CENA: 15Zt (WTYM 8 )

1/ ULTIA WAL i
9 7724501271903

ISSN 2450-2715 INDEKS 411957



Piotr Hercog

,...SAXX lezq tak dobrze, Zze ich w ogdle nie czuc nawet po wielu
godzinach intensywnych aktywnosci.
Uratowaty mi skére (dostownie) podczas MOAB Run na 240 mil.”

Rafal Bielawa

,...Meska rzecz znalez¢ cos idealnego dla siebie i czasem
warto sprébowac czego$ nowego, gdyz mozna niezle utatwic
sobie nie tylko biegowe Zzycie!”

Marcin Rzeszotko

... Po paru chwilach uzytkowania czuc prace ,hamaka”.
O co chodzi? Trudno to jednoznacznie opisac ale nasza
meskosc jest unoszona i jakby fekko, [...] przytrzymywana.”

Bart 0skroha

... Majtki juz na pierwszy rzut oka nadzwyczajne. Ponad to
wygodne i idealnie sie dopasowaujq do sylwetki. [..]
zostaty u mnie numerem jeden w kwestii bielizny meskiej.”

Barttomiej Przedwojewski

... Jesli dfa kobiet sq sportowe biustonosze to dia mezczyzn
sq te majty, oszczedze Wam szczegotow ale koszyczek to
wspaniata innowacja.”

Grzegorz Urbanczyk

... AZ zal je chowac pod spodenkami. Lubie odpoczywac
w hamaku, daje wiec te przyjemnosc réwniez swoim
klejnotom!”

SAXX

Life Changing Underwear

Bartosz Malinowski

... Bielizna dostosowuje sie do sylwetki, [...] lezy idealnie, nie
zsuwa sie z tytka a tzw: hamak doskonale trzyma i izoluje
klejnoty od pachwin co zapobiega obtarciom.”

tukasz Baranow

... SAXXY to podstawa mojego biegowego stroju.
Nie wyobrazam sobie wyjscia na dfuzszy trening, czy startu
w zawodach, bez zatozenia ich na tyfek.”

to i jeszcze wiecej na: www.saxx.pl

Michat KarmowsKki

... Dzieki specjalnemu hamakowi i zastosowanym
materiatom nie odczuwam, ze mam cokolwiek na sobie.
Jestem w szoku.”

tukasz Supergan

... Swietnie Jezq pod kilkoma warstwami ubrania.
Wewnetrzna konstrukcja chroni przed przykrymi otarciami,
co jest szczegdinie wazne na dtugich dystansach.”

Kamil LeSniak

... Jajka sq transportowe w czasie dfugiego biegu w godny
i nalezyty sposob. Co nalezy podkreslic materiat z ktdrego sq
wykonane produkty SAXX to bardzo fekkie materiaty.”

Aty?
Kiedy zmienisz
swojq bielizne

Dystrybutor: RedB\%Vrdq


http://saxx.pl
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| ULTRASI!

Scott Jurek w Polsce! Sporo zmienilo si¢ od ostatniej wizyty Jurkera w naszym $wiecie ultra.

Przyjazd takiej legendy nie wywotuje juz drzenia tydek, nie przyprawia o zawrét glowy, nie zmusza
do brania w pracy dnia urlopu na zadanie. Ksiazka Jedz i biegaj byta hitem, czym$ $wiezym,
szansg na wejscie do nieznanego $wiata Scotta i Jenny. Teraz sami juz mamy swoich mistrzéw
Transgrancanarii, Spartathlonu, TDS, ultrabiegéw szosowych. Jeden z nich jest bohaterem naszej
oktadki, inny wydat wlasnie swojg ksiazke. Przeczytaliémy sporo historii o wielkich wyczynach,
dzigki mediom spotecznosciowym jeste$my wszedzie szybciej, blizej, choé niekoniecznie mocnie;j.
Skracamy dystans, wszystkiego mamy pod dostatkiem, po ksiazki i gazety nie trzeba i$¢ do
sklepu, Sciagamy plik na kindle’a i szafa gra. Coraz wigcej w naszym zyciu doznan i wrazen
powierzchownych, ktdre szybko przychodza i jeszcze szybciej ulatuja.

