wysztam ze szpitala, bytam juz inng
osoba. Mozna powiedzie¢, ze 18 wrze$nia 2008 narodzitam si¢ na
nowo. Kompletnie przewartosciowatam swoje zycie. Gdy wypisali

mnie ze szpitala, czekalam na rodzicéw, ktérzy mieli mnie odebrad.

GOSIA PAZDA-POZORSKA / ROZMOWA NA SZCZYCIE

Padatl wtedy deszcz, a ja stalam i ryczalam, ze on na mnie pada. Ze
go czuje. Tego si¢ nie da opisa¢, jak ja bardzo chciatam czu¢ rzeczy
i przezywaé wszystko. Stwierdzitam, ze trzeba fapa¢ kazda chwilg
i nie ma czego$ takiego jak odktadanie swoich marzen na pézniej.
Jutra po prostu moze nie by¢. To si¢ stato dla mnie gléwnym mottem.

Tak zaczat sie Twoj projekt ,Biegiem po 6 marzen”?

Tak. Najpierw bylo dziecko. Zazwyczaj rodzicielstwo jest odktada-
ne na pézniej, szczegdlnie w dzisiejszych czasach. Zawsze znajduje
si¢ wymowki. Wydaje sig, ze nie ma odpowiedniego momentu. Ja
chciatam dziecko juz, zeby pozostawié¢ po sobie §lad. Pézniej poja-
wil si¢ sport. Z perspektywy czasu widzg, ze tego biegania szukatam.
Wszystkiego chciatam sprébowaé, kite surfing, kedry wezesniej wi-
dziatam tylko w telewizji, péZniej jazda konna, snowboard czy rolki.
Mam co$ takiego, ze we wszystkim, co robi¢, musz¢ wejs¢ na wy-
soki poziom. Jak go osiagne, to przechodz¢ do kolejnej dyscypliny.
Uprawialam réwniez crossfit, ktdry byt juz trochg blizej biegania,
ale zaczgtam przybiera¢ na masie, co mi si¢ nie podobato. Sylwetka
stata si¢ mato kobieca, wystraszylam sig, ze bed¢ miata wielka tape.
Czutam, ze wygladam coraz bardziej mesko.

Was sie chyba nie pojawit? (Smiech)

Na szczgscie nie. (smiech) Ale udo bylo potezne, mocne duze mie-
$nie. Wracajac do biegania. Ktdrego$ dnia w pazdzierniku 2013,
obejrzatam reklamg obuwia sportowego — niestety nie mogg jej
odnalez¢. Krzyczaca: zaléz buty i wyjdz pobiegaj! Zapisz si¢ na
bieg uliczny i trenuj az do maratonu! Powiedziatam sobie: ja tez
tak cheg! Spojrzatam na babcig i powiedziatam: ,Przypilnuj Zuzi,
ide na dwér”. Zrobitam moze dwa kilometry i to wystarczyto, za-
tapatam bakcyla. Po powrocie sprawdzitam w Internecie, jaki jest
pierwszy bieg uliczny. Byl to Bieg Niepodlegtosci w Gdyni za kilka
tygodni. W pracy mamy bieznig, wigc kolejnego dnia przebiegtam
4 km i tak sobie powoli coraz bardziej zwickszalam dystans. Ale

maksymalnie do siedmiu.

Tego sie nie da opisac, jak ja bardzo
chcialam czuc rzeczy i przezvwac
wszystko. Stwierdzilam, Ze trzeba lapac¢
Lkazda chwile i nie ma czegos takiego
jak odkladanie swoich marzen na
pOzZniej. Jutra po prostu moze nie byc¢.
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Jakie wrazenia po pierwszym starcie?

Whbieglam na met¢ po 49 minutach, spotkatam swoich znajomych,
ktérzy juz trocheg biegali i méwig do nich: ,,Dobrze mi poszto, co?”
Trochg si¢ posmiali: ,No dobrze, Gosia, jak na pierwszy raz”. Pa-
trzg, jakie$ pucharki rozdaja. Tez bym chciata dosta¢. A oni na to:
»Wiesz, ile by$ musiala trenowaé?” Zapowiedzialam, ze wrécg do
Gdyni i wygram! Znowu si¢ za$miali. Spytatam, ile trzeba biegat,
zeby co$ wygra¢. Odpowiedzieli, ze przynajmniej 10 minut szyb-

ciej. ,,Co to jest 10 minut?!”, pomyslatam.

Znalaztas trenera, czy gdzie indziej szukatas porad?

Przegladatam w internecie plany treningowe.

zdjecie: Piotr Dymus

Ten dla leszczy, ten za staby, co wybratas?
Jak ztama¢ 40 minut na dychg — i ja po prostu pod to trenowa-
tam. Mam marzenie i po prostu tak ma by¢! Ludzie cz¢sto sami

si¢ ograniczaja.

Kto jest Twoim trenerem? Jak go scharakteryzujesz?

Spetnia twoje nadzieje? Musi to byc swoisty rodzaj zwiazku,
pozytywnych relacji miedzy Wami, Zeby przyniosto pozytywny
efekt, zeby Twéj mocny charakter jednak sie stuchat?

Moim trenerem jest Pawet Grzonka. Oddajac si¢ w rece specjalistow,
ufam im. Wychodzg z zatozenia, ze skoro dana osoba wyksztalcita
si¢ w okrelonym kierunku, ma swdj warsztat, to si¢ na tym zna.

Nie mysle co, jak i dlaczego. Mam plan i go realizuj¢. Nie znam si¢



na bieganiu, no moze troche. Dla mnie si¢ licza dwie rzeczy: start
i meta. To, co jest wezesniej i pomigdzy, tego nie analizujg, od tego
jest trener. Stucham si¢ go. Mam takie zadaniowe podejscie, ponie-
waz pracuj¢ w rehabilitacji i widzg btedy amatoréw. Nie rozumiem
ludzi, ktdrzy ida na ilog¢, ze szkoda dla siebie.

Nie miatas zadnych kontuzji? Oczywiscie

poza tymi z dziecinstwa? (Smiech)

Dzi¢ki temu, ze trenowatam wg planu oraz w pézniejszym czasie

pod okiem trenera, to udato mi si¢ unikna¢ kontuzji zwigzanych

z bieganiem. Miatam za to uraz po upadku z konia, dzi§ jest trzecia

rocznica tego wypadku (13 grudnia 2018). Przez godzing lezatam

nieprzytomna w lesie, zanim mnie odnaleziono. Stracitam na kil-
ka godzin pamig¢ i wzrok.
Pytatam si¢ ludzi, czy mam
otwarte oczy? Krzycze do
nich, a oni méwia, e mam.
Nie wiedziatam, kim je-
stem, jak mam na imie,
nie pamictatam, ze mam
meza. Méwili do mnie:
»Masz dziecko, Zuzi¢”. Nie
rozumiatam, co sie stato.
Bardzo diugo dochodzi-
tam do petnej sprawnosci
i chodzenia.

Pewnie tydzien,

znajac Ciebie...

Tym razem nie bylo tak
sprawnie. Miatam uraz
glowy, wstrzas mézgu.
Pojawily si¢ zawroty, nie
mogtam stanaé, miatam
problem z utrzymaniem
réwnowagi, nie mogtam
chodzi¢. Miatam pekniecie
panewki stawu biodrowe-
go, wymagatam pomocy
0s6b trzecich. Bytam od

GOSIA PAZDA-POZORSKA / ROZMOWA NA SZCZYCIE

nich uzalezniona podczas kazdej codziennej czynnosci. Z osoby
aktywnej stalam si¢ niepetnosprawna, przykuta do 16zka. Kiedy
zaczynatam chodzi¢, wpadali do mnie przyjaciele, znajomi, czgsto
tez nieznajomi i wychodzili ze mna na spacery. Najpierw po domu,
a pdzniej coraz dalej. Do asekuracji potrzebowatam najpierw po
dwie osoby, péiniej juz jedna. Chciatam jak najszybciej znowu za-
cza¢ biegal. Potrzebowatam, zeby co godzing kto$ ze mng chodzit.
Po jakim§ czasie wystarczyly tylko kijki. Dzigki temu poznatam
sporo 0séb. Trwato to dobry miesiac.

Jak sie czutas psychicznie?

Strasznie. My$latam, ze to w ogéle nie przejdzie. Mimo ze lekarze
zapewniali, ze po prostu potrzebny jest tylko czas. Organizm musi
si¢ sam wyregulowac i wszystko wréci do normy. Te wszystkie zda-

rzenia bardzo mnie zbudowaly.

Nie sadzisz, ze za duzo tych ciezkich chwil jak na jedna osobe?
Dlatego nie wiem, jak chcesz to napisaé? (smiech) Bo to jest na-

prawde cigzko zebra¢ w catosé.

W takim razie musze ksiazke o Tobie napisa¢. Twoja biografie.
Jestes jak Robocop, tyle wypadkoéw, a Ty biegasz, w dodatku

na tak wysokim poziomie. Co uwazasz za najwiekszy sukces?
Kazde ze zrealizowanych marzen, z tych moich szedciu, uwazam

za sukces.

lle ich spetnitas?

Teraz bedzie piate. Pierwszym bylo dosta¢ puchar za zwycigstwo
w Biegu Niepodlegtosci w Gdyni na 10 km. Uzyskany czas to 38:22,
czyli zdecydowanie lepszy niz w debiucie, ktdry miatam rok weze-
$niej. Tak si¢ zawzigtam. Drugim marzeniem byt maraton. Tzn.
nie samo pokonanie, ale ztamanie trzech godzin. Pierwszy przebie-
gltam w Warszawie. Gdy wbiegtam na met¢ z czasem 3:18 w 2014
r., pomyslatam, ze musz¢ ztama¢ tréjke. Jednak okazato sig, ze nie
jest to takie proste, jak mi si¢ zdawato. Wystartowatam w Austrii,
w Wiedniu. Zabrakto mi 53 sekund. W Chicago dwéch minut
z hakiem, ale tam popetnitam bledy Zywieniowe, na trasie zdazytam
zwymiotowad. Za trzecim razem mi si¢ wreszcie powiodlo podczas
zawodéw w Gdanisku w 2017. W miedzyczasie urodzito si¢ trzecie

marzenie. Przegladajac gazete, znalaztam artykut o Spartathlonie,

Najciezszy bieg, najciezszy ultramaraton, pisali.
Pomvslatam, mam dwie rece i dwie nogi zdrowe,
wiec moge poleciec ten ultraciezki bieg.
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ultramaratonie w Gregji na dystansie 246 km. Najcigzszy bieg, naj-
cigzszy ultramaraton, pisali. Pomyslatam, mam dwie rece i dwie nogi
zdrowe, wigc mogg polecie¢ ten ultracigzki bieg. Czwartym byto
dosta¢ powotanie do reprezentacji Polski, pragnetam reprezento-

wacé kraj. Na Mistrzostwach Europy w Timisoarze 26 maja 2018

od maratonu. Czy trzeba si¢ dtugo do setki przygotowywaé? Ile
czasu jej to zaj¢to? Ja bym tak na zaliczenie chciata, zeby w ogé-
le ukoriczy¢. Odpisata do mnie bardzo pozytywnie, ze na pewno
dam radg i trzyma za mnie kciuki. Ale zaznaczyta, ze potrzeba roku,

aby si¢ dobrze przygotowaé. Pytata ile biegam, jak dtugo, ile ma-

r. wywalczylismy ztoto druzynowo, a ja sig-
gnetam indywidualnie po braz, nabiegatam
240,69 km. Pigte jest przede mna: to start
w UTMB, mam nadziejg, ze spelni¢ je w tym
roku. W 2018 uzyskatam potrzebne 15 punk-
tow ITRA, m.in. startujac w Lemkowynie
na dystansie 150 km. Przy okazji zwycigstwa
poprawitam poprzedni rekord trasy o go-
dzine. Zastanawiatam si¢, czy wystartowaé
na 100 km w Warszawie w Mistrzostwach
Polski, czy bede w stanie si¢ zregenerowac.
Organizatorzy namawiali mnie, zebym po-
walczyta o obrong tytutu. Udato si¢. Széste-

go marzenia jeszcze nie ujawnie.

Czy bieg na 100 km i zwycigstwo
to tez byto marzenie?
Nie. To sg okoliczne sytuacje.

Krotkich nie lubie.
Na 5 km nigdy nie
biegalam, dvcha
wvmaga, aby pobiec
na maksa. Lubie¢ kazdy
dvstans powvzej
maratonu. Ciezko jest
wypracowac szybkos¢,
doskonale pami¢tam,
ile wysitku Lkosztowalo
mnie zlamanie trzech
godzin w maratonie.

ratonéw przebieglam, jakie mam zyciéwki.
Profesjonalnie, a przede wszystkim nie zi-
gnorowata mnie. Nie gwiazdorzyla, za to
sporo podpowiedziala o samych zawodach
i sprawach technicznych. No i to zrobitam.
Wygratam ten bieg z czasem 8:53:55, Do-
minika jest mojg motywatorka. Datam jej
znaé po zawodach, ze si¢ udato ukoriczy¢.

Pogratulowata mi.

Napisatas, ze wygratas w debiucie?

Nie. Przede wszystkim jaki uzyskatam czas,
ze to na luzie pobiegtam, poniewaz kolejna
kobieta byta prawie péttorej godziny za mna.
Tak sobie spokojnie pobiegtam po 5:15 min/
km, doktadnie jak sobie zaplanowatam. Na
kazdym punkcie stawatam, jadtam i pitam.

Byla tam $wietna organizacja, rewelacyjna

Czy beda kolejne? Oczywiscie
oprocz tego prestizowego wywiadu w ULTRA? (Smiech)
Beda kolejne, ale niekoniecznie biegowe. Chciatabym mie¢ synka.

Poza tym chciatabym sprébowa¢ wrotkarstwa wyscigowego.

Nie wiem, czy o tym napisa¢, bo bedzie poptoch wsréod

ludzi. Powiedza, znudzito sie jej bieganie i chce u nas

namieszac. Sporo juz zdazytas pokazac w ultraswiecie. Ktora

z biegaczek jest Twoja najwieksza rywalka? Dominika

Stelmach? A moze Patrycja Bereznowska? Jak je

postrzegasz? Wymieniacie si¢ doswiadczeniami?

To sa dla mnie autorytety biegowe. W Dominice podoba mi sig to,

ze dazy do swojego marzenia.

Czy jej marzeniem jest wywiad ze mna? ($miech)

Na bank. Ale bedziesz musiat chwile poczekaé, bo miala ostatnio
wywiad z Marcinem Rostoniem. (smiech) Jest otwarta na wsparcie
nawet dla anonimowych biegaczy. Po powrocie z maratonu w Chi-
cago okazalo si¢, ze musz¢ zdoby¢ kwalifikacje do Spartathlonu.
Padlo na setk¢ w Kaliszu, kt6ra startowata za dwa tygodnie. To
byta jedyna i ostatnia opcja, ktéra mogtam zrobi¢ w Polsce. Zeby
moc si¢ zakwalifikowa¢ do Spartathlonu, musiatam pobiec poni-
zej 10,5 h. Napisalam do niej, czy uwaza, ze dam rade osiagnad

cel, tym bardziej ze wezesniej nie przebiegltam dystansu dtuzszego
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przygoda. Pogratulowata mi superdebiutu.

Uzyskatas dzieki temu kwalifikacje do

Spartathlonu, kolejnego, trzeciego marzenia.

Pojechatam do Grecji. Nadal nic nie wiedzac o bieganiu ultra. Tam
poznatam Patrycj¢ (Bereznowska), wielki biegowy autorytet. Chcia-
tam mie¢ z nig zdjecie, porozmawiaé cho¢ przez chwile. Byta bar-
dziej niedostgpna niz Dominika. Podczas startu miatam do niej
pewna rezerwe. Jak si¢ zblizatam, to si¢ sama stopowatam: ,No
¢j, Gosia, nie tak blisko”. Pytalam si¢, czy mogg chwilg obok niej
biec. Na bieg zalozylam zbyt dopasowane buty i szybko spuchty
mi stopy. Niestety nie bytam w stanie wlozy¢ drugiej pary, ktéra
miatam w zapasie. Pomy$lalam, ze trzeba bedzie wyciaé czubek
buta, zeby uwolni¢ palce, bo nie dam rady biec w nich dalej. Na
jednym z punktéw kontrolnych krzyknetam, aby dali mi nozyczki,
po chwili oswiecito mnie. Spytalam si¢ Aski, ktdra mnie supporto-
wata, jaki ma rozmiar buta. Okazalo si¢, ze dwa numery za duze, ale
to mnie nie interesowato. Wolatam si¢ jakos docztapa¢ niz w ogéle
nie ukoriczy¢ biegu. Powyzej dwusetnego kilometra juz wszystko
mnie bolato, mimo tego dobiegtam do mety.

Z Patrycja ponownie spotkaly$my si¢ podczas Mistrzostw Europy
i od tej pory mamy ze sobg kontakt. Na tych mistrzostwach oka-
zato sig, ze biegtam ok. 2 km za niag w biegu dobowym. To byto
dla mnie zadziwiajace. Kolejne spotkanie to Mistrzostwa Polski
na 100 km w 2018 roku. Biegtam z nig rami¢ w ramie, czujac, ze



mam jeszcze duzo sily, zeby ja wyprzedzi¢, ale... nie miatam odwa-
gi. Z drugiej strony nie lubi¢ przy kim$ biec. Wtedy za duzo roz-
mawiam i na tym tracg energi¢. Eamatam si¢, famatam i w koricu
to zrobitam. Przyspieszylam. W ktérym$ momencie ludzie zaczeli
co$ do mnie krzyczeé. Przez stuchawki ledwo styszatam. ,,O co im
chodzi?!” A oni krzyczeli: ,Biegnij na rekord Polski!” No i musia-
tam biec, cho¢ mi si¢ juz nie chciato. Przybiegltam na metg okoto
pie¢ minut wezesniej niz Patrycja. [Gosia 8:05:38, Patrycja 8:10:31
— przyp. red.], ustanawiajac nowy rekord. Od tamtej pory mam taka
taktyke, ze lecg za kims i na koricéwee przyatakuje lub odrywam
si¢ od polowy i biegne sama.

Jaki jest Twéj ulubiony dystans na zawodach?

Krétkich nie lubi¢. Na 5 km nigdy nie biegatam, dycha wymaga, aby
pobiec na maksa. Lubig¢ kazdy dystans powyzej maratonu. Cigzko
jest wypracowa¢ szybko$¢, doskonale pamietam, ile wysitku kosz-

towato mnie ztamanie trzech godzin w maratonie.

GOSIA PAZDA-POZORSKA / ROZMOWA NA SZCZYCIE

Jaka jednostke treningowa lubisz?

Tempo. Kilometréwki krecone na stadionie. Raz w tygodniu mam
taki szybki trening. Jest wymagajacy, trudny, ale daje najwiecej sa-
tysfakeji. Keo$ moze pomysled, ze jednak diugie wybieganie, po-
niewaz ma duzo kilometréw, ale to nic w poréwnaniu z tempem.
Kiedy$ nawet zrobitam na treningu 50 km, gdy si¢ przygotowywa-
tam do biegu 24-godzinnego.

Robisz ¢wiczenia uzupetniajace, wzmacniajace?

Teraz jest na nie moda.

Nie, w ogéle. Nie powinnam tego méwié, ale nie mam czasu i nie
chce mi si¢. ($miech) Diety tez nie mam. Jem to, na co mam ocho-
te, co popadnie. W pracy jak komus zostanie co$ do zjedzenia, to
wota: ,Gosia, chodZ!” A ja lecg jak taki odkurzacz. (smiech) Oczy-
wiscie jak przygotowuje si¢ do waznych zawoddw, to ostatnie trzy,

cztery dni taduje si¢ weglowodanami, nie jem smazonego i stodyczy.

zdjecie: Aneta Mikulska
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Przyjmujesz suplementy? Jadasz zele?

Z suplementéw to witamina C, B12, D. Kiedys na
zawodach jadtam wszystko, co byto na punktach,
najchetniej butke z pasztetem czy inne zwyczajne
potrawy, a teraz tylko zele. Np. na setke potrze-
buje¢ okoto dziesigciu zeli.

Czyijak udaje Ci sie pogodzi¢ zycie

rodzinne z praca i bieganiem?

Biegam o piatej rano, zeby potem mie¢ czas dla
rodziny. Ide do pracy na osiem godzin, wracam,
ogarniam chat¢. Godzg to wszystko, nie jest to dla
mnie problem. Maz mnie rozumie i w tym wszyst-
kim wspiera, to jest bardzo wazne. Réwniez bie-
ga i pewnie dlatego jest tatwiej. Krzysiek jest tez
moim supportem na zawodach, daje mi to duzy
komfort. Czasami musi zadecydowaé o pewnych
sprawach. Np. nie czuje, Ze jest mi zimno czy czas
o zje$¢, to on takie rzeczy wytapuje. Na mistrzo-
stwach Polski upartam si¢, ze cheg zjes¢ brzoskwinie,
a on odpowiedziat, ze nie ma takiej opcji. Kolej-
ne kétko przebiegtam zta. Po zawodach spytalam
si¢, dlaczego mi jej nie dat, a on odpowiedzial, ze
bylo strasznie zimno i nie mogtam si¢ dodatko-

wo wychtadzac.

Jak spedzasz wolny czas?
Z przyjaciéimi.

Pijecie przy ognisku?
No tak i w pubie. Nie samym bieganiem zyje, to
nie jest m6j chleb, to pasja. Nie musz¢ tego ro-

bi¢ zawodowo.

Ale masz wyniki na najwyzszym poziomie.
Wiele os6b myfli, ze zajmujg si¢ tylko bieganiem,

a ja jestem zwyczajng matka i zona.

Gosiu, panuje opinia, ze kobiety maja

stabsze ciato, a mocniejsza gtowe niz
mezczyzZni, co w biegach ultra jest

niezwykle istotne. Zgadzasz sie ztym?

Moja glowa jest mocna przede wszystkim przez
to, co w zyciu przesztam, a nickoniecznie dlatego,
ze jestem kobieta. Tylko to mnie zbudowato. Sa-
dzg, Ze mam mocniejsza glowe od swojego ciata.
Mam cos takiego, ze podczas biegu uwazam, ze
nie mam prawa by¢ zmeczona. Cieszg si¢ tym,
ze mogg biegad, spetniaé swoje marzenia, robi¢
to, co kocham.

Wiesz, staram si¢ czerpaé z zycia jak najwiecej.
Cieszy¢ si¢ tym, co mam i dzieli¢ z ludZmi rado-
$cig 1 optymizmenm, zaraza¢ wszystkich wokoto.
W ogoble niczym si¢ nie zamartwiam. Niekiedy
ludzie si¢ z tego powodu na mnie denerwuja.
Caly czas w pracy mam styczno$¢ z osobami
niepetnosprawnymi, co mi przypomina wciaz

o moich wypadkach.

Wiesz, ze jest taka miejscowos¢ Zamarte?
Wiem, w drodze do Bydgoszczy przez nia

przejezdzam.

Czy wtedy smutniejesz? Zamartwiasz sie?

Nie, nie za bardzo.

Powodzenia Gosiu w drodze do
kolejnych marzen. Z Twoim zacieciem

i energia z pewnoscia sa tylko kwestia
czasu. Dziekuje za optymizm, ktorym
mnie i swoje otoczenie obdarowujesz.
Dziekuje za nasze bieszczadzkie, cho¢
prawie nad brzegiem morza spotkanie.

Moja glowa jest mocna przede wszystkim przez to, co w Zvciu przesziam,
a niekoniecznie dlatego, Ze jestem Lobieta. Tylko to mnie zbudowalo.
Sadze, Zze mam mocniejsza glowe od swojego ciata. Mam cos takiego,

ze podczas biegu uwazam, Ze nie mam prawa by¢ zmeczona. Ciesze sie
tvyim, Ze moge biegac¢, spelniac swoje marzenia, robic to, co kocham.
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zdjecie: Jacek Deneka

——rozmawial

Biegajacy zazwyczaj po piagtej rano, zanim wstang zona i dzieci. Piszacy zazwyczaj wieczorem, gdy
mysli ttocza sie w gtowie. Uwielbia nie tylko biegac po gorach, ale rowniez kocha pokonywanie
kolejnych barier na asfalcie. Od czasu do czasu wyciaga z kieszeni kolejne marzenie i je realizuje.
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SUPPORT

POMOC
NIE)DOZWOLONA

Doleje ci picia, wymasuje stopki, a jak
bedzie trzeba — wykopie z powrotem

na trase zawodow. Support, czyli ekipa
wspierajgca: do niedawna zarezerwowana
gtéwnie dla czolowki, obecnie towarzyszy
nawet biegaczom z konca stawki.

tekst: Kuba Krause
ilustracje: Zofia Rogula



padam na punkt. Cala uwagg na

zbiegu do miasteczka skupitem

na tym, zeby si¢ nie wywrdci¢
na kamieniach i blocie. Zziajany prébuje
wydukaé numer startowy wolontariuszowi,
zeby mégt mi przynies¢ worek z rzeczami.
3572 Moze 375? Chlopak patrzy na mnie
z wyrozumiatodcig, sam odstania numer
przykryty zrolowang na biodrach kurtka
i pedzi po worek. Zaczynam w nim ner-
wowo grzeba¢ w poszukiwaniu jedzenia.
Dlof natrafia na skarpetki. Do tej pory nie
myslatem o ich zmianie, ale moze warto?
Gdzie te batony, u licha? Odwracam worek
do géry dnem i wywalam wszystko w trawe.
W tym czasie na punkt wbiega jeden z mo-
ich rywali. Patrze, jak pije cole, a w tym
czasie starszy go$¢ (moze jego tata?) wkla-
da mu do kieszonek plecaka batony i zele.
Nastepnie zaktada mu na glowe czotéwke,
szepeze kilka stéw i poklepuje po plecach.
Gos$¢ wylatuje z punktu jak z procy, ja tym-
czasem siedzg na trawie i zbieram wszystko
do wora, zastanawiajac sie, czy skoro mnie
minal, to jestem piaty czy moze szdsty?
Nagle zdaje sobie sprawg, ze nie wyjatem
czotéwki! Raz jeszcze zawarto$¢ worka la-

duje w trawie...

Wpadam na punkt. Od progu wita mnie
tato, ktdry szybko relacjonuje sytuacje na
trasie. Jestem czwarty, z niewielka stratg do
dwojki lideréw, a trzeci gos¢ siedzi wlasnie
na punkcie. Tata zdejmuje mi plecak i zakta-
da nowy, przygotowany specjalnie na noc,
w ke6rym mam kurtke, zapasowe baterie
do lampki, rekawiczki i zapasy jedzenia.
Moéwig szybko, ze mam ochotg na czeko-
ladowego batona i zel mango — po chwili
wszystko jest zapakowane. Nawet lampki
nie musz¢ zapala¢. Stowa zachety dodaja
mi otuchy. Jestem gotéw broni¢ pozycji
na podium, szczegélnie ze rywal zdaje si¢
by¢ w rozsypce — siedzi na trawie i grzebie
w swoim worze jak zul w §mietniku. Biegne
w noc do nastgpnego punktu — tata méwi,

ze kuzyn juz tam czeka...

SUPPORT

Supportem, czyli wsparciem na trasie nazy-
wamy jakakolwiek pomoc udzielang zawod-
nikowi przez osoby trzecie. Chociaz dystans
musimy pokona¢ na wtasnych nogach, to
po drodze do mety wystepuje szereg sytu-
agji i okolicznosci, w ktérych moze nam

si¢ przydac czyjas pomoc.

Rzecz jasna, podstawows forma supportu
s3 punkty odzywcze przygotowywane przez
organizatora podczas zawodéw. W takich
miejscach rozstawionych na trasie mniej
wigcej co kilkanascie kilometréow mozemy
przede wszystkim uzupelni¢ zapasy jedzenia
i picia. Czasami bedzie mozna siggna¢ do
worka z uprzednio przygotowanym sprzg-
tem albo skorzysta¢ z pomocy medyczne;j.
W specjalnie wyznaczonej strefie w bez-
posredniej bliskosci punktu mozemy réw-
niez uzyska¢ pomoc nie tylko od obstugi
biegu, lecz takze naszych bliskich, ktdrzy
beda na nas czeka¢ uméwieni z ulubio-
nym jedzeniem albo $wiezg zmiang ubran.
Réwnie wazna jest pomoc mentalna — do-
bre stowo czy przyjazny u$miech potrafia
zdziata¢ cuda, szczegélnie jesli pochodza

od najblizszych.

Wsparcie moze przybieraé rézne formy,
w duzej mierze w zaleznosci od zapiséw
regulaminu danego biegu. Zjawisko jest
obszerne, a pomysty na to, co powinno by¢
dozwolone, a co zakazane — liczne. Zasta-

néwmy sig, z czego to wynika.

SAMODZIELNOSC

Trudno jest opisa¢ warto$ci zwigzane z bie-
ganiem ultradystansowym, szczeg6lnie tym
w gorach. Wigkszosci biegaczy nie sa po-
trzebne definicje i stowniczki pojeé. To,
co dla nas wazne, czujemy wewnatrz sie-
bie, wartosci pulsujg nam w zylach razem
zkrwia. A jednak czasem warto sprébowa¢
opisaé pewne rzeczy, podobnie jak w dysku-
sji 0 $mieceniu. Tam réwniez wychodzimy

od wartosci, jaka jest dbatos¢ o sSrodowisko

MIASTECZKO ULTRASA

naturalne. Biegamy, bo chcemy doswiad-
czaé pigkna przyrody i przesuwaé swoje
granice w starciu z natura. Zeby moc si¢
nig cieszy¢, musimy o nig dba¢ i minima-
lizowa¢ skutki swojej bytnosci. Podobnie
w rozwazaniach o supporcie wychodzimy

od wartosci, jaka jest samodzielnos¢.

Biegamy réwniez po to, zeby pokaza¢ (sami
sobie), ze dajemy sobie rad¢. Potrafimy
przez wiele godzin radzi¢ sobie bez wigkszo-
$ci ulatwien, jakie oferuje nam cywilizacja.
Musimy pokonywa¢ znaczne odleglosci sita
wlasnych nég, dba¢ o nawodnienie orga-
nizmu i dostarczenie mu energii, sprosta¢

zmiennym warunkom pogodowym...

W kontekscie zawodéw sportowych samo-
dzielno$¢ ulega pewnym ograniczeniom.
Zorganizowane biegi staraja si¢ przygotowaé
sprawiedliwg aren¢ zmagan dla zawodni-
kéw, co oznacza, ze nalezy umiejetnie wy-
wazy¢, w jakim stopniu trzymad si¢ owej
idei samodzielnosci, a w jakim ,zatroszczy¢

si¢” o uczestnikdw.

ROZNE POMYSLY

Ograniczenia ,swobody” zawodnikéw wy-
nikaja przede wszystkim z dwéch wzgledéw:
bezpieczeristwa i ram sportowej rywalizacji.

W USA biegi ultra cz¢sciej niz w Europie
przebiegaja przez tereny autentycznie dzi-
kie, oddalone od cywilizacji. Rozlegte prze-
strzenie sprawiaja, ze biegacz jest zdany sam
na siebie, bo w poblizu nie ma schroniska,
miasteczka czy drogi. Na czeéci szlakéw
rzadko spotyka si¢ turystéw, czedciej nato-
miast dochodzi do spotkan z lokalna faung. ..
Dlatego w regulaminach cz¢dciej dopuszcza
si¢ pomoc poza wyznaczong strefa punktu
kontrolnego. Rozpowszechniony jest pa-
cing, czyli pokonywanie fragmentéw trasy
razem z zawodnikiem, a czasami nawet tzw.
muling, czyli niesienie dla niego zapaséw
picia i jedzenia. Z podobnych wzgledéw
Bieg Rzeznika zostat pomy$lany jako bieg
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w parach — w czasach, kiedy Bieszczady

byty jeszcze dzikie. ..

W Europie duzo czgéciej zwraca si¢ uwage
nawzgledy sportowe. Bieg gdrskie przejmu-
ja cz¢$¢ zwyczajéw organizacyjnych z im-
prez miejskich i zapewniaja uczestnikom
pewna pomoc, chocby w postaci punktéw
odzywezych. W przeciwienistwie do tradycji
amerykanskiej, w Europie turystyka gérska
wigze si¢ z przekonaniem, ze wedrowiec
powinien odpowiednio planowad swoje
wyprawy, uwzgledniajac na trasie podrézy
schroniska, i korzysta¢ w nich z pomocy
czy mozliwosci uzupetnienia zapaséw. Stad
w regulaminach europejskich biegéw cze-
sto spotykamy zakaz towarzyszenia uczest-

nikom w trakcie biegu.

Organizatorzy (i uczestnicy) zgadzaja si¢
przewaznie, ze na trasie powinny by¢ punk-
ty odzywcze, na kedrych istnieje mozliwos¢
uzupelnienia zapaséw picia i jedzenia z za-
sob6w przygotowanych przez organizatora.
Takie punkty pelnia réwniez role punktéw
kontrolnych i pomiaru czasu, a wigc o ich
rozstawieniu nikt nie dyskutuje. Przedmio-
tem dyskusji moze by¢ ewentualnie ich ,,ge-
sto$¢” — federacja ITRA reguluje t¢ kwestig
za pomoca odpowiedniego algorytmu, a or-
ganizatorzy, ktérzy zbytnio ulatwiaja sprawe
biegaczom, otrzymuja ujemny modyfikator

do wyceny swojego biegu.

Krzysztof Gajdziriski, organizator Lemko-
wyna Ultra-Trail i Maratonu Wigry, stwier-
dza, ze bardziej czuje owego ,.europejskiego
ducha”, ale jednoczesnie przy ustalaniu za-
sad na swoich biegach nie kierowat si¢ wy-
tycznymi ITRA: ,,Obowiazujace w tej chwili
regulacje, cho¢ nieco mniej precyzyjnie
sformutowane, przyjeliSmy juz w pierw-
szym regulaminie. Wtedy ITRA nie miata
jeszeze tak jasnej wizji, jaka ma teraz. Na
pewno natomiast sugerowali$my si¢ po
prostu europejskim duchem biegéw ultra
w gorach, keére w znakomitej wigkszosci

takiej pomocy nie dopuszczaja.
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Przede wszystkim chcieli$my jednak, zeby
zawodnicy byli za siebie odpowiedzialni,
zeby zdawali sobie sprawe, ze moga liczy¢
tylko na to, co na punktach, a poza nimi
jestjuz tylko przygoda. (smiech) Przy okazji
w polskich warunkach, gdzie wciaz bardzo
mato oséb ma ekipy supportujace, takie
wsparcie poza punktami mogtoby mocno
zmieni¢ przebieg rywalizacji z korzyscia
dla zawodnikéw korzystajacych z dodat-
kowej pomocy. Takie bylo zalozenie przy
ustalaniu regut i jako organizatorzy mamy
glebokie przekonanie, ze wspélgra z cato-

$cig imprezy”.

»Nie uwazam, ze zakaz pomocy 0s6b trzecich
jest lepszy niz takiego zakazu brak”, méwi
dalej Gajdziriski. ,,Ja bardziej czuj¢ tego
europejskie-
go ducha, ale

to raczej dwie

Podstawowym przedmiotem sporu jest jed-
nak tzw. pomoc z zewnatrz, czyli to, co nas

najbardziej interesuje w tym artykule. Czy
zona moze mi podaé picie na trasie? Czy
mogg zmieni¢ plecak na punkcie na inny,

przygotowany przez moja ekipg?

Jako ze nasza dyscyplina jest jeszcze bardzo
mtoda, te réznice ,wizji” sa stale uzgadniane
i podlegaja dyskusji, w ktdrej glos chetnie
zabieraja sami biegacze.

Marzena i Leszek Rzeszétko, znani z zami-
fowania do kameralnych i wymagajacych
wyzwan gorskich, prezentujg doé¢ suro-
we podejscie: ,Wedtug nas uregulowania
wsparcia zaleza od charakteru zawodoéw, ale

generalnie zawody biegowe powinny by¢

Jesli chodzi o pomoc ,zajecy”: calliowity

rézne filozo-

fie organizacji

zakaz! Inaczej zacznie sie konkurs na to,

uksztaltowa-

Lto ma lepszego zajaca, bo bycie skutecznym

ne w zupet-

nie réznych

zajacem (o nie jest fatwa sztuka.

warunkach.
W USA, gdzie
bieganie z zajacem jest powszechne, na tra-
sach jest znacznie mniej zawodnikéw, tem-
peratury sa niebezpiecznie wysokie i taki
pacer to nie tylko lepszy wynik, lecz przede
wszystkim bezpieczeristwo zmeczonego za-
wodnika. Sporo rozmawiatem z Ameryka-
nami na temat réznych zasad organizacji
wspdtzawodnictwa i oni naprawde mysla
w zupetnie inny sposéb. Przyktadowo kwe-
stia wyposazenia obowiazkowego to dla nich
bardzo czesto novum, zwlaszcza w tak rozbu-
dowanej formie jak na UTMB czy innych
duzych europejskich eventach. Tam do$¢
powszechny jest brak wyposazenia, a wiem,
ze nawet wprowadzenie telefonu jako jedy-
nego elementu jeszcze kilka lat temu spoty-
kato si¢ nieraz z dezaprobata spotecznosci.
Dla nas co$ zupelnie niewyobrazalnego, ale
tam wolno$¢ i minimalizm regulagji jest

nieodiaczna czedcia Srodowiska”.

bez supportu (tak jak np. biegi narciarskie),
a jedyne dopuszczalne wsparcie to uzupet-
nienie zapaséw (napoje, jedzenie), ale takie

samo dla wszystkich. Oznacza to te same

rzeczy i na tych samych, jednakowych i $ci-
$le wyznaczonych punktach/strefach na

trasie. Na takich punktach zawodnik powi-
nien by¢ catkowicie samodzielny: sam pije

lub nalewa sobie napoje do bidonéw, sam

wybiera sobie owoce, batoniki itp., ewen-
tualnie sam wyjmuje z kieszeni lub pleca-
ka puste opakowania lub cz¢sci garderoby
(np. czapka) i zostawia je w wyznaczonym

miejscu na takim punkcie. Jestesmy or-
todoksyjnie konserwatywni, jesli chodzi

o pomoc «zajecy»: catkowity zakaz! Inaczej

zacznie si¢ konkurs na to, kto ma lepszego

zajaca, bo bycie skutecznym zajacem to nie

jest tatwa sztuka”.



Tego rodzaju opinie opierajg si¢ o przeko-
nanie, ze po pierwsze, zawodnik powinien
sam o siebie dba¢, a po drugie, ze rola
organizatora jest wprowadzenie sprawie-
dliwych zasad rywalizacji w tym specyficz-
nym rozumieniu sprawiedliwosci, ktéra
oznacza likwidowanie wszelkiego rodzaju
marginesu dla interpretacji i mozliwych

nieréwnosci.

Nieco inaczej rozumie zagadnienie ,réw-
noéci”, ,sprawiedliwosci” Piotr Betkowski,
organizator cyklu City Trail oraz Chudego
Wawrzynica i aktywny biegacz, reprezentant
Polski na MS w trailu: ,Dostosowuje si¢ do
regulaminu danej imprezy. Interesuje mnie
tylko kwestia przestrzegania zasad i sprawie-
dliwie jest wtedy, gdy kazdy ich przestrzega.
Jesli regulamin dopuszcza mozliwos¢ sup-
portu, to w teorii warunki sa takie same
dla wszystkich. Méwie «w teorii», bo star-
tujac np. w Australii nie mogtem pozwoli¢
sobie na support, wigc wszystko nositem
sam. Byt taki moment na trasie, ze na punkt
odzywczy wbieglem z dwoma innymi za-
wodnikami, ktérzy mieli support. Zyskali
oni na tyle duzo czasu, ze dogonienie ich
zaj¢to mi kilka kilometréw. Support zwigk-
sza finansowy prég wejscia w rywalizacje
z najlepszymi. Czgsto trzeba doliczy¢ kosz-
ty wynajgcia samochodu, paliwa, noclegu
i wyzywienia dla osoby, ktéra podrézuje.
W biegu na 100 km samochodem support
robi ok. 200 km po gérach”.

Marzena i Leszek proponuja rozwiazanie
znane z biegéw narciarskich: ,kréeki i $ci-
$le wyznaczony dystans, aby w tym czasie
w kilku stowach supporter mégt wesprze¢
zawodnika, poda¢ czas, strate do poprzedni-
ka itp. W takim wypadku «zajac» nie biegnie
jednak przed zawodnikiem, tylko réwnole-
gle lub za nim. W zawodach narciarskich
najczesciej na podbiegach s3 wyznaczone
strefy, na ktdrych stoja trenerzy i serwismeni,
ale maksymalny dystans takiego biegu koto
zawodnika wynosi, zdaje si¢, tylko 20 m”.

Benek potwierdza: ,,Support na punktach
jest mi obojetny w kontekscie zywnosci czy
napetnienia bidonéw. Plusem jest to, ze ta-
kie osoby moga zrelacjonowad, co dzieje sig
na trasie — strata, przewaga czy szanse na
poprawienie pozycji. To istotne dane, kté-

rych nie sposéb samemu zdoby¢”.

WYBIEGAMY Z LASU

Tak jak w biegi trailowe i gorskie wpisana
jest samodzielno$¢ oraz dazenie do (kontro-
lowanej) samotnosci, tak w biegach ultra na
ulicy support jest nieodtacznym elemen-
tem rywalizacji. Takie zawody mozna po-
réwna¢ do wyscigéw w rodzaju Formuty 1
czy np. Le Mans — zawodnicy pokonuja
wiele petli na torze i regularnie korzystaja
ze strefy serwisowej, a wykonywanie zadasi
przez serwis ma znaczacy wplyw na ewen-
tualny sukces. Najlepiej wie o tym Patrycja
Bereznowska: ,Biegi 6-, 12-, 24-godzinne
i dtuzsze rozgrywane na petli zawsze sa zwia-
zane z mozliwoscia posiadania wlasnego
serwisu. W rywalizacj¢ wpisana jest réw-

niez sprawnos¢ i zgranie
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zespotu wspierajacego z zawodnikiem. Ma
to swoj szczegdlny klimat i jest zwigzane
z pewnym wysitkiem, aby zebra¢ zgrana gru-
pe, ktéra z poswigceniem i $wiadomoscia, ze
nagradzany jest tylko zawodnik, bedzie nie
tylko pomocna w trakcie biegu, lecz takze
wszystko przygotuje i ustali z zawodnikiem
przed startem oraz spakuje rzeczy po finiszu
i zajmie si¢ wymeczonym biegaczem. Zgra-
ny team suport—zawodnik znacznie podnosi

»
Szans¢ na sukces”.

WSPARCIE MENTALNE
Patrycja wspomina o psychologicznym
aspekcie supportu: ,,Dla mnie

serwis to nie tylko fizycz-

na pomoc w uzupet-

nieniu softflaska

czy zmianie

butéw, ale



gléwnie psychiczne wsparcie bliskich mi
os6b. Informacja o sytuacji na trasie, rywal-
kach, ale najczedciej stowa wsparcia i czasem
zache¢ta do wigkszego wysitku. Przybicie
piatki, karteczki z motywacyjnymi teksta-
mi, przytulenie potrafia zdziata¢ cuda. Méj
team jest w ogromnej mierze sprawca mo-
ich sukceséw i uwazam, ze powinien razem

ze mng stawac na podium”.

Pomoc zawodnikowi
(nie musi to przeciez
by¢ zawodnik elity,

ale brat, zona czy
sasiad) jest szansa

na fajna przygode.

Pomaganie bardzo

Fakt ten zostal zgloszony

angazuje emocjo-

nalnie i daje duzo

przez obserwatora zdarzenia

frajdy. W USA od

dawna jest sposo-

organizatorom, ktérzy po dlugim

bem na spedzanie

zastanowieniu postanowili

wolnego czasu, stad

w biegach za oce-

zdvskwalifikowac¢ Francuza,

anem bardzo cze¢-

odbierajac mu pewne zwyciestwo.

sto zawodnicy nie
tylko z poczatku,
lecz takze ze $rod-
ka i korica stawki maja swoje ekipy wspar-
cia, ktore jezdza z nimi, by stuzy¢ pomoca
na punktach kontrolnych i dopingowaé na
trasie. Jest to jeden z waznych elementéw
kultury trailu i nikogo nie dziwi, ze rodzina
i przyjaciele ultrasa amatora zarywaja dwie
noce, thukac si¢ wynajetym vanem i §ledzac
polnymi drogami i gérskimi serpentynami
swojego zawodnika, by zobaczy¢ go przez
chwilg, poda¢ picie czy zmieni¢ skarpetki.
Réwniez w Polsce coraz czgéciej imprezy
ultra stajg si¢ okazja do wspdlnego spe-
dzenia czasu przez rodzing czy grupe zna-
jomych, ktérzy zamiast gra¢ w chinczyka
w pokoju angazuja si¢ w support. Impreza
staje si¢ w ten sposéb nie tylko wydarze-

niem sportowym, lecz réwniez towarzyskim.

Piotr: ,,Zawsze na duzych imprezach UTWT

lubig patrze¢ na zréznicowanie supportéw.
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Dobrym przykladem jest UTMB, gdzie
dzielg ekipy na te megaprofesjonalne i ro-
dzinne (nie mniej profesjonalne). Pierwsze
dotycza gléwnie zawodnikéw amerykan-
skich, ktérzy otoczeni sg osobami z whasne-
go teamu i kazda jest za co§ odpowiedzialna.
Druga grupa to najczgsciej zony/partnerki
zawodnikéw np. Gintare, ktéra supportuje
Gediminasa, czy zona Scotty’ego Hawkera.
W tej drugiej grupie jest wiez przyjazni —
wspélne podrézowanie; pomoc w opiece
nad dzie¢mi, ktdre czgsto podrézuja z nimi,

taczy ludzi”.

CIEMNA STRONA MOCY
WSPARCIA

Pomoc zawodnikom na trasie to nie same
blaski, ale réwniez — niestety — cienie. Kwe-
stie supportu budza czasami sporo negatyw-
nych emocji. Wielokrotnie spotykatem si¢

z sytuacja, gdzie gorszy zawodnik przyczyn
swojej porazki upatrywat w braku suppor-
tu i patrzyl ze ztoécig i niechecia na elitg”,
ktérg ,,sta¢ bylo” na support. Cudzystowu
uzylem celowo, poniewaz chociaz biega-
nie ultra si¢ profesjonalizuje, najlepsi za-
wodnicy zyja z biegania i nawet UTMB
wprowadzito w ubiegltym roku nagrody
finansowe, to wciaz jeszcze w naszej dys-
cyplinie jest mato pieniedzy. Nawet eli-
ta korzysta z pomocy przyjaciét i rodziny,
o czym wspomnial Benek. Pamietam z roz-
mowy z Magda Eaczak, jak przykro jej byto
z powodu komentarzy, ze ona i Pawet jako
zawodnicy teamu Salomon Suunto ,,mieli
wynajgtych pomagieréw”, gdy tymczasem
na trasie pomagali im przyjaciele i rodzi-
na... Wsparcie nie jest bowiem ustuga ptat-
na, a jedyna nagroda jest satysfakcja, ze
dotozylismy cegietke do sukcesu swoje-
go zawodnika albo pickny wschéd storica
w miejscu, w ktére w innym razie nigdy

by$my nie dotarli.

Czasami jednak sprawy ida za daleko, a che¢
pomocy wynaturza si¢ i przybiera znamiona



oszustwa. Niestety zdarza si¢, ze zawodni-
cy oraz ich ekipy tamia regulamin i pomoc
odbywa si¢ w sposéb niedopuszczalny na
danych zawodach. Kto§ poda $wiezy ple-
cak wypelniony sprz¢tem, kto$ pobiegnie
trudny odcinek noca z zawodnikiem mimo
wyraznego zakazu... Otwarcie méwi o tym
Patrycja: ,Nazbyt czgsto w biegach trailo-
wych obserwowatam zawodnikéw, ktérzy
oszukiwali. To przykre i mato komforto-
we dla innych. Kiedys$ po przypomnieniu
o zakazie ustyszatam pytanie, czy polecg
z tym do sedziego?”

Pewnie spora czgé¢ czytelnikéw chociaz raz
zadawata sobie podobne pytanie w duchu
— czy zglosi¢ zauwazony fakt tamania re-
gulaminu i przyjmowania niedozwolone;j
pomocy? Pamigtajmy, ze to my tworzymy
$rodowisko i musimy o nie dba¢ — nie tyl-
ko naturalne, lecz takze spoteczne. Kiedy
widzimy, ze kto$ $wiadomie dziala z pomi-
nigciem zasad, na ktdre zgode wszyscy pod-
pisali$my, akceptujac regulamin przy zapisie

na bieg, powinni§my reagowac.

ODCIENIE SZAROSCI

Nie zawsze jednak kwestie supportu sg czar-
no-biate i zdarzaja si¢ wypadki, ktére dziela
$rodowisko. Tak byto w przypadku trzy-
krotnego zwycigzcy UTMB, Xaviera The-
venarda. Sympatyczny Francuz brat udziat
w zesztym roku w kultowym stumilowcu
amerykariskim — Hardrock Endurance Run.
Biegt niezagrozony ze spora przewaga nad
drugim zawodnikiem. Przy spotkaniu ze
swoja ekipa supportujaca, keéra kibico-
wata mu, gdy przekraczat droge, podszedt
do samochodu i przyjat kilka tykéw wody
oraz gar$¢ lodu. Fakt ten zostat zgloszony
przez obserwatora zdarzenia organizatorom,
ktérzy po dlugim zastanowieniu postano-
wili zdyskwalifikowad Francuza, odbierajac
mu pewne zwycigstwo. Sprawa byta o tyle
dyskusyjna, ze cho¢ ztamanie regulaminu
bylo faktem, to zdaniem znacznej czgsci
publicznosci zostata wymierzona kara nie-

adekwatna do przewinienia, szczegélnie ze

w calej dotychczasowej historii biegu orga-
nizatorzy nie zwykli trzyma¢ si¢ bezwzgled-
nie litery przepiséw i ani razu nie si¢gneli

po dyskwalifikacje. ..

Odcieni szarosci jest zreszta wiecej, co wie

kazdy, kto ogladat Domowe rewolucje Doro-
ty Szelagowskiej (autor pozdrawia). Czesto

zdarza sig, ze faktycznie zapisani uczestnicy
biegu umawiaja sig, zeby biec razem: ojciec

z synem, siostry czy kolezanki, maz z zona.
Wspieraja si¢ na trasie, wspélnie nawiguja,
przypominaja o jedzeniu i piciu... Z jednej

strony jesli regulamin jasno méwi, ze ,,po-
moc os6b trzecich poza wyznaczong strefa
jest zabroniona” i jeszcze ze ,,w szczegdlno-
$ci zabrania si¢ towarzyszenia zawodnikowi

na trasie”, to takie uméwione towarzystwo

wydaje si¢ nagicciem zasad, z drugiej strony
»kto jest bez winy, niechaj pierwszy rzuci

kamieri” i gdy sobie przypomng wlasne

starty, to juz wcale nie jest dla mnie same-

go to takie oczywiste...

I wiasnie dlatego, ze na temat supportu
mamy rézne zdanie oraz poniewaz towarzy-
$Zy mu Sporo emocji, powinnismy pamig-
taé, po pierwsze, o regulaminie zawodéw,
a po drugie — o zwyczajnej ludzkiej zyczli-

wodci i uczciwosci.
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Bieganie odkryt przed
trzydziestka, kiedy
prébowat schudnac do
Slubu. Kiedy zdat sobie
sprawe, ze mozna do
tego biegac¢ w goérach,
przepadt bez reszty.
Ceni sobie samotnos¢
dtugodystansowca, ale
z drugiej strony uwielbia
czytacipisac o bieganiu.
Ma zone i dwie mate
coreczki. Kiedys bedzie
tez miat kota, ale
dopiero, jak przekona
do tego zone.
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Nasze
YA [
Maqda taczak

i Pawet Dybek
ruszaja na UTMB 2013

SPORTOWO ROK 2019 ZACZAL SIE DLA

NAS ZUPEENIE INACZEJ NIZ POPRZEDNIE.
POWROCILISMY Z PAWLEM DO JAZDY

NA BIEGOWKACH, BO ZARZUCILISMY TE
AKTYWNOSC NA KILKA MINIONYCH LAT. NOWY
ROK POWITALISMY WIEC ZE SWIADOMOSCIA, ZE
ZNOW WIELE SIE BEDZIE ZMIENIAC, BO TAK MAMY
W ZWYCZAJU. ALE JEDNO STALO SIE PEWNE JUZ
NA POCZATKU STYCZNIA: WAKACJE POZEGNAMY
W ALPACH, MIERZAC SIE, ZE 170-KILOMETROWA
TRASA NAJBARDZIEJ NA SWIECIE OBLEGANEGO
BIEGU DOOKOLA NAJWYZSZEGO SZCZYTU EUROPY.

tekst: Magda Eqczak
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tym, ze bieg na 170 km wyma-

ga dobrego przygotowania, wie

wickszo$¢ biegaczy, nawet je-
§li nie mierzyli si¢ dotychczas z zadnym
ultradystansem. My w 2012 r. juz byli$my
w Chamonix i cho¢ wtedy trase skrécono
do 100 km, przebieglismy petne UTMB
podczas treningéw przed zawodami. A te
bardzo mocno zapadty nam w pamie¢. Nie
jest to trasa wybitnie trudna technicznie,
ale 170 km po Alpach to na pewno nie sa

Jrurki z kremem”.

Ciekawostka jest za to fake, Ze mam szcze-
$cie startowaé w zawodach, w ktdrych ry-
walizacja jest na bardzo wysokim poziomie.
Kiedy wystaliémy nasze zgloszenia, przede
mna byly tylko trzy zawodniczki z wyisza
pozycja w rankingu ITRA. Kilka dni péz-
niej spadtam ze swoimi 738 punktami na
10. pozycje, a do dnia biegu pewnie odsu-
ng si¢ od prowadzacej w rankingu i dekla-
rujacej zamiar startu w UTMB Caroline
Chaverot jeszcze dalej. Za mna weale nie
jest tatwiej, bo na lidcie widnieja nazwiska
bardzo utytutowanych zawodniczek, cho¢
z mniejsza niz ja liczba punktéw. Nie ma to
dla mnie wielkiego znaczenia, bo zazwyczaj
na diugich biegach walczg ze soba, a na tak
dtugim to juz w ogéle czuj¢ powiew hor-
roru. Pisz¢ jednak o tym, bo szczerze bawi
mnie ta sytuacja. Rzadko zdarza mi sig sta-
wac na starcie prestizowych zawodéw, gdy
sg slabo obsadzone. Jakos$ pod$wiadomie
magnetyzuja mnie starty w zawodach z na-
prawde mocna konkurencja. Kiedy wysyta-
lismy zgloszenia, wiedzieli$my, ze rok temu
byta stabsza obsada, wigc bankowo w tym
roku przyjedzie cala $mietanka. Méwcie

na mnie ,prorok™!

Jestesmy juz po wstgpnym zapoznaniu nie
tylko z lista startows, lecz takze z regula-
minem, sprzgtem obowiagzkowym i profi-
lem trasy. To taki maly research na dobry
poczatek. Zglaszajac si¢ na zawody, nie
mieli§my zadnego pomystu, jak powin-
ny wyglada¢ nasze przygotowania i gdzie
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mimo wszystko chcemy wystartowad w cia-
gu roku, ale zdecydowali$my si¢ p6js¢ za
glosem serca. Planowanie w pracy to dla
mnie podstawa, w bieganiu nie potrzebuj¢
tak precyzyjnego podejscia. Skad we mnie
taka niesp6jno$é? Sama nie wiem. A moze

to gwarancja réwnowagi?

Skrét UTMB powracat jak bumerang
i czgsto przewijal si¢ w naszych rozmo-
wach o biegach, na ktérych trasy chcieli-
by$my wréci¢. Rok temu rozmawiali$my
juz bardzo powaznie o powrocie na ten
magiczny bieg, ale wtedy okazalo sie,
ze to ja — w przeciwiefistwie do Pawla —
nie miatam dostatecznej ilo$ci punktéw.
Mimo ze dostatam maila z zaproszeniem
do rejestracji, otrzymatam od organizato-
réw wyjasnienie, ze punkty kwalifikacyjne
tak czy siak trzeba mie¢. Nie ma wyjatkéw.
Dotychczas nie przywiazywatam wagi do
punktéw i rankingéw. Chociaz w ubiegtym
roku wystartowaliémy w Pucharze Hiszpa-
nii, nie byt to nasz cel od pierwszego star-
tu. Wszystko wyszto ,w praniu”. Niestety
nie potrafi¢ ekscytowad si¢ zmudnym zbie-
raniem trofeéw (punktéw), jestem raczej
typem cel—pal. Jest zadanie, jest realizacja,
jesli jest to elementem w uktadance, to su-

per, ale jesli nie, bawie si¢ réwnie dobrze.

zdjecie: Magdalena Sedlak

Whasciwie chyba po raz pierwszy w biego-
wym zyciu mam pewny cel startowy z cza-
sem realizacji za osiem miesi¢cy. Bedzie to
swego rodzaju eksperyment na zywym or-

ganizmie, ale mam same dobre przeczucia.

Wiadomo, ze zima jest od robienia bazy bie-
gowej, co do znudzenia powtarzajg wszyscy
mniej i bardziej doswiadczeni ultrasi. Dla
mnie zima to wyjatkowy czas w roku.
Mamy z Pawlem cz¢éciej mozliwosé, by
pobiegaé wspélnie. Pawel, mimo Zze zima
konczy prace wezesniej niz ja, czeka na mnie
i wieczorami z czotéwkami eksplorujemy
okoliczne lasy Puszczy Sandomierskiej. Pa-
wel jest nasza sila napedowa. Gdyby nie on,
byloby mi bardzo cigzko zmotywowa¢ si¢
do biegania w tym okresie, bo to dla mnie
czas duzo wigkszego niz w pozostatej czesci
roku obcigzenia pracg zawodowa. Podczas
wspdlnych treningéw schodzi ze mnie tez
nadmiar stresu nagromadzonego w ciagu

dnia. Mamy wigc czas na dlugie rozmowy.

Poniewaz w tym roku zima jest wyjatkowa,
nie odmawiamy sobie przyjemnosci biega-
nia tyzwa na nartach. Na kilka lat zarzucili-
$my biegéwki, bo troche¢ te nasze zimy si¢
zmienily, trudno o mréz i dobry $nieg, ja

tez jestem bardziej niz w ubieglych latach



ograniczona czasowo. Niemniej
jednak pod koniec stycznia czeka
nas bardzo fajne do§wiadczenie
biegéwkowe. Planujemy start na
50 km na nartach biegowych
na Stowacji (skimaraton — Bie-
la Stopa.eu). Bylismy tam rok
temu. Bylo super, chociaz to
takie zawody, podczas kté-
rych musiatam stanaé na tra-
sie i odpoczaé. W ubiegtym
roku w Kremnicy byly strasz-
ne mrozy. Pamigtam, ze dziert
przed zawodami wyszlismy
wieczorem na chwile na narty,
zeby sprawdzi¢ smarowanie
(Pawet kupit jakie$ magiczne
smary i chcial si¢ utwierdzi¢

w przekonaniu, ze bylo war-
to). Bardzo wtedy zmarztam

i nastgpnego dnia ubratam
si¢ cieplej, wychodzac z za-
fozenia, ze stawiam przede
wszystkim na komfort. Juz

na rozgrzewce strasznie si¢
spocitam, ale auto mielismy

2 km od startu, wiec rozbie-
ranie nie wchodzito w gre.

Po zawodach bytam bar-
dzo zmeczona, dzied poz-
niej w domu okazalo si¢, ze
pocg si¢ z powodu 38-stopniowej goraczki.
Na szczescie kilka dni w 16zku i ztote mle-
ko postawity mnie na nogi. Od tej pory
to tzw. golden milk jest dla mnie napraw-
de golden lekiem!

Start w Kremnicy bedzie pierwszym w tym
roku sprawdzianem naszej wytrzymatosci,
ale tez beztroskim czasem na biate szalen-

stwo, bo w Kremnicy zima jest przepickna.

Pierwszym ultrastartem tego roku bedzie
w lutym Transgrancanaria. Lecg z Patry-
¢ja... na Gran Canarig, nie tylko na zawo-
dy. Mam stabo$¢ do tamtych gér. Niestety
w tym roku lecimy bez Pawta, kt6ry musi
zostaé w pracy. Odpocznie trochg ode mnie.

NASZE ULTRAZYCIE / GEOWA W CHMURACH

zdjecie: Jan Wierzejski

Bardzo lubie wraca¢ na Gran Canarie.
Zawody maja duzo uroku, a géry sa dla
mnie idealne. No i to lato w $rodku zimy,
bajka! Nie jest tajemnica, ze nie uznajg
treningowych startéw na tak dlugich dy-
stansach, ale uwazam, ze nie nalezy so-
bie odmawia¢ zwyklych przyjemnosci.
I to bedzie whasnie taka ultraprzyjemnosé.

Tak. Potwierdzam, nie wszystko w tym
sezonie bedzie podporzadkowane UTMB.
To nie moja filozofia. Rok 2019 bedzie
tylko raz i chcg, zeby byt picknym etapem
w bieganiu z kilkoma ultra, zwiericzony-
mi startem w Alpach. Wszystko wskazuje
na to, ze urlopéw i wakacji w tym roku

nie bedzie i by¢ moze nie potrenujemy na

TAK. POTWIERDZAM, NIE WSZYSTKO W TYM SEZONIE BEDZIE

PODPORZADKOWANE UTMB. TONIE MOJA FILOZOFIA. ROK 2019
BEDZIE TYLKO RAZ | CHCE, ZEBY Byt PIEKNYM ETAPEM W BIEGAN|U
Z KILKOMA ULTRA, ZWIENCZONYM| STARTEM W ALPACH.

trasie UTMB, bo nad miejsca i czas na za-
wodach przedktadamy caloroczne ultra-
zycie. Nasz rok bedzie wigc wygladat jak
profil trasy. Wiele szczytéw do zaliczenia,
czas odpoczynku na fatwiejszych odcin-
kach i ostre zasuwanie do géry, bo stanie
w miejscu nie jest fajne, a na koniec meta
w Chamonix, czego wszystkim startujacym

i nam réwniez zycze.
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PAKIET STARTOWY

PRZYCHODZI ULTRAS

DO F1ZJO...

POMYStY NA BIODRA

ZACZYNAJAC WSPOLPRACE Z GRZESKIEM | KRZYCHEM Z FIZJOTERAPII
BIEGACZA, LICZYLEM PO CICHU NA TO, ZE OBOK OMAWIANIA ,ZADAN
DOMOWYCH” (CWICZEN, ZA KTORYCH POMOCA CODZIENNIE MOGE
PRACOWAC NAD SWOJA SPRAWNOSCIA) WIEKSZOSC WIZYT UPLYNIE NA
PRZYJEMNYCH MASAZACH, KTORYCH JESTEM ZAGORZALYM AMATOREM.
GODZINA ROZLUZNIANIA OBOLALYCH DEUGOTRWALYM TUPTANIEM
MIESNI PRZY POGADUCHACH O BIEGANIU... KUSZACA WIZJA. TYMCZASEM
W GABINECIE ZAJMUJEMY SIE ZUPEENIE INNA PARTIA CIALA.

jodra. Ich ustawienie jest ponoé
kluczowe dla optymalnego kroku
biegowego. Jednoczesnie tak la-

two zakldcic ich pracg przez konsekwen-
cje wspdtczesnego stylu Zycia — siedzqca
praca, korzystanie z udogodnien cywili-
zacyjnych... Jesli dodamy do tego specy-
Jike treningu ultraséw — mndstwo czasu
spedzonego na bieganiu w wolnym tem-
pie, to okazuje sig, ze moje problemy sq
czgstq praypadiosciq. Sprytng, bo dobrze
skrywang — w kovicu niewtasciwa pozycja

bioder rzadko manifestuje sig ich bélem.

przygotowat: Kuba Krause
zdjecia: Piotr Bartkowiak

Coraz czgéciej mamy przyjemno$é wspdl-
pracy z biegaczami, kt6rzy profilaktycznie
pojawiajg sie u nas w gabinecie na tzw. prze-
glad. Jednym z elementéw takiej wizyty jest
ocena ustawienia miednicy. Niejednokrot-
nie okazuje si¢, Ze pomimo braku jakichkol-
wiek dolegliwosci bélowych, wykrywamy
w jej obrebie zaburzenia. Do najczesciej
spotykanych zaliczy¢ mozna tzw. miedni-
c¢ zrotowana, rzadziej ustawiong skos$nie.
Tym, co faczy obie wspomniane dysfunk-
gje, jest ich wplyw na zwickszenie ryzyka

wystapienia urazéw/przeciazen w naszym

ciele. Co ciekawe, niekoniecznie w obre-
bie nég. Dzieje si¢ tak, poniewaz przy zle
ustawionej miednicy stawy, ktdre ja two-
rza, nie pracuja symetrycznie. Nasz orga-
nizm nie cierpi asymetrii... Konsekwencja
dysfunkcji miednicy jest zaburzenie kroku,
zaréwno w czasie biegu, jak i chodu. Staje
si¢ on niemiarowy i nierytmiczny. Co wig-
cej, taka ,zwichrowana” miednica w nie-
prawidtowy sposéb absorbuje dziatajace na
nig sily, powstajace w czasie kontaktu stopy
z podtozem. Towarzyszy temu nieréwno-

mierne obciazanie ndg. W takim przypadku
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przystowiowy Kowalski bedzie do nas
wracat z réznymi kontuzjami doty-
czacymi caly czas tej samej koriczyny,
np. ITBS-em, shin splints, stanem za-
palnym $ciggna Achillesa itp. Mozna
powiedzie¢, ze nasz organizm jest jak
maszyna — wystarczy, ze tylko jeden
z trybikéw zacznie zle pracowad, aby
pozostate elementy uktadu zaczely
szwankowaé. W taki oto sposéb mied-
nica moze staé si¢ przyczyna wielu
dolegliwosci bélowych kregostupa,
bioder czy kolan, pomimo ze sama
nie da o sobie zna¢. Dlaczego? Ponie-
waz organizm prébuje skompensowacd
powstala asymetrig, niestety kosztem
pozostatych czedci ciata, gdyz — jak
wspomnialem wczesniej — nie cierpi

asymetrii...

I tak wtasnie jest u mnie... Bio-
dra mnie nie bolg, nie odczuwam
wzmozonego napigcia ani réznic.
Na co dziets nie dostaje od ciata zad-
nych oznak dysbalansu, nie prze-
chyla mnie na jedng strong ani nic
podobnego. A przeciez jednak tam
w Srodu cos si¢ nie najlepszego dzie-
je. Kilka razy zwracano mi uwage,
ze lewa noga pracuje u mnie inaczej
niz prawa. Kiedy podczas treningu
zdarzy mi sig przejrazed w witrynie
sklepowej, widok jest okropny — po-
tamana sylwetka, cofnigte biodra...
Na kozetce tez jestem pozbawiany
ztudzen. Grzegorz bezblednie po-
kazuje maoje stabe strony i nie mam
zZadnych kontrargumentéw, szczegdl-
nie gdy whija palce w jakqs czgsé cia-
ta, ktdra prazeciez nigdy nie boli (no
dobra, napisz¢ wprost: maca mnie

po tythu!) i nagle przed oczami robi

mi sig czerwono z bélu.

Najcze$ciej mamy do czynienia
z miednicg zrotowana. Charaktery-
zuje si¢ ona skreceniem wzgledem

siebie talerzy biodrowych. Gdyby
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jeden z talerzy ustawit si¢ wyzej
wzgledem drugiego, to méwiliby-
$my o miednicy ustawionej skosnie.
Z do$wiadczenia wiem, ze wiek-
szo$¢ naszych klientéw jest mato
zainteresowana nazwa swojej przy-
padtosci. Natomiast tym, czego ko-
niecznie cheg si¢ dowiedzied, jest to,
jak do tego doszlo (co jest w petni
zrozumiate w kontekscie przyszlej
profilakeyki). Otéz przyczyna nie-
prawidfowego ustawienia miedni-
cy moze by¢ dysbalans migsniowy
lub/i ,zablokowanie” jednego lub
obu staw6w krzyzowo-biodrowych.
W niekt6rych przypadkach niepra-
widlowe ustawienie miednicy jest
spowodowane tym, ze jedna z nég
jest krétsza. Dobrze w takiej sytu-
acji zaopatrzy¢ si¢ w indywidualnie
dopasowang wktadke ortopedycz-
ng do buta.

Na razie jednak skoncentrujmy si¢
na zaburzeniach funkcjonalnych,
czyli takich, gdzie obie konczy-
ny sg réwnej dlugosci, a mimo
to miednica pracuje w niewtasci-
wy sposob. W pierwszej kolejno-
$ci zatrzymajmy si¢ na chwile przy
wspomnianym dysbalansie mie-
$niowym. Nazywamy tak stan,
w ktérym mamy do czynienia ze
wzmozonym napigciem/skréce-
niem czgéci migéni dziatajacych
na obrgcz biodrowa, przy jedno-
czesnym rozluznieniu/wydtuzeniu
innych. Zazwyczaj s3 to migénie
dziatajace antagonistycznie, czyli
przeciwstawnie wzgledem siebie.
Zaburzenia te nie musza wystgpo-
wacé symetrycznie po obu stronach
ciata. Uzylem takze zwrotu ,,zablo-
kowanie” stawu. Cudzystéw nie jest
tu przypadkowy. Potocznie przyje-
to si¢ uzywa¢ tego sformutowania,
jednak w rzeczywistosci nie jest ono

do korica prawidtowe. Sugeruje, ze



dany staw si¢ nie porusza, a w rzeczywisto-
$ci wystgpuje w nim ruchomo$é, tylko jest
ona bardzo ograniczona. Do ,zablokowa-
nia” moze dojé¢ na rézne sposoby, ciezko
wymieni¢ wszystkie. Najczestsze sa upadki
i zderzenia. W grupie ryzyka znajduja si¢
takze osoby, ktére wiele godzin w ciagu
dnia spedzaja w wymuszonym (przez pra-
cg) ustawieniu ciala lub po prostu siedza
niechlujnie. Dtugie biegi w jednostajnym
tempie niestety takze moga przyczyni¢ sig
do ,zablokowania” ktdregos ze stawéw. Cata
zabawa polega na tym, aby rozrézni¢, czy
mamy do czynienia ze stawem ,,zablokowa-
nym” (jesli tak, to z keérym), z dysbalansem
mig$niowym, a moze z jednym i drugim?
Niestety ostatnia opcja jest najczgstsza. Rza-
dziej si¢ zdarza, ze dana osoba jedna z nég
ma krétsza.

Niektére osoby odczuwaja, ze cos jest nie
tak z ich miednica. W takiej sytuacji zgta-
szaja, ze maja uczucie jakby jedna z nég byta
krétsza/dtuisza lub jeden ze stawéw bio-
drowych jest gorzej rozciagnigty. Gdybysmy
dokladniej przyjrzeli sig takiej osobie w jej
naturalnym $rodowisku, to mogliby§my
zauwazy¢, ze jej mimowolnym nawykiem
jest stanie z ci¢zarem ciala przeniesionym
na jedna ze stron. Ponadto jedna z jej nég

bedzie miata tendencj¢ do ustawiania sig
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ze stopg skrecona na zewnatrz. Natomiast
jesli wspomniany Tksinski $ciggnie buty, to
zauwazymy, ze jeden z jego tukéw podtuz-
nych stopy (wysklepienie stopy) bedzie ob-
nizony — tak jak ma to miejsce w przypadku
plaskostopia, ktére chyba u wigkszosci z nas

diagnozowano w dzieciristwie.

Kuba jest cickawym przypadkiem. W obu
stawach biodrowych wystepuje u niego
ograniczona rotacja wewnetrzna. Duzo
wskazuje na to, ze spowodowane jest to kon-
fliktem panewkowo-udowym. Jest to sytu-
acja, w ktérej budowa kosci tworzacych staw
biodrowy odbiega od normy, przez co staw
nie pracuje w takim zakresie jak u wickszo-
$ci ludzi. Wiaze si¢ to z duzym ryzykiem
wystapienia w przyszlosci zmian zwyrod-
nieniowych stawéw. Ponadto, jak typowy
biegacz, Kuba jest sztywny jak kij od bam-
busa [ro, dzigki]. W zasadzie kazdy wazny
dla biegaczy migsieni jest u niego skréco-
ny: czworoglowe uda, biodrowo-lgdzwio-
we, grupa kulszowo-goleniowa, wystepuje
dysbalans mi¢dzy rotatorami wewngtrznymi
azewnetrznymi stawéw biodrowych. Mied-
nica takze pozostawia wiele do zyczenia. Juz
na pierwszym spotkaniu okazato sig, ze jest
ona zrotowana. Na moment udalo si¢ ja
wyprostowaé. Niestety po pewnym czasie

problem powrdcit. Ostatnim elementem

tej Jakubowej ukladanki jest kiepska sta-
bilizacja tutowia, o ktérej wigcej pisalismy

w poprzednim artykule.

Fizjoterapia bioder bywa mato przyjemna.
Grzegorz uzywa sporo sity, czasami mam
wrazenie, Ze pracujemy na granicy wytrzy-
malosci struktur ciala, za to czesto poza
granicq bélu. Dodatkowo dotyk w okoli-
cach bioder powoduje dyskomfort, jednak
czego sig znosi dla ,wyzszego dobra”? Dia-
tego wykonuj¢ wszystkie cwiczenia, jakie
mi nakazuje, zardwno w gabinecie, jak
i w domu — choc nie tak czesto, jak bym
chciat i zdecydowanie rzadziej, niz po-
winienem. .. Zastanawiatem sig tez, czy
mdj przypadek moze stanowic nauke dla

innych biegaczy, skoro biodra i miednica

to typowy osrodek probleméw biegaczy.

Niestety nie ma uniwersalnych éwiczes,
ktére pomoga kazdemu. Wynika to stad,
ze kazdy z nas jest niepowtarzalny i jedyny
w swoim rodzaju, a przyczyn zaburzen w ob-
rebie miednicy jest wiele. Co wigcej, jesli
mamy do czynienia z ,,zablokowanym” sta-
wem krzyzowo-biodrowym, okazuje sig, ze
same ¢wiczenia sa mato skuteczne i w takiej
sytuacji nalezy wprowadzi¢ zabiegi manu-
alne w celu uruchomienia ,zablokowane-

go” stawu.

Ponizej przedstawiamy jedno z éwi-
czen, ktére ma na celu zachowanie pra-
widlowej ruchomosci stawéw krzyzowo
- biodrowych.

Potéz si¢ na plecach z wyprostowanymi
kodczynami. Jedna z ndg, wyprostowa-
na w kolanie, mocno wciskaj w podtoze.
Réwnoczesnie druga noge przyciagnij po
przekatnej do jednoimiennego stawu ra-
miennego. W ¢wiczenie postaraj si¢ wio-
zy¢ wiecej sity. Wyobraz sobie, ze prébujesz
rozciagnaé swoja miednicg. Przez chwilg
przytrzymaj t¢ pozycje i ptynnym ruchem
wré¢ do pozycji wyjsciowej. Nastgpnie ten
sam ruch wykonaj na druga strone.

N
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Istnieja dwa proste testy, ktére moga
wskazywad na problem w obrebie mied-
nicy. Wigkszo$¢ os6b powinna by¢ w stanie

wykona¢ je z partnerem w domu.

Pierwszy test — ,,test wyprzedzania”

W celu jego wykonania osoba badana usta-
wia si¢ tylem do badajacego, ze stopami
ustawionymi na szeroko$¢ bioder, réw-
nolegle wzgledem siebie. Osoba badaja-
ca natomiast uktada swoje kciuki ponizej
kolcéw biodrowych tylnych gérnych (wy-
stajace elementy kostne po obu stronach
kosci krzyzowej, w okolicy tzw. doteczkéw
Wenus). Przez caly czas wykonywania te-
stu kciuki musza mie¢ kontake z tymi ele-
mentami kostnymi. Nastgpnie badajacy
prosi osobg badana o wykonanie swobod-
nego sktonu w przéd. W normalnych wa-
runkach po wykonaniu sktonu oba kciuki
osoby badajacej powinny znajdowac si¢ na
tej samej wysokosci. Jesli ktérys z kciukéw
ustawia si¢ wyzej — ,wyprzedza” drugi, to
mamy do czynienia z zaburzeniem w ob-

rebie miednicy.

Drugi test — ,,objaw Derbolowskiego”

Osoba badana kfadzie si¢ na plecach z wy-
prostowanymi nogami. Badajacy chwyta
oba stawy skokowe badanego w taki sposéb,
aby jego kciuki znajdowaly si¢ w kontakcie
z dolng krawedzia kostek przysrodkowych.
Nastepnie prosi osobe badang o przejécie
do poglebionego siadu prostego, utrzymu-
jac przy tym wyprostowane stawy kolano-
we. W warunkach prawidtowych zaréwno
w czasie lezenia, jak i po przejéciu do siadu
prostego obie kostki powinny znajdowaé
si¢ na tym samym poziomie. Wszelkie od-
chylenia od normy §wiadcza o zaburzeniach

w obrebie miednicy.

W pazdzierniku ustalilismy zestaw ¢wiczen
dla Kuby. Mocno skoncentrowali$my si¢
na tych poprawiajacych stabilizacjg tutowia
i uzupetnili$my to ¢wiczeniami rozciagaja-
cymi, a takze poprawiajacymi ruchomos¢

kregostupa. Celem poprawy stabilizacji



tutowia wprowadzili§my rézne warianty
plankéw przodem i bokiem, a takze ¢wicze-
nia na niestabilnym podtozu, w tym przy-
padku zastosowali$my fitball. W pierwszej
kolejnosci, sposréd przykurczonych migéni,
na warsztat wybrali$my biodrowo-ledZwio-

we, czworogtowe uda i najszerszy grzbietu.

Kuba Krause

PRZYCHODZI ULTRAS DO FIZJO.../ PAKIET STARTOWY

Najbardziej prosily si¢ o uwage. Na deser
do juz mocno rozbudowanego zestawu ¢wi-
czeri dotozyliémy ¢wiczenia z duo ballem
na poprawe ruchomosci kregostupa wraz
z ¢wiczeniami wzmacniajacymi ostabione
migsnie posturalne. Po miesigcu ¢wiczen

zestaw powinien by¢ utrudniony. Niestety

z przyczyn niezaleznych od nas nie wszystko
przebiegto po naszej mysli. Mamy nadzie-
j¢, ze w nastgpnym artykule uda nam si¢
doktadnie opisa¢ trening Kuby.

Bieganie odkryt przed trzydziestka, kiedy probowat schudnac do slubu.
o Kiedy zdat sobie sprawe, ze mozna do tego biegac¢ w gérach, przepadt
‘S bezreszty. Ceni sobie samotnosc dtugodystansowca, ale z drugiej strony
= uwielbia czytac i pisac o bieganiu. Ma zone i dwie mate coreczki. Kiedys
bedzie tez miat kota, ale dopiero, jak przekona do tego zone.

REKLAMA

PASJA . WYTRWALOSC. OTWARTY UMYSt
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REHABILITACJA
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SKONCZYtO SIE
RUMAKOWANIE?

TEST COMPEXSP.8.0

te(k)st: Marcin Rostoti / Kingrunner.com

zdjecia: Piotr Dudek

port wyczynowy, ty-

siace mikrourazéw

przez kilka dekad tre-
nowania jako lub prawie jak
zawodowiec - za to trzeba
w koricu zaplaci¢. Przewaz-
nie stono, ale przynajmniej
wiadomo dlaczego. Bo za
duzo, bo za szybko, bo za
mocno, bo na skréty. Ma-
dro$¢ przychodzi zawsze za
pdzno, chwata tym, ktérzy
sprawnie i skutecznie ucza
si¢ na btedach. Zamierzam
sprébowa¢, a co mi szko-
dzi. Maszerujac po operacji
kolana o kulach przez patio
na moim osiedlu, zetkna-
fem si¢ z dwiema reakcjami
mijajacych mnie sasiadéw.
Dodam, ze mam w bloku
reputacj¢ — do$¢ rozbiezng
od paru lat z rzeczywisto-
$cig — ,sportowca petna geba’,
ktéry na pewno przed $nia-

daniem przebiegt maraton,

a po potudniu pewnie zaliczy
drugi. Obie reakcje skianiaty
do refleksji. Pierwsza to zain-
teresowanie stanem zdrowia,
przebytym zabiegiem i pyta-
niem o to, kiedy wréce do
biegania. Druga? Wiadomo,
niezawodne, niezmordowane
i bezcenne, rzucane z prze-
kasem: ,,Sport to zdrowie”.
Obie wartosciowe i bardzo
motywujace, by jak najszyb-

ciej powrdci¢ do zdrowia.

To byta moja pierwsza ope-
racja w zyciu, poza wycig-
ciem w podstawdwece jakiejs
podejrzanej, powigkszajacej
si¢ niezdrowo krosty, nie,
nie pryszczal, z mojej doj-
rzewajacej geby nastolat-
ka. Jeszcze w poniedziatek
21 pazdziernika ub. roku po-
lecialem na krétki trening,
mieszanke biegania, crossfi-

tu i core stability. Godzinka



ogdlnorozwojéwki, zeby forma
psychiczna i fizyczna byta jak
najlepsza przed zabiegiem. Po
potudniu juz lezatem w szpital-
nej sali z panem Florianem (po
wszczepieniu endoprotezy ko-
lana), zatapatem si¢ na obiadek
— ziemniaczki, schabik duszony
z warzywami, suréwka, kompot,
potem na krétki wywiad przedo-
peracyjny z bardzo sympatyczna
pania anestezjolog, by we wtorek
rano ruszy¢ na st6t. Poprositem
o zerowa dawke ,gtupiego Jasia”,
chciatem stysze, co sig dzieje ,na
warsztacie”. Ciekawe doznanie,
cho¢ znieczulenie podpajgczy-
néwkowe skutecznie sprawito, ze
cata afera za kotarka rozciagnie-
ta przed moimi oczami, wyda-
wata si¢ jak naprawianie duzego
fiata, a nie osteotomig¢ i artro-
skopi¢ mojego stawu. Dzwigki
pitowania, rzniecia pila, wier-
cenia udaréwka, szczeki $ru-
bek, blaszek, stukoty mlotkiem.
Juz w $rode wrécitem do domu.
Przed wypisem wpadt szpitalny
fizjoterapeuta, po kilku chwi-
lach wiedziat, z jakim typem ma
do czynienia. Ze ze mnie spor-
towiec za dyche, raptus, taki,
ktéremu trzeba zaciaga¢ reha-
bilitacyjny hamulec, zamiast
dociska¢ pedat gazu. Dostoso-
wat wigc w okamgnieniu swoje
porady do oczekiwanych skut-
kéw. Proszg uwazaé na potknie-
cia, noga koniecznie w powietrzu,
jesli odciazona stopa wyladuje na
ziemi, to pewne postawienie ca-
fej, a nie na paluszkach, technika
chodzenia o kulach. W pakiecie
od razu zestaw ¢wiczed w leze-
niu: wymachy przéd—tyt stopa,
napinanie tydki i migénia czwo-

roglowego, posladkéw. Po dwoch

tygodniach szyna CPM, niech si¢

pasywnie zgina w stawie.

Pierwsze trzy dni to byta udre-
ka. Bytem staby jak niemowle.
Przeciez jeszcze w poniedzialek
$migatem burpeesy, trzaskatem
dynamiczne podbiegi na oko-
licznej gorce Kazurce, a teraz lezg
plackiem i ledwie zdazam o ku-
lach do toalety. A juz przenie-
sienie kawy z kuchni na kanape
w salonie to dopiero gimnasty-
ka godna akrobaty. Przy pierw-
szym podejsciu wypitem kawke
na stojaco. Oczywiscie upadly mi
kule, byta 3:30, bo nie mogtem
spaé— cholera jasna, jak spa¢ cala
noc na wznak!?, noga szarpata
ostro, wigc zaklatem siarczyscie,
a przestraszona zona przylecia-
ta do kuchni w przekonaniu, ze
pewnie lez¢ jak dlugi z roztrza-
skana koscia i trzeba wracaé na
chirurgi¢. Ogodlnie jednak po-
wrét do zdrowia mijat sprawnie,
pojawily si¢ systemowe rozwiaza-
nia z rzeczong kawa: przesuwanie
na blacie, potem przenoszenie na
wyspe kuchenna, z niej na pufe,
te popychatem kula w strone sto-
lika, potem filizanke po stoliku
na krawed?, wreszcie siadatem,
kawka w dtori. Juz wystygta, pot
na czole, ale satysfakcja murowa-
na. Do diabla, nie zabralem ta-

lerzyka z ciastem drozdzowym...