Scott potaczyl swoja wizyte w Polsce z promocja Pétnocy, opowieici o rekordzie na Szlaku
Appalachéw. Pisalismy o nowej ksiazce Jelenia w potowie ubiegtego roku. Pétnoc to nie jest
u nas premiera, ale dzigki ultrawytrwatosci wydawnictwa Galaktyka okazja do kolejnego, a moze
pierwszego zetknigcia si¢ ze Scottem, byla w Warszawie na wyciagniecie reki. I chod pierwsza
my$l nie byla euforyczna: ,,Scott Jurek?! Co, gdzie, jak, kiedy?!”, tylko bardziej stonowana,
z jednoczesnym zerknieciem w grafik — to bezsprzecznie byto warto! Wspélna przebiezka po
stolicy, seria wywiadéw, symboliczny trening i wieczorne spotkanie z fanami na Stadionie
Narodowym — grafik Jurkera napiety byt do granic wytrzymatosci. Ale facet znéw pokazat
klase. Mimo ze podpieral powieki zapatkami, to nieztomnie pozowat do fotek, podpisywat
ksiazki dedykacjami, odpowiadat na pytania z biglem, wyczerpujaco, z usmiechem. Nie tym
amerykadskim numer 5, ale szczerym, tchnacym otwarto$cia. Prawdziwy idol.

Reakcje 0s8b, ktére wybraly sie na spotkania, tylko dobitnie potwierdzily, ze kontakt bezposredni
] wybraty si¢ p y p Y; p
nadal jest bezcenny! Nie jestesmy jeszcze niezdrowo nasyceni ,wielkim $wiatem”.

UM Poza tym warto byto urwac si¢ z roboty na wagary! Witaj, wiosno!
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GtOWA W CHMURACH

WSTALEM SPRZED KOMPUTERA, ZAtOZY£EM TRAMPKI, BO
WTEDY - CZYLI PIEC LAT TEMU - JESZCZE NIE MIALEM POJECIA
W CZYM BIEGAC, | RUSZYLEM NA OKOLICZNE POLA | GORKI.
ZERO DOSWIADCZENIA | WIEDZY, NAWET SPORTU INNEGO
WCZESNIEJ NIGDY NIE UPRAWIALEM, BYAEM TOTALNYM
SWIEZAKIEM. MOJ SPORT TO BY+ E-SPORT, RYWALIZACJA
NA KOMPUTERZE | SETKI GODZIN PRZESIEDZIANYCH PRZY
DIABLO, AZ DO POJAWIENIA SIE W MOIM ZYCIU SWIATA
GOR | ZWIAZANEJ Z NIMI PASJI PONAD WSZYSTKO. TO BYL
MOJ PIERWSZY KROK W STRONE ULTRA. WTEDY NAWET NIE
PRZYPUSZCZALEM, ZE TAK POTOCZY SIE MOJA PRZYGODA
Z BIEGANIEM, Z GORAMI, KTORA - MAM NADZIEJE - BEDZIE
TRWAC PRZEZ CALE MOJE ZYCIE.

aczatem od trekkin-
gu. Jakie$ wejscia na
szezyty Tatr itp., lecz

to byto za mato, wigc wpadlem
na pomysl, ze przejdg GSB zima

w jak najszybszym czasie. Czu-

fem w sobie potrzebg zrobienia

czego$ wyjatkowego i niepro-

stego. Pojawily si¢ marzenia
o przejsciach dtugich szlakéw,

o zdobywaniu goér, chcialem

by¢ kims wigcej niz tylko zwy-
ktym zjadaczem chleba. Wte-

dy taki trekking byt dla mnie

czym$ niezwyklym, wielka no-

wo$¢ w moim zyciu. Zajecha-

tem do Wolosatego na poczatek

szlaku i ruszytem w podréz do

tekst: Roman Ficek
zdjecia: Jacek Deneka

Ustronia. Niestety, trasa poko-

nata mnie pod szczytem Babiej
Gory, po 400 km i 13 dniach

wedréwki w za ciasnych bu-

tach i z 25-kilogramowym
plecakiem. Zszedtem z trasy
i powiedzialem sobie: ,Nigdy
wigcej, diugie dystanse nie s3
dla mnie”. Chyba nie do korica
zdawalem sobie wtedy sprawe