Oczywiécie nie brakowalo
ch¢tnych do pomocy. Lukasz
Fabianski, reprezentant Polski
i bramkarz West Hamu, z kté-
rym nascie lat temu gralimy
w Legii, od razu zapytal mnie
czy uzywam compexa albo Game
Ready. To drugie musiatem wpi-

sa¢ w googlach, pierwsze znatem

z targéw biegéw ultra i opinii
sportowcdw, ktdrzy z takiego
ustrojstwa korzystaja na co dziet.
W angielskich klubach zestawy
typu Compex to norma, kazdy
pitkarz po kontuzji, poza inten-
sywng fizjo- i fizykoterapia, od
razu dostaje sprzet do domu i ma
rozpisany plan dziatania. Napi-
satem wiec do Eukasza Kozanec-
kiego z FitCast, by pozyczy¢ na
czas mojej rehabilitacji zestaw do
elektrostymulagji. I przy okazji
go przetestowad na zywym jesz-
cze, whasnym organizmie, lep-
szej okazji nie bedzie. Od razu
dodam, ze jestem typowym ana-
logowcem, ktérego w smartfo-
nowych harcach bije na glowe
o$mioletnia cérka. Wszystkie
swoje zawody leciatem raczej
na stoperze, bez wgrywania tras,
niespecjalnie korzystajac z GPS,
trackéw, wykreséw, innych no-
winek technicznych, ktére mogly
usprawni¢/skomplikowaé* (*nie-
potrzebne skresli¢) méj trening
do maratonu czy ultra. Ale prze-
ciez warto wyj$¢ poza strefe wha-

snego komfortu...

Kilka razy w Krynicy nasze sta-
nowisko Kingrunnera ustawione
byto po sasiedzku z ,Compexami”
(Elg i Lukaszem), ultrasi chetnie
wpadali na niedtugie sesje z elek-
trostymulacja, ale sam nigdy si¢
nie odwazytem. Podchodzitem
do tego dos¢ sceptycznie, bo
przeciez samemu trzeba wzmac-
nia¢ migsnie, a rozluzni¢ je moz-
na na basenie albo w solance. No
i tu wychodza btedy przesziosci.
Unikatem jako zawodowy pitkarz
pokoju maseréw, odnowy i fizy-
koterapii, leczytem si¢ na chybci-

ka, miatem niska $wiadomo$¢ na
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temat potrzeb i mozliwosci wha-
snego organizmu, to byly czasy
przed trenerami przygotowania
fizycznego i indywidualizacja tre-
ningu. A BUGT to nawet po-
leciatem w ukochanych Inov-8
X-Talon 212... Taki byt ze mnie
twardziel... Oczywiscie zdarte
chrzastki w kolanach i pierw-
sza w zyciu operacja pozwalaja
inaczej spojrzeé na swoje ,do-
konania”. Jednak punkt widze-

nia zalezy od punktu... lezenia.

Przyswojenie zasad uzywania
compexa przyszio w miarg glad-
ko, tym latwiej, ze w pierwszej
fazie po operacji wywotywanie
cho¢by minimalnego skurczu
migénia czworoglowego spra-
wialo spory bél. Poza tym by-
tem juz po dwoéch tygodniach
korzystania z nieduzego zestawu
do elektrostymulagji, ktéry w pa-
kiecie z nowoczesnymi kulami
pozyczyl mi Filip Bojko, kom-
pan Psakomandosa. Urzadzenie
bylo na tyle proste w obstudze,
ze nawet ja dalem radg. Podob-
nie byto z compexem, cho¢ sam
sprzgt oraz menu rozbudowane
jest po stokro¢ bardziej. Com-
pex w wersji Sp. 8.0 jest bowiem
mocno zaawansowany technolo-
gicznie, przy tym jednak bardzo
intuicyjny w obstudze. Czytelne
nazwy programoéw, jasne ikonki,
niepozostawiajacy watpliwosci
wykres i wy$wietlanie czasu roz-
grzewki, pracy (skurczu) migénia,
czasu wypoczynku oraz schtodze-
nia, do tego czas trwania dane-
go ¢éwiczenia, liczba pozostatych
powtérzen, efekty dzwickowe,
ktére informuja, w ktérej fazie

¢wiczenia/elektrostymulaci je-

ste$my. No i skanowanie miesnia,
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do ktérego wpigte sa elektrody,
i proces doboru optymalnego
obciazenia. Za to wszystko od-
powiada technologia MI (Muscle
Intelligence). Mozna oczywiscie
przej$¢ na tryb reczny i dobrad
sobie nizszy lub wyzszy poziom
elektrostymulacji. Wyswietlany
tryb pracy sugeruje optymalng
sylwetke — u mnie byto to siedze-
nie na krzegle z nogami ugigtymi
naturalnie pod katem 90 stopni,
a takze rozmieszczenie elekerod
i spos6b wpigcia w nie modutéw.
Odpicgcie ich jest bezproblemo-
we, cho¢ nalezy uwaza¢ na kieru-

nek wypinania ,wigzania”.

Testowany zestaw Compex Sp. 8.0
zawieral elektrostymulator bez-
przewodowy, stacj¢ dokujaca,
cztery moduly, elektrody w réz-
nych rozmiarach, opaske, kté-
ra mozna bylo spia¢ moduly na
udzie, by nie spadaly podczas
przemieszczania sig, torbe, etui
oraz tadowarke. Na pierwszy
ogient wdrozylem program ,re-
habilitacja”, a doktadnie ,atro-
fia” (atrophy, bo menu angielskie)
oraz wzmocnienie migéni. To
byto olbrzymie udogodnienie
w pierwszej fazie powrotu do
zdrowia, gdy moja noga jako
tako mogta juz zgina¢ si¢ pod
katem 60-80 stopni. W sumie
moj dzien w poczatkowej fazie
z compexem (cztery tygodnie)
wygladat bardzo podobnie — czte-
ry—pig¢ razy godzinna sesja na
szynie CPM, elektrostymulacja
(program: atrofia) — 26 minut,
a po potudniu wzmacnianie mie-
$nia czworoglowego, do tego éwi-
czenia tydki, napinanie posladka
i na miar¢ mozliwo$ci migsnia
czworogtowego. Zmudna robota,

znikanie migsnia czworogtowego,
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zwlaszcza glowy przysrodkowe;,
w trybie ekspresowym, nauka
cierpliwosci w péllezacym trybie
zycia, oj, cigzko by¢ kontuzjo-
wanym. Compex bez watpienia
wspierat nie tylko migsier, lecz
takze glowe (nie odwazylem si¢
jednak na wariant testowany
przez Jackasséw). Zabieralem go
ze soba do pracy, w ktérej niko-
mu nie przeszkadzaly spodnie
dresowe, bo przeciez idealnie
pasowaly do zestawu z kulami.
A te gwarantowaly szybkie wpig-
cie modutéw i wykonanie sesji
streningowej” w kazdej chwi-

li za biurkiem. Kompaktowe

rozmiary utatwiajg transport, ba-
teria trzyma bardzo dtugo, stacja
dokujaca pozwala dba¢ o porza-
dek, bo az prosi si¢ po zakoricze-
niu kazdego zadania o wpigcie
w nig modutéw i zamkniecie
plastikowego pudetka. Dzicki
temu do minimum ograniczone
jest ryzyko popsucia albo pogu-
bienia sktadowych sprzetu czy
np. ktétni z matzonka.

Czas mija szybko, noga powoli
wraca do formy. Czutem postepy,
migsient czworoglowy odbudo-
wywal si¢ stopniowo, zwigk-

szatem moc elektrostymulacji

i dlugoé¢ sesji. Przeszedtem na-
wet na poziom treningowy, ale
tutaj juz wkradta si¢ nieregular-
no$¢, bowiem mogtem odrzuci¢
kule i rozpoczaé treningi z obcia-
zeniem wlasnego ciata. W ruch
weszly: tasma rehabilitacyjna,
roller, deski, drazki, éwiczenia,
nordic walking, rower. Compex
oferuje niewatpliwie mnéstwo
mozliwosci dodatkowych, ktd-
rych nie zdazytem przetestowac.
Pewnie potrzeba petnego sezonu,
zeby poczud jego wsparcie w fazie
treningu, przed startem, regene-
racji po zawodach, podczas kon-

tuzji. To sprzet bardzo pomocny,



aktualna cena testowanego to-
powego modelu to 4400 PLN,
czyli troche drozej niz zegarki
z GPS z wyzszej pétki. Sa oczy-
widcie na stronie dystrybutora
opcje znacznie tafisze. Bez dwéch
zdan, compex w poczatkowej fa-
zie mojej rehabilitacji — od 3. do
10. tygodnia — spisat si¢ na medal.

PS Zasiggnatem jezyka u dwoch
ultraséw, ktdrzy na co dzien tez

korzystaja z urzadzenia Compexa.

RAFAL BIELAWA,
ULTRABLIZNIAK:
Z elektrostymulacja zetkna-
fem si¢ duzo wcze$niej niz tra-
filem na $ciezki biegéw ultra.
Po raz pierwszy oko w oko

- .
z ,pradami” stanatem na sesjach

rehabilitacyjnych po licznych
kontuzjach zwiazanych z upra-
wianiem koszykéwki, pézniej
za$ mialem okazj¢ spojrzeé na
te aparaty w swojej pracy, gdy
wyposazali$my roznego rodzaju
osrodki. Moje wrazenia byly po-
zZytywne, nic wiec dziwnego, ze
skorzystalem z okazji i siggnatem
po urzadzenie do elektrostymu-
lagji, gdy zaatakowalem Giéw-
ny Szlak Beskidzki w wersji ,,na
szybkosci”. Od tego czasu uzy-
wam sprzgtu systematycznie. Ja-
kie programy? Tu zdecydowanie
srecovery” i ,kapilaryzacja”, cza-
sem wykorzystuje przeciwbSlowe
prady , TENS”. Jest to $wietne
uzupetnienie zabiegéw fizjo-
terapeutycznych, nogi po se-

sjach sa wyraznie rozluznione,
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a bolesnos¢ zmniejszona. Nic
wiec dziwnego, ze korzystam czg-
sto. Raz sprébowalem programu
treningowego na brzuch i... sze-
$ciopak si¢ nie pojawit. Moze by¢
to dobre uzupelnienie, ale nie
zastapi wylanego potu na kla-
sycznym treningu biegowym czy
sitowni, wiec to dzialanie sobie
odpuscitem. Czasem po aparat
sigga takze moja zona Gosia i so-
bie jego dziatanie chwali, gdy nie
chce mi si¢ rozluznid jej spigte-
go karku. Moja ocena na pewno
bardzo pozytywna, dziata, cho¢

nie zastepuje.

CHRIS TERZONI,
WHOSKI ULTRAS:
Skoro ustalitem (sam), ze
w 2018 bylem grzeczny, kupitem

Compex 8 i jest to niesamowi-
cie przydatne urzadzenie. Co-
dziennie po treningu biegowym
lub sitowym korzystam z opcji
~regeneracja’ lub ,post training”
i rzeczywiscie to przyspiesza moja
regeneracj¢. Sesja z compexem
to ,prawdziwa” sesja treningowa,
wicc w dniach wolnych od biega-
nia korzystam z opcji ,endurance”
(okoto 47 min na kazda parti¢
miesni) lub ,sita” (22 min bélu
i cierpienia). Zdziwitem si¢, gdy,
szczegblnie na poczatku, miatem
straszne zakwasy po treningach.
Ostatnia rzecz, ale bardzo wazna
i ktéra dotyczy modelu, to skan
miedni: urzadzenie skanuje nasze
migsnie i automatycznie stosuje

odpowiednia moc.
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ZLOTY SRODEK

TEST ALTRA LONE PEAK 4.0

te(k)st i zdjecia: Piotr Sawicki

rzystgpujac do testu butéw Altra

Lone Peak 4.0, miatem juz pewne
do$wiadczenia z produktami tej marki.
Altra stosunkowo niedawno oficjalnie
zawitala do Polski, jest natomiast po-
pularna w USA, w stanie Utah zlo-
kalizowana jest tez gléwna siedziba
firmy. Biegalem wcze$niej w bardziej
amortyzowanym modelu Timp Trail
oraz wcze$niejszej wersji Lone Peak —
3.5. Wszystkie modele charakteryzu-
ja oczywiscie dwie typowe cechy Altry,
ktére odrézniaja te buty od wyrobéw
konkurencji:

e zerowy spadek pigta—palce (tzw.
zero drop), ktéry zacheca do bie-
gania w spos6b bardziej naturalny,
co sprzyja poprawie techniki, daje
poczucie lekkosci i szybkosci biegu,
a z czasem umozliwia tez wyksztat-
cenie cech pozwalajacych unika¢

kontuzji.

* technologia Foot Shape, czyli szer-
sza podeszwa szczeg6lnie w przed-
niej czedci (tzw. toe box). Choé but
wyglada przez to nieco kaczkowato,
technologia ta pozwala unikna¢ zbi-
jania palcéw, obtar¢ i odciskéw oraz
odczucia $ci$nigtych stép. Szczegdl-
nie jest to wazne dla biegaczy, kt6rzy
majg takie tendencje wynikajace wta-

$nie z szerszej budowy stopy.



Buty do testéw otrzymatem w koricéwee se-
zonu, wi¢c nie mialem mozliwosci wykorzy-
sta¢ ich podczas najbardziej wymagajacych
zawodéw czy wyjazdéw w egzotyczne biego-
wo miejsca. Udato mi si¢ jednak sprawdzié je
kompleksowo w urozmaiconym terenie: na
polskich drogach i w lasach, na klifach i wzgé-
rzach Kalabrii oraz bliskich sercu i miejscu
zamieszkania Gérach Swictokrzyskich. W su-
mie przebiegtem w nich ponad 250 km.

Lone Peak 4.0 to neutralny model trailowy,
ktéry pod wzgledem masywnosci mozna
usytuowad wérdd propozycji Altry doktadnie
posrodku. But przeznaczony jest zaréwno na
treningi, jak i zawody rozgrywane w terenie

naturalnym, gléwnie gérskim.

AMORTYZACJA. Do$é¢ duza, komforto-
wa, bardzo migkka, typu ,poduszkowego”
(25 mm pod stopa), co mi odpowiada, gdyz

od lat biegam réwniez w napompowanych
Hokach. Na asfalcie i réwnej twardej na-
wierzchni pojawia si¢ jednak nieco dziwne
odczucie — mimo sporej grubosci, mialem
wrazenie dobijania stopy do podtoza. Moze
wigc nieco przesadzono z owg ,,pluszowato-
$cig” lub nie przyzwyczaitem si¢ do zerowe-
go dropu. But jednak nie jest asfaltowcem
i w zalozeniu ma by¢ na takim podtozu wy-
korzystywany sporadycznie, wigc nie stanowi
to raczej istotnego problemu. W terenie na-
turalnym, gdy stopa pracuje bardziej elastycz-
nie, dobijanie jest nieodczuwalne. Bardziej
obrazowo okreslitbym amortyzacj¢ w Lone
Peak 4.0 jako odchudzong wersj¢ tej znanej
w konkurencyjnym modelu marki Hoka
One One.

PODESZWA I BIEZNIK. Miekka i elastyczna,
wykonana z pianki TPU, uzupetnionej lek-
ka wkladka szkieletowa (StoneGuard), ktéra
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przyzwoicie chroni stopg przed kamienia-
mi i korzeniami. Bieznik powstat z trwalej
i wytrzymatej gumy (MaxTrac), a tworza go
optymalnie rozstawione kosteczki (TrailC-
law) z przewagg ksztattéw jodetkowatych.
Ustawiono je w réznych kierunkach, co od-
powiednio wspomaga zaréwno zbieganie,
jaki i podbiegi. Trakeje t¢ okreslitbym jako
uniwersalna, o dobrej przyczepnosci na blo-
cie oraz bardzo przyzwoitym zachowaniu
w terenie kamienistym i skalistym. Bieznik
radzi sobie takze dobrze na mokrym i §li-
skim podtozu.

CHOLEWKA. Wykonana z tkaniny typu
Mesch, dobrze odprowadza wilgoé¢, a jesli
wbiegniemy w katuzg, woda szybko wydo-
staje si¢ na zewnatrz buta. Jest lekka i zde-
cydowanie bardziej przewiewna niz tkanina
w poprzednim modelu, na co czgsto skarzyli
si¢ biegacze w cieplejszych miesiacach. Jesli
chodzi natomiast o trwa-
to$¢, to nie zauwazylem
stabszych punktéw, a jest
to dzi$ pieta Achillesowa
wicgkszoséci butéw biego-
wych, ktére sg czgsto do
przesady odchudzane i cie-
niowane. W Lone Peak 4.0
nie pojawily si¢ zadne prze-
tarcia, peknigcia czy wyraz-
ne zatamania, ale byloby to
wysoce dyskwalifikujace po
pokonaniu w nich 250 km.

But posiada jezyk zintegro-
wany z cholewka, co wply-
wa na komfort i stabilnoéé
stopy. Nie ma tez odczu-
cia ucisku sznuréwek na

grzbietowa czed¢ §rédstopia,
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co bylo uciazliwe w Timp Trail przy silniej-

szym zawiazaniu.

Lone Peak 4.0 s3 wykonane estetycznie, sam
wyglad zachgca do ich przetestowania i trze-
ba przyznaé, ze Altra stale poprawia takze
design swoich modeli. W wersji meskiej sa
dostgpne trzy wersje kolorystyczne. Mnie
akurat najbardziej podoba si¢ polaczenie
szarego i pomarariczowego i taki wlasnie but

dostalem do testéw.

WAGA I ROZMIAR. Wedtug mnie waga tego
modelu jest odpowiednia i sytuuje go nieco
ponizej §redniej wagi podobnych butéw kon-
kurencji. Wedtug producenta w standardo-

wym meskim rozmiarze waga buta to 301 g.

zdjecie: materiaty producenta

Jak juz napisatem, zbytnie cieniowanie moze
wplywa¢ niekorzystnie na trwato§¢. Nume-
racja jest leciutko zawyzona, ale zasadniczo
moj rozmiar 11,5 UK/12,5 US/47 EU od-
powiada temu, czego mogg si¢ spodziewac
w innych markach i modelach.

CIEKAWOSTKA. But posiada takze bardzo
fajne i przydatne rozwiazanie (rzep z tytu oraz
zaczepy z przodu i po bokach, tzw. 4 Point
Gaiter Trap Technology) umozliwiajace za-
mocowanie lekkich stuptutéw, czyli ochrania-
czy zabezpieczajacych przed dostawaniem si¢
btota, wpadaniem kamykéw i innych drobia-
zg6w. Standardowo stuptutéw nie ma jednak
w komplecie z butami, lecz dokupienie ich

nie stanowi wigkszego problemu.

ZALETY:

e komfort

* szeroka przestrzen na palce
¢ uniwersalnos¢

e bieznikitrakcja

e wyglad
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WADY:
o zbyt miekka amortyzacja przy

bieganiu po asfalcie

o dos¢ wysoka cena

Podsumowujac — dla mnie Altra Lone Peak
4.0 to przede wszystkim wzgledna uniwersal-
noé¢ oraz komfort, przy zachowaniu wickszo-
$ci pozadanych cech buta do biegéw gérskich.
Moje stopy sa szczegdlnie wdzigczne tech-
nologii Foot Shape, poniewaz nie ,ciosam”
juz palcéw na zbiegach, a paznokcie odra-
staja i jest szansa na chodzenie w sandatach

w sezonie letnim.

W mojej opinii jest to jedna z ciekawszych
propozycji na rynku, cho¢ Altra nalezy
niestety do wyzszej pétki cenowej obuwia
biegowego w Polsce. Wedtug mnie but za-
stuguje na wysokie miejsce w rankingach,
ktére sa opracowywane na podstawie opinii
uzytkownikéw.

2

ALTRALONEPEAK 4.0

RZECZYWISTA WAGA
(dla rozmiaru 12 US):

301g

DROP:
Omm

TYP STOPY:
neutralny
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TEST KURTKI INOV-8 AT/C STORMSHELL

te(k)st: Ola Pucek-Mioduszewska
zdjecia: Karolina Krawczyk

urtka damska Inov-8

AT/C Stormshell pojawi-

a si¢ u mnie w grudniu

niczym mikotajkowy prezent. Gdy
ja rozpakowatam i pierwszy raz
przymierzylam, zaskoczyla mnie
pozytywnie jej niesamowita lek-
kos¢. Grudzien to $wieta, §wicta
to wypieki, wigc wage tej kapoty
mozna poréwnad wylacznie do %

kostki masta.

Po kilku wczesnozimowych
wietrznych treningach zaczgtam
traktowaé ja jako nieodzowny
element utatwiajacy walke z we-
wnetrznym leniem i, co wazne,
element znacznie poprawiajacy
komfort treningéw. Mimo wagi
pidrkowej, kurtka bardzo dobrze
chroni przed wiatrem i opadami
(testowana zaréwno w zimowym
deszczu, jak i $niezycy). Model
Stormshell zostat wykonany z bar-
dzo delikatnego i mickkiego ma-
teriatu (jakby elastycznego, moze
z dodatkiem lycry?). Jest prakeycz-
nie nieodczuwalny na ciele. Do-
brze dobrana kurtka lezy zgrabnie
niczym mala czarna, przy czym
wecale nie krepuje ruchéw i moz-
na wyczynia¢ w niej znacznie od-
wazniejsze sportowe wygibasy niz
w rzeczonej miniéwie. Klejenie
szw6w zapewnia mniejsza wage
i wicksza odpornos¢ na silny wiatr.

Niestety, jak w wickszosci sprzgtu

TESTOWANE NA ULTRASACH

sportowego typu lightcrfast, wiaze
si¢ to ze spadkiem wytrzymalosci
(na pewno nie jest to sprz¢t do
atakowania o$miotysigcznikéw).
Klejone kieszenie moga nie znies¢
wielokrotnego kontaktu z ostrymi
elementami (np. kluczykami od
samochodu — sprawdzone na wta-
snym przyktadzie, na szczgscie klu-
czyki znalazly si¢ prawie od razu
po zauwazeniu ich braku). Czapka,
chusta, rekawiczki, jakis zel z pew-
noécig nie uczynia kieszeniom zad-
nej szkody. Wodoodporny suwak
oraz material (wodoodporno$é na
poziomie 20 000 mm stupa wody!)
spokojnie kwalifikuje produkt jako
jeden z obowiazkowych elemen-
téw wyposazenia z listy organi-
zatoréw wielu biegéw ultra (np.
UTMB). Testowanie w czasie opa-
déw potwierdzilo, ze materiat za-
trzymuje wilgo¢ na zewnatrz i dos¢
dobrze odprowadza nadmiar potu

na zewnatrz.

Spodnia strona materiatu jest jak-
by gumowo szorstka, wigc z ta-
twoscig ,klei” si¢ do pozostatych
warstw i stale pozostaje na miej-
scu. Rekawy posiadaja Sciagacz do-
okota dtoni oraz dziury na keiuki,
wigc material trzyma si¢ blisko
ciata i nie podwija si¢ nawet na
centymetr. Takze gumka $ciagaja-
ca (w spodniej cze¢sci po bokach)
przytrzymuje kurtke blizej ciata.
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Maty, ale mocny pojedynczy zatrzask
w gérnej partii suwaka moze przydaé
si¢ pewnie w cieplejszej porze roku
i z rozpigta kurtka nie przegrzejemy
si¢, nie zsunie si¢ nam tez ona z ple-
céw. Suwak koniczy sig w gbrnej partii
kurtki tzw. kapturkiem, zabezpieczy to
nas przed niespodziewanym uszczyp-
nieciem, docenig to zwlaszcza broda-
cze i wszyscy ci, ktdrzy zawsze musza

co$ sobie przyciaé.

Kurtka (oczywiscie w polaczeniu z jed-
na lub dwiema warstwami pod nia)
zapewnia doskonaty komfort cieplny
(maksymalna odczuwalna tempera-
tura w podczas testéw ok. -10 stopni
Celsjusza), zeby go jednak na state
utrzymad, trzeba sig¢ ruszaé, ponie-
waz wilgo¢ (pot) skrapla si¢ nieco pod
spodem i w perspektywie dtuzszego
postoju mozemy si¢ nietggo wyzigbic.

Kaptur z regulowanym obwodem
zwija si¢ dobrze. W warunkach
wietrznych/deszczowych jego daszek
dodatkowo zabezpiecza przed opa-
dami. Dobrym rozwigzaniem jest
réwniez kieszen, ktéra pomiesci caly
kurtke, gdy juz nie bgdzie nam ona
potrzebna, albo gdy bedzie czekata

w plecaku na swoja robote.

Odblaskowe elementy zewngtrzne —
nadruki z logo Inov-8 (z przodu, z tylu
i po bokach kurtki), poprawiaja kom-
fort podczas biegania po ciemku. Spra-
wia, ze bedziemy widoczni z daleka.

Podsumowujac — polecam kurtke do
specjalnych zadan, na zawody, tre-
ningi w wietrze, deszczu i $niezycy.
Jako ze to sprzet ultralekki, nalezy
go na pewno oszcz¢dzaé i zabierad ze
soba tylko wtedy, gdy jego uzycie jest

nieodzowne.

2
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ZALETY:

o ultralekka

e nieprzewiewna

« wodoodporna

« doskonale lezy na ciele

WADY:

* niedostateczne odprowadzanie potu na zewnatrz
(trzeba jednak pamietac, ze to przypadtosc
wszystkich materiatéw, ktore sa wodoodporne
i w zwiagzku ze swa wodoodpornoscia nigdy nie
beda doskonate w paro-przepuszczalnosci)

* zmniejszona wytrzymatosc (z racji ultralekkiej wagi,
lecz to réwniez mozna wybaczy¢ w zwiazku z faktem,
ze to produkt typu light&fast do zadan specjalnych)

INOV-8 AT/C STORMSHELL

RZECZYWISTA WAGA
(dla rozmiaru EUR 36): ok. 150 g

MATERIAL:
wodoodporna membrana
(Pertex Shield)

PRZEZNACZENIE:
ochrona przed wiatrem i opadem



http://inov-8.pl



http://inov-8.pl

ODKRYWANIE AMERYKI

72 MARSZU

tekst: Filip Jasinski
zdjecia: Archiwum Mike Darzi

M Mike Darzi taczy mtodzieficza werwe i urok doswiadczonego
organizatora najstynniejszych zawodéw hikingowych na
wschodnim wybrzezu USA.



GLtOWA W CHMURACH

To calkiem nielatwa relacja z Amervyki, bo temat jest sliski,

a moze nawel nieco kontrowersyjny. Troche jak w tyin

dowcipie, ze ludzie dziela sie na tych, co szczerze potwierdzaja,
ze psy wskakuja im w nocy do 1ozek, i na tych, ktorzy sie do
tego przyznac nie chca. Chodzi mianowicie o... chodzenie.

Marsz na zawodach. Przyznajcie si¢, ultrasi, chodzicie,
prawda? A przvnajmniej czes¢ z was to czasem robi?

ajpierw byt chéd”, powie-

dziat w rozmowie ze mna

popularny guru waszyng-
toriskiej spotecznosci hikerskiej, Mike
Darzi, ,,a dopiero potem bieg”. Z Mi-
kiem zetknatem si¢ dwukrotnie, gdy
bratem udzial w organizowanych przez
niego wiosennych imprezach One Day
Hike (ODH) — kultowym przejéciu
szlaku wzdtuz kanatu Chesapeake &
Ohio z Waszyngtonu do Harper’s Ferry.
W zasadzie organizacja tych zawodéw
nie réznita si¢ zasadniczo od typowego
ultra: wielu chetnych, przystanki z pi-
ciem i jedzeniem, limity czasowe, fadne
koszulki, numery startowe, atrakcyj-
na trasa, pickna przyroda i mnéstwo
dobrej zabawy. A na mecie zamiast
medalu — §wietna naszywka. No i kon-
kretne odlegtosci — 50 lub 100 km.
Parg rzeczy bylo jednak innych: $red-
nia wieku zauwazalnie wyzsza (ale tez
bez przesady), brak modnych i dro-
gich butéw biegowych, plecaki z niz-
szej potki cenowej, a w nich nie zele
energetyczne, lecz domowe kanapki,
dostownie tylko kilka oséb z dtugi-
mi brodami i w charakterystycznych
czapkach z daszkiem. Na T-shirtach

brak nazw biegéw, w ktdrych zawod-
nicy mieli okazje startowag, ale nazwy
lokalnych sklepéw spozywczych, okta-
dek ptyt Led Zeppelin i AC/DC, logo
uniwersyteckich druzyn futbolowych
oraz obowiazkowe amerykariskie fla-
gi. Czyli wigc ultra czy nie ultra? Parg
os6b idzie w dzinsach, kto$ w butach
gorskich, jedna dziewczyna ma klapki
japonki, kto$ w dresach, kto$ z paraso-
lem pod pacha, z daleka migaja kijki
nordikowe. Mieszanka styléw, gene-
racji sprzgtu, ludzi réznych ras i dat
urodzenia, wszyscy rado$ni, w powie-
trzu czué atmosfere niemalze pikniko-
wa, ale i szacunek wobec odlegtosci

do przebycia.

W 2017 r. zrobilem wspélnie z ko-
lezanka Ania 50 km dumny, ze ja —
w koricu ultras — pokazg ,,dziadkom”,
jak si¢ pokonuje dtugie dystanse. Zdzi-
witem si¢ juz w potowie trasy, gdy nie-
znane mi partie migéni nieuzywanych
podczas biegu zamarly w skurczach
i z czasem zacz¢li mnie wyprzedzaé
wyraznie starsi hikerzy. Poczatkowo
nie moglem w to uwierzy¢, potem

bylem na siebie zty, ale pod koniec

trasy zrozumiatem, ze ultra moze mie¢
wiele twarzy (jak np. Ironman). Ze
zazywni 60-latkowie moga by¢ obled-
nie wytrzymali i $wietnie wytrenowani,
niestraszna im marylandzka ducho-
ta, a brak drogich butéw trailowych
nie wptywa na osigganie ambitnych
wynikéw. A przede wszystkim na sa-
tysfakcje z ukoriczenia trasy. Bo ideg
imprez hikerskich w USA jest brak
konkurencji — zwycigzca jest kazdy
finiszer, chodzi o dobra zabawg, spo-
tkanie ze znajomymi oraz przebywanie
na $wiezym powietrzu, troche w stylu
fatass. W przypadku One Day Hike
organizowanego nieprzerwanie od
1974 1. nie chodzi jednak o fatwy spa-
cerek wzdtuz rzeki — na kilka miesigcy
przed zawodami lokalny Sierra Club
organizuje cotygodniowe sesje trenin-
gowe, ktére z czasem si¢gaja kilku-
dziesigciu kilometréw, organizowane
w parkach narodowych lub picknych
lokalizacjach przyrodniczych. Uczest-
nicy odwiedzaja historyczne atrakcje
turystyczne i wspoélnie ¢wicza wielo-
godzinny hiking. Dostownie za dwa—
trzy dolary skfadki na miejscowego

przewodnika.
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Rok péiniej zaliczylem méj pierwszy duzy
DNF — w przeddzien zawodéw na 100 km
mialem dobrze si¢ wyspa¢, ale nagle obo-
wiazki sprawily, ze podrzematem jedynie
1,5 godziny. I juz o 3 rano spotkatem Mi-
ke’a na starcie petnego ODH. Pierwsze
pokonane nocg 50 km poszto $wietnie, ale
wkrétce potem brak snu uderzyt we mnie

z brutalna moca i na 71. kilometrze po

Trail (PCT) na zachodnim wybrzezu kraju.
Pozostata cz¢$¢ wedrowcéw po prostu spa-

ceruje dla zdrowia i frajdy...

Spotecznoé¢ hikingowa w USA jest duzo
mniej zorientowana na ,modg¢” i ,prze-
myst” sportowy niz ich ultrasowi kuzy-
ni. Profesjonalnych magazynéw o hikingu
w kioskach jest mniej niz o trailu, nikt nie

zna gwiazd typu Jor-

net lub Karnazes, ale

Mozecie si¢ ze mna nie zgodzi¢, ale wielu
wléczykijéw to naprawde kosmiczni ultrasi.
Robig rzeczy niesamowite, maszeruja caly-
mi tygodniami w réwnym tempie, niosa ze
soba spore obciazenie, s zdani na samych
siebie w miejscach pozbawionych zasiggu
telefonéw komérkowych. Moja znajoma
Lisa, ktéra, styszac moje dumne opowie-
éci o cotygodniowych startach trailowych,

stwierdzila ze spokojem, ze wiasnie prze-

szta potowe PCT (2100 km!), powiedzia-
fa, ze hikerzy praktycznie nie rozmawiaja

. ____________________________________________________________|
tez mniej jest kontu-

WZOREM SPOTKANYCH PRZEZE zji ortopedycznych o ultrasach w swoim gronie. Sg tolerancyjni

MNIE HIKEROW STOPNIOWO

WEACZAM CHODZENIE DO CWICZEN
POPRZEDZAJACYCH DEUZSZE ZAWODY.
URUCHAMIAM INNE MIESNIE, RELAKSUJE
SIE, TO TAKA ODMIANA MEDYTACJI.

i kardiologicznych wobec ,innych”, z otwartymi ramionami

oraz praktycznie nie przyjmuja do swego grona biegaczy, a na
ma kosztéw zwiaza- drwiace hasto, ze s3 ,jak z PTTK”, reagu-
nych z uczestnictwem ja z uémiechem.
w zawodach. Owszem,
brakuje typowej dla Mike Darzi podsumowat rozmowe ze mna,

$cigajacych si¢ ultra- stwierdzajac, ze ,hiking odbywa si¢ w tem-

prostu... zasnalem na postoju. Zszedtem
z trasy, widzac jak towarzyszacy mi weteran
z Wietnamu po zaangazowanej rozmowie
o sporcie, zdrowiu, polityce migdzynaro-
dowej i zblizajacych si¢ wyborach wyruszyt
w tras¢ na ostatnich 30 km. Wymiatacz
w butach z lat 90. A mi praktycznie urwat

sie film ze zmeczenia.

Mike od kilku lat obserwuje ciekawe zja-
wisko — powoli spada $rednia wickowa
uczestnikéw zawodéw hikingowych na
wschodnim wybrzezu USA. Pojawiaja si¢
znajomi ultrasi, nastolatkowie, czasami cate
rodziny zainteresowane wspSlnym masze-
rowaniem. Sympatyczny dyrektor One
Day Hike ocenia, ze w samym regionie
Waszyngtonu funkcjonuje okoto 12 klu-
béw hikingowych, ro$nie sprzedaz sprzgtu
outdoorowego, a w §rodowisku ,,chodziarzy”
wyodrebniaja si¢ podgrupy biegowe, kam-
pingowe, a nawet ornitologiczne. Wielu
z nich ukoriczyto cato$¢ lub czgé¢ legen-
darnego szlaku Appalachéw (o czym pisa-
li m.in. Scott Jurek i Bill Bryson), a inni

wléczykije pokonali klasyczny Pacific Crest
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séw atmosfery, adre-

naliny i konkurengji,
lecz hikerzy oferuja w zamian niemalze
tantryczne przezycia wielodniowych, a cza-
sem wielomiesigcznych zmagari na trasach
przecinajacych liczne stany i lokalne kultury
amerykariskie. Wielu ,,chodziarzy” wrzuca
swoje wyniki na Strave, liczy zbite kalorie,
poréwnuje w aplikacjach telefonicznych
pokonane trasy — tak jak my. Naturalnie
ultrahiking w USA jest fatwiejszy do prze-
prowadzania niz w Europie, z uwagi na nie-
skoriczenie dtugie szlaki pokrywajace gesta

siecig znaczng czgé¢ kraju.

Wracam do pierwotnego pytania: czy cho-
dzicie na zawodach? Gdy nie ma juz w ogéle
sit, wszystko boli, dtugich wybiegari nieste-
ty bylo za malo, a nachylenie zbocza nie-
ubtagalnie rosnie w nieskoficzonos¢? Ja tak.
I wzorem spotkanych przeze mnie hikeréw
stopniowo wlaczam chodzenie do ¢wiczen
poprzedzajacych dtuzsze zawody. Urucha-
miam inne migénie, relaksuje sig, to taka
odmiana medytacji. Oczywiscie wciaz bie-
gam zgodnie z planem, ale staram si¢ uroz-
maicad treningi takze hikingiem, nie tylko

crossfitem. I towarzyszy mi czasem rodzina.

pie zycia, powoli, nie ma si¢ wigc co spieszy¢
na sit¢”. Catkiem fajnie to brzmi — mam
nadziej¢ znowu spotkaé Mike’a oraz jego
ultrahikeréw na poczatku maja. Tym razem
spojrze na zazywnych 60-latkéw w nike’ach
sprzed dwéch lub trzech dekad z zastuzona
dozg szacunku — w petni na to zastuguja,

bo konkretny hike to tez ultra. Mam racjg?

bio

Biega nawschodzie
USA, lubiwzgodrzailasy.
Pewnie kiedys pokona
dystans 100 km...




PETZL E+LITE 1

Ultralekka i ultrazwarta latarka czotowa, ktéra
zawsze mozna miec przy sobie. Dzieki pokrowcowi
transportowemu zawsze gotowa do uzycia,

moze by¢ przechowywana z bateriami (przez

10 lat) w plecaku, kurtce, zestawie ratunkowym
lub jako zapasowa czotéwka. Emituje biate

lub czerwone $wiatto, state lub pulsujace.
Gwizdek znajdujacy sie na opasce elastycznej
umozliwia sygnalizacje w sytuacji ratunkowej.
e+LITE, wazaca tylko 27 g, jest idealng latarka

do sytuacji ratunkowych. Maksymalny zasieg:

10 m. Maksymalny czas $wiecenia: 12 h. Zasilanie:
dwie baterie litowe CR 2032 (dotaczone).

l PETZL ACTIK CORE CENA: 115zt

Latarka czotowa ACTIK CORE o jasnosci 350 lumenéw
oraz mieszanej wigzce $wiatta. Jest idealna do wielu
aktywnosci outdoorowych, w tym do treningu biegowego
i startéw. Dostarczona z akumulatorem CORE, tadowa-
nym przez USB, ale jest rowniez kompatybilna z trzema
bateriami AAA bez potrzeby uzycia specjalnego adaptera.
Czerwone $wiatto nie zaburza nocnego widzenia, ani nie
oslepia uzytkownika czy innych osob. Opaska z odbla-
skowymi elementami widocznymi z daleka. Wyposazona
w gwizdek przydatny w razie sytuacji ratunkowej. Zasilanie:
akumulator CORE 1250 mAh lub 3 x AAA. Maksymalny
zasieg: 95 m. Maksymalny czas $wiecenia do 220 h. Cie-
zar: 82 g. Dostepna w kolorze czarnym lub czerwonym.

CENA: 269 zt

PETZL NAO+ l

Z 750 lumenami swiatta NAO+ to wzor latarki czoto-
wej do nocnych, dynamicznych aktywnosci. Dzieki
mobilnej aplikacji MyPetzl Light uzytkownik moze

w kazdej chwili sprawdzi¢ na swoim smartfonie czy
tablecie pozostaty czas $wiecenia oraz dostosowac
parametry latarki do wybranej aktywnosci. Po prostu
sciaga wybrany przez siebie profil albo tworzy swaj.
Wykorzystujac technologie REACTIVE LIGHTING,
latarka czotowa NAO+ analizuje ilo$¢ $wiatta otocze-
nia oraz dostosowuje btyskawicznie i automatycznie
ksztatt wiazki, a takze jej moc do potrzeb uzytkownika.
Czas swiecenia jest zoptymalizowany, a manipulacje
przy latarce zredukowane do minimum. Latarka ma
rowniez czerwone $wiatto z tytu. Zasilanie: akumula-
tor 3100 mAh lub 3 x AAA. Maksymalny zasieg: 135 m.
Maksymalny czas swiecenia do 15 h. Ciezar: 185 g.

CENA:769 zt

l PETZL BINDI

Latarka czotowa BINDI jest ultralekka, wazy tylko 35 g

i miesci sie w dtoni. Dzieki mocy 200 lumendw jest
idealna do codziennego uzycia, regularnych treningdéw

w miescie, w terenie, w gérach. Ma trzy tryby os$wietlenia
i oswietlenie czerwone. Praktyczna, tadowana kabelkiem
micro-USB. Opaska ze sznurka jest cienka, ma tatwa
regulacje i umozliwia wygodne noszenie latarki na szyi.
Funkcja LOCK chroni przed przypadkowym wtaczeniem,
awskaznik natadowania informuje o stanie akumulatora.
Zasilanie: akumulator 680 mAh. Maksymalny zasieg:

36 m. Maksymalny czas $wiecenia do 50 h. Dostepna

w trzech kolorach: czarny, pomaranczowy, szmaragdowy.

CENA: 225zt
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CZAS PLYNIE NIEUBLAGANIE

- ZDALISMY SOBIE Z TEGO
SPRAWE, GDY OD OSTATNIEGO
WYJAZDU WE WSPOLNYM
BIEGOWYM GRONIE MINELO
JUZ POLTORA ROKU. BYL

TO JEDNOCZESNIE OKRES
PEWNYCH TURBULENCJIW TYM
NASZYM MAEYM SWIATKU.

W KONCU JEDNAK POJAWIE
SIE POMYSt - TROCHE NIE
WIADOMO SKAD, ALE SPEENIAL
NASZE NAJWAZNIEJSZE
KRYTERIA: GORY, SLtONCE,
DOBRA KUCHNIA, WINO ORAZ
HISTORIA. NIE BEZ ZNACZENIA
BY+O TAKZE MAKSYMALNE
WYKORZYSTANIE WOLNYCH
DNI WEEKENDOWYCH,

A JEDNOCZESNIE

NIEWIELE DNI URLOPU.

tekst i zdjecia: Piotr Sawicki

aszym celem stat si¢ tym ra-
zem masyw Olimpu, gdzie
wedtug mitdw mieszkali

greccy bogowie. Co bedzie mozliwe
do zrobienia i czy uda si¢ wej$¢ po
mocno eksponowanej skale na gtéwny
wierzchotek (Mitikas 2917 m n.p.m.),
bylo niewiadoma, zalezna od warun-
kéw pogodowych. Zwykle od korica
pazdziernika Olimp pokryty jest $nie-
giem, moze solidnie wia¢, a tempe-
ratury spadaja nawet sporo ponizej
-10 stopni. Nie do kofica zdawali$my
sobie jednak z tego sprawe, kupujac
dwa miesiace wezesniej bardzo tanie
bilety lotnicze do Salonik (za swéj
zaptacitem 130 zi). W miedzycza-
sie Ryanair kombinowat cos z polity-
ka bagazowa i ostatecznie w zwiazku
z tym podarowat nam gratis duzy ba-
gaz podreczny (kabinowy), kedry jak
sama nazwa wskazuje byt pakowany

do luku.

DZIEN 1. U STOP ZEUSA

I WROT OLIMPU

W sktad naszej grupy bojowej, z od-
kurzonym na te potrzeby szyldem
»9 Dywersyjna’, weszto wigc siedmio-
ro bojowcéw: szwagrostwo — Mar-
ta i Jedrzej, Pawel ,Gombo” z zona
Monika (nasze niebiegajace wspar-
cie), Michat ,,Skoczek vel Miszka”,
Kirzysiek ,Koza vel AVP” i piszacy te
stowa Piotr ,,Pedro vel Sawa”. Wcze-
snym rankiem 9 listopada 2018 r.
spotkali$my si¢ wszyscy na lotnisku
w podwarszawskim Modlinie i roz-
poczeli$my nasza grecka przygode. Po
ponadtrzygodzinnym locie (godzi-
na dodana sztucznie ze wzgledu na

zmiang czasu) szybko wynajelismy

MIASTECZKO ULTRASA

zarezerwowane wezesniej samochody
(tez tanio), czego whasciwie formalnie
podjeto si¢ matzeristwo Gombéw, sta-
jac si¢ tym samym naszymi kierow-
cami. Wielkie dzieki — nikt sie do
tego przeciez nie palit. Byta tez nie
najgorsza opcja dojazdu komunika-
¢ja publiczng (autobus i pociag), ale
trwatoby to jednak dtuzej oraz po-
zbawiliby$my si¢ mozliwosci spraw-
nej i szybkiej logistyki na miejscu.
Prognozy pogody na caly nasz pobyt
wydawaly si¢ bardzo dobre. Muszg tu
jednak pochwali¢ sie, ze praktycznie
na wszystkich dotychczasowych wy-
jazdach towarzyszy nam pogodowy
fart, a sadze, ze nawet Bog jako$ lubi
te nasze wycieczki, u§miecha sig i pa-

trzy na nie przychylnie.

Okoto 14:30 dojechalismy do mia-
steczka Litochoro, znanego na wy-
rost jako greckie Zakopane, a ktdrego
nazw¢ mozna przettumaczy¢ jako
ykamienne miejsce”. Z pewnymi
ktopotami udato si¢ odnalezé wyna-
jety za posrednictwem serwisu Airb-
nb apartament o wdzigcznej nazwie
Vicky. Zadziwiajace przy tym bylo to,
ze za trzy noclegi w catkiem fajnym,
sporym mieszkaniu z dobrym zaple-
czem i udogodnieniami zaplacili$my

ok. 350 zl, czyli po 50 zt na osobe...

Od razu nadszed! czas decyzji, jak wy-
korzysta¢ dalsza cz¢é¢ dnia. Odpoczaé
i zje$¢, czy moze rozruszal si¢ nieco
po tym calym dniu siedzenia. Nie
mieli$my watpliwosci — wrzucilismy
w przelocie co$ na zab, przebralismy
w biegowe ciuchy (na krétko) i cata

naprzéd. Niebo zachmurzone, wigc

ULT?A /75



i samego Olimpu nie bylo wida¢, ale
nie wialo, a temperatura wynosita co
najmniej 15 stopni. Zostalo nam ok.
dwdch godzin do zmroku, a obrany kie-
runek moégt by¢ tylko jeden — w gory!
Grupa si¢ planowo rozbita, ruszytem na
czele ze szwagrostwem. Jak zwykle logi-
styke, mape i plan miatem juz wgrana...
w glowe, cho¢ nie ma co $ciemniaé —
przezornie zabezpieczytem tez mapki

w telefonie oraz tracki GPS w zegarku.

Pobieglismy w strong wejécia do parku
narodowego, ktére znajdowalo si¢ na
poczatku wawozu Enipeas ok. 2 km
od centrum Litochoro. Po drodze po-
stanowitem wybada¢ poczatek $ciezki,
ktéra miatem zamiar pobiec nastgpne-
go dnia. Okazata si¢ catkiem dobrze
oznaczonym, choé stromym szlakiem.
Szwagrostwo ruszylo wigc przodem,
a ja ich gonitem. Ruszyliémy potem
w gére niezwykle malowniczego wa-
wozu, wzdiuz dobrze oznakowanego,
europejskiego, dtugodystansowego
szlaku turystycznego o symbolu E4
(przypomniatem sobie od razu, ze frag-

mentarycznie biegalem juz kiedys E4
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na Cyprze). Skrecitem na
chwil¢ na podesty przymo-
cowane do $ciany wawozu

i pobieglem nimi ok. 1 km

do korica, gdzie, jak glosi legenda, w niec-
kach skalnych zwanych basenami lubili
pluska¢ si¢ Zeus i Afrodyta... Wrécitem

na szlak, kedry prowadzit w gére, lecz tak

naprawde odcinkowo mocno
falowal, nieustannie podno-
szac si¢ i opadajac. Zaczynato
zmierzchad, gdy natknatem sig
na zbiegajacych Martg z Je-
drzejem. Postanowitem pobiec
jeszcze troche w gore, a po-
tem szybko wréci¢, zeby wy-
robi¢ si¢ przed zapadnigciem
zmroku. Po pokonaniu 15 km
i zrobieniu 800 m pod gére,
przed godz. 18 (dzied bylo
o ok. 1 h 20 min dluzszy niz
w Polsce) zameldowalem sig
W apartamencie, robiac jesz-
cze drobne zakupy — wigk-
sz0$¢ stanowily napitki: woda,
piwo (o nazwie Zeus) i wino
na wieczér. Reszta towarzy-
stwa biegata troch¢ po mia-
steczku i okolicznych gérkach.
Koza przezyl przy tym atak
przydroznych wyro$nigtych
psoéw. Jak si¢ potem okazato,
to wiasnie pies stat si¢ sym-
bolem i pozytywnym boha-

terem catego wyjazdu.




NA PLATEAU PAStA SIE CALA MASA KOZIC, KTORE
GALOPOWALY PRZEZE MNIE SPLOSZONE. PO DRODZE,
GDY ROBILEM ZDJECIE JEDNEJ ZNICH, ZOBACZYLEM

| NAWET SFOTOGRAFOWALEM TROCHE UtOMNE
WIDMO BROCKENU, CO WEDtUG PRZESADOW
GORSKICH PRZYNOSI NIESZCZESCIE, A TAK NAPRAWDE
SMIERC W GORACH (CHYBA ZE ZOBACZYMY JE
TRZYKROTNIE, TO ZDEJMUJE UROK).

Wieczér spedzilismy na przygotowywaniu
i jedzeniu positkéw, nawadnianiu i noc-
nych Polakéw rozmowach przy catkiem
niezlym winie. Opowiedziatem reszcie gru-
py o moim planie na jutro oraz rzucitem
propozycje dla innych. Chcialem dosta¢
si¢ jak najwyzej, popatrze¢ z najblizszej
odlegtoéci na Olimp i oceni¢ warunki do
biegania. Postanowitem wbiega¢ od strony
pétnocno-wschodniej, a potem pokrecié sig
w partiach podszczytowych zwanych Pla-
skowyzem Muz (Plateau Mouses), ktéry
rozciagal si¢ szeroko jak nalesnik na wyso-
kosci 25002700 m.

DZIEN 2. MUZY

WYSOKICH LOTOW

Po wypitym dzied wczesniej winie nie-
co cig¢zko si¢ wstawalo i szykowatem si¢
do wyjscia w zwolnionym tempie. Mimo
wszystko wyruszytem, gdy tylko nastat $wit.

Na dole w Litochoro byto pochmurno, ale
od rana temperatura wynosila kilkanascie
stopni, wigc ruszylem oczywiscie ,,na krét-
ko”. Przezornie upchnatem do biegowej
kamizelki troche cieplejszych ciuchéw, za-
bratem kilka paczek kulek mocy (daktylo-
wo-kokosowych Nakd) i dwa niewielkie
softflaski z woda, w ktérej rozpuscitem
tabletki hydro. Mialem zamiar najpierw
przedrzed si¢ bocznym, nieco podrzgdnym
szlakiem do Gortsi (parking i jaki$ hotel).
Mozna tez tam si¢ bylo dosta¢ asfaltows
droga, ktéra wijac sig, nabierata wysoko-
$ci. To rozwiazanie mnie odrzucato, gdyz
asfaltu zwyczajnie nie cierpig, cho¢ jestem
na niego skazany jako mieszkaniec sto-
licy. Szybko dotartem do odnalezionego
dzien wezesniej odbicia szlaku. Pierwszy
etap prowadzit mnie mocno pod gére, trze-
ba byto si¢ zmobilizowaé, zeby to poko-
nywaé w biegu. Po ok. dwéch godzinach

MIASTECZKO ULTRASA

zameldowatem si¢ w Gortsi, skad po raz
pierwszy zobaczytem w oddali wierzcho-
tek Olimpu. Skata wierzchotka byta czysta,
cho¢ w stoficu sprawiata wrazenie biatej, to
jednak nie pokrywat jej $nieg. Pobiegtem
dalej szlakiem do schroniska Petrostru-
ga, znajdujacego si¢ na wysokosci 2000 m
n.p.m., co zajeto mi ok. péttorej godziny.
Okazalo sig, ze schronisko jest nieczynne,
na tej wysokosci natomiast w chmurnej
wilgotnej mgle zrobito si¢ nieco chodno.
Dozbroitem si¢ odziezowo, pozywitem, za-
mienitem kilka stéw w napotkanymi tu-
rystami z Niemiec i ruszylem dalej. Nie
tylko sam bieg mnie rozgrzewat, po pro-
stu robito si¢ cieplej, gdyz przez zalegajace
chmury zaczeto przebijad storice. Skonczyt
si¢ las, a zaczely gérskie faki i hale. Jeszcze
200 m w gobre i zalalo mnie ostre i o$lepia-
jace storice. Wygladato na to, ze przebitem
si¢ ponad chmury, kt6rych pierzynka byta
teraz w dole. Wiedziatem, ze w takich wa-
runkach bedzie problem z nawodnieniem.
Potwierdzito si¢ to, o czym wezesniej sty-
szatem, ze w masywie Olimpu na szlakach
powyzej 1300 m znalezienie wody grani-
czy z cudem. Bytem wigc zdany na moje
skromne zasoby. Widoki wokét byly prze-
pigkne, wprost urzekajace, co rekompen-
sowato zmeczenie i wszystkie niedostatki.
Biegtem dalej szerokim Plaskowyzem Muz
w strong gléwnego wierzchotka Olimpu.
Na plateau pasta si¢ cala masa kozic, kté-
re galopowaly przeze mnie sptoszone. Po
drodze, gdy robitem zdjecie jednej z nich,
zobaczylem i nawet sfotografowatem tro-
che¢ utomne widmo Brockenu, co wedtug
przesadéw gérskich przynosi nieszczescie,
a tak naprawd¢ $mier¢ w gérach (chy-
ba ze zobaczymy je trzykrotnie, to znosi
urok). Odgonitem jednak zte mysli, ma-
jac poczucie, ze Ktos jak zawsze nade mna
czuwa... Dotartem do kolejnego schroni-
ska (Apostolidis) zlokalizowanego pomig-
dzy wierzchotkami Olimpu i Profitis Ilias
(Prorok Eliasz). Réwniez bylo zamknie-
te, a wokét nie udato si¢ znalez¢ zadnego

ujecia wody.
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Przez chwile myslatem nawet, czy nie wy-
kona¢ utaniskiej szarzy na Mitikas, ale po-
wstrzymat mnie brak ptynéw i cheé dotarcia
tam wsp6lnie z reszta. Ostatecznie udatem
si¢ na nieodlegly, potozony 150 m wyzej
szczyt Profitis Ilias (2803 m n.p.m.), gdzie,
jak czytatem, miata znajdowac si¢ $wiatynia.
Bytem juz na samym wierzchotku i dopiero
wtedy zauwazylem wtopiony w skale i obu-
dowany kamieniami kosciét. Do $rodka
wchodzito sie na czworakach, a samo wne-
trze jak na takie miejsce bylo imponujace,
bogate w precjoza liturgiczne oraz $wigte
obrazy, w tym oczywiscie najwigcej malo-
widet przedstawiajacych proroka Eliasza.
Pomodlitem si¢ chwile, pokontemplowatem
otoczenie i rozpoczatem odwrét. Osuszy-
fem do kofica bak, zjadtem takze wszyst-
ko, a przeciez pozostato mi jeszcze 20 km,
cho¢ na szczgécie w d6t. Na granicy storica
spotkalem szanowne szwagrostwo, poga-
dali$my i zrobiliémy kilka fotek. Okazato
sig, ze reszta grupy juz wracata do Gortsi,
gdzie zgodnie z wezesniejszymi ustalenia-

mi podjechali samochodami.

W Gortsi spotkatem Gomba, ktdry czekat
na Marte i Jedrzeja. Monika wlasnie odjez-
dzata i miala po drodze zabra¢ zbiegajacych
na dét asfaltem chlopakéw. Ja podzigkowa-
tem za podwézke i postanowitem wrécié ta
samg droga. Popedzitem wigc znanym juz
sobie szlakiem. Znéw wyrobitem si¢ tuz
przed zmierzchem, cho¢ trochg bladzitem
po miasteczku, gdyz Litochoro cate byto
poprzecinane bardzo podobnymi uliczka-
mi. To btadzenie bylo juz jednak dla nas
czyms$ normalnym. Ostatecznie méj suun-
to pokazal, ze przebiegtem prawie 42 km
i zrobilem 2900 m przewyzszenia oraz ty-

lez samo zbiegu.

Wieczér spedzilismy podobnie jak dzien
weczeéniej, choé biesiadowalismy tez
w knajpce Meze Meze przy gléwnej uli-
cy w centrum miasteczka. Jedzenie byto
smaczne i niedrogie, ceny gléwnych dan

startowaty od 6 euro, a pyszna spora safatke
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z grillowanych baktazanéw mozna byto
zje$¢ nawet taniej. Nie obylo si¢ bez lokal-
nego domowego wina nalewanego z dzbana.
Nastroje byty bojowe — kolejnego dnia mie-
lismy w planach zdobycie Mitikasa.

Ten dzien miat by¢ szczegdlny takze z inne-
go powodu — okragta, setna rocznica odzy-
skania przez nasza ojczyzng niepodlegtosci.
Wymyslitem wczeéniej i zglositem nas do
akgji ,Niepodlegta do hymnu”, polegaja-
cej na za$piewaniu w samo potudnie (czy-
li 0 13:00 czasu lokalnego) hymnu Polski.
Najfajniej byloby to oczywiscie zrobi¢ na
samym Mitikasie, ale ostatecznie boczny
wierzchotek Skala (2866 m n.p.m.) tez si¢
$wietnie do tego nadawat. Trzeba wigc byto
do tego czasu dostac si¢ na gore. Logistyka
ataku byta podobna — ja miatem biec od
samego dotu szlakiem E4 przez wawéz Eni-

peas do parkingu Pironia (1100 m n.p.m.),
gdzie koriczy si¢ asfaltowy dojazd, a szlak
podaza dalej na Olimp.

Przy okazji ustalitem tez sobie wyzwanie,
aby zrobi¢ najdtuzszy ciagly podbieg w zy-
ciu, ktéry powinien wynie$¢ ponad 3000 m
na odcinku ok. 20 km. Wszystko jednym
ciagiem pod gére jedynie z pofaldowa-
niami w samym wawozie. Reszta ekipy
miata dojecha¢ do Pironii samochodem

i dalej kierowa¢ si¢ szlakiem E4 na wierz-

chotek Skali.

DZIEN 3. NA TRONIE ZEUSA

Ten pigkny i stoneczny dzieni okazat si¢ dla
mnie niezwykly jeszcze z jednego powodu.
Podobnie jak dzied wczesniej, choé nie-
co otumaniony greckim winem, ruszytem
skoro $wit. Przebiegajac koto eleganckiego,
czterogwiazdkowego hotelu Olimp, zoba-
czylem lezacego przed wejsciem psa. Gdy
mnie zobaczyt, poderwat si¢ ochoczo, za-

machatl ogonem i wesoto ruszyl za mna.

Lubig psy, wigc
nie przeszkadzat
mi taki towa-
rzysz. Pomyf$la-
tem zreszta, ie
na kodcu mia-
steczka albo co
najwyzej po kil-
ku kilometrach
znudzi si¢ i wréci. Bieglem znanym mi
juz czgéciowo wawozem, a pies energicz-
nie krecit si¢ wokdt mnie. Wihasciwie byta

to mioda suka, co zdradzatl delikatniejszy



pysk oraz sposéb sikania. Nie wiedziatem
jak do niej wota¢, az nagle wpadto mi do
glowy, ze nazwe ja Stefania (nawiazanie do
jednego z bocznych wierzchotkéw Olimpu
zwanego Stefani).

Wawdz na dalszym odcinku byt jeszcze bar-
dziej atrakcyjny i malowniczy. Mostki, wo-
dospady, niecki, schodki i urwiska... Po

PRZEBIEGAJAC KOO ELEGANCKIEGO,
CZTEROGWIAZDKOWEGO HOTELU
OLIMP, ZOBACZYtEM LEZACEGO PRZED
WEJSCIEM PSA. NA MOJ WIDOK
PODERWAL SIE OCHOCZO, ZAMACHAL
OGONEM | WESOLO RUSZYt ZA MNA.

ok. 9 km dotarliémy do kapliczki i Zrédta
$w. Dionizosa, gdzie Iyknelismy ze Stefania
$wigtej wody, zeby poczué w sobie wigksza

moc. Od tego miejsca wawoz stat si¢ mniej
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stromy i bardziej roztozysty, na trawiastych
takach nad rzeka dostrzeglem sporo grzy-
béw, w tym tak licznie kiedys$ wystgpujace
w Polsce smakowite rydze. Przebiegliémy
obok starego zrujnowanego monastyru i po
2 km dotarli$my ze Stefania do Pironii. Do-
tarcie tu (ponad 13 km i 1300 m pod gére)
zajeto nam z przystankami na fotki ponad
2 h, co oznaczalo, ze trzeba przyspieszyé. Na
parkingu staly sa-
mochody, w tym
jeden z naszych,
co oznaczalo, ze
ekipa napierata
juzw gore. Chot
sadzitem, ze Ste-
fania zainteresuje
si¢ podjadajacy-
mi co$ turystami
lub innymi psa-
mi, to jednak
zdecydowanie
ruszyla ze mna
na szlak. Na wy-
sokosci okoto
2000 m znajdo-
walo si¢ najbar-
dziej popularne
schronisko Aga-
pitos, ktére jed-
nak réwniez
byto nieczyn-
ne. Jeszcze przed
nim dogonitem
Martg, Jedrzeja
i Koz¢. USmia-
li si¢ po pachy
Z mojej psiej to-
warzyszki. Pomy-
$lalem, ze szanse,
aby by¢ na gérze
0 12:00 maleja,
ale wciaz bylo
to mozliwe. Przy
schronisku wpadfem na Gomba i Miszke,
a po chwili nadeszta tez reszta. Ruszylismy
razem coraz mniej zalesiona $ciezka w stro-

ng Skali. Szlak wit si¢ stromo, podtoze byto

do$¢ trudne — piargi i osuwajace si¢ kamie-
nie, a dodatkowo powoli we znaki dawa-
fa si¢ wysokos¢ i zwiazana z tym mniejsza
ilo¢ tlenu. Nasza forpoczta przeszta wigc
do réwnego marszu, tym bardziej ze reszta
nieco odstawata. Po jakim§ czasie stracili-
$my ich z oczu, ale postanowilismy i$¢ do
widocznej juz w gérze Skali i tam zaczekad.
Niestety okazato sig, ze szwagrostwo i Koza
pomylili drogg, zeszli z E4 i ruszyli trawer-
sem w prawo, pod sama $cian¢ Mitikasa.
Stwierdzili$my, ze moze wybrali jakis inny
wariant. Szlak w strong wierzchotka pro-
wadzil poczatkowo mocno w dét i przypo-
minat bardziej drogg wspinaczkowa — byta
to mocno eksponowana Kakki Skala zwana
Schodami Nieszczgécia, ponizej ktérej roz-
ciagato si¢ 500 m urwiska. Najgorsze, ze
Stefania ruszyla za nami... Nie czuta sie tu
jednak pewnie, schodzila bardzo powoli
i byla zdenerwowana. Szybko do niej dosko-
czytem, chwycitem za kark, podrzucilem jej
zadek z powrotem na wyzsze pigterka skat.
Uff... Wrécita. Moglismy kontynuowaé
wspinaczke. Od czasu do czasu napoty-
kalismy stanowiska asekuracyjne do wpie-
cia liny oraz tablice upamigtniajace tych,
co tutaj zgingli. Na przetaczce pomiedzy
wierzchotkami Skali i Mitikasa zatrzyma-
lismy si¢ i punktualnie w polskie potudnie
odspiewali$émy hymn, co uwiecznili$my tak-
ze filmem. Ruszyli$my dalej i, przechodzac
kilka trudniejszych fragmentéw, stanglismy
w koricu na gléwnym wierzchotku. Wpisa-
lismy si¢ do ksiazki wejé¢, akcentujac przy
tym nasza narodows rocznice, zrobilismy
sesje zdjeciowa i rozpoczelismy odwrét. Na
nieodlegtej Skali zobaczylismy ludzi — to
byla reszta naszej grupy. Marta nie czuta sig
zbyt pewnie w takim terenie i razem z Je-
drzejem zaczeli schodzi¢, za$§ Koza ruszyt
samotnie w naszym kierunku. Minelismy
si¢, ale byt wyraznie naburmuszony i na tym
poprzestaiimy. Chiopaki zaczekali na niego
na Skali, a ja pognatem w dét, gdyz miatem
jeszcze co nieco w planach — chciatem do-
fem strawersowaé Mitikasa i znéw dostad

si¢ na Plaskowyz Muz, a nast¢pnie stamtad
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PRZEBIEGAJAC KOtO ELEGANCKIEGO,

zej$¢ do Pironii i zastanowid si¢ co dalej.
Dogonitem szwagrostwo i krecaca sig wokét
nich Stefani¢. Pogadali$émy chwilg i pobie-
glem w dét, a psica... oczywiscie za mna.

Na zbiegu jednak ewidentnie nie nadazata.
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W trosce o Stefani¢ zmodyfikowa-
fem plany, bo wiedziatem, ze jesz-
cze kilka godzin bez wody moze
by¢ dla niej tragicznie w skutkach,
a takze pomyslatem, ze dobrze by-
toby sprowadzi¢ j3 do miasteczka.
Wracali$my wigc t3 sama trasa co
rano. W Pironii pies wypit potowe
zrédla, a ja druga. Robito si¢ poz-
no, do zmierzchu zostata zaledwie
godzina i wiedziatem, ze ostatni
kawatek trasy bede musiat poko-
na¢ juz po ciemku. W obecnosci
Stefanii bedzie na pewno razniej. W zacie-
nionym wawozie szybko robito si¢ ciemno.
Stefania troche odstawata, ewidentnie zme-
czenie dawalo si¢ jej we znaki, gdy tylko

przystawatem, od razu padata na ziemie,

zeby cho¢ chwile sobie poleze¢. Gdy zro-
bito si¢ juz catkowicie ciemno, ok. 5 km od
celu, spotkatem idaca pod gére postac. Byta
to kobieta, ktéra odpowiedziata po grecku
na moje pozdrowienie. Co tu robita? Nie
potrafifem na to odpowiedzie¢. Zastana-
wialem si¢ nawet czy to nie sg jakie$ halu-
cynacje zwigzane ze zmeczeniem, brakiem

wody i niedoborem tlenu...

Ostatni odcinek pokonywany w ciemnosci
wymagat uwagi, skupienia i wyt¢zania wzro-
ku, o co nie bylo wcale tatwo. Szczgsliwie
nie zaliczytem upadku. W koncu ok. godz.
18 caly i zdréw, choé tradycyjnie troche
btadzac w miasteczku, dotartem na miejsce.
44 km, ale az 3700 m przewyzszenia... Ste-
fania przybiegta ze mna — ale karnie zostata



przed brama domu. Przyniostem jej wodg

i co$ do jedzenia. Dzielna psinal

Reszta grupy przyjechata z Pironii samo-
chodem, zaliczajac jeszcze po drodze zaku-
py. Troche si¢ ogarnelismy, odpoczelismy,
a potem celebrowalismy zdobycie Olimpu
oraz Niepodlegtos¢ w sympatycznej grec-
kiej tawernie. Kontynuowali$my to jeszcze
do pdinej nocy w zaciszu naszego aparta-
mentu. Bylem dumny i zadowolony z po-
stawy wszystkich — cel osiagnelismy, kazdy
dat z siebie ile mégt i chcial, nie byto przy
tym szarzowania i zb¢dnego ryzyka.

DZIEN 4. CZAS RUSZAC

W STRONE OJCZYZNY

Dzieri zapowiadat si¢ znéw stoneczny i cie-
ply. Rano poderwalem si¢ i postanowitem
pokreci¢ trochg po okolicznych gérkach,
zeby si¢ nieco rozruszaé. Otworzytem drzwi,
a przed nimi lezata... Stefania. Co jest? Jesz-
cze jej mato? Nieco na sztywnych fapach
pobiegta jednak ze mng , lecz ¢4z znaczy-
fo te 10 km wobec ultraeskapady z po-
przedniego dnia? Gdy wrécitem, trwato
pakowanie i szykowanie $niadania, a ok. 11
pozegnalismy Litochoro. Dobrze, ze Stefa-
nia szczgéliwie gdzies poszla i nie bylo jej
przy naszym odjezdzie, z pewnoscia pole-
ciataby za samochodem. Mielismy w pla-
nach poplazowa¢ oraz zwiedzi¢ Saloniki,
ale znajoma Miszki polecita nam urokliwa
wioske Paleos Panteleimonas. Byto to strzal
w dziesigtke! Miejscowo$¢ znajdowala si¢
kilkanascie kilometréw od Litochoro, na
wzgbrzu o wysokosci 500 m, kedre wyrasta-
fo z morza. Wioska wrecz magiczna. Waskie
brukowane uliczki otoczone kamienny-
mi domkami, spokdj i cisza zmacone je-
dynie gra cykad. Nie jezdzity samochody,
a nawet prad doprowadzono dopiero pod
koniec XX wieku. Mingliémy jedynie kil-
koro turystéw oraz sporo pséw i kotéw.
W centrum, na malym placyku przy ko-
$ciétku, znajdowala si¢ tawerna, nad kté-
ra wznosit si¢ roztozysty stary platan. Tam

zatrzymali$my si¢ na kawe i co$ stodkiego.

JAK ZOSTALEM OLIMPHCZYKIEM / MIASTECZKO ULTRASA

Sprébowalismy bardzo dobrego lokalnego
bimbru tsipuro — starszego brata ouzo, ro-
bionego tutaj z ,,drzewa truskawkowego”,
cokolwick by to oznaczato. Tak wiasnie
jako dziecko wyobrazatem sobie prawdzi-
wa grecka prowincjeg. Wracajac, trafiliémy
na wspanialy sklepik z ziotami i produk-
tami naturalnymi. Sprzedawca nawijat jak
szalony, a byl przy tym pelen pasji i wie-
dzy i mial dar przekonywania. Kupilismy
olejki, przyprawy (stynne, mocne i petne
esencji oregano rosnace na fakach wokoét
Olimpu) i ziota (cudowny gojnik, pana-
ceum na wszelkie dolegliwosci). Zapach
tego oregano do dzi$ jeszcze czuj¢ w ple-

caku i na czgéci swojej garderoby.

Z miasteczka pojechali$my na catkiem tadna
egejska plaze, gdzie z zapalem chiongli$my
promienie greckiego storica. Plaza byta roz-
legta, z fadnym biatym piaskiem, a co naj-
wazniejsze — cata dla nas. Niektorzy zaliczyli

nawet kapiel w krystalicznej i cieplejszej niz
latem w Battyku wodzie. Dalsza czg$¢ drogi

byta juz bardziej prozaiczna. Przejechalismy
autostrada na lotnisko, przy okazji zza szy-
by ogladajac Saloniki. Zwrécilismy samo-
chody, przeszlismy procedury lotniskowe

i tuz po 20:00 wyladowalismy w Modlinie.
Wypozyczony panek, metro i kilka krokéw
pozwolily mi szcz¢dliwie dotrze¢ do domu.
Tam wysciskatem zong i dzieci, zlozytem

zyczenia najstarszemu synowi, ktéry wha-
$nie wchodzit w petnoletnos¢. Pogaworzy-
liSmy sobie jeszcze trochg. Przykladajac

potem glowe do poduszki, stwierdzitem,
ze olimpijska wyprawa byla bardzo udana,
a dodatkowo niosta ze soba spory fadunek
tajemniczej magii. Z pewnoscia na dtugo

pozostanie w mojej pamigci.

Co do Stefanii, jako stary psiarz stwier-
dzam, ze byt to najwspanialszy pies, jakiego
do tej pory spotkatem. Mysle o niej ciepto
i wracam we wspomnieniach. Nawet przy-
szedt mi go glowy szalony plan, zeby wsia$¢
w samochdéd, odszukad ja i jakos sprébowaé

przemyci¢ do kraju. Méj kolega, ktéry lubi

filozofowac, sugeruje, ze nie byt to zwykty
pies i po co$ mi towarzyszyt... Céz, dobra
energia i ciepte uczucia potrafia zwalczy¢
nawet takie zfe uroki, ktére by¢ moze sa je-
dynie wytworem naszej wyobrazni.

bio

Piotr ,Pedro” Sawicki
vel Sawa - Symboliczne
44 na karku. Szczesliwy

zwigzek matzenski

z Monika zaowocowat
4 przychéwku. Pracuje

w biurze, wiec ciato
potrzebuje gtebokiego
oddechu. Wciaz jeszcze

wiecej lat zyje bez
biegania niz z nim, ale
coraz bardziej sie to

balansuje. Na ogot

to sobie cztapie, ale

i przyspieszyc¢ potrafi.

Biegacz gorski z poziomu
nizin, ktory patrzy w gore
i prébuje sie tam wspiac,
a czasami nawet jakiegos

Sciganta za koszulke

ztapie.
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zdjecie: Franck Oddoux

NA MEDAL

TAM,
GDZIE ROSNA
. DAKTYLE

tekst: Violetta Domaradzka

DYSTANS: 137 km

PRZEWYZSZENIE: +7800 m,
najwyzszy punkt trasy: 2300 m n.p.m.

LIMIT CZASU: 44 h

TRASA BIEGU: Birkat al Mawz - Wadi Bani
Habib - Hayl al Hadab - Alila Hotel - Top W8
- Small Plateau - Al Hamra

START: 19.00, Birkat al Mawz
META: 15.30, Al Hamra

KOSZTY: pakiet startowy + wiza turystyczna
+ obowiazkowe ubezpieczenie gorskie

,TO SASMALL, SMALL MOUNTAINS, NIE LICZA
SIE. OMAN HAS BIG MOUNTAINS. REALLY
BIIIG MOUNTAINS” - TAK ZACHWALAE SWOJ
KRAJ KIEROWCA TAKSOWKI| W MASKAT.
ZACHWALAL KU MOJEMU ZDUMIENIU, BO
GORY, KTORE WIDAC BY£O ZA OKNEM AUTA
W STOLICY OMANU, WCALE DO MALYCH NIE
NALEZALY...
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man by UTMB to nowos$¢ wéréd

biegéw ultra. Pierwsza edycja od-

byta si¢ w grudniu 2018 i przy-
ciagneta biegaczy z calego $wiata, w tym
szedcioro ultraséw z Polski. Gwarancja ja-
kosci dzigki doswiadczeniu ekipy UTMB,
nietypowa lokalizacja oraz pierwszy bieg
ultra na Pétwyspie Arabskim — warto spré-
bowa¢! Dla Europy Oman to kierunek ku-
szacy szczeg6lnie, bo kiedy u nas jesienna
plucha, ten kraj n¢ci temperatura powyzej
25 stopni, biekitnym niebem i cieplutkim
Oceanem Indyjskim. W pakiecie z pigkna
pogoda dostaniemy wymagajaca technicz-
nie tras¢ potozona w 80% powyzej 1500 m
i niepowtarzalne, zapierajace dech i budza-
ce dreszezyk grozy widoki.

ORGANIZACJA, LOGISTYKA,
PRZYGOTOWANIA

Po szybkiej decyzji o udziale w pierwszej
edycji Oman by UTMB (no pewnie, ze jadg,
tam jeszcze nie bytam!) przyszedt czas na
logistyke przedwyjazdowa. Byto jej catkiem
sporo i moze to wlasnie spowodowalo, ze
liczba zapisanych uczestnikéw byla sporo
wieksza niz tych, ktdrzy finalnie przekro-

czyli linig startu.

PRZELOT: koszt bieltéw do stolicy Omanu
— Maskat, z Warszawy to ok 1900-2200 zt.
Rejséw jest sporo i mozna kupié bilety na
krétko przed wylotem, do wyboru m.in.
Lufthansa czy KLM. Niestety lotéw bez-
posrednich nie ma, wigc w zaleznosci od
polaczenia trzeba si¢ liczy¢ nawet z kilku-

nastoma godzinami podrézy.

WIZA: konieczna i platna, bez problemu

kupimy ja on-line.

UBEZPIECZENIE obejmujace sport w gé-
rach i akcje poszukiwawcza z uzyciem $mi-
glowca: dow6d ubezpieczenia jest na liscie
wyposazenia obowiazkowego, wigc warto
wykupié¢ roczne ubezpieczenie sportowe,
rekomendowane przez ITRA.
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WYPOSAZENIE OBOWIAZKOWE: lista jest
dtuga, wyjatkowo dtuga. Poza wspomnia-
nym ubezpieczeniem sa na niej m.in. oku-
lary stoneczne, krem z filtrem, powerbank,
kabel do tadowania telefonu, dwie czotéwki
i zapas baterii. System sprawdzania wypo-
sazenia obowigzkowego jest taki sam jak na
UTMB - check-lista przed odbiorem nu-
meru i wyrywkowe kontrole. Cho¢ odbiér
pakietéw toczyt si¢ bez nadmiernej skru-
pulatnosci, taryfy ulgowej nie byto i przy
kolejnych edycjach bedzie zapewne jeszcze
mniej. Zeby oszczedzié sobie emocji, warto

zatem dobrze si¢ przygotowac.

NOCLEG: w Maskat (stolica i lotnisko) war-
to wybra¢ hotel blisko jednej z plaz. Na

noclegi przed samym startem (ok. 140 km

od stolicy) polecam niezwykle klimatyczne

miejsce w Nizwie, w starej czgéci miasteczka,
przy zabytkowym targu i forcie z poczatku

X wieku. Nizwa jest 15 km do biura zawo-
déw. Wygodne cho¢ kosztowne rozwiazanie

to noclegi w luksusowym

hotelu Golden Tulip, ofi-

cjalnej lokalizacji imprezy

(biuro zawodéw, ceremo-

nia dekoracji). Mozna tez

znalez¢ nocleg bezposred-

nio przy starcie, w miej-

scowoséci Birkat al Muz

(4 km do biura zawodéw).

ORIENTACYJNE CENY:
,tani” nocleg to ok. 250 zi
za dobe od osoby, kawa
15 z1, obiad 80 zt — jed-
nym stowem Oman to
zdecydowanie nie jest
kraj niskich cen, poza...

biletami autobusowymi.

TRANSPORT: Oman ma
$wietnej jakosci sie¢ drég
i autostrad oraz dobrze
rozwinigtg publiczng
sie¢ potaczen autobuso-

wych. Poniewaz transport

publiczny jest dotowany przez sultana, cena
przejazdu nowoczesnym i nieomal pu-
stym autobusem na trasie Maskat—Nizwa

(140 km) to zaledwie 15 zi.

DAKTYLE, TURBANY

I GOSCINNOSC

137 km i 7800 m przewyzszenia to sporo,
nawet dla doswiadczonych biegaczy. Or-
ganizatorzy zapewniali réwniez o wyjat-
kowo trudnej technicznie trasie, dlatego
nastawiatam si¢ bardziej na ultraturystyke
i poznawanie nowego miejsca niz spor-
towe wyczyny. Nie zawiodlam si¢ — po-
byt w Omanie pozwala spojrze¢ na arabski
$wiat z nowej perspektywy. Przede wszyst-
kim zwraca uwagg niezwykta goscinnos¢
i uczynno$¢ Omani people oraz ich duma
z zaréwno z historii, jak i z terazniejszosci
swojego kraju. Kraju, gdzie warunki zycia
sa skrajnie trudne, bo jak sami méwia, ,,cat-
kiem niedawno mielismy tu tylko piasek
i daktyle”. Swoj dzisiejszy wysoki standard



zycia osiagniety dzigki ropie przyjmuja z po-
kora, inwestujac w infrastrukture, system
edukacji publicznej i rozwdj turystyki, ,.bo
przeciez ropa kiedys si¢ skoriczy”. Oman
skutecznie balansuje pomigdzy zachowa-
niem tradydji (stréj, jezyk, budownictwo,
religia) a nowoczesnoscia — wszystkie napisy
sa obowiazkowo dwujezyczne, a autostrad,
aut i wysmakowanej architektury budyn-
kéw uzytecznosci publicznej mozemy im
pozazdrodcié. A propos stroju — w Oma-
nie jest bezpiecznie, a turysci sa bardzo
mile widziani, wigc kobiecie turystce nie
grozi publiczny lincz za odkryte wlosy czy
kolana. Szanujac jednak lokalne zwyczaje,
warto spakowac¢ koszule z dtugim rekawem
i dtuzsza sukienke. Omanskie kobiety cho-
dza w strojach tradycyjnych, cho¢ z odkryta
twarzg, natomiast prawd¢ mowiac rdzen-
nych mieszkanek wida¢ na ulicach bardzo,

bardzo niewiele.

FRANCJA&OMAN W PAKIECIE

O szczegélach organizacji tej imprezy
mozna byloby napisaé osobny tekst pt.
Jak zaimplementowac zdobyte przez lata
doswiadczenia i jeszcze je ulepszyc. Mapy,
profile i tabele, rozbudowany przewodnik
w PDE, regularny mailing z praktycznymi
informacjami, rzeczowa odprawa technicz-

na, sprawne biuro zawodéw, transfer na

start i mete, perfekcyjne oznaczenia, za-
bezpieczenie medyczne — powiem krétko,
gratulacje dla organizatoréw! Jesli kto§ za-
stanawia si¢ nad startem, niepewny co do
jakoéci imprezy czy bezpieczeristwa, moze
czud si¢ spokojnie, poniewaz doswiadczenie
teamu UTMB i zasobno$§¢ Omanu wida¢
na kazdym kroku.

3-2-1 START!

W Birkat al Mu, czekajac na start, mozna
bylo zobaczy¢ tradycyjne zespoly muzyczne,
uzupetlni¢ kalorie oraz zapasy picia i jedze-
nia w plecaku. Biegaczom towarzyszyli licz-
nie mieszkaficy miasteczka —w odmiennosci
strojéw oni byli atrakcja dla nas, a my dla
nich, wigc obie strony robily sobie chetnie
liczne zdjgcia. Obowiazkowa fotka z pol-
ska ekipa, czgstowanie matego Omariczyka
wegariskimi kréwkami (naprawde smako-
waly!) i trzeba rusza¢, juz z zapalonymi czo-

téwkami, bo zmrok zapadt blyskawicznie.

ZIELONE — NAPIERASZ,
CZERWONE - PRZEPASC

Kibice w swoich urokliwych arabskich sza-
tach czekali na biegnacych jeszcze na pierw-
szych 10 km, za kolejnymi zakretami wéréd
gestych daktylowych zagajnikéw. Dalsze
kilkanascie kilometréw to rozbiegéwka,
szutrowa droga, pozwalajaca ztapaé réwny
rytm. Potem zaczyna si¢ wasciwa trasa czyli
kamienie. Male, duze, do przeskakiwania
i do przechodzenia na czterech koriczynach.
Sciezek znanych z polskich gér w Omanie
nie u§wiadczysz. Bytam na to przygotowa-
na, a podobieristwo do $§wiezych wrazent
z trasy dolinami strumieni (tu: wadi) na
Sardynii wywolywato u$miech na twarzy.
Szybko rozwiata si¢ na szczgécie moja oba-
wa co do oznaczen — byly geste i perfekeyj-
nie widoczne. W $wietle latarki dtugi rzad
odblaskowych punkcikéw wskazywat kie-
runek wspinaczki. Niewielkie bylo tez ryzy-
ko ztosliwej zmiany trasy — zielone punkty
byly wklejone ,na mur” warstwa cementu
w skaly i kamienie. Zotnierze ze stacjonu-

jacej w gorach jednostki i organizatorzy

OMAN BY UTMB /NA MEDAL

oznaczajacy trasy mieli sporo roboty, za
to wykonali ja raz, a dobrze...

Dos¢ szybko poza zielonymi punktami po-
jawilo si¢ urozmaicenie — czerwone odbla-
ski, ktére oznaczaty urwisko. Na poczatku
byto ich kilka, potem, w czasie wspinaczki
brzegiem kanionu, dtugie rz¢dy. Przyznam,
ze dzialaly lepiej niz kawa, uswiadamiajac
blisko$¢ kilkusetmetrowej przepasci. Czasa-
mi odlegto$¢ miedzy linia czerwona a zielo-
ng wynosita niewiele wigcej niz metr, wigc
ostrzezenia stick to green points, immediately
step away from red ones nabraly szczegdlne-
go smaku. Punkty prowadzily przez kolejne
urwiska, klify, gtazy, podejscia i strome zej-
$cia, otwierajac widok na géry monumen-
talne, przytlaczajace mocg i niedostepnoscia.
Wysokie $ciany kanionéw i brak szczytéw
w alpejskim stylu zdumiewat odmienno-
$cig uksztaltowania terenu. Géry oman-
skie s3 nieprzystepne i surowe, bez chwili
na oddech w cieniu lasu. A propos cienia
— szukalam go réwnie tesknie, co bezsku-
tecznie, wspinajac si¢ dtugim podejsciem
do Al-Hilaylat. Gdy minat mnie majaczacy
Portugalczyk, mylac mnie ze swoja c6rka,
pomyslatam, ze upat chyba nam wszystkim

solidnie doskwiera.

Kolejne kilometry mijaly, spierajac si¢ z ty-
kajacym czasem o pierwszeristwo, a uksztat-
towanie terenu ,,normalnemu” ultrasowi
pozwalato raczej na wspinaczke i trucht
niz na bieg. Najwickszym wyzwaniem byta,
poza przewyzszeniem, trudna technicznie
trasa o niestabilnym podtozu na przemian
z duzymi glazami. W trosce o bezpieczeni-
stwo uczestnikéw w wysokich i niedo-
stepnych gérach na 137 km trasy bylo az
11 (1) limitowych czasowych oraz tacznie
21 punktéw nawodnienia. Doskonale ro-
zumiem organizatoréw — w gérach lepiej
wiedzie¢, gdzie szukaé zguby, a liczne punk-

ty kontrolne znaczaco to utatwiaja.