z tego, co moéwie. Po porazce

bytem troszkg zagubiony, chcia-

tem robi¢ co$ fajnego, ale nie

miatem na to sity. Oczywiscie

nie przestalem trenowa¢, mie-

dzy innymi biega¢, wrecz coraz

wigcej si¢ tego biegania pojawi-

to w moim codziennym planie

dnia. Pojawit si¢ tez nowy po-
myst, od razu zapalifa si¢ lamp-
ka na sama myfdl: ,a gdyby tak
przemierzaé¢ géry biegiem?”
Tym razem bez cigzkiego ple-
caka i tych topornych butéw,
tylko na lekko zdobywa¢ gér-
skie taricuchy, ciagnace sie set-
kami kilometréw? To mi sie
wydawalo dopiero niezwykle,
biega¢ po gérach! Ziarenko zo-
stalo zasiane. W dodatku my-
$latem, ze odkrylem Ameryke,
lecz gdy wdrozytem si¢ w ten
temat, okazato sig, ze juz s3 tacy
zapalericy, co biegaja wigcej niz
przecigtny ultras.
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Na moje pierwsze wyzwanie ultra wybratem
pobicie rekordu Korony Goér Polski zima,
keéry wynosit ponad 160 godzin. Wyda-
walo mi si¢ to dobrym celem i w miarg
tatwym do zdobycia. Tym razem musiato
mi si¢ udaé, druga porazka mogtaby mnie
mocno zniecheci¢ do tych ultrapomystow.
Wzigtem si¢ wigc do roboty: plany, analizy,
keéredy najszybciej, najkrécej i gdzie za-
czaé, a gdzie skoniczy¢, strategia wyprawy
byta bardzo wazna, zeby wszystko si¢ udato.
Zaczatem od Ryséw (2499 m n.p.m.), naj-
wyzszego i najniebezpieczniejszego szczytu
z 28 do zdobycia. Byla tam wtedy lawi-
nowa dwdjka, zatem byl to najlepszy czas
na start whasnie od Ryséw. I tak po kolei
w strong Bieszczaddw, zdobywajac Tarni-
ce¢, pojechaliémy w Géry Swictokrzyskie,
gdzie do zdobycia miatem najnizszy szczyt
na calej trasie, czyli bysice. Trzecia nieprze-
spana noc dawata si¢ ostro we znaki, gdy
podjezdzalismy pod szlak. Wlozenie skar-
petek, butéw i wyjécie z auta zajmowato mi
20 minut, wszystko wykonywatem w spo-
wolnionym tempie. Stamtad z powrotem
w moje rejony Beskidéw i kolejne szczyty,
az dojechalismy do Sudetéw, gdzie ostat-
nim celem byta Sniezka. T nagle czas si¢
zatrzymat na 82 godzinach i 50 minutach!
Byt sukces, byta rados¢, padt rekord. Nawet
do letniego nieduzo brakowato, bo wynosi
76 godzin, ale byly dodatkowe czasowe stra-
ty, gdy po drodze btadzilismy autem albo
zatrzymata nas policja. Przebiegtem tacznie
ponad 200 km i 13 000 m przewyzszenia,
pokonujac samochodem az 2500 km mig-
dzy szczytami. Gdy wracatem ledwo zywy
do domu, znowu w mojej glowie pojawily
si¢ sfowa: ,,nigdy wigcej”. Ta czarna mysl
gryzta mnie tak dtugo, jak dlugo bylem
bardzo zmeczony. Gdy wrdcita $wiezog¢,

to juz snutem kolejny plan.

Swiat ultra wedtug mnie to nie tylko poko-
nywanie setek kilometréw, to pewien rodzaj
biegu, ktéry wybierasz podczas swojej bie-
gowej przygody. Dla mnie jest to sposéb na
zycie, pojawily si¢ ultradystanse, pojawily

8/ ULT2A

si¢ réwniez marzenia i cele, dla ktérych je-
stem gotéw poswigci¢ swoja energie, wolny
czas i zdrowie. Gdy dodamy do tego jesz-
cze gory, rodzi si¢ wspaniata pasja, o ktdrej
zawsze marzytem. Inspiracja sa dla mnie
nasi polscy himalaiéci, kt6rzy pokazuja, jak
mocno s3 zwiazani z gérami, jak bardzo ko-
chaja to, co robia. Mam na mysli wspania-
ta ekipg z lat 80. Chyba bym nie potrafit
teraz zrezygnowac z biegania, stracitbym
sens swojej drogi. Czasami zastanawiam sig,
czy to pasja, czy to juz jakis obled? A moze
co$ mi po prostu strzelito do tba i za jakis
czas minie? Na pewno $wiat ultra zmienit
mnie i moje podejscie do Zycia oraz ota-
czajacego mnie $wiata. I co wazne, zmienia
dalej. Catkiem inaczej patrzg na wszystko
niz kilka lat wezedniej. Stalem si¢ lepszym
czlowiekiem, to jest najwickszy plus bycia
dtugodystansowym biegaczem. Ultra zmie-
nia zycia, lecz nie tylko ma swoje plusy, sa
tez minusy. Nie wiem, czy ultra dziata tak

na kazdego, lecz u mnie tak to wyglada.