Finalnie na linii startu staneto 325 zawod-

nikéw z 415 zarejestrowanych i optaconych.
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Bieg ukoniczyly 142 osoby — w tym trzech
Polakéw, a wycofato sie w trakcie lub do-
tarto po limicie 182 biegaczy. Zwycigzcy
zameldowali si¢ na mecie po 20 godzinach
i 45 minutach, a pierwsza kobieta, Anna-
-Marie Watson ukoriczyta bieg w czasie
26 godzin i 20 minut. Do miasteczka Al
Hamra, po wyjatkowo trudnym technicznie
zbiegu, rami¢ w ramie wbiegli jako pierwsi
Szwajcar Diego Pazos ,Speedy” oraz Ame-
rykanin Jason Schlarb.

Diego Pazos, specjalnie dla ULTRA:
VIOLETTA: Diego, jestes bardzo doswiad-
czonym biegaczem, obytym z najwyzszymi
gorami, a w Alpach biegasz na co dziei.
Jak z tej perspektywy wspominasz Oman
by UTMB?

DIEGO: Najbardziej zaskoczyta mnie tech-
niczna trudnosc terenu z bardzo stromymi
podejsciami i zbiegami. Podejscie do Alila
Hotel na 82. kilometrze bylo zaskakujgce
i wspaniate. (odcinek prowadzacy krawe-
dziami klifu, z dtugg sekcja z faicuchami
w obowiazkowej uprzgzy wspinaczkowej,
przyp. VD). Jednak najbardziej niezwykta,
niesamowita i niezapomniana byta wspinacz-
ka krawedzig klifu z Balat Sayt na 2300 m
n.p.m., z przewyzszeniem 1000 m na a’}/mzn-
sie 3 km, a to wszystko po 114 km trasy. Ten

zdjecie: Franck Oddoux

odcinek trudno nazwacd podejsciem, to byta

prawdgiwa, regularna wspinaczka.

Oman by UTMB jest niezwykle wymagaja-
cym biegiem i potrzebne jest bardzo dobre
preygotowanie i bardzo duze doswiadczenie,
aby zobaczy( linig mety. Jestem zachwycony
tym biegiem!

Najwyrazniej mi przygotowania trochg za-
brakto, bo zakoriczytam bieg na 82. kilome-
trze, zaraz po niesamowitej sekeji linowej,
mijajac si¢ z limitem czasowym o kilka
minut. Nie zmienia to mojego zachwytu
trasg i widokami i planuj¢ ponowny start
w 2019. Po zdobytych doswiadczeniach
zdecydowanie wiacze do treningu akeyw-
nosci wysokogdrskie. W drugiej edycji na
chetnych czekad bedzie wigkszy wybdr tras
— organizatorzy zapowiadaja kilka krétszych
dystanséw oraz — dla $miatkéw — 100 mil.
Data imprezy tegorocznej to 28-30.11, a za-
pisy otwieraja si¢ w marcu. Jestem przeko-
nana, ze Oman by UTMB stanie si¢ swoista
wisienka na torcie w planach startowych
ultraséw catego $wiata jako ten najtrud-
niejszy technicznie bieg w majestatycznych

Zielonych Goérach — Jebel Al Akhdar.

OGOLNA OCENABIEGU: 5/6

TESTOWANY SPRZET

Buty Columbia Montrail,
Caldoradolll,

ok. 270 g (rozmiar 40),

drop: 8 mm, szeroki kroj.

To moje drugie buty tej

marki, o podobnych cechach

- doskonata stabilizacja

i amortyzacja, peten komfort
stép na dtugiej i bardzo
J<twardej” trasie, zero odbitych
paznokci mimo stromych
zbiegdw. Wysoka odchylnos¢
dzieki siateczce, wzmocnienie
czubka buta chronigce przed
uderzeniami, miekki kotnierz
cholewki, agresywny bieznik,
ktory dobrze sprawdzit sie
zaréwno w suchym Omanie, jak
i w btotnistych Beskidach.

bio

Violetta Domaradzka

Eko-zakrecona weganka
i ultraska; mama Poli.
Wspétorganizuje Gorce
Ultra-Trail i Bieg Weganski.
Autorka czterech ksigzek,
m.in. Kuchnia dla biegaczy
i Ultra. Dobiegniesz dalej niz
myslisz. Wspotprowadzi
Fundacje Run Vegan,
aw wolnych chwilach blog
100 mil szczescia.



http://gorceultratrail.pl

ZMIERZ SIE Z ZIMA 100-LECIA!

TRASA: 23 KM, +862 M

OCHOTNICA GORNA - STUDZIONKI - LUBAN -
STUDZIONKI

WWW.GORCEULTRATRAIL.PL


http://gorceultratrail.pl
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zdjecie: Rafat Olkis

1 GOR NA ASFALT
| 7 POWROTEM

tekst: Kinga Gomolysek

PRZYPOMNIEC SOBIE PO KILKUNASTU LATACH, JAK
BIEGAC NA DOBRYM POZIOMIE - TO WYMAGALO
WIELU GODZIN TRENINGOW. POWROT DO STARTOW
W GORACH SPRAWIt JEDNAK, ZE CALY TEN TRUD
OPLACIL SIE Z NAWIAZKA,.



ieszkanie na potudniu Polski

niesie za sobg ogromne korzy-

$ci w postaci gor na wyciagnie-
cie reki. Gluchotazy, z ktérych pochodze,
to bardzo dobra baza wypadowa w Géry
Opawskie, zapewniajace $wietne warunki
dla zawodnikéw szukajacych odpowied-
nich przewyzszeri i dtuzszych szlakéw. Nie
dziwi wigc wiele sukceséw odnoszonych
przez biegaczy gluchotaskiej Juvenii na za-
wodach gérskich. W barwach tej druzy-
ny biegatam przez kilka lat, takze stajac
na podium Juniorskich Mistrzostw Polski
i innych zawodéw. Startowatam réwniez
w biegach przetajowych i ptaskich. Jed-
nakze po ukonczeniu wieku juniorskiego,
rozpoczeciu studiéw i wyprowadzce poza
Gtuchotazy bieganie przestalo mi towarzy-
szy¢ na co dzien. Do treningéw wrécitam

dopiero po ponad dziesi¢ciu latach przerwy.

POWROT DO GRY

Z uwagi na miejsce zamieszkania znacznie
oddalone od gér, po powrocie do biegania
skupitam si¢ przede wszystkim na treno-
waniu na plaskim terenie. Przez pierwsze
dwa lata startowatam niemal wylacznie
w biegach asfaltowych. Trenowatam jednak
do$¢ nieregularnie i samodzielnie, bez tre-
nera i nie nalezac do zadnej grupy biego-
wej. Nosito to przy tym znamiona biegowej
turystyki. Przy okazji biegdw staralismy si¢
z mgzem wyjezdza¢ poza miasto na kilka
dni i obok startu, zwiedzaé¢ okolice. Uda-
walo mi si¢ stopniowo poprawia¢ wyniki,
jednak tempo postepu mnie nie satysfak-
cjonowato. Z tego wiasnie powodu posta-
nowitam poszuka¢ towarzystwa do biegania
i trenera, ktéry pomégltby mi poprawi¢
moje rezultaty. W ten sposdéb znalaztam
si¢ w grupie Pawla Matnera, ktéry udzie-
lit mi wielu cennych wskazéwek odnosnie
do treningéw. Oprdcz tego przynaleznosé
do grupy biegowej dodata mi sporo mo-
tywagji i zmusita do wigkszej regularnosci
w treningach. Dzigki temu postgp stawat

si¢ znacznie szybszy.

W GORACH JEST WSZYSTKO,
CO KOCHAM!

Przez pierwsze dwa lata po powrocie do
biegania startowatam wytacznie w plaskich
biegach miejskich. Kontakt z gérami ogra-
niczat si¢ do trekkingéw z mezem. Kiedy
jednak postanowitam wreszcie wystartowaé
w biegu gérskim, zakochatam si¢ w tym
ponownie. Bardziej kameralna, ale bardzo
serdeczna atmosfera, mata liczba , przypad-
kowych” uczestnikow, pigkne widoki oraz
walka z wlasng staboscig na podbiegu, a nie
z zegarkiem, ktéry bezlitosnie odmierza
czas pokonania danego kilometra sprawity,
ze odnalaztam si¢ w tym sporcie na nowo.
Bieganie po gérach z dodatku do asfaltu
stato si¢ moim gtéwnym celem. A te gér-
skie zawody mialy miejsce coraz czgéciej,
na coraz bardziej rozbudowanych dystan-
sach. W koricéwce 2017 r. wystartowa-
fam pierwszy raz w Lidze Biegéw Gérskich
i kilka udanych wystgp6éw skusito mnie, by
na tej wlasnie imprezie skupic si¢ w calym

kolejnym sezonie.

PIERWSZE DLUGIE DYSTANSE

Sama Liga promuje biegaczy duzej wszech-
stronnosci, krétkie biegi z duzym przewyz-
szeniem na niewielkim dystansie mieszaja
si¢ z dtugimi, wymagajacymi od biegacza
zupelnie innych umiej¢tnosci. Cheac wal-
czy¢ o dobre miejsce w klasyfikacji general-
nej, musiatlam sprébowa¢ réwniez swoich
sit w biegach na dystansach, ktére do tej
pory byly mi obce. Brak do$wiadczenia
szybko dat o sobie zna¢. Méj pierwszy start
na dystansie 43 km na Wielkiej Prehybie
zakoriczyt si¢ zupelnym niepowodzeniem.
W trudnych, upalnych warunkach i przy
duzym przewyzszeniu w pierwszej czgéci tra-
sy staratam si¢ trzyma¢ kontakt z czotéwka,
przez co narzucitam sobie zbyt szybkie tem-
po. O ile na biegach krétkich nie miatam
problemu z jego dopasowaniem, o tyle na
nieznanym dla mnie dystansie ten pierwszy

raz skoriczyt si¢ bolesng nauczka.

DROGA DO ULTRA

INNE TRENINGI

Wspdlnie z trenerem postarali$my si¢ o wy-
ciagniecie wnioskéw z tego startu. Poza
tym pozostate biegi w Lidze szly mi na
tyle dobrze, ze pojawila si¢ realna szansa
na wysokie miejsce, wigc zdecydowalismy
si¢ na niemal zupelna rezygnacje ze startéw
miejskich i skupienie si¢ na gérach. Pod
tym katem dopasowalismy plan treningo-
wy, starajac si¢ poprawi¢ nieco mojg site
biegowa i moc przede wszystkim na pod-
biegach. Rozpocz¢tam réwniez konsultacje
z trenerem personalnym i fizjoterapeut-
ka. Coraz czgsciej tez zaczelam wyjezdzad
z Wroclawia na weekendy, by méc wigcej
trenowa¢ w warunkach gérskich. W te dni,
kiedy brakowato czasu, zadowalatam si¢
przejazdzka do Sobdtki i whieganiem na
Sleze. W luzniejsze weekendy docieratam
w Gory Walbrzyskie, ktore okazaly si¢ row-
nie dobrym polem treningowym jak moje
rodzinne Opawskie, gwarantujac duze zréz-
nicowanie treningéw i mndstwo malow-
niczych tras. Do$¢ czgsto wracatam tez do
Gluchotaz, wybierajac si¢ stamtad na zna-
ne mi z dziecifistwa trasy polskie i czeskie.
Te treningi zaczely szybko przynosic efekty,
nie tylko w jeszcze lepszych wynikach na
biegach na krétszym dystansie, lecz takie
kondczeniem na wysokich pozycjach bie-
géw dlugodystansowych. Na 43 km pod-
czas Festiwalu Biegéw Gérskich w Ladku
zajetam trzecie miejsce, a w Ultramarato-
nie, ktéry byl jednym z lepszych startéw
w moim wykonaniu, lecz tez i najwicksza

frajda — drugie!

LIGA BIEGOW GORSKICH

Dobre starty w tych biegach pozwolity mi
na ukoriczenie Ligi Biegéw Gérskich na
drugim miejscu, a jej klasyfikacji w bie-
gach dtugich i anglosaskich — na trzecim.
Cho¢ jak najlepszy w niej wystep byt moim
celem na 2018 rok, korficowy wynik prze-
r6st moje naj$mielsze oczekiwania. Dopa-
sowanie pod niego planu treningowego,

$cista wspétpraca z trenerem oraz ogromne
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wsparcie ze strony mojej grupy biegowej,
ktéra towarzyszyla mi nie tylko podczas
treningdw jako sparingpartnerzy, lecz takze
jako kibice na trasach, przyniosty znacznie
wigcej, niz moglam si¢ spodziewac jeszcze

na poczatku roku.

NOWY ROK, NOWE
WYZWANIA

Rok 2018 zakoriczytam z ponad 20 startami,
z czego z 17 w samej lidze. W 2019 r. wy-
stapi¢ w mniejszej liczbie biegéw, na pewno
jednak postaram si¢ sprébowa¢ czego$ no-
wego. Planujg powréci¢ w kilka ulubionych
miejsc z tego sezonu, ale mam nadziej¢ tak-
ze zwiedzi¢ biegowo troche gér zagranica,
wracajac przy tym chod trochg do faczenia

biegania z turystyka. W ten sposéb podczas

90 / ULT2A

zdjecie: Jacek Deneka

zdjecie: Jacek Deneka




zwiedzania Estonii na matej wyspie Hiu-
ma ukonczytam jedyny w zyciu maraton,
z malo jednak imponujacym czasem, kté-
ry w tym roku, w réwnie ,egzotycznym”
miejscu, chciatabym poprawi¢. Cho¢ nadal
w biegach krétszych dysponuje znacznie
wickszym doswiadczeniem, jestem pewna,
ze moja przygoda z dtuzszymi biegami do-

piero si¢ zaczyna.

TRENEJRO MATNEJRO

O KINDZE

Kinga trafita pod moje skrzydta w klasycz-
ny sposob — skontaktowata si¢ ze mna po-
przez strong internetowa. Podobno znata
mnie réwniez z czaséw kariery miodzien-
czej, bowiem nasze kluby sasiadowaly ze
soba, a dzielita je odlegtos¢ kilkunastu ki-
lometréw. Kinga pochodzi z pagérkowa-
tych Gluchotaz, a ja z Nysy.

Poczatek wspétpracy wygladat tak jak to
w przypadku kazdego, kto zaczyna biega¢

zdjecie: Archiwum autorki

SALAMANDRA ULTRA TRAIL/ DROGA DO ULTRA

pod moim okiem. Ankieta, badania lekar-
skie, ustalenie planéw startowych i pierw-
szy trening. Kinga zacz¢ta uczgszczaé na
treningi grupowe we Wroclawiu. Byta to
skromna, cicha, spokojna dziewczyna i tak
tez jest do dzis. Czasem tylko daje popali¢
swoim sparingpartnerom podczas szybszych
akcentéw, gdy za nig nie nadazaja. Chyba
lubi da¢ takiego prztyczka w nos chtopa-
kom, aby wiedzieli, kto tu rzadzi, bowiem
zawsze prowadzi. Natomiast na sile bie-
gowej, ktérej wykonanie nadzoruje, daje
z siebie wszystko i tutaj juz nie ma czasu
na usmieszki. Gleboko wierzg, ze klasyczna
sita biegowa pod postacig kombinacji ski-
péw to najlepszy budulec sportowej formy.

Wspétpraca z Kinga uktada si¢ pomyslnie,
cho¢ zawodniczka nie stroni od zadawania
pytari. Obserwuje, co robig inne biegaczki,
i pyta, czemu my tak nie robimy. Jest zaan-
gazowana w proces treningowy. Aktualnie
w planach mamy udziat w kolejnej edycji

Ligi Biegéw Gérskich, a na jesieni debiut
w maratonie. Wierzymy, ze starty w bie-
gach gérskich wplyna pozytywnie na wy-
trzymatos¢ sitowa, jako kluczowy element
podstaw treningu do maratonu. Dobrze
utozony kalendarz startéw w biegach gér-
skich, w potaczeniu z odpowiednim trenin-
giem i regeneracja, to nie lada zagwozdka
dla zawodniczki i trenera. Trzeba dobrze
pozna¢ zawodnika, jego styl zycia, moc-
ne i stabe strony, aby nie doprowadzi¢ do
kontuzji, a w ,najlepszym” wypadku do
braku efektéw. Ta sztuka udata nam sig
w 2018 . i bedziemy chcieli ja powtdrzy¢
takze w biezacym.

Trzymajcie kciuki!

Ze sportowym pozdrowieniem,
Pawel Matner

bio

Wicemistrzyni klasyfikacji
generalnej Ligi Biegow
Gorskich 2018, 3. miejsce
w klasyfikacji na dtugim
dystansie i anglosaskiej,
medalistka Juniorskich
Mistrzostw Polski w Biegach
Gorskich (2003, 2004).

bio

Trener biegania, mgr fizjoterapii,
zatozyciel grupy MATNER
RUNNING TEAM, organizator
obozéw biegowych, biegacz,
medalista MP.
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NIk Z TLE) Z1EMI

Ledwo co zaczal sie nowy rok, a zapewne wickszos¢ z was
planuje juz kolejne starty i wyprawy, misternie rozkladajac na
czynniki pierwsze plan, laczacy spelnianie marzen sportowych
i podotanie codziennym obowiazkom. Gdy siedzicie na kanapie
lub trenujecie, myslicie o osiaganiu swoich celow. Tak samo i ja,
dwadziescia lat temu, gdy w Polsce zaczetlo organizowac rajdy
przygodowe Adventure Trophy, zapragnalem zorganizowac
wyprawe na wyspe Reunion. Plan zakladal wyjazd rodzinny

z lezeniem na plazy, z udzialem w Reunion Island Ultra Race
oraz oczywiscie kanioningiem. Marzenie udato si¢ spelnic¢ nie
w kolejnym sezonie, nawet nie za piec lat, ale dopiero po dwoch
dekadach. Przez lata apetyt na ukonczenie najtrudniejszego rajdu
przygodowego nie zmalal, zwiekszvlo sie za to doswiadczenie.

tekst: Artur Kurek / ArturKurek.pro
zdjecia: Honza Zak

yspa na Oceanie Indyjskim pochodze-
nia wulkanicznego z réznorodna, buj-
na faung i florg oraz zréznicowanym

terenem i sporymi przewyzszeniami (ok. 3000 m)
jest po prostu czysta prowokacja dla mito$nikéw
rajdéw przygodowych, czym$ podobnym jak
Chamonix—Mont-Blanc dla ultraséw czy Kona
dla triatlonistéw.

Dodatkowo znajac organizatoréw, wiedzielismy,
ze przygotuja niezwykle wymagajaca trasg. Do-
tychczasowe imprezy, ktére znane sg jako ,Raid
in France”, uchodzg za jedne z najtrudniejszych
na $wiecie, a hasto przewodnie Back to Natu-
re podkresla konieczno$¢ zintegrowania si¢ na
nowo z naturg podczas kazdego kilometra rajdu.

Co zatem zaplanowali na start w 2018? Tras¢ na
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ok. 430 km z zalozeniem pokonywania jej przez
minimum pi¢¢ dni. To oznaczalo, ze bedzie bar-
dzo stromo, bardzo wysoko, bardzo gesty busz
i prawdopodobnie bardzo skomplikowana nawi-

gacja z mapa i kompasem.

ZESPOL WART MILIONY

Z radodcia i pewna doza niepokoju nasz zespé6t
Adventure Trophy Team Poland w sktadzie: Ju-
styna Fraczek, Maciej Mierzwa, Maciejem Mar-
cjanek i ja, Artur Kurek, otrzymat zaproszenie
do udzialu w Mistrzostwach Swiata Adventure

Racing wlasnie na tej pigknej i tajemniczej wyspie.

Nasz zesp6t to prawdopodobnie najbardziej do-
$wiadczony team adventure’owy w Polsce. Ukoni-

czylismy kilkadziesiat rajdéw w réznych zakatkach



$wiata, w roznych warunkach, dlatego mozna bylo zatozy¢, ze nie-
wiele byto w stanie nas zaskoczy¢. Zdajac sobie jednak sprawe z tego,
jak trudny bedzie to rajd, za cel postawiliémy sobie ukoriczenie zawo-

déw. Zatozenie wydawato sig realne, cho¢ weale nie byto oczywiste.

ETAP PO ETAPIE, CZYLI RELACJA DLA
WNIKLIWYCH I ZAINTERESOWANYCH

Pierwszy etap na Reunion to 105 km trekkingu, z kanioningiem,
przedzieraniem si¢ przez busz i wejsciem na wulkan na wysokos¢
ponad 3000 m n.p.m. Przez dwie doby dzwigali$my cigzkie pleca-
ki, walczylismy ze swoimi stabosciami, z natura i jej niespodzian-

kami oraz z czasem. Pomimo choroby, z ktérg zmagat si¢ Maciej

RAJDY PRZYGODOWE

Marcjanek, udato nam si¢ przetrwa¢ ogromny kryzys, gtéwnie dla-
tego, ze obiecaliémy sobie przed startem: przede wszystkim ukori-
czyé ten wyscig. To, co przezyl i przetrwat Maciek, zrobito na mnie
tak wielkie wrazenie, ze mogg bez zbytniego wychwalania jego za-
stug stwierdzi¢, ze ten czlowicek to jeden z najtwardszych facetéw
w Polsce. Wyréznitem Macka wirdd facetéw tylko dlatego, Ze raj-
dowe Polki sa poza klasyfikacja, sa o wiele bardziej wytrzymate niz
mezczyzni. Spodziewatem si¢ na Reunion doswiadczy¢ basniowej
krainy, ogladanej dotychczas tylko na fotografiach: picknych zie-
lonych laséw, rajskich ogrodéw i wspaniatych widokdéw z krateréw
wulkanéw. A zobaczylem niezwykle strome zbocza kliféw, porosnie-
tych gestym buszem, co chwilg skrapianych rzgsistymi, zimnymi



deszczami, wysoko w gérach ksigzycowy krajobraz wulkaniczny,
ktéry spowity byt przez wigkszo$¢ czasu gesta mgta. Podczas tego
etapu pokonali$my ponad 8 km w pionie, co stanowito potowg
z tego, co zaplanowano na caly rajd, i ponad 8 km w dét, takze
w przepigknych wodospadach.

Drugi etap to byl 45-kilometrowy odcinek packraftu, czyli jak si¢
spodziewalismy: noszenie tédek, sptywy rzekami gérskimi, trekking
z calym wyposazeniem na rafting i kanioning. Etap ten okazat si¢
najbardziej spektakularnym, ale tez najcigzszym odcinkiem z uwa-
gi na sprzgt, ktory musielismy nosi¢ i upcha¢ w plecakach i w cia-
snych pontonikach, oraz czas na jego pokonanie, czyli ok. 35 godzin.
Duzo ktopotéw mielismy z poruszaniem si¢ po stromych zboczach
z wykorzystaniem lin porgczowych, z wiostami w dloniach. Po-
urywane paski nosne plecakéw dobitnie potwierdzajg cigzar, ktéry
nosiliémy. Za to spektakularne kaniony, wodospady i przetomy po-

konywanych rzek wynagradzaly trudy wyscigu. Widziatem raczej
u$miechnigte twarze w zespole.

Etapy trzeci i czwarty to pchanie i noszenie roweréw z zaledwie
kilkoma odcinkami przejechanymi na siodetku. Stwierdzili$my, ze
lepiej niech nikt juz w Polsce nie marudzi, ze na rajdzie byto cigz-
ko, bo trzeba byto pcha¢ rower... To wtasnie podczas tych etapédw
Mackowie pozbyli si¢ mysli, ze by¢ moze zbyt trudne odcinki ro-
werowe przygotowuja, organizujac Adventure Trophy w Polsce. Na
jednym z punktéw zespoly zostawialy rowery i z calym dobytkiem
wyruszaty na 25-kilometrowy odcinek coasteeringu. Wydawato
nam sig, ze przebiegniemy si¢ noca nad oceanem i potem 7 km
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rowerami zjedziemy do strefy zmian na krétki odpoczynek w $pi-
worach. , Wydawalo si¢” to prawdopodobnie najczgéciej powtarza-
ne okre§lenie na to, czego si¢ spodziewali$my i na zestawienie tego
z rzeczywistoécig. Ostre jak brzytwa pozostatoéci po erupcji wul-
kanu ciely buty, skére i spodnie. Ocean co chwilg, spektakularnie
eksplodowat falami o kilkudziesigciometrowej wysokosci, wyrzu-
cajac wodg ponad brzeg. Widok pigkny, ale zdecydowalismy si¢ na
nieco ryzykowny wariant — przedzieranie przez busz w poblizu as-
faltowej drogi zamiast, niepewnej nawigacyjnie, wedréwki wzdtuz
brzegu oceanu. Droga byla wylaczona dla zawodnikéw, w zwiazku
z tym przedzierali§my si¢ przez gestwing w odleglosci kilkudziesie-
ciu metréw od niej. Byly w lesie takie miejsca, ze nie siggalismy do
ziemi, stapaliémy po ugniecionych przez torujacego krzakach. Co
chwil¢ zmieniali§my si¢ w torowaniu jakby przez glebokie $niegi.
Przez raptem 1700 m gestego buszu przedzieralismy si¢ kilka go-
dzin. Mimo wszystko szybciej pokonalismy ten etap niz inne zespoly.

Piaty etap rajdu byt znowu trekkingowy, ale bez
rowerdw. Startowali$my z poziomu oceanu i wcho-
dzilismy na szczyt wulkanu, na wysoko$¢ 2400 m.
Juz pierwszy punkt kontrolny w lesie przysporzyt
wielu zespofom ogromnych trudnosci. My szuka-
lismy go okoto pigciu godzin, Szwajcarzy, z ktory-
mi co jaki$ czas si¢ mijaliémy, spedzili w tym lesie
osiem godzin, a jeden z zespotéw wyszedt w po-
szukiwaniu tego feralnego punktu poza mapg. To
na tym etapie dopadl mnie pierwszy kryzys, tzw.
sleepmonster. (Najtrudniejszym przeciwnikiem
zespoléw startujacych w adventure racing jest bar-
dzo mata liczba godzin snu. Wyczerpanych i nie-
wyspanych zawodnikéw zawsze dopada ,,potwor
sennosci” czyli sleepmonster. Tak tez nazywa si¢
jeden z najpopularniejszych portali adventure ra-

cing — Sleepmonsters.com).
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W péténie wloktem si¢ za zespotem, potyka-
jac si¢ o skaty, korzenie, a na szczycie wulkanu
prébowatem trafi¢ w pigciometrowej szerokosci
droge wokét krateru. Pézniej po lodowatym
noclegu okazato sig, ze zaspalismy, co spowo-
dowato, ze spdznili$my si¢ na kajaki przed

strefa nocy, podczas ktérej byt zakaz ptywania.

Szésty etap to tylko zjazd rowerami z tego
wulkanu znowu na poziom oceanu. Znowu
musieliémy nosi¢ rowery, tylko ze w dét, ale za
to zwiedzili§my najbardziej bajkowa, kolorowa
jaskinie na $wiecie, na szczgdcie bez roweréw.
Lawa, ktéra przelewala si¢ kiedys przez jaski-
nig, zostawita naturalne barwy wewnatrz ziemi.
Podziwialismy kolory jakby czekolady rozlanej
na skatach, kolory glinianych doniczek oble-
piajacych $ciany, z6tte, $ciekajace sople jakby
pomalowane pastelows farba.

Siédmy etap Raid in France, krétki i szybki
trekking, prowadzit wyschnieta rzeka, do ked-
rej dna musieli$my najpierw zjecha¢ z klifu na
linach. Szybko byto, bo spieszylismy si¢, zeby
zdazy¢ na kajaki po oceanie przed strefg nocy.
Nie udalo sie, zabraklo 15 minut i sedziowie
zatrzymali nas na brzegu na cala noc. O $wicie
pozwolono nam wyptyna¢ na Ocean Indyjski.
Plynelismy ok. 1 km od brzegu, ale doskona-
le styszelismy grozne fale, ktdre z grzmotem
wality o brzeg. W matych kajakach na ogrom-
nych falach moglismy tylko ba¢ si¢ i podziwia¢

potege oceanu podczas 35 km wiostowania.

IRYTACJA

Na Reunion najbardziej zirytowal mnie nie-
pozorny na poczatku, przedostatni juz, dzie-
wiaty etap rowerowy. Po wjechaniu z poziomu
oceanu na szczyt wulkanu na wysokos¢ 2200
m mieli§my juz tylko zjecha¢ z powrotem nad
brzeg. W opisie trasy miata to by¢ sciezka
rowerowa, wiec liczyliémy na szybkie zjazdy
i obawialismy si¢ jedynie o stan klockéw ha-
mulcowych. Droga, ktéra wybrali$my, rze-
czywiscie oznaczona byla jako rowerowa, ale
zjechali$my na rowerach moze polowg tej tra-
sy, resztg znosilimy je po tak stromych $ciez-

kach, ze czasem tracili§my kontakt z gruntem

i z rowerem. Tuz nad brzegiem organizatorzy
rozstawili jeszcze kilka punktéw kontrolnych,
ktére z kolei zirytowaly Mac¢ka. Rzeczywiscie
mapa byta mocno nieaktualna albo po prostu
zta. Wiele kétek zatoczylismy, zanim udalo sig
dotrze¢ do strefy zmian. Okazalo sig, ze na-
wet po ukofczeniu kilkudziesigciu wielkich
rajdéw, po niemal dwudziestu latach $cigania
si¢ po $wiecie, potrafia mnie zirytowa¢ takie

drobne rzeczy.

Ostatni, dziesiaty etap z packraftami pokony-
walismy w wigkszosci pieszo. Tylko tuz przed
meta musieliémy przeptyna¢ port w marinie
naszym malym pontonem i plaza weszlismy
na metg, gdzie kazdy zespét byt witany przez
szefa rajdu. Z ulga zdjeliémy buty i wypilismy
szampana, dumni z przezytej wspdlnie, nieza-

pomnianej przygody.

Ta plaza to bylo marzenie od lat. Nastgpnego
dnia polezelismy chwile nad oceanem — to

nam si¢ po prostu nalezato.

WERYFIKACJA

Po do$wiadczeniach rajdowych na wyspie Re-
union zweryfikowali$my nasze pojecie trudno-
$ci w adventure racing. Przez 20 lat startéw byto

trudno, ale na francuskiej wyspie bylo niezwy-
kle cigzko i trudno. W skali od 1 do 10... 12!

Tym samym jednak ukoriczenie, czyli osiagnie-
cie celu, dato nam ogrom radosci i satysfakeji.

W zawodach wystartowato 59 zespotéw, a tylko
28 ukoriczyto zawody. Nam udato si¢ dotrze¢
na metg jako 18. ekipie po 168 godzinach
15 minutach i 4 sekundach.

Dzickuj¢ mojej Edytce i Zosi za mozliwo$¢
spelnienia tego marzenia, za tolerowanie i zgo-
de... Dzigkujg Justynie, Mierzwatorowi i Ma¢-
kowi, bylo czasem jakby na tropach smetka,
a najczesdciej wesoto. Whiegajac na metg, pomy-
$latem, Ze to ostatni tak duzy rajd w moim zy-

ciu — pigkne wspomnienia warto pielggnowac.

Nowe przede mna.

bio

Trener sportéw
wytrzymatosciowych.
Przygode ze sportem

rozpoczat od gry w pitke
nozna. Jednak, to gory - jak
mowi - go uksztattowaty.

Z przyjaciotmi zorganizowat
kilka wypraw wspinaczkowych
w Alpy, Andy i Himalaje. Po
zatozeniu rodziny wspinaczke
zamienit na bieganie.
Startowat w biegach ultra:
Desert Cup w Jordanii 168 km,
Sudecka Setka, Bieg Rzeznika,
Bieg 7 Dolin. Najwieksza pasja
jednak staty sie dla niego
rajdy przygodowe, w ktérych
startowat przez 20 lat, niemal
na catym swiecie, gtéwnie
z zespotem Speleo Salomon.
W 2001 r. sprobowat triatlonu
na dystansie ironman
w Bordéwnie. By by¢ w zgodzie
ze swojg mitoscig - gorami
- sprébowat tez triatlonu
w wersji gorskiej, ukofnczyt
Celtman Extreme Triathlon
oraz Harda Suka Ultimate
Triathlon Challenge.
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Ta historia zacznie si¢ od mrozonego dorsza wetknie¢tego
w $nieg. I mezczyzn, ktorzy zuja psy. A jak wybieraja sie
poscigac, to wracaja po kilku latach. A jak méwia, Ze wychodza
z namiolu na chwilg, to znikaja na zawsze w zamieci.

tekst: Krzysztof Dolegowski
ilustracja: Zofia Rogula



hodzi o czas wielkich eksploracji. Gdy wigkszoé¢ ladéw

byla juz zbadana i ludzie szukali ostatnich plam na mapie.

I nie méwimy tu o tak matych plamkach jak jakas $ciana
w Himalajach czy jaskinia w Abchazji. Ale o catych potaciach te-
renu, wielkich jak cale kraje. Terenach, na ktérych nie pojawiat si¢
nie tylko Europejezyk, lecz takze tubylec czy pingwin.

Cofnijmy si¢ do poczatkéw XX wieku i tego, co wiedziano o spo-
dzie globusu. Cz¢$¢ spraw byta jasna. Antarktyda jest samodzielnym
kontynentem niepotaczonym z innym ladem. W 1820 r. udato
si¢ na niej wyladowa¢. Niezle. Zatem w tamtym czasie historia
ludzkich stép na kontynencie miata juz 80 lat. I poprzez liczne
wyprawy wielorybnicze i naukowe mozna byto z grubsza okreli¢,
jaka jest powierzchnia ladu. Ale co kryje si¢ za horyzontem? Czg$¢
informacji byta zupelnie §wieza, a cz¢é¢ w ogéle niezdobyta. Wia-
domo tez bylo, ze sprawy ida o honor i splendor, a nieszczegdlnie
o bogactwo. Bo w narracji z tamtych czaséw mato si¢ wspomina
o prébach przekucia odkry¢ na dalekim potudniu na jakas monete.
Co najwyzej na focze skory i tran wielorybi. Ale zeby nimi wladag,
wystarczylo potozy¢ tape na kilku skalistych wyspach. Ci, ktérzy
szukali bogactwa — §cigali si¢ w innym wyscigu — byli na pétnocy
w poszukiwaniu Przejscia Pétnocno-Zachodniego. To droga mor-
ska, ktdrg da si¢ potaczy¢ Europe z Azja. Najkrotsza z dostgpnych.
Nawet po przekopaniu Kanatu Panamskiego i Kanatu Sueskiego,
w podrézy do Japonii da si¢ zaoszczedzi¢ 4000 km, podrézujac
pomigdzy wyspami péinocnej Kanady. I o ten plan podrézy trwa-
fa spora bijatyka przez dziesi¢ciolecia. Pierwszym statkiem, ktdry
pokonat t¢ trasg, byta Gjea z niejakim Amundsenem na poktadzie.
Ten ambitny Norweg bardzo chciat zapisa¢ si¢ w historii. Byl prak-
tycznym kawalerem niedbajacym o konwenanse. Gdy szykowat si¢
do wyprawy, oddawat si¢ sprawie catkowicie. Dzis, gdy myslimy
o $ciganiu zima, idziemy do sklepu i kupujemy buty z goreteksem,
ewentualnie z kolcami. Sto lat temu eksploratorzy sami kombi-
nowali najrézniejsze mieszanki woskéw, by sprawid, ze ich skérza-
ne cigzkie buty przestang przemakaé. Gdy przyjaciele odwiedzali
Roalda Amundsena, mogli go np. zobaczy¢ siedzacego z nogami
w misce wody i sprawdzajacego, czy szwy juz przeciekaja, czy jesz-
cze nie. Gdy myslat o zapasach zywnosci, liczyt i rozkladat wszyst-
ko starannie, pono¢ nadgryzat nawet kazda tabliczke czekolady, by
sprawdzi¢ czy jest OK. W swoich wyprawach poruszat si¢ na nar-
tach, ktdre starannie tuningowal. W drodze w nieznane nie moz-
na sobie pozwoli¢ na zniszczenie wigzan. Jesli cheecie nauczy¢ sig
pakowa¢ przed ultra, pomyslcie dobrze o Norwegu. Obejrzyjcie
kazdy kawatek ekwipunku i upewnijcie si¢, czy na pewno spelni
swoja funkgje.
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WYSCIG: START!

W 1910 r. podbdj biegunéw byt goracym tematem. Powiedzmy
tak jak wyscig w kosmos na przetomie lat 50. i 60. Wielkie gazety
bity si¢ o wiesci, a czasem wykupywaly sobie wylacznos¢ na rela-
cje z wypraw. Do tego zatrudnialy wlasnych analitykéw. Oficjalnie
moéwito si¢, ze Amundsen wybiera si¢ na Biegun Pétnocny. Miat
tam dosy¢ niedaleko z Norwegii. To z mysla o kierunku pétnoc-
nym szykowat sfor¢ pséw husky, luzne ubrania wzorowane na ple-
mionach Inuitéw. Stroje szyt samodzielnie i cztonkowie jego ekipy
mieli je dokfadnie dopasowane do swych wymiaréw. Jako kapitan
dbal, by uczestnicy ekspedycji mieli caly czas rece petne roboty.
Wychodzit z zatozenia, ze z bezczynnosci dochodzi do rozkladu
moralnego i chordb. Ekipa pracowicie siedziala na statku, a ten
tymczasem zmieniat kurs na potudniowy. Gdy dotarli do Madery,
wystali telegram do Wielkiej Brytanii, gdzie wiedziano, ze kapi-
tan Robert Falcon Scott réwniez szykuje si¢ do wyprawy na ,,spéd
globusa”. Byta wiosna roku 1910. Zanim obie rywalizujace ekipy
dotarly do wybrzezy Antarktydy, minglo pét roku. Zreszta gdyby
nawet dato si¢ dotrze¢ tam szybciej to nikt nie zapuszczat si¢ na
dalekie potudnie w czerwcu czy lipcu. Panuje tam przeciez mrok
i straszne zimno. Zreszta samo dotarcie na nieznany kontynent juz
bylo przygoda. Scott znat miejsce, w ktdrym chciat przybi¢ do brze-
gu, ale i tak nie byto mu fatwo. Zanim dobil, dryfowal uwigziony
w lodzie przez trzy tygodnie. Teraz w tym regionie jest duza amery-
kariska stacja, ale wéwczas musiat si¢ positkowa¢ jedynie kiepskimi
mapami i wlasng pamiecia. Amundsen mial na oku jeszcze bardziej
tajemnicze miejsce ladowania. Zatoka Wielorybéw byla potozona
ok. 100 km blizej bieguna, natomiast to nie byl nawet prawdziwy
lad, a wneka w lodowcu. Zreszta jakby ktos chciat teraz odwiedzi¢
to miejsce, to nie ma juz szans. Kilka lat temu historyczny punke
ladowania wielkiego odkrywcy oderwat si¢ od kontynentu i podry-

fowal sobie na otwarte morze.

PUNKTY ZYWIENIOWE?

No céz... trzeba bylo je albo zatozy¢, albo nie$¢ ze soba. Historycy
twierdza, ze Amundsen w czasie rekonesanséw rozstawit 10 razy
wiccej fadunkéw z zywnoscig niz jego angielski konkurent. I do-
ktadnie je oznakowal. Snieznymi kopcami zwiericzonymi mrozo-
nymi dorszami. Tak by byto je wida¢ nawet w zadymce, przy stabej
widocznos$ci. W skrajnych warunkach Antarkeydy role zaczely od-
grywac szczegdly. Okazuje sig, ze parafina uzywana do kuchenek
w bardzo niskich temperaturach robi si¢ pétptynna i potrafi ,wy-
petznad” z pojemnika. Zwlaszcza jak jest nieszczelny. Wyobrazcie
sobie, ze §wiadomy tego problemu Norweg uzywat do srebra do
spawania swoich pojemnikéw z paliwem. Bo na mrozie zapewnia-

to lepsza szczelnoéé niz otéw.
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Wyobrazcie sobie rozmiar przedsigwziccia: ekipa przybija do brze-
gu, zaczyna si¢ szykowad na wyscig. I te przygotowania zajmujs. ..
dziewig¢ miesigcy. Bo przeciez trzeba zrobi¢ setki kilometréw, zeby
rozstawi¢ fadunki. No i jeszcze przeczekaé najgorsza pogode, ktdra

utrzymuje si¢ od maja do lipca.

FALSTART

Z perspektywy setki lat fajnie
si¢ to poréwnuje, ale w czasie
wypraw obie ekipy nie mialy
pojecia, jak dziata ta druga.
Nie znali postgpéw. Wyscig
przyciagal uwage mediéw, ale
gazety mogly jedynie speku-
lowa¢ o tym, co aktualnie
porabiaja kapitanowie. Nie bylo tacznosci radiowej ani kontaktu
z innymi statkami. Mozna $miato zaktada¢, ze oddalone od siebie
o setki kilometréw obozy byly jedynymi osiedlami ludzkimi w za-
siegu miesi¢cznego rejsu. Nazwac to izolacja to jakby powiedziet,

ze spirytus to takie mocne wino.

Amundsen wiedzial, ze angielska ekipa ma szeroki wachlarz $rod-
kéw transportu. Ze Scott jest gotowy na ciagniecie saii przy pomo-
cy pséw, ma ze sobg islandzkie kuce, a co najbardziej niepokojace,
jest wyposazony tez w sanie motorowe. Nie zdawat sobie sprawy, ze
jedne sanie popsuly si¢ juz przy roztadunku ze statku, a dwie pozo-
stale jednostki tez ciagle sa rozgrzebane. Nie domyslit sie, ze kuce
jedza mnéstwo, a pracuja stabo. Bez tej wiedzy zagotowat sig i...
ruszyl za wezesnie. Wprost w mréz siegajacy -56 st. Celsjusza. Po
zaledwie czterech dniach podrézy Norwegowie robili wycof w kie-
runku brzegu. Juz po tym czasie musieli zabi¢ kilka najstabszych
pséw z poodmrazanymi fapami, a czes¢ tych, ktére mialy szanse
wydobrze¢, transportowali na saniach. Na brzegu przegrupowywali
si¢ i czaili. Tymczasem Anglicy nie kwapili si¢ z ruszeniem az do

pierwszego listopada.

W POSPIECHU DO PRZODU

Drugi wymarsz Norwegéw miat miejsce 20 pazdziernika. Problem
w tym, ze czg$¢ ich trasy nie byta w ogéle znana ludzkosci. W prze-
ciwieistwie do ,wariantu angielskiego”, ktéry zostat rozpracowa-
ny kilka lat weze$niej przez ekipe Ernesta Shackletona — Anglicy
znali 90% swej drogi!