127 godzin, 340 km i 22 000 m przewyz-
szefl — tyle zajglo mi pokonanie biegiem
tatrzaniskich dwutysiecznikéw, czyli wej-
$cie na 55 szczytéw dostgpnych szlakiem,
majacych powyzej 2000 m n.p.m. Druga
wyprawa tym razem bez supportu, ponad
pic¢ dni cigzkiego biegu po Tatrach z o§mio-
kilogramowym plecakiem. Trasa byta dtuga
i trudna, na $ciezce byly same skaty, luzne
kamienie, odcinki z fadicuchami i caty czas
do géry iz gbry, i znowu do géry. Zaczyna-
jac od Tatr Zachodnich z Zuberca, koriczac
w Tatrach Wysokich na Jagniecym Szczy-
cie, nie zwracajac juz uwagi na kilometry,
ktérych mi przybywato i z planowanych
240 km, skoriczylem po... 340 km. To byt

spontaniczny pomyst. Przygotowanie zajeto

az trzy miesiace, ktére pozwolity dopia¢
szczegbly: przygotowanie trasy, terminu
wyprawy, strategia drogi. Start 21 sierpnia
2018 roku, dwa dni po zawodach Tatra Fest.
Na tej wyprawie moglem cieszy¢ si¢ wolno-
$cia i picknem gor, to byla wspaniata przy-

goda, ktéra zostanie w pamieci na zawsze.

Kiedy przychodzi mi do glowy jaki$ po-
mysl, nie zastanawiam si¢ zbyt dtugo nad
jego realizacja. Po prostu lubi¢ podrézo-
wacé biegiem i zwyczajnie robi¢ to. Ultra-
bieganie jest bardzo wciagajace,

z kazdym rokiem chce si¢ wig-

cej i wigcej, jaka$ wewngtrz-

na sita méwi do mnie: zréb to,

sprobuj, dasz radg, przeciez

chcesz spetni¢ marzenia. Zy-

cie to przygoda!

Przez parg ostatnich lat troche
platam si¢ po réznych pra-
cach, fabrykach, w ktérych
zycie uchodzi z ciebie od mo-
notonnej i nudnej roboty. To
nie do korica dla mnie, dlate-
go tez wyjezdzam od czasu do
czasu zagranicg, zeby zarobi¢
jakie$ uczciwe pieniadze i ode-
tchna¢ od polskiej mentalnosci.
Niestety nie mam skonczonej
dobrej szkoty, wigc mozliwo-
§ci tez mam ograniczone. Ble-
dy mlodosci, ktére teraz trzeba
nadrabia¢ i po prostu chodzi¢
do ogdlniaka. Kiedys szkoly nie
lubitem, teraz z ochota biore
zeszyty i maszeruj¢ na lekgje.
Moim miejscem sg géry, tam
si¢ czuj¢ dobrze, na szlaku je-

stem kim$. Kiedy chodzi si¢ na

STALEM SIE LEPSZYM CZLOWIEKIEM, TO JEST
NAJWIEKSZY PLUS BYCIA DEUGODYSTANSO-
WYM BIEGACZEM. ULTRA ZMIENIA ZYCIE, LECZ
NIE TYLKO MA SWOJE PLUSY, SA TEZ MINUSY.



dwie zmiany, to trenuje si¢ rano przed praca
albo po pracy, od 3 do 6 godzin dziennie
przez 6 dni w tygodniu. Do tego dochodzi
regeneracja i przygotowywanie posiﬂ(éw,
to wszystko kosztuje duzo czasu, ktdrego
mi najbardziej brakuje. Czasem cigzko to
wszystko polaczy¢: praca, treningi, regene-
racja i inne obowiazki domowe itd. Braku-
je czasem dnia, powinien mie¢ 30 godzin,
a nie 24. Za to nigdy mi si¢ nie nudzi, bo
kazde 15 minut mam zaplanowane, zeby

ze wszystkim zdazy¢. Jest to trudne i s3 dni,

kiedy zadaje sobie pytanie: czy jest sens si¢
tak poswigca¢? Czy idg w dobrym kierunku?
Sa jednak pytania, na ktére nie ma jedno-
znacznej odpowiedzi i trzeba i$¢ glosem ser-
ca. W tym wszystkim bardzo mnie wspieraja
rodzina i znajomi. Podziwiajg i gratuluja
wytrzymatosci, zacigcia do tego biegania.
To bardzo motywuje i dodaje mnéstwo
energii do dzialania. Kibicuja i pomagaja
mi podczas kazdej przygody, chyba czasem
oni wierza we mnie bardziej niz ja sam. Na

pewno fajne jest to, ze zarazam gorami

ROMAN FICEK/GLOWA W CHMURACH

i swoim bieganiem moich bliskich i rodzi-
n¢. Naprawdg super jest dzieli¢ si¢ z inny-

mi pasja i mie¢ wspélne zainteresowania.