Ze strony norweskiej grupg szturmowa stanowito zaledwie pig¢ oséb.
Chodzito o to, by ekipa poruszata si¢ jak najsprawniej. By obozowiska

zakladali szybko i nie musieli czeka¢ na towarzyszy. Ruszali w zupetne

Jako kapitan dbal, by uczestnicy ekspedycji
mieli caly czas rece pelne roboty. Wychodzit
z zalozenia, Ze z bezczynnosci dochodzi

do rozkladu moralnego i chordb.

nieznane i nie wiedzieli jak dosta¢ si¢ na Antarktyczny Plaskowyz.
A to nie przelewki, bo trzeba pokona¢ prawie 3000 m przewyzszenia.
Ta cz¢$¢ okazata si¢ technicznie najtrudniejsza. Amundsen i spétka
znalezli dogodny lodowiec, ktéry nadat si¢ do przejécia, ale okazat sig
on bardzo stromy dla psich zaprzggéw. Zreszta w tamtych czasach
zwierzeta traktowano nieco
inaczej. Po dotarciu na pla-
skowyz wickszo$¢ z pigédzie-
sigciu huskych zostata zabita
i przeznaczona na prowiant
w drodze powrotnej. Myslicie,
ze szlachetnie urodzony Scott
byt tagodniejszy? Nie. On tez

zabit i zezarl zwoje kuce.

Gdyby Scott mdgt zobaczy¢ postepy Norwegéw, na pewno by si¢
wiéciekt i sam kopnat w tytek. Bo po drodze wyszlo sporo jego nie-
dociagni¢¢. Nie nauczyt swojej ekipy dobrze jezdzi¢ na nartach, a ich
gtéwny narciarski ekspert zostat w Europie. W ostatniej chwili zre-
zygnowat tez z towarzystwa inzyniera, ktéry odpowiadat za sanie
motorowe. Z 11 dni przewagi do$¢ szybko zrobily si¢ trzy tygo-
dnie. A do tego Anglicy chudli i mieli pierwsze oznaki szkorbutu.
14 grudnia 1911 r. Amundsen byt juz na biegunie. Rozstawil tam
namiot, dokonat doktadnych pomiaréw astronomicznych, by nike

nie zakwestionowat jego odkrycia.

Tymczasem Scott miat juz 34 dni straty. I zamiast stawia¢ wlasny
maszt, natrafit na biegunie na norweska flage i list od Amundsena
z uprzejmg prosba, by przekazal wiesci o norweskim sukcesie, gdy-
by trafit ich jaki$ pech w drodze powrotne;.

UPIORNY POWROT

Droga powrotna Scotta przeszta do legend. W jezyku ultra mozna
powiedzie¢ o jednym wielkim kryzysie. Tylko ze znane mi kryzysy
koriczg si¢ co najwyzej kropléwka albo dtugim przesiadywaniem na
punktach kontrolnych. Tymczasem ci mezezyzni po prostu umierali.
Najpierw zginat Evans — miat pecha. Wpadt do szczeliny w lodow-
cu i doznat wstrzasu moézgu. Jeszcze przez 12 dni szedt z towarzy-
szami, ale nie byt w stanie utrzyma¢ tempa i jego stan si¢ pogarszat.
W koricu popadt w $piaczke, z ktdrej juz si¢ nie obudzit. Drugi byt
Oates — z cigzko odmrozonymi stopami spowalniat trzech pozosta-
tych. Pewnego dnia po prostu wyszedt z namiotu, méwiac, ze moze
go nie by¢ przez jaki$ czas. Nie ubrat si¢ dobrze, a na dworze byto
-40 st. Kapitan w swym dzienniku napisat krétko: , Wiedzielismy,
ze Oates idzie na spotkanie $mierci.... To byl czyn godny odwaz-

nego czlowieka i angielskiego dzentelmena”.
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Sam Scott i dwdch pozostatych przy zyciu cztonkéw ekipy sztur-
mowej przetrwalo jeszcze dziewig¢ dni. Cierpieli z glodu i zimna
z braku paliwa do kuchenek. Przez to nie mieli tez wiele do picia.
Wiedzieli, ze kluczowe jest dotarcie do sktadu zywnosci. Ale utkneli

w zamieci ledwie 18 km od niego.

Nie wiemy dokfadnie, kiedy zmarli. Ostatnie zapiski z dziennika
kapitana pochodza z 29 marca, kiedy nie mieli juz sity, by wyjs¢
z namiotu. Przetrwali na lodowym kontynencie 150 dni.

Te tragiczne wydarzenia zakoriczyly wazny etap w historii eksplo-

racji i rownocze$nie daty podwaliny pod nowe dyscypliny sportu.

DALSZE LOSY BIEGUNA

I tu pojawiaja si¢ schody. Gdy jeden cel zostat osiagnigty, pojawi-
ty si¢ kolejne: trawers catego kontynentu, potem lot samolotem,
podréz autem, pierwsze zeriskie dotarcie, pierwsze przejécie z uzy-

ciem paralotni itd.

A do tego zaczely si¢ dyskusje, keérych wspoétezesnie wolimy nie pa-
mietaé. Bo przesztos¢ najladniej wyglada wygtadzona. Gdy Amund-
sen wyruszal na potudnie, juz trwata ,géwnoburza” o to, czy ktos
naprawdg byt na pétnocnym czubku kuli ziemskiej. Robert Peary
bowiem na koricowym odcinku swego marszu do bieguna odno-
towal w dzienniku niesamowite przyspieszenie. To tak jakby kto$
w Biegu 7 Dolin nagle poleciat pod gér¢ po 5 min/km. I utrzymat
to tempo przez ostatnie dwie godziny. Moze gdyby nie $ciema Pe-
ary’ego — legendarny wyscig wcale by nie mial miejsca i Scott po-

jechatby na biegun na spokojnie?

Oczywiscie na Amundsena spadta krytyka po powrocie. Ze za-
chowat si¢ niesportowo, bo podat prawdziwy cel podrézy dopie-
ro w drodze. Mija sto lat, a autorzy ciagle wygrzebuja nowe fakty
i przypuszczenia, ktére maja wybieli¢ jednego, a oczerni¢ drugiego
z wielkich $cigantéw. Mimo to epoke eksploracji sprzed I wojny
$wiatowej nazywa si¢ Czasem Heroséw. To z tego czasu pochodzi
stynna podréz Ernesta Shackletona na szalupie przez potudniowy
Atlantyk. Mato kto pamigta, ze Anglik wcale nie chciat przechodzi¢
do historii jako rozbitek, a jako pierwszy cztowiek, ktéry przejdzie
w poprzek potudniowy kontynent.

Mozna rozwodzic si¢ nad tym, jaka to komercja teraz panuje i ze
na Antarktyde moze pojecha¢ kazdy, jedli tylko ma odpowiednio
gruby portfel. Rzecz w tym, ze eksploratorzy z poczatku XX wieku
dziatali na podobnych zasadach. Amundsen wspiat si¢ na ptasko-
wyz antarktyczny po lodowcu Axela Heiberga. A Scott po lodowcu
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Beardmore. Nie trzeba daleko szukag, by odkry¢, ze te nazwy geogra-

ficzne to nazwiska sponsoréw wypraw — wasatych przemystowcow!

Gdy w gre weszly pieniadze ,,niczyje” czyli paristwowe, to zrobito
si¢ jeszcze ciekawiej — kraje organizujace wyprawy i badania na-
ukowe zaczely rosci¢ sobie prawa do zbadanych ladéw. Pokroity so-
bie ,,skére na bialym niedZwiedziu”. Niemiecka ekspedycja nawet
planowata zrzuci¢ mate metalowe swastyki na znacznym obszarze

nazwanym przez nich Nowg Szwabia.

NA WYLOT I NA SKROTY

Plan przejscia kontynentu w poprzek udat si¢ w koricu na... trak-
torach. W latach 50. Za pieniadze Wspédlnoty Brytyjskiej. A potem

zrobito sig jeszcze dziwniej. Bo do wyscigu dotaczyt Reinhold Mes-
sner. Ten stynny alpinista, ktérego pamigtamy jako ,ztego rywala”
Jerzego Kukuczki w drodze na o$miotysigezniki. Reinhold, ktéry
planowat pokona¢ Antarktyde w poprzek, miat problem z samolo-
tem. Z miejscem ladowania. Pilot nie wysadzit ich w okolicy Wy-
spy Berknera przy samym brzegu bariery lodowej, ale kawat w glab

ladu. W miejscu, ktdre teraz zwie si¢ ,startem Messnera”, kilkaset

kilometréw blizej niz planowano. Wspinacz byt wiciekty, a agencja

obstugujaca jego wyprawe musiata wyptaci¢ spore odszkodowanie,
by ztagodzi¢ gniew Tyrolczyka w 1988 r.

Drugi pechowy incydent mial miejsce na przetomie lat 199211993,
kiedy to Anglicy Ranulph Fiennes i Mike Stroud wystartowali co
prawda z samego brzegu, ale poddali si¢ po 90 dniach, akurat do-
chodzac do miejsca, gdzie lad przechodzi w lodowiec szelfowy. Tez
uznali to za porazke, ale ich precedens przyczynit si¢ do ,ztagodze-
ruszali z miejsca, gdzie wynurzaja si¢ skaly statego ladu. To trochg
dziwne. Jakby ten kawat lodu (w przypadku lodowca Rossa mé-
wimy o obszarze wyraznie wigkszym od Polski) wcale si¢ nie liczyl.
I mozna tak sobie oglosi¢ si¢ pierwszym czlowiekiem, ktéry poko-
nat Antarktydg bez wsparcia i solo, zapominajac, ze ci, ktérzy robili

to pierwsi, pokonywali tras¢ niemal dwa razy dtuisza?

Ten grzech ciazy na niejakim Colinie O’Bradym, ktéry w zesztym
roku oglosit wszem i wobec, ze pokonat w transantarktycznym
wyscigu Lou Rudda. Go$¢ wywodzi si¢ z triatlonu i jest naprawdg
szybki. Pigknie méwi na platformie TED, jego prezentacje moty-
wacyjne chwala Nike i Google. I... to jest naprawdg stabe. To jak
nagle ,National Geographic” zaczyna inaczej kolorowa¢ Antarkty-
dg, by lodowiec, ktérego cielsko snuje si¢ w jednym miejscu od co
najmniej 100 000 lat, byt jakims faflunem na powierzchni morza.

I mozna zignorowac.
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Nagle okazuje sig, ze trzeba zapyta¢ doktadnie: ,Ale czekaj! Biegtes
tego Polarnego Rzeznika czy tylko Rzezniczka?”

Ale zanim zakoriczymy, chciatbym zacheci¢ do obejrzenia listy osia-
gnie¢ ludzkich na wyprawach antarkeycznych. Mamy zatem pierw-
sze pokonanie kontynentu od brzegu do brzegu — zrobit to Borge
Ousland latem 1996/1997 roku (2845 km w 65 dni). W tym sa-
mym czasie z wyzwaniem mierzyt si¢ Marek Kaminski. Obaj wybrali
opgje solo i bez punktéw zywieniowych, czyli zapaséw zywnosci,
sprzetu i paliwa. Jednak oni uzywali kite’éw, ktére znacznie przy-
spieszaja podréz. W tatwym terenie da si¢ dzigki takiemu zaglowi
pokona¢ nawet 100 km. Pokazal to autor najbardziej niesamowi-
tego przejscia -— Mike Horn, ktéry wy-
brat sobie najszerszy przekréj Antarkeydy
i pokonat 5100 km w 56 dni. Wréémy

na moment do Colina O'Brady'ego — gamitan w swym dzienniku napisat krétko:

jego trasa liczyta 1455 km i czg$ciowo

prowadzita czyms, co zwie si¢ SPOT —

,»Wiedzielismy, Ze Oates idzie na spotkanie

South Pole Traverse Road. To wyréwna-  SMierci.... To byt czyn godny odwaznego

ny teren oznakowany co mniej wigcej cztowieka i angielskiego dzentelmena”.

100 m. Stuzy w tej chwili jako droga

transportowa stacji na biegunie.

Zatem pamigtajcie... géwnoburze i przekrety istniaty zawsze, a wy-
czyny opisywane w mediach warto obserwowac z odrobing dystan-

su. A!'I ze na Antarktydzie nie ma niedZzwiedzi.

bio

Krzysztof Dotegowski

Biegacz ultra, zawodnik
rajdow przygodowych
(pierwszy start w 2000r.),
czasem wspinacz, dziennikarz
i redaktor portalu Napieraj.pl.
Wspétautor ksigzki Szczesliwi
biegajq ultra.
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NAMASTE,

NEPAL!

JESLI PODROZUJECIE
CZASEM PALCEM PO
MAPIE, ALBO KRECICIE
GLOBUSEM | MOWICIE
,STOP!”, TO BYC MOZE

TRAFICIE KIEDYS NA NEPAL.

NIM JEDNAK NADEJDZIE
TAWIEKOPOMNA CHWILA,
PRZECZYTAJCIE RELACJE
ULTRASA RADKA POSTAWY
ZWYPRAWY W HIMALAJE.
MOZE ZAINSPIRUJE WAS
DO ODGRUZOWANIA
| ODKURZENIA DZIECIECEJ
WYOBRAZNI, BY RUSZYC
W NIEZNANE. BEZ
ZADAWANIA SOBIE
WIELU NIEPOTRZEBNYCH
PYTAN, W DODATKU TO
WCALE NIE MUSI BYC
OD RAZU TAK DALEKI
CEL NIEZAPOMNIANEJ
PODRO?ZY.

tekst i zdjecia: Radostaw Postawa
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iega¢ nigdy nie lubitem. Jak co$ to rower, ale
B przede wszystkim sitownia. Zaczglo si¢ z nu-

déw podczas jednej delegacji, klasyczne bie-
ganie wokét hotelu dla podtrzymania kondycji. Rok
2005, wigc nie byto problemu, co wybraé: garmin czy
suunto, bo... obu nie bylo w kazdym sklepie. W za-
mian co$ na ksztatt chipa wktadanego pod wktadke
do butéw i apka w telefonie, ktdra jako$ to wszystko
ogarniata. Po o$miu latach pierwsza potéwka, pézniej
krélewski dystans. Jeden, drugi, trzeci. Dyplom za ko-
ron¢ maratonéw wyladowat w mojej skrzynce na listy.
Napotkane na FB zdjecie z trasy ZUK-a zainspirowato
do sprébowania czego$ nowego. Wiec zabratem si¢ do
ukonczenia dwéch biegéw ultra, wymaganych podczas
rejestracji na karkonoskie bieganie po kolana w $niegu.
Padto na 24-godzinng Zamie¢. Dzigki, Megan&Piter,
za wsparcie na trasie, motywacj¢ i budzenie krzykiem,
kiedy padtem na podlodze naszej kwatery. I tak edy-
¢je 2017 1 2018 zaliczone, wigc bilet na ZUK-a mia-
tem w rece. Plany na 2019? Zamie¢, ZUK, a w maju
100 mil pod Oslo z kolega Damianem, ktérego ser-

decznie pozdrawiam!

NEPAL 2018

Plan byt prosty. Pokona¢ mozliwie tanio tras¢ Szcze-
cin—Katmandu. Zrobi¢ dwutygodniowy trekking wo-
kot masywu Annapurny, zaliczajac tym samym przetecz
na wysokosci 5416 m n.p.m. Po 24 h podrézy posta-
wilismy stopy w zatloczonej dzielnicy Thamel. Kurz,

hatas i milion sklepéw z podrabianym towarem firm






outdorowych i elektronicznych. Fajne miej-
sce. Mily pan moze ci na zyczenie uszy¢
dowolna kurtke z logo dowolnej firmy za
20% ceny rynkowej. A liczne agencje trek-
kingowe wysla na ponton, lotnig, stonie
czy cokolwiek sobie zazyczysz, w mysl za-
sady: ,nasz klient, nasz pan”. To méj dru-
gi raz w Nepalu, wicc poruszamy si¢ dos¢
sprawnie, zatatwiajac niezb¢dne pozwole-
nia, dokupujac troche szpeju na trekking.
Dwa dni spokojnie wystarcza na wszystko.
Szkoda czasu na sjestg. Ruszamy w géry!

Autobus wiezie nas do wioski Besisahar. Sie-
dem godzin w telepiacym si¢ ,,autoczyms”.
Ale juz lepiej nie bedzie, jesli chodzi o jakos¢
transportu, wiec wrzucamy na luz. W auto-
busie poznajemy ekipe z Holandii i szybko
podejmujemy decyzjg o zrzutce na jeepa na
dalsza cz¢sé¢ drogi. Po godzinie siedzimy
kompletem w kolejnym cudzie techniki. La-
dujemy w Chamje. Mita wies, par¢ doméw
i zachdd storica. Wigc robimy szybki reko-
nesans mozliwosci noclegowych. Sprawa
jest prosta. Jesz u gospodarza — masz wyrko
za free. | tej zasady trzymamy si¢ przez caly
trekking. Pierwsza noc na szlaku u tybetari-
skiej rodziny. Jak si¢ péZniej okazato, kazda
kolejna tez. Wstajemy rano razem z kura-
mi, szybkie $niadanie, czyli standardowy
placek tybetariski z miodem, kiepska kawa
i ruszamy w trasg. Widoki rewelacja, pogo-
da super. Wszystko gra. Wiec kolejna noc
w Dharepani. Nic si¢ nie zmienia. Ludzie
mili, 16zka wygodne.
Goracy prysznic do-
stepny cata dobe. Zy¢
nie umieraé. I kolejna
noc, kolejna pobudka
i kolejny dzien na tra-
sie. Noga podaje. Pluca
jak nowe. Dochodzimy
do Chame. Tutaj ceny
troche rosna, propor-
cjonalnie do wysokosci.
Wiec éniadanie okoto
300 rupii, obiad 400,
awoda 150. Nie jest Zle,
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ale od mojej ostatniej wizyty w 2012 1.
ceny poszly w gére o minimum 100%.
Odpoczywamy i fapiemy storice. Na-
sza taktyka — wcze$nie wstaé/wezesnie
dojs¢ — przynosi efekt. W kazdej wio-
sce meldujemy si¢ ok. godz. 14, wigc
mamy parg godzin relaksu w storicu, bo

kiedy zajdzie, robi si¢ potwornie zimno.

Plan na nastgpny dzier to Upper Pi-
sang. Majestatycznie potozona wioska
na 3300 m n.p.m. Od rana podkreca-
my tempo i meldujemy si¢ w potudnie
na miejscu. Idealnie. Nowy, drewniany
hotel. Wi-Fi do oporu. W menu bro-
war Everest zachgca do dtuzszego po-
siedzenia w jadalni, gdzie
kazdego wieczoru wszy-
scy goscie i mieszkaricy
dobytku grzeja si¢ przy
kominku na kupy jakéw.
Eh, jakby uroczo. Dziert
koriczymy najedzeni, na-
pici i petni optymizmu,
bo widoki sa po prostu
imponujace. I zaczeto sig
to, co spotyka 30% lu-
dzi na szlaku. Po 10 min
marszu Gosia pada jak
trafiona. Troche mi od-
leciata. Prawie jak Han-
ka Mostowiak w kartony,
ale po krotkiej reanima-

cji wrécita do wlasciwego




stanu. Jednak 3300 m n.p.m. robi swoje.
Postanawiamy zej$¢ kawatek w dét do Lo-
wer Pisangu, kedry lezy na 3000 m n.p.m.
Po trzydziestu minutach ladujemy w tro-
chg opuszczonej miejscowosci, lokujemy si¢
w jednym z pisandzkich hosteli. Jest wcze-

$nie rano, wiec idziemy za wioske, szukamy

NAMASTE, NEPAL/ GEOWA W CHMURACH

nastonecznionego miejsca i kladzie-
my si¢ na znalezionych w poblizu de-
skach. W mig zasypiamy. Cudowny
p6tdniowy reset na storicu.

Na kolejny dziert mamy dwie opcje.
Pierwsza trudniejsza: péjscie gér-
nym szlakiem — bardziej wido-
kowo — druga dotem, tatwiejsza
i idaca na nizszej wysokosci. Rzut
monetg i juz wiemy, ze kolejny

dzieri idziemy dotem. Wigc stan-

dardowo spa¢ ok. 21 (storice zachodzi
0 17), pobudka 6.00, $niadanie i w trase.
Jest dobrze. Gosia czuje si¢ w formie i ci-
$niemy do przodu. Czu¢ te tysiace nad
poziomem morza, wigc staramy si¢ robi¢
pauzg co godzing i mocno si¢ nawadnia-

my. W koricu dochodzimy do Manang.

Nieformalne miejsce do aklimatyzacji na
szlaku. Kazdy tu zostaje na dzien, dwa,
niektdrzy trzy. W wiosce sa trzy kina, mi-
nipogotowie i cata masa sklepéw. Spoty-
kamy pierwsze zombie, czyli ludzi, kt6rzy
wijechali tu jeepami, nie zaliczyli parud-
niowego procesu stopniowej aklimatyza-
cji i teraz nie wiedza, jak si¢ nazywaja.
Przoduja Chinczycy, ktdrzy sa oporni na
sugestie miejscowych: pij—jedz—odpoczy-
waj. My suplementujemy si¢ diamaksem,
diuretykiem skutecznie niwelujacym ob-
jawy choroby wysokosciowej. Zostajemy
na jeden dzien aklimatyzacji, aby kolej-
nego dnia znalez¢ si¢ w Yak Kharka. Wi-
doki — bajka! Szczyty, $nieg, ach, jakie
pickne te géry. W pokoju szron. W nocy
robi si¢ naprawde zimno, do -10 stop-
ni wewnatrz. Przechodzimy w tryb is¢—
jes¢—spac—is¢. Po przebudzeniu od razu
ruszamy na szlak, liczac na wschodzace
stofice. Nie zawodzi. Doskonale ogrzewa
i tak ladujemy w Thoroung Phedi. Spe-
cyficzne miejsce sktadajace si¢ praktycznie
z dwéch molochéw. Kazdy to takie mate
slumsy. Czgé¢ sypialna, cz¢é¢ do gier/za-
baw i jadalnia. Obok kazdej WC, ktéry
kazdego wieczora zamarzal. A badZ pew-
ny — cigzko jest korzysta¢ w stylu ,india”
z zamarznigtego kibla. Tutaj zero kalku-
lagji. Ladujemy akumulatory, zmagamy
si¢ z nawrotem choroby wysoko$ciowej
i szykujemy na wyjscie przed 5 rano na
szlak. Tak tez si¢ dzieje. Bladym $witem
krok za krokiem wspinamy si¢ metr po
metrze. Looo, panie! Jesli myslisz, ze masz
kondycje, zapraszam tu. Dziesi¢¢ krokéw
i pauza. Po siedmiu godzinach, z przygo-
dami gastro-kardio-psycho dochodzimy do
Thorong La. 5416 m, efekt WOW! Miej-
sce robi wrazenie. Nasze przygody moc-
no nas spowolnily, co spowodowato, ze
przelecz jest pusta. Nie ma ttuméw ludzi,
kt6rzy sa tu w okolicy potudnia. Szybkie
selfie, krétkie delektowanie sie¢ widokiem
i schodzimy w dét. Tym razem prawie
dwa kilometry w pionie skutecznie rozbi-

ja nasze czw6rki. Po dziesigciu godzinach
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ladujemy w Muktinath. Nie
jeste$my zmeczeni czy glodni.
Nie jeste$my zadni. Nie czuje-
my nic. Ten dzied nas rozwa-
lit. Stek z jaka i zimny kufel
w nagrodg za dobra robote.
Jakie to byto dobre...

Budzimy si¢ rano i dopiero
wtedy czujemy totalny za-

jazd, potaczony z jednoczesna satysfakcja.
Udato si¢ — Thorong La zdobyta. Spacer-
kiem po catym dniu dochodzimy do Jomo-
son. Jest cywilizacja, jest lotnisko. Ubozsi
o 110 USD, z biletami na samolot do
Kathmandu padamy w objecia Morfeusza.
Katmandu wita nas tym samym gwarem
co dwa tygodnie wczesniej. I weiaga na
kolejny tydzied w swoje niezliczone oficjal-
ne lub mniej oficjalne atrakeje turystyczne.

SZCZERZE POLECAM.
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LUDZIE

O ludziach w Nepa-

lu co nie napiszg, be-

dzie malo. Sg mega

przez duze M. Da-

dzg ci swoje serce na dioni w codziennych
sytuacjach, pomoga znalez¢ poszukiwany
hotel, przywitaja stowem ,Russia! Russia!”
— tak... myla nas z Rosjanami nawet tam —
by na koricu sprzeda¢ ci, czyli ,majfreend
from Polska”, podrabiang kurtke ,,northface”

mdwiac stanowczo, ze lepsze gore niz ory-
ginalne. Przy tym wszystkim s3 naprawdg
szczerzy. Nigdy nie zrozumiem ich bolly-
woodzkich filméw, jezyka czy zasad ruchu
na skrzyzowaniu, ale uwielbiam ich do-

bro¢. Po prostu.
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ZWIEDZANIE

Kup wygodne trampki i idZ przed siebie.
Po prostu. IdZ swoimi drogami. Réb,
co chcesz, znajdz miejsca, o ktérych
nie napisali na tripadvisor. Zobacz, jak
zyje nepalski Kowalski, powiedz 7a-
maste kazdemu zamiast ,,dzied dobry”
i nazwij czasem jaka krowa. Nie poza-
tujesz, a to, co zobaczysz, zapamigtasz

do korica zycia.

JEDZENIE

Szczerze polecam jes¢ na ulicy, gdzie za

50 rupii przeniesiesz si¢ w taka burze
smakéw, o ktorej
bedziesz pamie-
tal do konca zycia.
I nic, ze positek be-
dziesz jadt ze starej
lokalnej gazety. Sa-
mosa — méj fawo-
ryt. Co$ na ksztate
naszego pieroga
z ostrym nadzie-
niem wege, sma-
zona na glebokim
oleju. Na deser
$wiezy sok z ko-
kosa lub wyciska-
na trzcina cukrowa.
Dla niebojacych
si¢ zoladkowych
rewolucji po miej-
scowym mleku —

mangp lassi. Cato$¢ idealnie kontrastuje

z restauracjami robionymi ,,pod biatych”,

gdzie kréluje pizza i burger.

DOROSLOSC

Jestesmy w wigkszosci dorogli. A doro-
stos¢ to etap, w ktdrym notorycznie za-
dajemy sobie niepotrzebne pytania. Co
zrobi¢, by marzenia si¢ spelnialy? Jak
znalez¢ pasje? Od czego zaczaé podréz?
Zadajemy je, bo nieskazona wyobraznig,
ktéra w dziecinstwie popychata do pré-
bowania najglupszych rzeczy na $wie-

cie, zastapili§my sztucznie napedzanymi

potrzebami. Gra na fortepianie, zbieranie
plastikowych samochodéw, czytanie ksiazek,
obserwowanie ludzi w metrze. Jedli sprawia
to, ze jestes szczgsliwy — réb to! Nie czekaj
az na najblizszym skrzyzowaniu pojawi si¢
wielki banner z napisem: ,,Odkrylismy, ze
twoja pasja jest zbieranie znaczkéw”, bo
taki banner nie pojawi si¢, dopdki sam nie
przypomnisz sobie o dziecigcej wyobraz-
ni i nie zaczniesz znowu PRC)BO\WAC,
SPRAWDZAC i PORZUCAC.

bio

Radostaw Postawa

Rocznik 1983.

Z wyksztatcenia inzynier
budownictwa. Zawodowo
menedzer produktu na
rynkach Europy Wschodnie;j.
Prywatnie ojciec czteroletniej
Tosi. Fan Sade i Jamiroquai.
Biegowo pare maratonéw
na koncie - zakonczonych
korong maratonow - dwie
edycje Zamieci, jedna
ZUK-ai POZOR-a. Biega, bo
lubi. Niestety zadnej wiekszej
ideologii tu nie ma.
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NA MEDAL

JEDNO OKO
NA MAROKO

tekst: Piotr Szatasny

DYSTANS:
Ultra Trail Atlas Toubkal: 105 km, 6500 m+,40 h

Marathon de I'Atlas: 42 km, 2600 m+, 12 h
Virée d’lkkiss: 26 km, 1400 m+,7 h
Amazigh Trail: 12 km, 500 m+
Challenge (Marathon de I'Atlas + Virée d'lkkiss):
68 km, 4000 m+
GDZIE: Ouikameden, Maroko
KIEDY: 4-8.10.2018

WPISOWE: 390 euro

TROCHE PONAD CZTERY GODZINY
LOTU - TYLE WYSTARCZY, ZEBY PRZEZYC
NIEZAPOMNIANA, EGZOTYCZNA PRZYGODE
W NAJWYZSZYCH GORACH POENOCNE)J
AFRYKI. NA POCZATKU PAZDZIERNIKA 2018 R.
ODBYtA SIE JUBILEUSZOWA, 10. EDYCJA
ZAWODOW ULTRA TRAIL ATLAS TOUBKAL.
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iezaleznie od wybranego dystansu

optata starcowa wynosi 390 euro.

Czy to zbyt wysoka kwota? Nie,
biorac pod uwagg, ze w kwocie tej miesz-
czg sig: transport z lotniska z Marrakeszu
oraz powrotny, cztery noclegi w czterooso-
bowych namiotach o wielkosci 16 m? (za
dodatkowe 80 euro mozna wykupi¢ noclegi
w budynku CAF), dostep do sanitariatéw
(WC, prysznic), ubezpieczenie, petne wy-
zywienie, woda mineralna, pakiet starto-
wy, pomiar czasu, oznaczona trasa, punkty
odzywcze, a takze atrakcje dodatkowe. Po
optaceniu zawodéw wystarczy kupié bi-
let lotniczy, wziaé niewielkie kieszonkowe
i nie trzeba martwi¢ si¢ o nic wiecej. Do
Marrakeszu mozna wygodnie dotrze¢ bez-
posrednim lotem tanimi liniami lotniczy-
mi. Z Warszawy regularnie kursuje Wizz
Air, z Krakowa — Ryanair. Za lot w obie
strony z bagazem rejestrowanym zaptaci-
tem ok. 950 zltotych, lecac z bagazem pod-
recznym mozna bylo kupi¢ bilety nawet za
nieco ponad 400 zfotych — taka opcje wy-
brat Bartek, ktéry tak jak ja reprezentowat
Polske w Maroku.

JEDZIEMY W GORY

Po przylocie do Marrakeszu czekata mnie
czasochtonna odprawa wizowa. Przed lot-
niskiem przygotowano dla biegaczy ozna-
czony punkt zbidrki, skad kierowano nas
do autobusu. W rozmowach najczesciej
przewijat si¢ jezyk francuski, réwniez or-
ganizatorzy sa Francuzami — bez problemu
mozna si¢ bylo jednak dogada¢ po angiel-
sku. Ouikameden (baza zawoddw) jest po-
fozone ok. 80 km od Marrakeszu. Po ok.
dwdch godzinach jazdy pod gére w koricu

znalezli$my si¢ u celu.

Ouikameden to niewielka miejscowo$¢ po-
tozona na wysokosci 2600 m n.p.m., w ketd-
rej mozna znalez¢é dostownie dwa sklepy
z zywnoscia i kilka kawiarni/restauracji,
serwujacych wylacznie aromatyczny tadzin
— smak tego kraju. Danie jest przygotowy-
wane w tradycyjnym glinianym naczyniu
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o tej samej nazwie. Mozna wybiera¢ sposréd
réznorakich wersji. W moje kubki smako-
we trafifa ta z oliwkami i pomidorem. By
przywoltywad ten smak w zimowe wieczo-
ry, przywioztem do domu gliniany tadzin
— uwaga, kolorowe wersje stuza do ozdoby!

Cata wioska zyta w zasadzie wylacznie zawo-
dami. Ponad 60 duzych, czteroosobowych
namiotéw (z materacami) zostalo rozstawio-
nych na ogrodzonym terenie z dostgpem
do toalety i ciagla ochrona. Précz tego na
pastwisku pomiedzy polem namiotowym
a budynkiem CAF powstata bogata infra-
struktura, na kt6ra skladaly si¢ dwa ogrom-
ne namioty — jeden restauracyjny, drugi
dla odpraw, w kilku mniejszych miescito
si¢ biuro zawodéw, sklepik z gadzetami
czy obstuga pomiaru czasu. Takze budy-
nek CAF zostal specjalnie przygotowany
dla biegaczy (byto m.in. wi-fi, co wcale
nie jest oczywiste w tak surowych warun-
kach). Podczas UTAT czulem si¢ bezpiecz-
nie, a wolontariusze zapewniali odpowiedni

poziom ochrony.

Trzeba przyzwyczai¢ si¢ do mentalnosci
mieszkaricéw: wykorzystaja kazda okazje,
by zaproponowac¢ zakup bizuterii, batoni-
ka z orzechami, dzbanka, a nawet dywa-
nu. Nie cheesz kupi¢? To moze wymiana?
Przedsigbiorczy sprzedawca chciat wymieni¢
geode na moje buty. Wiedzac, ze zawody

odbeda si¢ nastgpnego dnia, proponowat,
ze odbierze buty po biegu, a geod¢ da mi
juz teraz. Nie bytem zainteresowany — cie-

kawe, czy znalazl chetnego?

Przyleciatem do Maroka trzy dni przed
wspomniang zbidrka UTAT. Wykorzysta-
fem ten czas na samotna wyprawe na Jbel
Toubkal (4167 m n.p.m.) — najwyzszy szczyt
Maroka, gér Atlas i catej Afryki Pétnocnej.
Z perspektywy na pewno byt to udany po-
mysl, po pierwsze ze wzgledu na aklima-
tyzacjg, po drugie natomiast — wspaniale
doswiadczenie i niezapomniane emocje

zwiazane z wejéciem powyzej 4000 m.

OUKAIMEDEN

Pakiet startowy byl skromny — ptécienny
worek, numer startowy oraz opaska na reke
(uprawniajaca do wejscia na pole namio-
towe i do restauracji). Menu nie nalezato
do szczegdlnie urozmaiconych: zupa i ryz
z sosem serwowane byly codziennie. Za to
sos dostepny byl tez w opcji wege, a $wie-
zych owocéw czy herbaty zwanej berber
whiskey (cho¢ niemajacej nic wspdlnego
z alkoholem) nie brakowato. Skorzystatem
réwniez z wycieczek, na ktére zapisatem si¢
przy rejestracji — do wioski berberyjskiej, na
ogladanie unikatowych malowidet skalnych
(zaledwie kilka metréw nad wioska) oraz
do Parku Narodowego Toubkal — wszyst-
kie warte polecenia. To nie tylko okazja do



podziwiania przyrody, lecz takze obserwacji
kulturowych i zobaczenia Maroka spoza tu-
rystycznego szlaku. Géry Atlasu zamieszkate
sa w duzej mierze przez Berberéw (nie s3
oni Arabami), uwazanych za rdzenng lud-
nos¢ Afryki Pétnocnej. Na uwagg zastuguja
chociazby wykonywane przez nich dywany,
tradycyjne ubrania i nakrycia glowy oraz
tak odmienny od naszego styl zycia w gor-
skich wioskach, do ktérych trudno dotrze¢
(odwiedza si¢ je jednak na trasie UTAT).

MARATHON DE PATLAS

W nocy temperatura spadata do ok. -5 stop-
ni Celsjusza. Przed biegiem, okoto pétnocy,
zbudzit mnie potgzny wiatr, keéry miotat
namiotem i co rusz otwieral zapinane na
rzepy drzwi. Na zmiang ze wspétlokatorem,
Bartkiem, wstawali$my, zeby zamknaé na-
sze tymczasowe lokum, nie wypoczelismy
wigc tej nocy. Do tego zaczat padaé deszcz
— nie takich warunkéw spodziewalem sig
po Afryce! O 6:20 rano (z malym opéz-
nieniem), w deszczu i zimnie ruszyliémy

na tras¢ maratonu po goérach Adasu.

Pierwsze godziny uptynely nam w catko-
witej ciemnosci. Po 8 km i ok. 650 m+
zameldowalem si¢ na szczycie Tizi Agouns,
gdzie czekal pierwszy checkpoint oraz...
widok na najwyzsze szczyty Atlasu Wyso-
kiego, tonace w $niegu i mgle. Masywne,
surowe, porazajace, po prostu przepiekne.

Stamtad czekal nas najdtuiszy zbieg tego
dnia (10 km). W trakcie trzeba byto dwu-
krotnie przekroczy¢ rwaca po opadach rzeke,
kt6ra podobno normalnie jest ledwie poto-
kiem. Uboga, odmienna od naszej roslin-
no$¢, ponizej pola uprawne i ginace gdzies
pomiedzy tym wszystkim wioski — robito
to piorunujace wrazenie. Nastepnie bieg
przez pierwsza wioske na trasie i.... pierwszy
punkt odzywezy. Na biegaczy czekaly cola,
herbata, cukier, sél, stone precelki, poma-
raricze, woda, suszone figi, morele, a oprécz
tego punkt medyczny. Znajac profil trasy,
wiedziatem, ze zabawa dopiero si¢ zaczy-
na. Przed sobg miatem najdtuzszy podbieg
tych zawodéw — wejscie na Tizi n* Tached-
dirt (3230 m n.p.m. — najwyzej potozony
punke trasy). Na 9. kilometrze podbiegu
zrobiliémy 1300 m+! Byl to zdecydowa-
nie najtrudniejszy podbieg w moim zyciu.
Waska drézka petna kamieni, kilka odcin-
kéw o sporej ekspozycji i wzmagajacy sie,
dojmujacy i wyzigbiajacy wiatr z deszczem.
W koficu po tej morderczej wspinaczce
stanalem na szczycie, a tam... wiatr wiat
z predkoscig 90 km/h — chciat wyrwaé mi
kijki z rak i nie pozwalat postawi¢ pewnego
kroku. Do tego zaczat pada¢ grad.

Na 35. kilometrze, gdy wbiegtem do wio-
ski, pojawili si¢ przy mnie dwaj miejscowi
chtopcy, ktérzy ztapali mnie za rece i zapro-
wadzili na checkpoint oraz drugi (ostatni)
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punkt odzyweczy. Patrzac na profil trasy, my-
§latem, Zze najgorsze juz za mna. O tym, jak
bardzo si¢ mylitem, przekonatem si¢ juz za
zakretem. Podejécie na Tizi n* Addi $ni mi
si¢ po nocach. To nawet nie byl szlak, ale
kluczenie wéréd masywnych blokéw kamie-
ni. Momentami trzeba bylo dostownie si¢
wspinaé. Gdy wyszedtem na szczyt, poja-
wit si¢ przede mna widok na dtuga doling
z meandrujacg rzeka. Pozostaly 4 km zbiegu
do doliny i mety. To juz byfa formalnos¢.
Widoki na trasie — naprawdg przepickne,
od groznych gér petnych $niegu i okrytych
ciemnymi chmurami, przez wielkie bloki
kamieni, berberyjskie wioski, dtugie doliny
z rwacymi rzekami i egzotyczna roslinnos¢.

Cos$ niesamowitego.

VIREE D’IKKISS

Kolejny dzieri zapowiadat si¢ pigknie i sto-
necznie. Standardowo start zostat opéznio-
ny o 20 min. Poczatek 26-kilometrowej
trasy to ostatni odcinek wezorajszego ma-
ratonu. W tym biegu wzigto udziat wie-
lu Marokaniczykéw, ktérzy w mig znalezli
si¢ na przodzie. WbiegliSmy na pierwszy
szezyt (2950 m n.p.m.), a storice zaczy-
nato mocniej grza¢, niebo stawalo si¢ nie-
bieskie. To byto to, po co tu przyjechatem.
Tego dnia géry pokazaty nam feeri¢ barw
(w zaleznosci od wysokosci — od petnych
zieleni pdl ponizej, przez kamieniste ska-
ty po skrzace si¢ od $niegu szczyty). Az do
16. kilometra trasa wita si¢ pomigdzy wio-
skami a zboczem géry. Niesamowite byto
ogladanie codziennego zycia tamtejszych
ludzi — transport mutami, mate dzieci pra-
cujace przy obejéciu, staruszkowie siedzacy
w cieniu i patrzacy na majestatyczne gory.
Wszystko to w wioskach dalekich od na-
szej cywilizacji, dalekich od normalnosci,
jaka znamy, wioskach, do jakich nie za-
gladaja wycieczki.

Dopiero na 16. kilometrze czekat nas je-
dyny punkt odzywczy. A potem zosta-
fo juz tylko 10 km do mety... ale takze
ok. 1000 m+. Rozpoczat si¢ podbieg, tym
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razem w pelnym storicu. Trasa byla faskaw-
sza, waska kamienista droga, gdzieniegdzie
kartowate, dajace cient drzewa — bylo do$¢
przyjemnie. Po 20 km widzialem juz przed
soba przetecz z dwoma marokaniskimi fla-
gami — z tamtego miejsca pozostawal juz
tylko zbieg do mety. Ostatecznie formu-
f¢ Challenge zakoriczytem na 30. miejscu
(czyli w pierwszej potowie stawki).

ZAKONCZENIE

Z Ultra Trail Atlas Toubkal zabralem ze
sobg do kraju wiele wspomnieri. Logisty-
ka tego biegu jest $wietna — dla 500 biega-
czy powstaje cale miasteczko, kompletna
infrastruktura. Wszyscy zyja tylko tym

wydarzeniem, atmosfera jest naprawdg
przednia. W tym roku warunki pogodowe
sprawily organizatorom psikusa, ale dzicki
temu moglem pozna¢ géry Atlasu z réznej
perspektywy. To najtrudniejszy teren i naj-
gorsze gory do biegania, z jakimi miatem
do czynienia. Rekompensuja jednak trudy
oczarowujacymi widokami, ktére bedzie sig
pamietaé do korica zycia. To tez chyba naj-
bardziej bezpieczny pomyst na to, zeby na

biegowo zwiedzi¢ najwyzsze gory Maroka.

Zapisy na edycje 2019 zostaly juz

uruchomione!

PS Juz po moim pobycie w Maroku na trasie, ktéra pokonywatem w drodze na

Jbel Toubkal, doszto do makabrycznej zbrodni na dwéch skandynawskich studentkach.

W obliczu tej tragedii, jesli macie zamiar wybrad si¢ w géry Atlasu Wysokiego, to pole-

cam zorganizowane eventy, takie jak np. Ultra Trail Atlas Toubkal, na ktérych macie za-

bezpieczenie organizatoréw, partneréw, lokalnej spotecznosci i wladz.
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Piotr Szatasn

Doktor nauk
humanistycznych, tata
dwojki urwiséw i pancio
niesfornej suki - Tekili.
Od ponad 8 lat zwigzany
zawodowo z marketingiem
w branzy sportowej
i turystycznej. Autor
bloga TestyOutdoorowe.
pl. Kocha zwiedzac
i poznawac $wiat, a takze
biega, gdzie tylko moze.
Nie znosi nudy, wiec nigdy
nie staje w miejscu.
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MATERIAL PROMOCYJINY

GARMIN ULTRA RACE MYSLENICE 2019
TU ZACZYNAJASIE GUR-Y!