Roman Ficek w waka-
cje 2019 r. rusza bie-
giem przez tuk Karpat.
Do pokonania ma po-
nad 2000 km i dziesiat-
ki tysiecy przewyzszen.
Przebiegnie przez cztery
panstwa: Rumunie, Ukra-
ine, Polske i Stowacje,
zdobywajac po drodze
najwyzsze szczyty tych

krajéw. Na wyprawe wy-

rusza trzyosobowa eki-
pa, Roman oraz filmowcy
zMONTIS STUDIO, kt6-
rzy beda kreci¢ doku-
ment z wyprawy.

Romana mozna
wesprzec finansowo na:
zrzutka.pl/roman-ficek-
-biegiem-przez-luk-karpat

bio

Ma 29 lat i mieszka
w Skawicy pod Babig Goéra.
Uczeszcza do zaocznego
liceum ogdlnoksztatcacego
i pracuje obecnie zagranica.
Singiel. Uwielbia spedzac
czas w gbrach, biegajac
po pieknych sciezkach.
Jego wielka pasja sa
dtugodystansowe biegi
potaczone z wielka
przygoda.
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SUPPORT
Support is... There is the external support and there is the inter-
nal support. And I feel like you have to have that external support,
people round you, I mean physical, at the end of the trail like I had
every day when Jenny was following me, but it also means support
systems where it means people supporting you in terms of like ...
yeah... you need to run because that’s what keeps you balanced
and whatever, and having family, friends that are supporters of that.
That’s probably even the most important than actual physical act-

ing like cheering for you.

CRISIS
Crisis... that’s I think that’s when humans are at their best or we
can also be at our worst and I think we learn the most when we...
I think... come back from those crises or deal with those crises in

a very effective manner and not to be afraid of them

OFF TRAIL
What kind of person are you — the same or different?
I think I'm similar. I think there are a lot of similarities off trail. But
I can also be pretty competitive when I turn on the trail, so off the
trail T am less competitive but there are still elements that come

through, so I have to say it, there are a lot of similarities, for sure...

WSPARCIE
Support to wsparcie zewnetrzne i wsparcie wewnetrzne. Uwazam,
ze support zewngtrzny jest konieczny — musimy mie¢ wokét siebie
ludzi w sensie fizycznym, czekajacych na nas na koricu trasy, tak
jak Jenny, ktéra jezdzita za mna codziennie, zapewniata mi wspar-
cie na szlaku. Ale trzeba mie¢ takze caly system innego wsparcia,
czyli ludzi, w ktérych masz oparcie, gdy biegasz, bo dzigki temu
jeste$ w stanie zachowaé réwnowage. To rodzina, przyjaciele, kté-
rzy ci¢ w tym wspieraja. To chyba najwazniejsze, wazniejsze niz fi-

zyczne kibicowanie.

KRYZYS
Kryzys... My, ludzie, odnosimy sukcesy lub ponosimy porazki. My-
§le, ze najwicksza nauke pobieramy, podnoszac si¢ z upadku, radzac
sobie z trudnymi sytuacjami w bardzo skuteczny sposéb. Nie na-

lezy ba¢ si¢ kryzyséw.

POZA SZILAKIEM
Jaka osoba jestes poza szlakiem
— taka sama jak na szlaku czy inna?
Mysle, ze jestem podobny. Jest wiele podobiefistw w byciu na szlaku
i poza nim. Na trasie potrafi¢ by¢ do$¢ ambitny, wi¢c poza szlakiem
do pewnego stopnia wytaczam rywalizacje, ale niektére jej elementy
pozostaja. Z cala pewnoscia jest wiele podobieristw...



TRAIL
Trail is not only a physical path but I also feel
like it’s a thread or a vein that we travel in life
and it can be one that’s very uphill and steep at
times and then sometimes it’s like all downbhill
just feels like there is no effort whatsoever. So

trail I think it’s our journey in life.

TRIUMPH
Triumph... this one is interesting cause if I had
to say the basic thing that oh, it’s like that ex-
hilaration, the feeling like that one has done
something, which is a part of it but I also feel
like rather than conquering something or just
achieving something, it’s the growth that hap-
pen to get there because it’s not so much about
the triumph thing like the victory at the end or
the finish. It was everything that it took to get to
that celebration or that moment of achievement.

JENNY
Jenny is... she is... T have to say the words that
describe her - she is my best friend, but she is also
somebody who challenges me. I think a partner
is someone who can be both loving, supportive,
but then they also know how to challenge and
Jenny obviously, reading North you probably un-
derstand, she can be... she tells it how it is and
tells me like, you know... she gets the best out
of me because she is honest and she challenges
me and holds me to my words. That’s good to
have that in a partner. Somebody who can re-
spect me and understand why I want to do this

and be supportive and yet grow together.

ULTRA
Ultra means on a superficial level going beyond
and I think going beyond in a sense of who we
are as people deep inside. Yes, ultra means be-
yond a marathon, it’s beyond what we think is
possible, but it’s also who we are deep inside. And
I think we go beyond what we think we’re made of.

RUN
Run - beyond the idea that... there is a flight
phase where lifting up both legs and both feet at
the same time - running is a vehicle for explora-

tion, for travelling to places that we didn’t think
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TRAIL
Trail to nie tylko droga w sensie fizycznym. Dla
mnie trail to jakby ni¢ lub linia, po ktérej we-
drujemy przez zycie. Czasem z mozotem wspi-
namy sig ostro pod gore, a czasem lecimy z gérki,
z fatwodcia i bez wysitku. Tak, myfdle, ze trail to

nasza podroz przez zycie.

TRIUMF

Triumf... to cickawe stowo. Gdybym miat powie-
dzie¢ najprosciej, powiedziatbym, ze to euforia,
uczucie, ze si¢ czego$ dokonato, co oczywiscie jest
czgécia triumfu, ale wedtug mnie nie polega on
tylko na samym fakcie zdobycia lub osiagnigcia
czego$. Tu chodzi o rozwéj, ktéry nas do tego
doprowadzit. Triumf to nie tylko zwycigstwo na
koticu, na mecie. Triumf oznacza wszystko, co
mnie do tej wielkiej chwili, do tego spetnienia
doprowadzito.

JENNY
Jenny... musz¢ to powiedzied, opisujac ja... Jen-
ny jest moim najlepszym przyjacielem, ale takze
kims, kto stawia przede mng wyzwania. Partner
to kto$, kto kocha, wspiera, ale réwniez wie, jak
zmobilizowaé. Jenny, co na pewno rozumiesz,
jesli czytale$ Pétnoc, z cala pewnoscia méwi jak
jest... Potrafi wydoby¢ ze mnie to, co najlepsze,
poniewaz jest uczciwa. Stawia przede mna wy-
zwania i pilnuje, zebym dotrzymat stowa. Taki
wla$nie powinien by¢ partner. Powinien by¢ kims,
kto szanuje mnie i rozumie, dlaczego to robig,

wspiera mnie i rozwija si¢ razem ze mna.

ULTRA
Ogolnie rzecz ujmujac, ultra to wykraczanie poza
granice. Mys’lq, Ze jest to przekraczanie granic,
by zobaczy¢, kim jako ludzie w glebi jestesmy.
Ultra oznacza dluzej niz maraton, oznacza wy-
chodzenie poza to, co uwazamy za mozliwe, ale
w ultra chodzi tez o to, jacy jeste$my naprawde.
Mysdle, ze wykraczamy poza to, z czego — w na-

szym mniemaniu — powstaliémy.

BIEGANIE
Bieganie — poza wyobrazeniem, ze jest to faza
lotu, czyli jednoczesne podnoszenie obu nég

i obu stép — to $rodek umozliwiajacy eksploracje,

Ultra means on a su-
perficial level going
beyond and I think
going beyond in

a sense of who we
are as people deep
inside.

Ogolnie rzecz
ujmujac, ultra to
wykraczanie poza
granice. Mysle, ze
jest to przekraczanie
granic, by zobaczy¢,
kim jako ludzie

w glebi jestesmy.

ULT2A /13



that we could go. And I think the beauty of it is it’s so simple
and it’s something humans have been doing for ever. And that’s
what I love about it. It’s one of the simplest modes of transport

and no matter what size and how fast you are, you can run.

EAT
Eatis... it’s nourishment, it’s sustaining our bodies but it’s also
like there is a pleasure. That’s one thing on the Appalachian
trail like eating was something, yes, it was about getting max-
imum amount of calories but there was also like a pleasure of
sitting down like I loved hanging out in the van sometimes too
much you know having a meal with Jenny at lunch. It was also
this social experience. I think eating is beyond just putting in
calories into our body it’s an experience of sharing with others

and having that social interaction.