Organizatorzy Garmin Ultra Race
przygotowali nie lada gratke dla
wszystkich amatoréw ultrarywa-
lizacji. W nadchodzacym sezonie
bedzie on ogé6lnopolskim cyklem
biegéw ultra, w ktorego sklad
wejdg trzy imprezy. Poza dobrze
znanym od kilku lat Radkowem
oraz debiutujgcym w zeszlym
roku Gdanskiem do Garmin Ultra
Race 2019 dolacza catkiem nowa
lokalizacja. Miastem gospoda-
rzem pierwszego etapu z tego-
rocznej serii po raz pierwszy beda
Myslenice (wojewdédztwo malo-
polskie). Impreza odbedzie sie
4 maja 2019 r., dlatego warto juz
teraz rozpoczg¢ przygotowania do
tego majowkowego weekendu!

10 zdecydowanie niecodzienna sytuacja na
polskim rynku biegowym. Dotgczenie My-
Slenic do grona miast gospodarzy Garmin
Ultra Race 2019 czyni z tej serii ogdino-
polski cykl biegow ultral Wspaniata infra-
struktura, jakq posiada miasto Myslenice,
a takze niesamowite krajobrazy Beskidéw
pozwalajg na przeprowadzenie imprezy na
najwyzsgym poziomie. Tradycyjnie jak na
pozostatych imprezach Garmin Ultra Race
start i meta bedg zlokalizowane w jednym
miejscu, dzigki czemu zawodnicy i kibi-
ce bedg mogli cieszyd si¢ niesamowity at-
mosferq. — powiedzial Filip Szotowski,
organizator zawodéw z firmy Labo-
sport Polska.

Cykl 2019 rozpocznie rywalizacja w My-
$lenicach, zawody odbeda sie w sobote

4 maja. Nastepnie biegacze spotkaja
si¢ juz tradycyjnie w polowie wrzesnia
(13-15) w Gérach Stotowych, by zakon-
czy¢ cykl 7 grudnia 2019 r. w Gdarisku.
Podobnie jak w Radkowie i Gdarisku,
w Myslenicach zawodnicy beda mieli do
pokonania cztery dystanse dla dorostych
oraz trzy dla dzieci.

Zapisy na Garmin Ultra Race Myslenice
oraz na pozostate zawody i dystanse cy-

klu trwaja na stronie www.ultrarace.pl

DYSTANSE
GARMIN ULTRA RACE
MYSLENICE 2019:

80 km (+ 3003 m/ - 3003 m)
50 km (+2015 m/-2015m)
26 km (+ 1157 m/- 1157 m)
13 km (+ 490 m/ - 490 m)
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PLANY BUFF TEAII
POLSKA NA ROK 2019

MIASTECZKO ULTRASA

Przez caly ubiegly

rok moglismy sledzic¢

starty zawodnikow z Buff
Team Polska. Mnéstwo
emocji i pieknych chwil

nie wzielo si¢ znikqd. To
bez dwdch zdan efekt
bardzo ciezkiej pracy
zawodnikow, wiele
pokonanych kilometrow,
sporo dodatkowych godzin
w sitowni czy gabinetach
fizjo. Dieta, regeneracja,
trening, zawody, podradze,
obozy. Wszyscy mamy
swiadomos, jak to wyglqda
w Zyciu ultrasow z poziomu
profi. Ale nie byloby tak
spektakularnych sukcesow
bez wsparcia. Od tego sq
osoby, ktorych prézno
szukac na czotéwkach
gazet, nie majq tysiqca
lajkéw na Facebooku pod
zdjeciem. Oni po cichu

i systematycznie wykonujq
swojq ,,robote”. Wlasnie

Z takim bohaterem drugiego
planu, mozgiem i szyjq Buff
Team Polska, rozmawiamy
o tym, co przyniost rok 2018
i czego mozemy spodziewaé
sie w nowym 2019. Czas na
szybki, konkretny wywiad

Z Radostawem Kasprzakiem
i wypowiedzi zawodnikow
Buff Team Polska.
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JAMES: Buff Team Polska powstat

pdZna jesienia 2017 r., petna

para ruszyt z poczatkiem 2018.

Poczatki bywaja trudne, a jak to
byto w Waszym przypadku?

RADEK: Samo ogloszenie powstania te-
amu podyktowane byto data publikacji
magazynu ULTRA. W numerze 13. po-
jawily si¢ zdjecia Marcina Swierca w bar-
wach Buffa. My potrzebowalismy jeszcze
kilku dni, zeby zrobi¢ to z pompa. Pocza-
tek wcale nie byt trudny, dopiero pézniej
okazato si¢ jednak, z czym to si¢ je. Caly
czas czuj¢ wielki entuzjazm i im dtuzej to
trwa, tym bardziej mi si¢ chce. Mysle, ze

kluczem s3 zawodnicy.

W ULTRA#14 prezentowalismy sylwetki
zawodnikow, ich plany, marzenia. Co

zdjecie: Transgrancanaria HG

przyniost im ten caty rok w teamie?
Zacznijmy od Martyny Kantor.
Dziewczyny to nasze perly w koronie. Nie
udato si¢ zrealizowaé wszystkich planéw,
a poczatek sezonu byt obiecujacy. Dobra
lokata w Transgrancanarii, péZniej nieste-
ty zaczely pojawié si¢ problemy zdrowotne,
zmiana trenera itd. Nie byl to oczywiscie
stracony czas, bo wszystko to przeciez ko-
lejne do$wiadczenia. Martyna to mloda

dziewczyna i na pewno to zaprocentuje.

Martyna Kantor: To byt dla mnie dziwny
sezon — stodko-gorzki. Trafilam do supe-
rekipy, poznatam swietnych ludzi i bardzo
mocno przepracowatam zime. Plan byt
prosty — rozwijac sie, rozpedzac i czer-
pac jak najwiecej frajdy z biegania. Nie-
stety kontuzja na poczqtku sezonu dosyé

mocno pokrzyzowata moje plany starto-
we. Jedno jest pewne: zebratam worek
doswiadczenia bardzo potrzebnego w tej
dyscyplinie sportowej i jestem gotowa na
kolejne wyzwania.

Marcin Rzeszé6tko. Piekna fota na
Zegamie, rozwiany wtos, mtody gniewny.
Marcin rok 2018 rozpoczat od powrotu
po perturbacjach zdrowotnych, ale t¢ wal-
ke wygrat i szybko wrécit do formy. Dla
mnie Biegi w Szczawnicy i Bieg Marduly to
byly pigkne chwile, czyli I i II miejsce dla
Marcinéw Swierca i Rzeszétki. Mistrzostwa
Swiata w Karpaczu to takze bardzo dobry
bieg w wykonaniu Marcina. Rzeszdt duzo
startowal, bo chce zdobywa¢ doswiadczenie.
Zegama i kilka kolejnych wyscigéw Skyra-
ce z 2018 r. z pewnoscia przyniosa efekty.



zdjecie: Eneko Garin (EGune)

Marcin Rzeszotko: Sezon uwazam za bar-
dzo udany. Ciesze sie przede wszystkim
z tego, ze po dlugiej przerwie wrocitem
do, jak si¢ okazato, catkiem szybkiego
Scigania. Imprezy takie jak Zegama czy
Limone pokazaly mi pewnq droge, kie-
runek, w ktorym szczegolnie chciatbym
sig rozwijac.

Ania Kacka.

Ania to obok Martyny nasza druga peretka.
Wielkie ambicje i wielkie serce. Rok 2018
to $wietny start w Lavaredo Ultra Trail,
Szczawnicy, na Lemkowynie oraz medale
mistrzostw Polski. Z mojej perspektywy
rok byt udany.

Ania Kgcka: Przede wszystkim cieszy
mnie III miejsce w Cortina Trail, czyli
moj pierwszy taki wysoki wynik w zagra-
nicznym biegu. Te zawody pokazaly mi,
ze warto walczy¢ do konca — ostatecznie
czwartq zawodniczke wyprzedzitam na

2 km przed metq! Rowniez dwa trzecie
miejsca na podium mistrzostw Polski,
pomimo faktu, ze w tym sezonie boryka-
tam sie z problemami zdrowotnymi. Mam
nadzieje, ze 2019 r. przyniesie same po-
zytywne wspomnienia!

Marcin Swierc, jako lider teamu,

trener, zwyciezca TDS, mentor...

Uwazam, ze dla Marcina to byt wyjatko-
wy rok. W Szczawnicy i na Biegu Mardu-
ty ustrzeliliémy dublet — to jezeli chodzi
o krajowe podworko. Druga czg$¢ sezonu
to przygotowania przed gléwnym startem,
czyli TDS. Marcin rozegrat to koncertowo,
do czego nas zreszta juz przyzwyczail. Mar-
cin to niby taki sam biegacz jak kazdy inny,
ale cigzka praca, ambicja i sita charakteru
pokazuje, jak osiaga¢ wspaniate wyniki,
spelniajac przy tym sportowe marzenia.
Drobne niepowodzenia zdarzajg si¢ kaz-

demu, przeciez to sport.

Marcin Swierc: Dla mnie to byl szcze-
golny rok. Zostatem doceniony w rodzinie
Buffa i jestem w teamie miedzynarodo-
wym. To jeszcze bardziej motywuje do
ciezkiej pracy, ciesze sig, ze mamy fajng
ekipe, wspieramy sie nawzajem, mamy
superszefa, ktory o nas dba.

Sukces Marcina w TDS spowodowat, ze

o polskim ultra zrobito sie gtosniej nie
tylko w Europie. Wywiady, spotkania,
autografy - nie przeszkadzato to

W pracy, jak to zadziatato na caty team?
Ekscytujemy sie wielkimi sukcesami, ale
za tym idzie ogromna praca i wsparcie

- organizacyjne i finansowe. Jak Buff
Polska wspiera swoich zawodnikoéw,
czego oni tak naprawde potrzebuja?
Tworzymy jedna druzyne, ale kazdy z za-
wodnikéw ma swoje potrzeby i preferencje.
Staramy si¢ na nie odpowiedzie¢ jak najle-
piej potrafimy. Mysle, ze obecnos¢ tej klasy

zawodnikéw w teamie w kolejnym roku to
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zdjecie: www.canofotosports.com

tylko potwierdzenie, ze dobrze wykonuje-
my swoje zadania. Wsparcie jest wieloptasz-
czyznowe, od technicznego zwigzanego ze
sprzgtem, organizacja startéw, po finanso-
wanie dziatalnosci sportowej. Nasz team
wspiera takze kilku innych partneréw i nie
mozna o nich zapomnie¢: Sklep Biegacza
odpowiada za przyczepno$¢ i za to, ze twar-
do stapamy po ziemi, Squezzy dba o su-
plementacje tréjki zawodnikéw, a High 5
dostarcza energie Marcinowi Swiercowi.
Compressport zabezpiecza kompresjg, Arch
Max — kamizelki biegowe, a Cebe chroni
oczy. Wszyscy partnerzy zostaja z nami dalej
na rok 2019, za co im dzigkujemy i obie-
cujemy, ze na pewno nie powiedzieli$my

ostatniego stowa.

Jakie dostajecie wsparcie z centrali Buff?

To wsparcie jest do$¢ zlozone, od
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organizacyjnego po finansowe. Mamy po-
moc przy logistyce startow za granica, tam
wszedzie gdzie jest Buff i w 2018 korzysta-
lismy z tej pomocy. Transgrancanaria, Ze-
gama, UTMB - to tylko kilka przyktadéw.
Ale zeby nie bylo, ze tylko bierzemy, to my
tez dajemy wsparcie centrali. Marcin Swierc
to pierwszy Polak w strukturach miedzy-
narodowego teamu biegowego. To podkre-
$lenie ciezkiej pracy Marcina i w matym
stopniu naszej. (smiech) Mamy nadzieje,
ze inne marki takze postawia na Polakéw,
Buff dat sygnat do ataku.

Czy nowy rok przyniesie jakies

zmiany w teamie? Czy idziecie utarta
sciezka jak w minionym roku?

W 2019 r. nie bedzie zmian. Mamy usta-
bilizowany sktad i w nim chcemy przebiec
caly ten rok. Co bedzie pézniej, czas pokaze.

Mamy swoje pomysty, ale chcac utrzymaé
odpowiedni poziom organizacji, musimy
dobrze planowa¢ wszelkie zmiany. Uwa-
zam, ze obecny sktad teamu jest optymalny.

Czyli gtéwne plany dla teamu na 2019 to?
Spetnia¢ sportowe marzenia. Kazdy z za-
wodnikéw zaplanowat sobie ambitne starty
w 2019 r. i my bedziemy si¢ wylacznie cie-
szy¢, kiedy uda im si¢ osiagnaé postawio-
ne cele. Bedg zardwno starty krajowe, jak
i zagraniczne, bo chcac si¢ rozwijag, trzeba
konkurowaé ze $wiatowa czotéwka. W Pol-
sce pojawimy sie w Szczawnicy, Karpaczu —
3 x Sniezka, BUGT, Krynicy, LUT.

Na $wiecie wystartujemy m.in. w Meksy-
ku, Australii, kolejno Madera i MIUT, Ze-
gama Aizkorri, a cata druzyna zaliczy start
w Buff Epic Trail, Maraton du Mont Blanc
i oczywiscie UTMB.



Marcin Rzeszdtko: Rywalizacja z najlepszy-
mi, mocno obsadzone imprezy i wymagajqgce
trasy to mdj plan na 2019. Na pewno bedzie
to Wielka Prebyba, mam nadzieje, ze Mardu-
ta, Zegama, Buff Epic Trail, a co dalej? Plany

sq rozne, ale zweryfikuje je w trakcie sezonu.

Martyna Kantor: Moje plany sq bardzo
ambitne — postawitam na starty w mocnych
zagranicznych imprezach, ale nie zabraknie
tez biegéw w Polsce. Sgq imprezy, ktdre z wiel-
kg przyjemnosciq odwiedzam co roku, tak
Jjak np. Biegi w Szczawnicy i wlasnie tam

zaczng swoj sezon startowy.

Ania Kgcka: Moje plany to udziat w MIUT

na Maderze, gdzie pobiegne 42 km. Start
w Buff Epic Trail w Hiszpanii na podobnym
dystansie i pierwsza setka w Zyciu, podczas
Festiwalu Biegowego w Krynicy.

Marcin Swierc: Kolejny sezon to cele am-
bitne, jak zawsze. Jedyne, czego sobie Zycze,
to duzo zdrowia do cigzkiej roboty.

Jaka macie strategie jako marka?
Wspieracie oczywiscie swoj flagowy
team biegowy, a co poza tym?

Buff od zawsze byl, jest i bedzie zwiazany
z aktywno$ciami outdoorowymi. Mamy
to w swoim DNA. Wspieramy triatloni-
stéw i... kajakarza. Buff to produkty dla
wszystkich aktywnych ludzi, niewazne co,
gdzie i kiedy aktywnie robimy.

Coraz czesciej jako marka jestescie
obecni wsrod partneréow biegow

ultrai nie tylko. Jakie imprezy

macie pod swoimi skrzydtami?

W Polsce zaczynamy rok 2019 na ZUK-u.
Gléwna impreza roku to Biegi w Szczaw-
nicy. Jako sponsor pojawimy si¢ na 3 x
Sniezka i mam nadziejg, ze takze na EUT,
wszystko w rekach Krzyska Gajdzinskiego.
($miech) Po drodze jest cykl Perty Matopol-
ski. Marka Buff pojawi si¢ w strefach expo
najwickszych biegowych festiwali gérskich
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i ulicznych w Polsce. Wspétpracujemy réw-
niez z imprezami MTB i triatlonowymi.

Jestes na wiekszosci biegow gorskich

w Polsce - to duzo podrézy, czesto
zarwane noce. Nie masz juz tego

dos¢? Nie chcesz do biura? Podobno
umiesz pisa¢ na maszynie. (Smiech)

Ja bardzo to lubig, nie usiedz¢ na miejscu.
Biuro to nie dla mnie, kilka dni za biur-
kiem i juz mnie nosi, zeby gdzie$ pojechac,
spotka¢ si¢ z ludZmi w terenie.

Trojka dzieci, Zona,
pies, chomik. Pochodze
Z najpiekniejszego
miasta w Polsce, czyli
Szczecina, do ktorego
zawsze wracam, jak
tylko jest chwila wolnego
czasu. Rodowdd ten sam
co Gedyminas Grinius,
zolnierz zawodowy
w stanie spoczynku.
(Smiech)

Buff, tak samo jak jedna z marek

obuwia sportowego, to stowo klucz,
synonim chusty wielofunkcyjnej.

Czy to przeszkadza, czy pomaga?

Ale Buff to nie tylko ,buffy”...

BUFF® to marka! Nie produkt. Chusta
wielofunkcyjna byta poczatkiem. Na ta-
mach magazynu TRAIL ukazala si¢ relacja
z fabryki Buff. Na pewno na calym $wie-
cie przyjelo sig, ze potocznie kazda chustg
nazywamy buffem, tak jak buty sportowe
to adidasy, a pieluchy to pampersy itd. To
ma swoje plusy i minusy. Bycie pierwszym
zawsze ma swojg ceng. Buff to bezdyskusyj-
nie innowator, lider, a nie nasladowca, bo

tych nie brakuje i brakowac¢ nie bedzie. Nie

mamy z tym problemu do czasu, gdy firmy
przestrzegaja okreslonych zasad, a z tym
bywa roznie. Konkurencja musi by¢ i ja
szanujemy. Kazdy niech idzie wtasna dro-
ga, lecz w przypadkach, gdzie keo$ idzie
na skréty, to dzieje si¢ tak jak w biegach
ultra, organizator nalicza karg. W Polsce
mamy takich przypadkéw kilkanascie rocz-
nie i zajmuje si¢ nimi dziat prawny Buff.
Mysle, ze w tych firmach pracuje ten sam
cztowiek, nazywa si¢ copy and paste. Lu-
bi¢ go, bo skutkiem jego dziatari jest nasz
wiekszy budzet reklamowy, poprzez wypta-
cone kary, ale wracajac do tematu, mysle,
ze bardziej nam to pomaga. Buff dostgpny
jest w 90 krajach. Oferta stale si¢ poszerza,
ale nadal pozostaje w obrebie glowy. Jeste-
$my specjalista w jej ochronie, od warun-
kéw ekstremalnych po lifestyle. Wszedzie
i zawsze — to dwa stowa okreslajace, gdzie

i kiedy uzywasz buffa.

Marka si¢ rozwija, powstaja nowe produkty,
stare ewoluuja, wprowadzane sa nowe roz-
wigzania techniczne itd. Mamy tez odziez,
ale ona jest tworzona gléwnie dla zawodni-
kéw Buffa na $wiecie, a jest ich 172! Do-
stgpna tez jest dla tych osdb, ktdre lubig
marke Buff i cheg sie z nig identyfikowaé.
Oprécz tego pod marka Buff na pewno nie
pojawig si¢ zadne inne produkty niezwia-

zane z glowa.

Wiemy juz prawie wszystko

o zawodnikach Buff Team Polska, ale
praktycznie nic o ,dobrym szefie”, ,ojcu
zatozycielu”. Kim jest Radek Kasprzak?
Tréjka dzieci, zona, pies, chomik. Pocho-
dz¢ z najpickniejszego miasta w Polsce,
czyli Szczecina, do ktérego zawsze wra-
cam, jak tylko jest chwila wolnego czasu.
Rodowdd ten sam co Gedyminas Grinius,
zotnierz zawodowy w stanie spoczynku.
($miech) Ostatnie lata to duzo zmian, ale
zawsze prowadzitem aktywny tryb zycia.
Interesuje si¢ kazdym sportem, podzi-

wiam ultraséw.
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Buff w Polsce to nie oddziat

$wiatowego koncernu, to

dystrybutor, firma Malavi czyli...?

Malavi powstato w 2007 r., z Buffem je-
stesmy od 2009, wiec mija whasnie 10 lat
wspétpracy. My jako dystrybutor bardzo
chcieli$my mie¢ team, wktadamy w to wiele
pracy. Fajne jest to, ze pracownicy biurowi,

kt6rzy akurat bieganiem sig nie interesuja,

tez $ledzg wyniki. Czgsto wchodzg rano do
pracy, a dziewczyny rozmawiaja: , Widziata$
Anig Kacka? Sniegu po pas, zimno jak cho-
lera, a ona biega po lesie i gérach”. Swiet-

nie, ze oni to widza, bo tez si¢ wkrecaja.

zdjecie: Magdalena Sobczak

Team to byla koniecznos¢, jeste$my bar-
dzo mal firma, pracuje u nas 11 oséb, ale
cieszg si¢, ze mamy swojg druzyng i jeste-
$my w stanie to organizacyjnie utrzymac.
Chcemy, aby nas traktowano jak ,swoich
ludzi”, réwnorzednych. Zadni z nas kosmici
zawodowcy, elita, prosy itd. Buff Team to
grupa biegaczy taka sama jak kazda inna.
Kochamy natureg i aktywno$¢ fizyczna, za-

Ale zeby nie bylo, ze tylko bierzemy, to my tez dajemywsparcie
centrali. Marcin Swierc to pierwszy Polak w strukturach
miedzynarodowego teamu biegowego. To podkreslenie cigzkiej
pracy Marcina i w matym stopniu naszej.

wsze cieszymy si¢, gdy mozemy si¢ spotkaé
na zawodach, na trasie czy w miasteczku
biegowym z ludZmi, ktérzy maja takie same
pasje, niezaleznie od tego, kto wykreca ja-
kie czasy.

Czyli w zasadzie, pytanie o decyzje
powotania wtasnego teamu brzmiato

nie ,czy?” tylko ,kiedy?”

Tworzac whasny team, kierowali$my si¢ po-
trzebg lepszej komunikacji, pofaczenia z bie-
gaczami, ale i checia zrobienia czegos wigcej,
stworzenia mozliwosci rozwoju dla grupy
ludzi, ktérzy kochaja ten sport.
Powstanie wilasnej firmowej druzyny to
koricéwka 2017 r., ale pierwsze kroki sta-
wiali$my juz dwa lata wezesniej, wsp6tpra-
cujac z Bartkiem Gorczyca, pézniej z Salco
Garmin Team. Nie ma co ukrywad, ze team
to wyzwanie, nie kazdy si¢ na nie porywa,
dlatego tez kazdemu, kto to robi, bardzo
kibicujg. Ja sam podpatrywatem Salco Gar-
min Team, uwazam, ze Marcin Scigalski
robi superrobote. My, cheac zrobié wlasng
druzyng, zaczerpngli$my cos z kazdego te-
amu i to nie tylko zawodnikéw, solidarnie
dokonali$my transferéw z czterech réznych,
nie rozbilismy nikogo. Wszystko z nalezyta
sztuka, bo cel to jednoczy¢ i rywalizowaé

tylko na sportowej platformie. Teraz przed



nami kolejne wyzwania, bo mamy ambitng ekipg
i nasi zawodnicy chca si¢ rozwija¢, i to dla nas

wyzwanie bardzo pozytywne.

Ambitny i zgrany team, chyba juz do

szczescia nic wiecej nie potrzeba?

Tak jak firma Buff jest rodzinna, tak i my chcie-
lismy stworzy¢ zgrang grupe ludzi uzupetniaja-
cych sig, a nie rywalizujacych. Wszystkie decyzje
sa podejmowane solidarnie. Zdanie zawodnikéw
jest kluczowe dla nas, nic o nich bez nich.
Team to oczywidcie wyzwanie pod kazdym wzgle-
dem: organizacyjnym i finansowym. Posiadanie
go jest czym§ naturalnym, to facznik pomiedzy
marka Buff a biegaczami. Jestem dumny z tego,
ze mamy taka ekipe, uwazam, ze najmocniejsza

wiérdd dystrybutoréw. Nie jest to w 100% zawodo-

wy team, bo poza Marcinem Swiercem reszta eki-

py pracuje i w przeciwienistwie do niego nie ,,zyja
z biegania”, ale mam nadziejg, ze cho¢ w malut-
kim utamku pomagam im spetniac ich sportowe
marzenia. Nam nie chodzi o spektakularne wyni-
ki, ja zawsze méwie: ,Nawet jak zejdziesz z trasy,
nie ukoriczysz biegu, ale wewngtrznie wiesz, ze
to bylo wszystko, co mogles zrobi¢, to dla mnie
wygrales”. Nie ma zadnej presji na wynik. Team

ma biegac i robi¢ to, co kocha.

No to zamykamy 2018 rok...

Rok 2018 byt dla nas wyjatkowy z réznych wzgle-
déw. Po pierwsze, Buff Team byt catkowita no-
woscia po okresie wspdtpracy z Salco Garmin
Team. Po drugie, mamy to szczgscie, ze otoczy-
lismy sie takimi zawodnikami, ktérzy doskonale
si¢ uzupetniajg i tworza zgrana ekipe. Wspieraja
si¢ nie tylko na stracie biegéw, lecz takze w zyciu
codziennym. Team to duze wyzwanie, ale wyko-
rzystamy do$wiadczenie z 2018 r. w biezacym.
Cieszg sig, ze poczatek 2019 przynosi kilka zmian
na scenie ultra, powstaja nowe teamy, sa transfe-

1y, inne si¢ zmieniaja.

My kibicujemy wszystkim.

REKLAMA

gistered trademark property of Original Buff, S.A. (Spain)

5
2

One Touch Cap

Dla biegaczy. Totalnie bezszwowa.
Oddychajaca, szybkoschnaca

z odblaskowym logo. Czapki posiadaja
delikatna ociepline, ktdra jesienia i zima
bedzie chroni¢ gtowe przed nadmierng
utratg ciepta, jednoczesnie nie
powodujac jej przegrzania.

#LIVEMORENOW  www.buff.pl
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DROGA DO ULTRA

PORA NA NOWE
WYZWANIA

tekst: Marek Soremski

DYSTANS: 49,8 km
PRZEWYZSZENIE: +/- 3200 m

TRASA BIEGU: Dziegieléw, Czantoria, Wista, Jawornik,
Ustron Polana, Czantoria, Goleszéw, Dziegielow

START: Zamek Rycerski Dziegielow, 8:00, 6.04.2019
META: Zamek Rycerski Dziegielow, 18:00, 6.04.2019

KIEDY WBIEGEEM NA METE PIERWSZEGO W ZYCIU
MARATONU W 2013 R, WIEDZIALEM, ZE BIEGANIE
TO JEST TO, CO CHCE ROBIC. JESZCZE POt ROKU

WCZESNIEJ NIE UPRAWIALEM ZADNEJ AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ, POSTANOWILEM NA 30. URODZINY
ZMIERZYC SIE Z DYSTANSEM KROLEWSKIM.
PRZEWARTOSCIOWALEM SWOJE ZYCIE, SKUPILEM SIE
NA TYM CELU. PO POtROCZNYCH PRZYGOTOWANIACH
POTRZEBOWALEM 3 GODZIN | 30 MINUT, BY PRZEBIEC
MAGICZNE 42 195 M. W GLOWIE POJAWIt SIE PLAN -
TRZEBA ROZPRAWIC SIE Z ,TROJKA!
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zdjecie: Jacek Deneka
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ilka nieudanych préb i kilka kon-
kretnych klesk pokazato mi, ze bez
doktadnego planu nic z tego nie
wyjdzie. Zaczatem od badari: u lekarza, die-
tetyka, przeprowadzitem tez préby wysitko-
we. Skonstruowatem dla siebie plan, keéry
miat mnie przyblizy¢ do upragnionego celu.
Zadbatem o kazdy detal — poczawszy od
stroju, po wyzywienie, a takze regeneracje.
W kwietniu 2018 r. przebieglem maraton
w 2:55:18 i nagle... w nieznane odplyng-
ta motywacja do biegania. Zgasta ta cata
iskra. Po drodze byt
jeszcze Berlin Ma-
raton, ale to juz nie
byto to samo. Brak
celu sprawit, ze stra-

citem caly fun.

NOWE
WYZWANIE

To mogto przywré-
ci¢ mi che¢ do co-
dziennych poswigcen.
Dtugo zastanawia-
fem si¢ nad tym, co
to moze by¢. Pig¢ lat
biegania po asfalcie. ..
i co teraz? Czy sku-
pi¢ si¢ na biegach
krétkich, jakichs in-
nych zagranicznych,
moze kolejny Ma-
jor? Po kilku dhuz-
szych rozmowach
z rodzing i przyja-
ciétmi nakreslitem
kilka priorytetéw:
dystans powinien by¢ Zdjecie: Awol Adventure
dla mnie wyzwaniem

(ale z umiarem), w miare mozliwosci dosé

blisko, a przede wszystkim — co$ ciekawego!

SALAMANDRA ULTRA TRAIL

Tak padlo na Salamandrg i wariant 50 km.
Dystans, jakiego jeszcze nigdy nie pokona-
fem na zawodach. Beskid Slqski, ktéry znam

i bardzo lubie, trasa ciekawa i malownicza.
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Termin idealny, bo wolg przygotowania
zimg niz w okresie letnim. Do tego cata
otoczka — sama Salamandra w nazwie,
$wietna koszulka (taka zupetnie inna niz
pozostate w mojej kolekcji). Dochodzg jesz-
cze biegi dla dzieci (w moim przypadku to
kolejny plus do kompleksowej oceny biegu)
oraz mozliwo$¢ wyboru dystanséw — dla
bardziej i mniej zaawansowanych. Wszyst-
ko wydawalo si¢ pickne, ale... ale ja nigdy
nie biegatem w gérach.

ZOLTODZIOB

Czeka mnie totalnie inna zabawa, wszyst-
kiego musz¢ uczy¢ si¢ od nowa. Bieganie
po asfalcie jest proste — wymyélam czas
koricowy, dziel¢ tempo przez liczbe kilo-
metrow i staram si¢ réwno tego trzymac.
Tutaj przy tak duzych réznicach wysoko-
$ci czas jest duzo bardziej wzgledny — jak

go kontrolowa¢? Jak sprawdzi¢, czy jestem
w tempie i zaktadany czas na mecie jest
w ogdle osiagalny? Jak w ogéle estymowaé
ten czas? Do tego zupelnie inna technika
biegu, inne nawierzchnie, a przede wszyst-
kim ich zréznicowanie na jednej i tej sa-
mej trasie. Podbiegi. .. czy nawet podejécia,
wlasnie — biec czy i$¢? Zbiegi? Z gérki na
pazurki, czy jednak stara¢ si¢ to jako$ kon-
trolowaé? Do tego pierwszy raz spotykam
si¢ z tyloma wymaganiami odnos$nie do
wyposazenia. Zwykle byt to chip, numer

startowy w widoczny miejscu i tyle, a tu-
taj?! Jakie$ folie NRC (zawsze to dawali po
biegu, a nie w trakcie), natladowany telefon,
drobne pieniadze, buktak, bidon, plecak,
gwizdek? GWIZDEK? To juz chyba nie
s przelewki. Catkowicie inne buty, moze

nawet kije. Jak si¢ za to wszystko zabraé?



PLAN

Postanowitem, ze to nie bedzie zwyczajna
przygoda, to bedzie walka o wynik. Do tego
potrzebny jest plan i porzadne przygotowa-
nie. Musze sprawdzi¢ wszystko, co bedzie
mi potrzebne w trakcie biegu. Muszg czué
si¢ komfortowo z calym tym sprz¢tem na
plecach, mie¢ zaufanie do butéw. Odzywia-
nie na trasie tez bedzie odbiegato od tego,
do czego jestem przyzwyczajony, sam zel
juz nie wystarczy. Korzystam nawet z maski,

ktéra ma imitowa¢ trening na wysokosci.

Przygotowania musza tez by¢ inne niz cho-
ciazby do tamania tréjki w maratonie. Duzy
nacisk bede musiat potozy¢ na éwiczenia
ogdlnorozwojowe. W bieganiu po gérach
sifa ma duzo wieksze znaczenie niz w bie-
ganiu po asfalcie. 2800 m przewyzszenia
w Salamandrze 50 robi swoje. Do standar-
dowych czterech biegéw w tygodniu muszg
dotaczy¢ co najmniej dwa treningi sitowe.
Staje si¢ tez czgstym gosciem na pogérni-
czej haldzie, gdzie trenuje¢ podbiegi i zbiegi,
a takze zastosowanie kijéw. Nie mogg zapo-
mnie¢ o odpowiedniej regeneracji, muszg
tez zadba¢ o mig$nie — przez rozciaganie,
joge. Przy tylu treningach w miesiacu do-

bry fizjoterapeuta tez jest na wagg zlota.

PO CO?

Po co mi to wszystko? Biegaczom chyba nie

trzeba ttumaczy¢. By znalez¢ motywacje do

wstania 0 5:00 i wyjscia w ciemnice na mréz.
Do zrobienia treningu po 22:00, chociaz tak
juz chce si¢ spaé. Przede wszystkim po to,
by poczu, ze zyje. Czy Salamandra Ultra
Trail 50 bedzie moim wstgpem do biega-
nia po gérach? Czy porzucg asfalt? Tego

nie wiem, ale w duszy co$§ mi méwi, ze za
rok bedzie trzeba znalez¢ nowe wyzwanie. ..
Moze Salamandra Ultra Trail na 100 km?

SUT (Salamandra Ultra Trail) — specyfika
tego biegu jest wyjatkowa trasa gorska w Be-
skidzie Slaskim, z wyjatkowymi smaczka-
mi, m.in. zbiegiem z Ostrego Nydeckiego,
dwukrotne zdobywanie Czantorii Wielkiej

SALAMANDRA ULTRA TRAIL/ DROGA DO ULTRA

oraz wisienka na torcie — byly kamienio-

tom w Goleszowie.

Po raz pierwszy zawodnicy maja do wybo-
ru jedna z czterech tras:

ZS 10 — Zamkowa Salamandra, czyli naj-
krétszy dystans, trasa o dtugosci ok. 10 km,
crossowa i interwatowa. Zostanie wyzna-

czona w masywie Jesionowej.

SUT 25 — 25km i +/-1450 m — trasa po-
prowadzona petla wokét gminy Goleszéw
po jej najbardziej atrakcyjnych terenach.
Start i meta zlokalizowane zostang na Zam-

ku w Dziggielowie.

SUT 50 — start i meta réwniez na Zamku
w Dziggielowie. Trasa o dtugosci ok. 50 km
i przewyzszeniu 3200 m+. Prowadzi przez
Czantori¢ do Wisly, Jawornika i Ustronia
Polany, gdzie jest punkt kontrolny. Stad za-
wodnicy wracaja przez Czantorig¢ do Gole-

szowa i Dziggielowa na zamek.

SUT 100 - korony dystans podczas Sala-
mandra Ultra Trail. Start i meta réwniez
na Zamku Dziggielowskim. Trasa o dtugo-
$ci ponad 100 km i przewyzszeniu rzedu
5800 m. Prowadzi przez Czantorig, Stozek,
Cienkéw do Lipowej gm. Radziechowy
(punkt kontrolny). Stad zawodnicy wraca-
ja przez Skrzyczne, Biaty Krzyz i Czantorig
do Dziggielowa.

Ciagle mozna zapisa¢ si¢ na to wyda-
rzenie biegowe, cho¢ miejsc z kazdym
dniem ubywa.

Zapraszamy na strong organizatora:
http://beskidzkal60.pl/salamandra/
oraz profil FB
http://facebook.com/Beskidzkal 60/
a takze strong rejestracyjna;
http://dostartu.pl/salamandra-ultra-
-trail-2019-v2869.pl.html

bio
Marek Soremski

Na co dzien pracuje w korporacji
od 9do 17. Ma zone i dwojke
matych dzieci (317 lat). Biega¢
zaczat na pot roku przed
30. urodzinami. Wczesniej przez
wiele lat nie uprawiat sportu. Po
pétrocznych przygotowaniach
przebiegt Maraton Warszawski
w 3:30. Kilka razy planowat
ztamac 3 h, zwykle byta
to kleska, az do czasu
Manchesteru, atam 2:55:18 po
solidnych przygotowaniach. Jest
zorientowany na cel, co sprawia,
ze chce mu sie dziatac.

Po maratonach zmiana koncepcji
i szukanie $wiezosci w bieganiu,
czylinauka czegos nowego.
Ambasador Silesia Marathon.
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W koncu

PIERWSZY!

Jestem pierwszy! Moze nie w zawodach
biegowych, ale jako zdobywca Korony
Ultramaratonow Polskich. Ukonczytem
10 legendarnych ultra w Polsce. Bluza
finiszera od KINGRUNNERA dojechata
pod choinke. Gdy ogtoszono informacje
o mozliwosci zdobycia tego trofeum,
sprawdzitem listy biegow i okazalo sie,
ze brakuje mi... tylko jednego. Glupio
by byto tego nie wykorzystac. Dlatego
zapisatem sie na Chudego Wawrzynca

i dopetnitem formalnosci. Czy byto
ciezko? Kazdy z tych ultramaratonow
na swoj sposob byt wielkim wyzwaniem.
Chocby ostatni z listy, czyli Chudy.
Dokustykatem do mety z obolatym,
zdartym, opuchnietym kolanem

i niezle poharatang reka, gdyz miatem
grozng wywrotke na 20. kilometrze.

Te pozostalte 60 km bieglem tylko

z myS$la o tym, zeby ukonczyc...

tekst: Maciej Walczak
zdjecia: Piotr Oleszak
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azdy z tych wybra-
nych biegéw odbywa
i¢ praktycznie w in-
nej czesci polskich gér (poza
plaska i asfaltowa Kaliska Set-
ka). Dlatego réznorodnos¢ wi-
dokéw jest zagwarantowana.
To takze unikalna atmosfe-
ra, ktéra tworza organizato-

IZy wWraz z uczestnikami. To

réwniez odmienne warunki
atmosferyczne, bo biegi od-
bywaja si¢ w réznych porach
roku. Z kazdym z nich tacza
mnie inne przezycia i mogg je

opisa¢ w kilku zdaniach:

Maraton Gor Stolowych
— pierwszy ultramaraton, nie

wiedzialem, co mnie czeka,

wszedzie bolato, po co byta mi
ta szstka Weidera?! Wszystkie
dziewczyny przede mna, walka

o zmieszczenie si¢ w limicie.

Maraton Karkonoski — wal-
ka z upatem ponad 30 stopni,
tym razem wyprzedzitem (przy-
szia) zong, wspomnienie: $pia-

cy kolega przy Stonecznikach.

MIASTECZKO ULTRASA

Bieg Rzeznika — pierwszy raz
80 km, walka z trasa i dociera-
nie si¢ z moja (przyszla) zona
— miate$ mi da¢ zel pomidoro-
wy, a nie inny, miato by¢ btoto
i gdzie ono jest?!

Bieg 7 Dolin — pierwsze
100 km, upat, wszechobecna
pustynia i przemywanie twarzy



woda z katuzy, ja-
sna cholera! Ile
jeszcze w gore

tego stoku?

Lemkowy -
na Ultra Tra-
il — premierowe
150 km, ciem-
noé¢ i... ciemno$é,
bloto i btoto, bu-
tami w potok za
potokiem i to po
kolana — gdzie te
ktadki? Do tego
przenikliwy mréz
na odkrytej prze-
strzeni — a w my-
$lach przestroga:
byle nie zostaé fi-

gura z lodu.

Kaliska Set-
ka — wielka nie-
wiadoma, debiut
na 100 km po as-
falcie, to ile jesz-
cze tych kétek?
Z wioski do wio-
ski, udato sie zta-
maé 9 godzin, ale
czemu nie mogg

wstaé, a co dopiero chodzié?

Zimowy Ultramaraton
Karkonoski — pierwszy zi-
mowy ultramaraton, podsze-
dfem dopiero pod Szrenicg,
a mam juz do$¢, mialem biec,
a nawet nie mogg i$¢ w tym
glebokim $niegu, nic nie widag,
za to duzo wieje, ile jeszcze za-

kretéw na zbiegu do Karpacza?

Niepokorny Mnich — byta
moc i juz jej nie ma, tak mi
si¢ juz nie chce, w koricu maly

przyplyw energii, ile jeszcze
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zakretéw do mety wzdluz tej
przekletej rzeki?!

Bieg Ultra Grania Tatr —
nogi mocno na zakwasie, a ja
stoje na starcie, a nie na mecie,
,tylko” tysiac metréw w gore
i tyle samo w dét, byle nie stra-
ci¢ z¢béw na zbiegu, byle pio-

run mnie nie trzasnat.

Chudy Wawrzyniec — miaty
by¢ widoki, a jest mgta, Oszust
nie taki zly, wywrotka za wy-
wrotka, miat by¢ bieg na wynik,
a biegng byle ukoriczy¢. Chyba

ztamatem palec u r¢ki, a noga
do naprawy operacyjnej, no
i mogg pomarzy¢ o Spartathlo-

nie w tym roku...

Przezycia, jakie daly mi te wy-
brane niemal legendarne juz
biegi, na pewno pozostang
dtugo w mojej pamigci. Bylo

warto!

bio
Maciej Walczak

Pracuje w firmie handlo-
wej i zajmuje sie sprze-
dazgoraz doradztwem
technicznym w zakre-
sie czesci do maszyn.
Prywatnie maz Emilii
i ojciec pottorarocznej
Aleksandry (druga cér-
kaw drodze!). Biegacz
i ultramaratonczyk z po-
wotania od konca 2011 r.
Ukonczyt ok. 70 ma-
ratonow, wtym 40 to
ultramaratony gorskie
- wiekszos¢ na dystan-
sie powyzej 100 km.
W zesztym roku ukonczyt
w ekstremalnych warun-
kach pogodowych, przy
udziale cyklonu Zorba,
Spartathlon (246 km).
Z pasjijednak gory sa
mu blizsze i kazdg oka-
zje wykorzystuje, aby
tam sie pojawic i po pro-
stu pobiegac, podziwiac
widoki oraz poobcowac
z natura. Do konca zycia
chce przebiecipoznac co
najmniej wszystkie szla-
ki Alp, aw Polsce zadne
pasmo gorskie juz nie
jest mu obce. Mieszka
w Poznaniu. Nigdy nie
zszedt z trasy podczas
oficjalnych zawodow
biegowych. Jest bardzo
zawziety itojest cecha,
ktora prowadzi go do

koncowego sukcesu.







a naszym rynku ksiaz-

ki sportowej o tema-

tyce biegowej byla
spora posucha z publikacjami
polskich autoréw na temat ultra-
maratonu. Brakowato niewat-
pliwie pelnego wydania, ktére
poza opisem wiasnych przygédd,
sprzgtu, porad i zawoddéw, po-
zwolitoby w sposéb metodyczny
i przystepny jezykowo przekazad
wiedzg na temat przygotowari
do ultrawyzwari na réznych dy-
stansach. Podjat si¢ tego wresz-
cie Marcin Swierc, przy wsparciu
swojej matzonki Basi i pod czuj-
nym (ba, podwéjnym!) okiem
Kuby Krausego (Do Things Al-
ways), ktéry czuwal nad warto-
$cia merytoryczng. Czas na Czas

na ultra.