KIDS

Kids [laughing] are interesting one. As I like to say. They are...
they are... I dont know... They are some of the most amazing
and also some of the most like distracting things we have in
our lives. As I like to say, it’s the best of times and the worst of
times. But even the worst of times when I look back at those
moments, it’s like aaah, I miss. Sometimes Jenny and I miss our
life without the kids but at the same time they’re such a part
of it. They add so much to life and create this whole other dy-
namic. So yeah, as much as I say, they’re way more... they are
like the ultras of ultras.

podrézowanie w miejsca, ktore wydawaly si¢ niedostgpne. Cate
pickno biegania polega na jego prostocie. Jest to co$, co ludzie
robig od zawsze. I dlatego tak to kocham. Jest to najprostszy
$rodek transportu. Niewazne, jaki nosisz rozmiar i z jaka pred-
koscig si¢ poruszasz — mozesz biegac.

JEDZENIE
Jedzenie to odzywanie, wzmacnianie ciata, ale takze przyjem-
no$¢. Na Szlaku Appalachéw jedzenie byto... wiadomo, chodzi-
fo o spozycie maksymalnej liczby kalorii, ale tez o przyjemnogé
posiedzenia w vanie, czasem zbyt diugo, i zjedzenia positku
z Jenny. Byto to przezycie spoleczne. Uwazam, ze jedzenie wy-
kracza poza spozywanie kalorii, ze jest to doswiadczenie wspol-

noty z innymi ludZmi i interakgji spoteczne;.

DZIECI

Dzieci — to dobre pytanie. Jak ja to méwig... Dziecisg .... Sam
nie wiem... Dzieci s czyms najbardziej niezwyklym i zarazem
czyms$ najbardziej rozpraszajacym w naszym zyciu. Zwyklem
mawiaé, ze dzieci to nasz najlepszy czas, ale tez i najgorszy czas.
Jednak, gdy wspominam nawet te najgorsze momenty, gdy
wracam do tych chwil, brakuje mi ich. Czasem zdarza si¢ nam
z Jenny teskni¢ do czaséw bez dzieci, ale jednocze$nie dzie-
ci stanowia tak wielka cze¢$¢ naszego zycia, tyle w nie wnosza,
tworzac catkiem inng dynamike. Wiec tak, dzieci s3 o wiele
bardziej.... Dzieci to prawdziwe ultra.
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EGZAMIN Z GLOWY
MAGDA tACZAK ZNOW NAJLEPSZA
KOBIETA NA TRANSGRANCANARIA 2019!

tekst: Magda Lgczak
zdjecia: Jacek Deneka



MIJAJA KOLEJNE DNI,ADO
MNIE JAK PRZEZ MGLE
DOCIERA, ZEW TYM ROKU
NAPRAWDE WYGRALAM
SAMA ZE SOBA.

PIATEK, GODZINA
18.DO STARTU PIEC
GODZIN. WSTAC MUSZE
0 20,BO DOJAZD
ZAJMUJE GODZINE,

A Z PARKOWANIEM PRZY
PLAZY W LAS PALMAS -
STOLICY GRAN CANARII| -
NIE JEST tATWO.

PIATEK, GODZINA

18. DO STARTU PIEC
GODZIN. POWINNAM
SPAC, ALE NIE MOGE.
CZUJE NARASTAJACE
PRZERAZENIE TYM, CO
MNIE CZEKA. BIORE
TELEFON. PATRYCJA
DYSCYPLINUJE: ,MAGDA,
SPROBUJ SPAC” NIE MOGE,
MUSZE ZADZWONIC DO
PAWLA. CZTERY DZWONKI,
JUZ MAM SIE ROZEACZAC,
ALE PAWEL ODBIERA.
MOWI: ,SKONCZYLEM
PRACE, BIEGAM PO

PRZEWYZSZENIE

MIESCIE, PO 4 MIN/KM.
SOLIDARYZUJE SIE

Z TOBA. JESTEM MOCNO
PODJARANY”. NIE
WYTRZYMULJE, ZACZYNAM
PEAKAC. KONSTERNACJA
PO OBU STRONACH
NARASTA. TO BYt JEDEN
ZE SPORTOWYCH
MOMENTOW W MOIM
ZYCIU, KIEDY NIE MIALAM
SZANS PANOWAC NAD
EMOCJAMI. PISZE TO,
JADAC NATYLNYM
SIEDZENIU DO BERLINA

| ZNOW MAM £ZY

W OCZACH.TO BYL DLA
MNIE CZAS EGZAMINU.
TRENING FIZYCZNY ZOSTAL
ZROBIONY NAJLEPIEJ JAK
W TYM CZASIE MOGtAM
SOBIE NATO POZWOLIC,
ALE NIE O TO CHODZI+O.
TO BYL EGZAMIN Z GEOWY
BIEGOWE..