Kilka sezonéw temu opisywa-
fem w recenzji ksigzk¢ Hala
Koernera Przewodnik po bie-

ganiu ultra. Poza historia pasji
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CZAS NA ULTRA

MARCINA SWIERCA
WYDAWNICTWO HELION

@ tekst: Marcin Rostori / Kingrunner.com

amerykanskiego ultrasa najbar-
dziej zaciekawity mnie plany
treningowe do zawodéw na 60,
100 i ponad 100 km. Mialem
na koncie sporo ultra, ale nigdy
do zadnego biegu nie przygoto-
watem sie od A do Z. Bazowa-
tem gléwnie na przygotowaniu
do maratonu, ktdry byt startem
na zyciéwke, a potem para szta
w gwizdek i ultra leciatem jak na
wycieczce. Byly przestoje, niedo-
ciagniecia, meczarnie, niedobory
w jedzeniu i piciu, zte wybory
sprzetu, bledy w strategii, od-
zywianiu, roztozeniu sit na po-
szczegblnych odcinkach. Skad
my to znamy... Ksiazka Marcina
Swierca motze ten nietad usyste-
matyzowal. Nie ma w niej lania
wody, jest konkret, wiedza, do-
$wiadczenie. Wielu zawodnikéw
$ledzito cykl ,Droga do UTMB”
natamach ULTRA, dalej mozina
odszuka¢ materiaty z przygoto-
wan do CCC i TDS na portalu

Kingrunner.com. W jednym
z rozdziatéw ksigzki mozna trafi¢
na tabelki i uzasadnienie réznic
z mozliwosciami realizacji za-

dan przez zawodowca i amatora.

Czas na ultra kompleksowo, krok
po kroku analizuje start w ultra
i goérskich biegach krétszych.
Znajdziecie podpowiedzi, jak
ulozy¢ plan na zawody w sty-
lu anglosaskim, alpejskim, na
plaskim podtozu. W jedenastu
rozdziatach jest sporo informa-
¢ji, kedre niby wszyscy mamy
w malym palcu, a potem oka-
zuje s, ze nie doczytali$my, nie
dostuchali$my, zbagatelizowali-
$my i nagle kryzys trwa w nie-
skorficzonos¢, checemy zaliczyé
deenefa i nigdy juz nie wraca¢
na tras¢ ultra. Marcin tez opisu-
je swoje zejscia z trasy, wyciaga
z nich wnioski. Swiercu ktadzie
nacisk na detale, z nich zlozo-

ny jest koricowy sukces, czyli

zdjecie: Magdalena Sobczak



zrealizowanie planu przygoto-
wawczego i zatozeni startowych.
To znéw tylko potwierdza, jak
mato wiemy o sobie, naszych po-
trzebach, mozliwosciach, gérach,
trudnosciach, ktdre pietrza si¢ za
kazdym szczytem. Roczna struk-
tura treningu, komponowanie ja-
dospisu, waga startowa, pomiar
sktadu ciata, metody i $rodki
treningowe, ¢wiczenia poranne,
rady dla supporteréw, co zosta-
wi¢ na przepaku, a jak reagowa,
gdy wsparcie nie dotrze na dany
punkt? Marcin Swierc sensow-

nie taczy swoje do$wiadczenie

sportowe z trenerskim. Zreszta
w pierwszym rozdziale poznaje-
my przeszto$¢ autora Czasu na
ultra. Bo wiemy, kim jest teraz
nasz najlepszy polski ultras, ale
warto ,poczul” t¢ dluga drogg
do sukcesu, nim przyszly spek-
takularne zwyciestwa na Murze
Chinskim, podczas Transgran-
canarii, wspaniale miejsca na
pudle na minionych festiwa-
lach w Chamonix. Kilkadziesiat
stron poswigconych jest diecie,
czu¢ tutaj reke zony, czyli Basi
Swierc. Przepisy sa pyszne i pro-

ste, czg$¢ z nich mogliscie znalezé

na famach ULTRA. Szkoda, ze
zdjecia potraw i produktéw sa
w wickszo$ci stockowe, a nie wia-
sne (egzemplarz elektroniczny
recenzencki). To bytaby dodatko-
wa warto$¢ w tej publikacji, na-

wet gdyby nie byty perfekeyjne.

Pamigtamy szalony finisz Mar-
cina na TDS 2018. Ostatni
punkt w Les Houches, szamo-
tanine z flaskami, rozlewang po
stole colg, kosmiczny poscig za
rywalami na ostatnim odcin-
ku, a potem niesamowity, roz-

budzajacy wyobrazni¢ triumf

Z GORNEJ POLKI

w Chamonix. Teraz czas na Two-
je ultra. A sentencja z pierwszych
kart ksiazki Marcin Swierca
niech bedzie dobra rekomen-
dacja: ,,Cel bez planu dziata-
nia pozostaje tylko Zyczeniem”
(Antoine de Saint-Exupery). Do
mnie przemawia. I czekam na
wersj¢ papierowa, w niej drze-
mie najwigksza moc! Premiera
w moje urodziny, 5 lutego. Zy-
czg Wam mitej lekeury i duzo
ultrazdréwka!



@® Recenzjaksigzki

Metoda
matych
Krokow

BIEGANIE NA WEGANIE. JAK PRZEBIEC 100 MIL, JEDZAC TRAWE | KAMIENIE
GNIEWOMIRA SKRZYSINSKIEGO

@ tekstizdjecie: Marcin Rostori / Kingrunner.com

ieganie na weganie, czyli

Jak przebiec 100 mil, je-

dzgc trawe i kamienie to
tytul z jajami, ktdrych zreszta
autor nie jada. Traktuje z dystan-
sem o diecie weganiskiej i biega-
niu na tak szalonym dystansie.
Ale to ksiazka catkiem na serio
o0 otaczajacym nas $wiecie. Tym
bliskim i tym dalekim. Auto-
rem jest Gniewomir Skrzysiriski,
ultras, wegariski szef domowej
kuchni, dystrybutor ukulele i na-
uczyciel gry na tej fikusnej gitar-
ce, biegacz naturalny, jak sam
o sobie pisze: kreator (nie tylko
swojej) rzeczywistosci. Pochodzi
z Bieszczadéw, mieszka w go-
rach. Ponad dwie dekady temu
porzucit migso na rzecz wege-
tarianizmu, by przed kilkoma
laty sta¢ si¢ $wiadomym wega-
ninem. Stara si¢ z werwa, dy-

namicznie i bez ogrédek opisa¢
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sw6j maly-wielki §wiat. I prze-
kona¢, ze warto zmieni¢ nawyki,
ograniczy¢ sig, zadba¢ o przyrodg.
Wyznawca zasady: Not sharing is

not caring.

Ksiazka Gniewka to potaczenie
filozofii czy tez sposobu zycia au-
tora, bardzo osobistych relacji
z zawodéw, wywiadéw z cieka-
wymi biegaczami, ktérych 1a-
czy naturalizm w sporcie i zyciu
oraz weganiska dieta, a na deser
przepisy. Chiaffinki, czyli we-
ganiskie muffinki, kedrych nazwe
Gniewko wyczarowat wspdlnie
z magiem kamery Chrisem Za-
niewskim podczas wspélnych
zdjqc’, to przepyszna i prosta
W przygotowaniu wariacja na te-
mat muflinéw. Bez jajek, mleka
krowiego, masta, wigc typowo
wegariska. Serio, klei si¢, rosnie,

pachnie, dodaje energii. A ze

szklanka zimnego mleka rodlin-
nego smakuje wybornie. Przepis

do wykorzystania od reki.

Sam na sze$¢ lat zawiesitem jada-
nie migsa. Pamig¢tam swéj niepo-
kéj, czy rzeczywiscie dam radg,
to odwieczne pytanie, ktére to-
warzyszyto mi na kazdym kro-
ku: , To co ty bedziesz jadf?”.
Ponadto ta obawa, czy nie bede
rzucal si¢ w skrytosci serca na
burgera albo tatar po kwartale
migsnej posuchy na moim ta-
lerzu. Stalem si¢ $wiadomym
jaroszem (jadlem sporadycznie
ryby i owoce morza), ktdry ni-
komu nie narzucat swojej woli,
nikogo z domownikéw nie ter-
roryzowat. Kleitem céree klopsi-
ki z mielonego migska, resztki
zmeczonych wedlin podrzuca-
fem do miseczek pieskom. Zero

marnotrawienia, a ponadto spore

ograniczenie i $wiadome zakupy,
to na szczedcie zostato do teraz!
Cho¢by dlatego byto warto. Zda-
rzylo mi si¢ zjes$¢ positki z dodat-
kiem miesa kilka razy w tamtym
okresie, zeby nie robi¢ przykrosci
gospodarzom, ktérzy przygoto-
wali potrawy migsne. By nie sia¢
poplochu, ktéry nieodzownie to-
warzyszy zapraszajacym podczas
oczekiwanej wizyty nieoczeki-
wanego niemigsozercy. Przezy-
tem, nie bylem ortodoksem, to
byto moje wyzwanie, do ktdrego
bardzo szybko si¢ przyzwycza-
item. Na pewno bylo mi tatwo
o tyle, ze uwielbiam rézne smaki
i kuchnie z calego $wiata. Poza
smakiem i zapachem brukselki
raczej nie grymaszg. Staralem si¢
nie je$¢ miesnopodobnych ar-
tykuléw wegetariariskich, zeby
nie pozorowaé smaku paré-

wek, bialej kietbaski, kotletéw



schabowych. Uznalem, ze jest
tyle nowych mozliwosci, tyle
$wiezych warzyw, kasz, przypraw,
seréw do odkrycia, ze nie trzeba
kiwa¢ glowy w ten sposéb. To
byta pickna podréz, ktéra nie-
zwykle poszerzyta moje menu,
pozwolila pozna¢ i zakumplo-
wac si¢ z paneerem, tempehem,
tahini, topinamburem, lutenica,
falafelem, ratatuja, moim ulubio-
nym wedzonym tofu, jarmuzem,
ktéry regularnie w dziecinistwie
podawata moja babcia, a potowa
familii bojkotowata przy rodzin-

nym obiedzie, bo (!) rosnie na

cmentarzach. Nie wierze w du-
chy i wampiry, wigc bylo wigcej

dla mnie!

Wrécitem do jedzenia migsa, ale
jem je niezbyt czgsto, nieduzo,
ze sprawdzonych zrédet. Duzo
czasu spe;dzam na wsi, nie je-
stem hipokryta, wiem, skad
sa mleko, jaja, twardg, paszte-
towa, smalczyk, baleron. Nie-
dawno ucigtem sobie pogawedke
z o$mioletnia cérka:

— Co bylo na obiad u dziadka?

— Kaczka.

— Smaczna?

— Baaardzo.

— A wiesz, skad bierze si¢ kaczka
na talerzu?

Chwila wahania i odpowiedz:
Nooo, z Lidla.

Us$mialismy si¢ po pachy, a ja
dodatem:

— A co biega po podwdrku
u sasiadéw?

I wtedy przyszia refleksja...

Warto jg mie¢. Mysle, ze to jest

Z GORNEJ POLKI

i Suunto, migsem, plastikiem,
$mieceniem, marnotrawieniem
jedzenia, zabawkami, sprz¢tem
biegowym, adopcja psa. Jedna
adopcja nie zmieni $wiata, ale
zmieni $wiat tego jednego psa.
Podobnie ze $wiadomo$cia, skad
si¢ tyle tych wedlin, kietbas, mie-
siw bierze za szybami, w chiod-
niach, stotéwkach, a ich ceny
nie s3 zbyt wysokie. Umiar jest
bezcenny. Przyroda to doceni.

najbardziej wartosciowe w tej | My tez.

ksiazce i rozmowie na temat je-

dzenia czy rezygnacji z migsa.

Jak ze wszystkim. Garminem
SKEADNIKI:

* 1 i % szkl. maki kukurydzianej
* 1 szkl. maki pszennej poznarskiej

* V5 szkl. cukru trzcinowego
* 1 tyzeczka sody oczyszczonej
* 3—4 tyiki chia (szalwii hiszpariskiej)
* 1 tyzka mielonego siemienia Inianego
* 1 tyika kakao
* szczypta soli
* gar$¢ orzechéw wloskich
* garé¢ pestek/nasion dyni
* gar$¢ rodzynek
* 1 i szkl. mleka rodlinnego
lub wody
* 15 szkl. oleju rzepakowego

P 1 ieszamy suche sktadniki, potem dodajemy wymieszane mleko i olej, taczymy, ale bez nadmiernego krecenia, z wyczuciem, do

potaczenia sktadnikéw. Naktadamy po 2-3 tyzki w papilotki na muffinki, wstawiamy do nagrzanego do 190 stopni Celsjusza

pickarnika na 15-18 minut, az wykataczka bedzie sucha. Proporcje na 12-15 muff..., znaczy chiaffinkéw. Na zdrowie!
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MIASTECZKO ULTRASA

zasem wielkie rzeczy rodza sie w ci-
szy. Na koricu etapu twérczego nie
ma dzwigku fanfaréw, huku wystrze-
liwanego konfetti i lejacego si¢ szampana.
Forma i kondycja ultrasa to wypadkowa wielu
lat réznego rodzaju treningdéw, ktére w dniu
startu skladaja si¢ w calo$¢. Czy mozna ten
dtugodystansowy proces poréwna¢ do gene-
zy pewnego regionu w potudniowo-wschod-

niej Polsce?

Na jego terenach wiasnie odbywa si¢ ostre
$ciganie po medal z podobizna Konika Pol-
skiego. Alez oczywiscie, czemu nie! Tej kra-

inie tez nalezy si¢ ultraszacunek!

Co zabawne (albo i nie), gdy pisatem ten fe-
lietcon, wymyslitem suchara... zakryjcie oczy,
zwlaszcza ci, ktorym tego typu tworczos¢ jest
obca lub odstrasza ich niczym kolejny finat
konkursu Eurowizji. Bedzie to zarazem od-
powiedz na pytanie, dokad tym razem zapra-
szam. Czas odkry¢ karty: jaki jest ulubiony
bieg kazdego alergika? Ultra Roztocze. Jak

juz ochtongliscie, to ruszamy w nieznane.

Warto na poczatku wspomnieé, by rozwiaé
wszelkie poméwienia i watpliwosci, ze na-
zwa regionu wywodzi si¢ nie od alergenéw
(jest ich ponad 45 tysigcy gatunkéw!), lecz
od gwarowego stowa ,,roztoka”, oznaczajacego
dzial wodny, ktéry jest waznym elementem

lokalnej krajobrazowej uktadanki.
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ZAPROSZENIE W DOLINY,
OSTANCE, SKROMNE,
SKALNE PROGI...

Co wiemy o tej krainie? Roztocze lezy w po-
tudniowo-wschodniej Polsce i charaktery-
zuje si¢ bardzo korzystnymi warunkami do
rozwoju rolnictwa. Jest czgscia Wyzyny Lu-
belsko-Lwowskiej i taczy Wyzyng Lubelska
z Podolem oraz oddziela wyzyny Lubelska
i Wotyniska od kotlin Sandomierskiej i Nad-
dniestrzafiskiej. Administracyjnie to kraina
polozona na terenie dwéch wojewédzew, 6.
lubelskiego oraz podkarpackiego. Ujmu-
jac to w takiej skali, mozna rzec, ze jest to
wyraznie wypigtrzony wat wzniesieri o sze-
rokosci 1232 km i dtugosci ok. 180 km,
przebiegajacy z pétnocnego zachodu, od
Krasnika, na potudniowy wschéd az do
Lwowa. Co wazne, granice tego regionu sa
zaznaczone w rzezbie krajobrazu w postaci
krawedzi oddzielajacej Wyzyny Polskie od

Kotliny Sandomierskiej.

Biorac pod uwagg materiat, czyli skaty bu-
dujace Roztocze, naukowcy podzielili ten

obszar na trzy regiony:

a) Roztocze Zachodnie, nazywane tez
gorajskim lub lessowym — zbudowane
gltéwnie z lesséw. Wyrédzniajg je lekko
sfaldowane wierzchowiny i kontrastuja-
ce z nimi zbocza silnie porozcinane doli-
nami i wawozami, ciagnacymi si¢ nawet
do kilku kilometréw oraz o gl¢bokosci
powyzej 20 m;

b) Roztocze Srodkowe, okreélane tez
jako tomaszowskie lub Roztocze piasz-
czyste. Buduja je gtéwnie piaski i wapienie
o duzym zréznicowaniu krajobrazowym.
Bardzo czgsto w przetomach rzek moz-
na zaobserwowa¢ skalne progi, czyli
tzw. szypoty. Wewnetrzne partie wzgdrz
sa zazwyczaj splaszczone i monotonne
z urozmaiceniem izolowanych wzgérz
ostaicowych (np. Wapielnia — 386 m
n.p.m. lub Kamien z charakterystycz-

nym zwiericzeniem skatkami).
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) Roztocze Poludniowe, czyli rawskie,
wschodnie lub wapienne. Zbudowane
z utwordw trzeciorzegdowych, osadowych,
czyli pochodzenia organicznego. Na tym
obszarze wyst¢puja znaczne urozmaicenia
rzezby z charakterystycznymi wzgérzami
ostaricowymi i najwicksza wzgledna réz-

nica wysokosci na calym Roztoczu.

Regiony te réznig si¢ migdzy soba zaréw-
no rzezba, jak i skatami wystgpujacymi na
powierzchni, a to rzutuje na zréznicowanie

gleb, roslinnosci, a wigc catosci krajobrazu.

POKAZ, KOTKU,

CO MASZ W SRODKU...
Warto po$wigci¢ trochg miejsca na wyja-
$nienie genezy i budowy Roztocza. Skad
na tak niewielkim obszarze tak urozma-
icony teren? Gdy w trzeciorzedzie podczas
orogenezy alpejskiej zaczely wypietrzac sig
Karpaty, na ich przedpolu powstato rozlegle
zapadlisko przedgérskie, w ktore wkroczy-
to morze o bardzo cieptej wodzie. Zyjace
w nim organizmy po obumarciu osadzaty
si¢ na dnie morza, tworzac osady, ktére po
milionach lat zmienily si¢ w skaly wapienne,
budujace dzi$ podtoze roztoczariskich kra-
in. Bardzo silne naprezenia skorupy ziem-
skiej, zwiazane z faldowaniem nie tak znéw
odlegtych Karpat, spowodowaly powstanie
szeregu przesunigé tektonicznych, dziela-
cych Roztocze na bloki.

Roztocze zbudowane jest ze skal powsta-
tych w okresie zwanym kreda (ostatni okres
ery mezozoicznej, trwajacy okoto 80 milio-
néw lat, od ~145,0 do 66,0 mln lat temu),
tj. margli, opok i wapieni. Na nich zalegaja
twory mlodsze — osadzone w warunkach
charakterystycznych dla ptytkiego morza,
czyli piaski, piaskowce wapniste i wapienie.
W epoce lodowcowej natomiast nastapito
nasuniecie ladolodu skandynawskiego, cze-
go dowodem s3 odnajdywane w profilach
glebowych gliny morenowe oraz gtazy na-

rzutowe znajdujace si¢ na polach.

Nawiazujac do naszego przewodniego tytu-
tu , Sekretne zycie skal”, warto nadmieni¢,
ze w geologii wszelaka materie, ¢j. sktad-
niki budujace skorupe ziemska, niezalez-
nie od pochodzenia i struktury, nazywamy
skata. Obojgtnie, czy $rednica ziarna jest
wielkos$ci gléwki od szpilki, czy gabaryta-
mi przypomina glazy, ktére nosit na ple-
cach Obelix (a byly to olbrzymie menhiry).
Wszystko to nazywamy skata. Tak jak less,
ktdry jest drobnym, cichym bohaterem
tego felietonu.

Caly sens istotnosci skat przedstawiony zo-
stal w klasyfikacji, ktora szereguje je pod
wzgledem twardoéci, czyli tzw. skali Moh-
sa. Zatem: najbardziej migkki talk — twar-
do$¢ w skali Mohsa wynosi 1; twardszy od
talku gips — jego twardo$¢ w skali Mohsa
to 2; kalcyt — twardos¢ 3; fluoryt — 4; apa-
tyt—5; ortoklaz (jedna z odmian mineratu
skalenia) — 6; kwarc — 7; topaz — 8; korund
- 9; i najtwardszy diament — 10.

NAJPIERW MASA,
POTEM RZEZBA...
Jak wida¢, nawet ,,puch marny” moze ry-
walizowad z potezna skata o miano tej naj-
trwalszej. Less wchodzi w sktad szeregu
najdrobniejszych i najbardziej migkkich
skal. Pochodzi on z akumulacyjnego dzia-
ania wiatru (tzw. dzialanie eoliczne lub
akumulacja eoliczna), ktéry dtugotrwale
wywiewat osady z terendw, gdzie koriczyta
si¢ epoka lodowcowa. Ladoldd tak swoja
sita, cigzarem i majestatycznym spokojem
rozdrabnial materig, ze zamienial skaly
w drobny mak. Less jest skat okruchowa,
ktora buduja gléwnie pylaste, drobne zia-
renka, zwlaszcza kwarcu, stanowiacego 60—
70% jego sktadu. Poza tym odnajdziemy
w nim weglan wapnia (10-25%) i mineraty
ilaste (10-20%) z domieszkami np. zela-
za. Wazna cechg lessu jest to, ze jest skalg
zwarta, migkka i porowata, z gruzetkowata
struktura z zawartoscia frakeji pytowej, za-
tem moze ona pecznieé. Ma zazwyczaj z61-

ta albo z6tto-kremowa barwe. Co ciekawe,



czgsto w lessie wystepuja niewielkie wy-
stapienia wapniste, zwane kukietkami les-
sowymi. Czasem takie pojawi¢ si¢ moga
pozostatosci po roslinach, wéréd keérych
si¢ osadzal, czy nawet szczatki drobnych
gryzoni. Less stanowi ponadto skalg ma-
cierzysta dla zyznych gleb (na jego bazie
rozwija si¢ m.in. czarnoziem, najbardziej
zyzna gleba wystepujaca na terenie Polski).
Pokrywa on rozlegte obszary Azji Central-
nej (zwlaszcza Chin np. najgrubsze zbadane
warstwy maja po ok. 300 m miazszosci),
Europy Wschodniej, Ameryki Pétnocne;j
i Ameryki Potudniowej. W Polsce wyste-
puje na Wyzynie Lubelskiej, pétnocnych
zboczach Sudetéw, Wyzynie Matopolskiej

oraz na Pogérzu Karpackim.

Po tym, gdy wiatr i grawitacja przez dtugi

czas wymuszaly osadzanie si¢ materiatu na

SEKRETNE ZYCIE SKAt / MIASTECZKO ULTRASA

powierzchni ziemi, do akcji weszla trzecia
sifta — woda. Zaczeta ona erodowa¢ teren,
wyplukujac juz zakumulowany materiat,
tworzac znane nam obecnie jary i wawozy.
Miejscem, w ktérym mozna to zaobserwo-
wa, jest tzw. Piekietko. Nazwg zawdzigeza
trudnemu do pokonania labiryntowi wa-
wozowych §ciezek. Sie¢ tych erozyjnych
zaglebien nalezy do najggstszych w kraju,
a nawet w Europie. Na jednym kilometrze
kwadratowym powierzchni znajduje sig
ponad 10 km wawozéw! Mozecie sami sie
o tym przekona¢, odwiedzajac Szczebrze-
szyniski Park Krajobrazowy. Udajac si¢ na-
tomiast ze Zwierzyrica niebieskim szlakiem,
powedrujecie wzdtuz urokliwej sieci zawi-
tych korytarzy i jaréw, ktdre czasem przy-
bierajg do kilkunastu metréw glebokosci.
Omawiane wawozy to skutek zjawiska tzw.
erozji wodnej. Obecnie to formy terenu

najbardziej charakterystyczne dla polskiej
rzezby lessowej. Sa to suche doliny, prowa-
dzace wody tylko okresowo, podczas wiel-
kich ulew i roztopéw. Charakteryzuja sig
one matg szerokoscia i znaczna glebokoscia.

Jezeli chcecie wygrza¢ stopy w piasku, a nie
chcecie spedza¢ kilkunastu godzin w au-
cie, polecam za cel obra¢ $rodkowa czgéé
Roztocza, aby zapoznad sig z sita akumula-
cji wiatru, dzigki kedrej powstaly tam wy-
dmy i ciagi wydmowe. Traficie na nie m.in.
w okolicy zachodniego Padotu Zwierzyniec-
kiego, mi¢dzy Zwierzyricem i Géreckiem
Koscielnym, a mniejsze wydmy odnajdzie-
cie tez w Dolinie Szumu oraz suchych do-

linach Panaséwki-Zwierzyrica i Kosobud.

Zdobywcom korony Polski polecam wi-
zyte na najwyzszych szczytach okolicy, tj.



lezacej juz na Ukrainie Czartowskiej Ska-
le (414 m n.p.m.) oraz polozonym juz
w Polsce Dlugim Goraju (391 m) i Wiel-
kim Dziale (390 m). Warto pamietaé, ze
elementy roztoczariskiej rzezby wykazuja
bardzo $ciste powiazania z budowa geolo-
giczna. Przyczyna tego, co widzimy, znaj-
duje si¢ pod naszymi stopami. W duzym

stopniu krajobraz nawiazuje do rowéw
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tektonicznych wypelnionych osadami z r6z-
nych okreséw. Co ciekawe, z geomorfo-
logicznego punktu widzenia, o erozyjne;j
ciaglej aktywnosci wawozéw lessowych
$wiadczy obecno$¢ kottéw sufozyjnych,
czyli okragtych lub eliptycznych zaglebien
terenu o stromych $cianach i glebokosci do
kilku metréw. Bardzo czgsto z racji opadéw

czy innych zjawisk mozna napotka¢ gleby

tzw. deluwialne, czyli powstate z osaddw
wymytych ze zboczy wzniesiedi i odlozo-
nych u ich podnézy. Ich warto$¢ rolnicza
zalezy od skaly macierzystej zbocza, z kt6-

rego pochodza.

BEZ GRANIC!

O tym, ze mamy granice nie tylko admi-
nistracyjne, wie kazdy. Z hydrologicznego



punktu widzenia cickawostka jest fake, ze na
Roztoczu Potudniowym w okolicy Lwowa
(Ukraina) przebiega gtéwny europejski dziat
wéd. Grzbietem Roztocza biegnie lokalny
(w czgéci — réwniez kontynentalny) dziat
wodny miedzy dorzeczami Bugu i Wieprza
(po stronie pdinocnej) oraz Sanu i Dnie-
stru (po stronie potudniowej). Rozdziela

on rzeki plynace ku morzom pétnocnym
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od tych, ktére sptywaja ku morzom
potudniowym. Od okolic Janowa
(ukraifiska nazwa Iwano-Frankowo)
gléwny dzial europejski opuszcza
Roztocze, ktére odtad rozdzie-
la obszary zlewni doptywéw Wi-
sty — Bugu i Wieprza na pétnocy,
od zlewni Sanu po stronie potu-
dniowej. Skutkiem wynikajacym
z geologii jest fakt, ze przez Roz-
tocze nie przeptywa zadna wigksza
rzeka oprécz Wieprza, ktory tutaj
bierze swéj poczatek jako najwicksza
rzeka w catosci plynaca na terenie
Lubelszczyzny. Na wapiennej czgsci
Roztocza istniejg liczne, niewielkie
zrédia szezelinowe o duzej wydaj-
nosci i stalej temperaturze 9 stopni
Celsjusza oraz zaglebienia bezodpty-
wowe z drobnymi podmoklosciami
i oczkami wodnymi. Niestety na
tym obszarze wody gl¢binowe wy-
stgpuja na do$¢ znacznej glebokosci,
co utrudnia ich wydobywanie. Rze-
ki maja charakter gérskich potokéw
o wartkim nurcie. Z powodu prze-
plywania rzek przez strefy krawedzi
tektonicznych bardzo czgsto mozna
spotka¢ odcinki wodospadowe, na-
zywane przez lokalnych mieszkari-
céw ,szumami” lub ,szypotami”.
Maja one wysokos¢ kilkudziesigciu
centymetréw. Najwyzszy z nich nie-
wiele przekracza 1,5 m i znajduje
si¢ na doplywie Tanwi — Jeleniu.
Jest to najwyzszy wodospad w wo-
jewodztwie lubelskim.

Jak widzicie, ultraprzygodg moz-
na przezy¢, nie tylko wspinajac si¢ na naj-
wyzsze gory. Moze czasem warto zmieni¢
cel biegowej podrozy z typowego must be
na co$ bardziej dziewiczzego, mniej oble-
ganego, a rownie wspaniatego. Odkrycie
magii obszaréw plaskich to tez nauka dla
kazdego z nas. Bo nasz kraj jest po prostu
pigkna! Kochajmy ptaskie!

bio
Pawet Kotecki

Absolwent hydrologii,
meteorologiii klimatologii na
poznanskim Uniwersytecie im.
Adama Mickiewicza. Spedzit
90 dni na stazu w bazie polarnej
na wyspie Spitsbergen. Od
os$miu lat zakochany w bieganiu
dtugodystansowym. Ma na
swoim koncie udziat w ponad
200 masowych biegach, w tym
siedmiu maratonach oraz
43 potmaratonach. W 2018 r.
rozpoczyna swoja przygode
z ultra. Mitosnik kuchni
weganskiej oraz indie rocka.
Gaduta.
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SIEGUNIKAL

NOWY ROK — NOWE POSTANOWIENIA. PEWNIE CZESC 7 WAS JEST JUZ PO [CH
REALIZAC). NIE UDARO SIE? NIE PRZEIMUJ SIE. TRUDNO, ZAWSZE MOZNATO
SOBIE JAKOS WY TEUMAGZYC. CHCIAEES BYC W 2019 BARDZO FIT | SMUKLY,
NAJWYZEJ Z0STANIES/ FIT W INNY SPOSOB — ,FAINY I TEUSTY". GRUNT TO
KONSEKWENCJA W REALIZAC) POSTANOWIEN!

tekst: Jedrek Mackowski /| Od Grubasa do Ultrasa
zdjecie: Piotr Dymus
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ajlepszym tego przykta-

dem jest pewien dziar-
ski staruszek, ktéry w wieku
70 lat machnat w maratonie
rekord zyciowy, a tym sa-
mym rekord $wiata w swojej
kategorii wiekowej. 2 godzi-
ny 45 minut i 23 sekundy!
Tyle pobiegt Martin Roland
podczas Maraton Rotterdam.
Chyba z racji wieku zapo-
mniat, ze ograniczenia nie
istnieja.

braku ograniczen pi-

sano tez w kontekscie
Piotra Sucheni - zwyciezcy
maratonu na Antarktydzie.
Swiat obiegta wiadomos¢, ze
mamy biegacza, ktérego zad-
na sita nie powstrzyma. Na-
r6d zndéw na chwile kleknat
na kolana, az do chwili, gdy
sukces przykryta paniczna
wiadomo$é¢: ,Dramat na An-
tarktydzie!” i informacje od
zony $miatka, ze konczy jej
sie doba hotelowa, a rycerz
nie wraca z podboju...

skrécie dla tych co nie
Wslyszeli - wydarzy-
ta sie podobna historia, ja-
kich setki dzieja sie co roku
pod Morskim Okiem. Feraj-
na weszta na gore, zapadta
ciemno$é. W tym wypadku
pojawita sie powazna za-
dymka, odcinajac lotnisko
od $wiata. Nie mogac zatem
wréci¢ do domu tak szybko
jakby biegowi turysci chcie-
li, obdzwoniono wszystkie
TOPR-y $wiata. Taka oto sy-
tuacja, jak z pieknej sporto-
wej historii zrobi¢ zatosng
histerie.

o tylko jedna z takich

historii. Bokser Artur
Szpilka tez zostat uwieziony,
tyle ze w Domu Chtopa pod
Sniezka. Winna temu row-
niez zaskakujaca jak na zi-
mowa pore roku aura - $nieg,
mréz i ostry wiatr. Od cze-
go jest jednak ,gérskie taxi”,
ktére w ciggu kilku godzin
ewakuowato twardego fighte-
ra wraz z pieskiem z dobrze
zaopatrzonego schroniska?

niej szczescia niz wy-
M Zej opisywani pano-
wie miat bukasz Sagan, ktory
przez 75 godzin nie mogt zta-
pac¢ w Grecji stopa. To chyba
nie $wiadczy najlepiej o kul-
turze na drodze w kraju Filip-
pidesa. bukasz w tym czasie
z buta musiat pokona¢ dy-
stans 490 km z Aten do Ma-
ratonu. tukasz to dla mnie
chodzaca reklama sudocre-
mu - ilekro¢ o nim stysze, za-
ciera mi sie krocze.

kolei rece zaciera Gru-
Zpa Salco - wakat Bartka
Gorczycy uzupetnia Kamil
Lesniak.

owy sponsor Bartka to

firma dziatajagca w bran-
zy transport i spedycja. Wie-
lu zatem juz robi zaktady, czy
w tym sezonie Gorczyca 10oz-
jedzie Swierca niczym TIR
Swierszcza.

Zostar’lmy jeszcze na
chwile przy transferach.

Co tam Les$niak i Gorczy-
ca... Stynna blogerka Joan-
na JoKo Kowalczyk wyszta

za maz. Przyznad trzeba, ze
$wiat ultra dla wielu ultra-
s6w musiat legna¢ w gru-
zach. Tyle godzin treningéw,
prezenia tydek, wyprzedza-
nia jej skocznym krokiem na
podbiegach, a Ona wybrata
innego. O aktach despera-
cji $wiadczy rosnagca w site
grupa na FB ,Single na Gor-
skim Szlaku”. Joannie, jak
i wszystkim poszukujacym
zycze powodzenia. Mezowi
JoKo wypadatoby réwniez,
wiec niech mu bedzie.

na koniec co$, o czym hu-
Icza puchacze zaréwno te
w lesie, jak i w PZLA - kto
jest mistrzem Polski w biegu
ultra...? Aw ogble byty jakies
mistrzostwa? Jakié Le$niak?
Jakas$ zdyskwalifikowana Le-
wandowska? Czy inni wal-
czacy o medale zawodnicy,
ich po$wiecenie, sumiennie
realizowane plany treningo-
we? Mistrzem Polski nadal
jest Polska!l Wspierajmy za-
tem naszych sportowcow -
moze kiedy$ sie uda.

SA stynnemu” ultrama-

ratoniczykowi Piotrowi K.
- pisze K., by nie promowacé
nazwiska, powineta sie noga.
Z jego kolejnego biegowego
wyzwania nici. Nie dobie-
gnie z Suwatk na Nordkapp.
Mate koétka jego przyczep-
ki w ksztatcie igloo utkne-
ty w zaspach, tuz po starcie.
Logistyka i planowanie le-
vel master! Ztosliwi twierdzg,
ze to igloo to taka buda dla
psa. Tak wiec jak wida¢ kar-
ma wracal

GLOWA W CHMURACH

bio

edrek Mackowski

Emerytowany triatlonista,
fan wszelkich sportow
wytrzymatosciowych.

Jeden z trzech
pierwszych finiszeréw
"zerowej" edycji Hardej
Suki. Pionier swimrunu
w Polsce. Uczestnik
mistrzostw swiata
w tej dyscyplinie.
Najczesciej mozna
go spotkac¢ w Goérach
Swietokrzyskich, gdzie
szlifuje site i spala kalorie
w prastarej Puszczy
Jodtowej. Kiedys potrafit
wazyc¢ 127 kg. Autor
bloga odgrubasadoultrsa.

ULT2A /141




zdjecia: Karolina Krawczyk

ULTRASKA NUMERU

» Tamara Mieloch

» ZAWOD : w tej chwili terapeutka Integracji Strukturalnej
- itakjuz zostanie.
»WIEK:41
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» BIEGAM ULTRA, BO

Podobno dobrze miec jakies hobby.

»W PIERWSZYM ULTRA
WYSTARTOWAZ.AM
W jednej z pierwszych edycji Beskidzkiej
160 Na Raty - 85 km, ale dystans zalezat
od (nie)pobtadzenia. To byta przygoda!

» WYMARZONY START,
WYMARZONA META

Ultra Tour de Monte Rosa - bieg
organizowany przez Lizzy Hawker,
ktora podziwiam.

> NA TRASIE

Nie smiece! Lubie ten czas bycia
w ciagu, bycia tui teraz.

Uwa

»NA BIEG ULTRA ZAWSZE
ZABIERAM ZE SOBA
Buty. Ostatnia rzecz przed wyjsciem
z domu i udaniem sie w podroéz na
zawody to zastanowienie czy wzie-
tam buty, reszta to pikus.

» SZUKAM

W ultra? Emocji. Czystych emogji
i wrazen. Doswiadczania.

» SZCZESCIE TO

»W ULTRA
NAJBARDZIEJ KOCHAM

Droge, przestrzenie i to uczucie sie-
gniecia do szlamu swojej duszy, gdy
dochodze do kresu swoich (nie)mozli-
wosci, ale jednak je pokonuije.

» NAJPIEKNIEJSZA
PRZYGODA

To tylkow Warsz... Atak
naprawde to chyba jeszcze
przede mna.

» GDY MAM KRYZYS,

Ide do przodu, matymi kroczkami,
ze tzamiw oczach lub przeklen-
stwami na ustach, ale do przodu.

»RODZINA I ZNAJOMI

PATRZA NA TO CO ROBIE I..

7aja mnie za nieszkodliwa wariatke.

»MOJA DIETA

Starasie by¢ prosta, ale mata
uwage do niej przyktadam.

» SEUCHAM

Swierszcza za kominem
i blueso-reagge-rolla.

ULTRASKA NUMERU

» DENERWUJA, MNIE

Choroby i dyndajace elementy
sprzetu. | pikajace co kilometr
zegarki.

» NAJBARDZIEJ
BOLESNE DOSWIADCZENIE

Pierwszy start w Biegu 7 Dolin na

100 km, bez przygotowania i ze sztywnym
kolanem od 70. kilometra. Noca po zawo-
dach obudzito mnie wtasne jeczenie.

> NAJBARDZIEJ
NIEZWYKEE SPOTKANIE

Z lisem w lesie. Biegt kawatek ze mna
i wcale sie nie bat.

»DO ULTRA TRENUJE
Startujac na krotszych dystansach.

> UNIKAM

Ttumow.

» CZYTAM

Slady stép zwierzecych czytam
z zachwytem, a ludzkie - zgadujac
model obuwia znanej mi marki.

» ULTRA JEST DLA MNIE

Momenty, gdy wszystko do siebie pasuje.

Cate zycie to ultra!
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KALENDARZ ULTRA

DANE DZIEKI WWW.KINGRUNNER.COM

@ DYSTANS

PRZEWYZSZENIA

KALENDARZ

@ MIEJSCE

PUNKTY UTMB

— ULTRA POLECA

Salamandra Ultra Trail
105 km +5840m/-5840m
@ Dziegieldw, slaskie

22:00, 5.04.19. 4 pkt.

Maty Wielki Bieg - Ultramaraton
68 km +800m/-800m

6:00, 6.04.19.

@ Straszyn, Pruszcz Gdanski, pomorskie

Garmin Ultra Race - Myslenice
80 km +3003m/-3003m

@ Myslenice, matopolskie
5:00,4.05.19.

Ultra Chojnik
102 km (%) + 4847 m/- 4847 m
© sobieszow, dolnoslaskie
1:00,13.07.19. @ 5 pkt.

Ultramaraton Nadbuzanski
- Szmergiel

65 km +593m/-593m
© Mielnik, podiaskie

8:30, 14.09.19.
Gorce Ultra-Trail

102 km +4310m/-4310m
@ Ochotnica Dolna, matopolskie

4:00, 3.08.19.

Tréjmiejski Ultra Track
68 km +1496m/-1513m
@ Gdynia, pomorskie

7:00,17.02.19. @ 3 pkt.

V. Zielonogorski Ultramaraton
Nowe Granice

103 km +570m/-570m
@ Zielona Gora, lubuskie
6:00, 23.02.19.

6.Bieg Kreta

150 km +5500m/-4700m
@ Kletno, dolnoslaskie

20:00, 5.04.19.

Sztafeta Gérska - Solo
73,3 km +3000m/-3000 m
@ Kudowa-Zdrdj, dolnoslaskie
6:30,13.04.19. 3 pkt.

Kierunek Ultra Hancza'19

63 km +1000 m/-1000 m
© suwatki, podlaskie

7:00, 13.04.19.

100 miles of Beskid Wyspowy
164 km +6600m/-6600m

@ Zalesie, Kamienica, matopolskie
6:00, 3.05.19. 6 pkt.

— DROGA DO ULTRA
Klatwa Szczytniaka
33 km +1290m/-1290m
@ Nowa Stupia, Swietokrzyskie
10:10, 16.02.19.

POLECAMY

Gorce Ultra-Trail - Winter Edition
23 km +862m/-622m

@ Ochotnica Gérna, matopolskie
10:00, 2.03.19.

IV Cross Ozimski - Pagérace
11km +90m/-90m
@ Ozimek, opolskie
11:00, 28.04.19.

6. P6tmaraton Gérski Jedlina-Zdroj
21,4 km +826m/-808m

@ Jedlina Zdrdj, dolnoslaskie
10:00, 12.05.19

Drewhom Beskidzki Topor

105 km +4800m/-4670m
@ Andrychow, matopolskie

1:00, 18.05.19. 4 pkt.

Ultramaraton Jaga-Kora 70
69 km +1950m/-1950m
@ Rymandw-Zdroj, podkarpackie
7:30,25.05.19. 3 pkt.

ULTRA-TRAIL®* MALOPOLSKA
172 km +8180m/-8180m

@ Kasinka Mata, matopolskie
17:00,31.05.19. 6 pkt.

TriCity Trail - ULTRA
81,8km (4 +1730m/-1830m
@ Gdansk, pomorskie
4:30,7.07.19.

Chudy Wawrzyniec

82 km +3400m/-3400 m
@ Rajcza, slaskie

4:00, 10.08.19.



http://facebook.com/malywielkibieg

WIELKI BIEG - 68 KM

ULTRAMARATON

MALY BIEG - 13 KM

BIEG Z ZADANIAMI

ZAPISY - www.elektronicznezapisy.pl

ODWIEDZ NAS NA FACEBOOKU | BADZ NA BIEZACO!
www.facebook.com/malywielkibieg
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