MY, TRENERZY ULTRA,
CZESTO MOWIMY, ZE

W ULTRA GEOWA JEST
NAJWAZNIEJSZA.

CZASEM SAMI|
SOBIE NIE
USWIADAMIAMY,
JAK WIELE
MAMY NA MYSLI.
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czwartek rano rozpoczely sig

w Maspalomas spotkania elity,

wywiady, prezentacje i przed-
startowe siedzenie na kanapie przed pu-
blicznoscia. Bardzo cigzko mi si¢ w tym
mtlynie odnalez¢, cho¢ na spotkania elity
jestem zapraszana juz od dtuzszego czasu.
W ten sposéb poznatam Kiliana w 2012 r.
przed UTMB. Wtedy jednak nikt na mnie
nie zwracal uwagi, uciektam z hotelowego
tarasu zanim impreza na dobre si¢ zaczela,
wspinajac si¢ po skatkach do przylegaja-
cego lasu, bo przez recepcje nie wypadato.

Dzi$ trudniej mi uciec, a znosz¢ to réwnie
cigzko. Opowiadanie o tym, co wydarzy
sie za dwa dni, u$miechanie si¢ do kame-
ry, kiedy nie wiem czy wytrwam do mety,

to dla mnie wielkie wyzwanie.

Niestety tym razem ucieczka nie byta moz-
liwa. Od czwartku zaczeto si¢ wysokie na-
piccie przedstartowe i nie opuscito mnie do
startu. Wiedzialam, ze duzo ludzi dobrze
mi zyczy i liczy na to, ze powtdrzg ubieglo-
roczna wygrana, a ja caty czas analizowatam
— co zrobilam, ze to zrobilam rok temu?!
To nie bylo trudne, a zostawitam za swo-
imi plecami juz po 20 min od startu m.in.
takie stawy ultra jak Caroline Chaverot,
Andrea Huser, Francesca Canepa, Ekatari-
na Mityajewa. W czasie tamtych zawodéw
wcale o tym nie myslatam, na zawodach
jestem ja i trasa, ale po biegu nie mogtam

pojaé, jak mogto mi si¢ to udaé.

W tym roku barika urosta, a ja do niej chyba
nie dorostam. Na szczgécie w moim zyciu
jest Pawet i ta pigtkowa rozmowa. Dostaje¢
wskazowke: ,, Wylacz telefon, wiesz co zro-
bi¢. Teraz juz sprébuj o niczym nie mysle¢,
nikogo nie stuchaj, zréb to, co bardzo do-
brze potrafisz robi¢. Pobiegnij”. W Mielcu
w tym czasie sa -4 stopnie Celsjusza, u mnie
+25. Koficzymy rozmowg, bo Pawet stygnie.
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Dojezdzamy na miejsce. Parkujemy dos¢
daleko, do startu truchtamy z Patrycja. Ro-
big rozgrzewke jak przed wickszoscia zawo-
déw. Witamy si¢ z grupa Polakéw, ktéra
podobnie jak my upodobata sobie biega-
nie na Kanarach. Zostaj¢ wywotana z ttu-
mu. Po przywitaniu z kibicami na starcie
podchodzi do mnie pani Poletti przywitaé
sig, zyczy¢ powodzenia i zapytaé, czy bede
na UTMB. Nie wierze, ze organizatorka
takiego kultowego biegu zadaje mi takie
pytanie?! To moment, kiedy zapominam
o tym, co mnie czeka, czuj¢ zwykla radosé.
Uchwytuje ja Jacek Deneka ,,Ultralovers”
za co mu dzigkuje, bo to jedno z silniej-
szych dla mnie przezy¢. Tak, wzruszam sig

takimi gestami i wcale si¢ tego nie wstydze.

TRZEBA BYC TWARDYM,

ALE TYLKO WTEDY, KIEDY
POTRZEBA...

Ustawiamy si¢ na starcie, lokalna muzyka na
zywo dodaje prestizu temu, co si¢ za chwile
ma wydarzy¢. Nie wiem kiedy i juz biegnie-
my. Stabo ruszam, zostaj¢ w ttumie. Nie
szkodzi, wiem, ze mam okoto 15 h przed
soba. Jestem mocno z tytu, dopiero po po-
nad 30 min wyprzedzam Fernand¢ Maciel,
ktéra zamyka grupe liderek. Jest bardzo cie-
pta noc, w poréwnaniu z ubiegtym rokiem
jest nocny upatl. Biegniemy ciasna grupa do
Arrucas — 16. kilometr trasy. Dowiadujg sic,
ze Miao Yao ma 8 min przewagi (ale ja nie
jestem druga), spogladam na zegarek i wi-
dzg, ze biegnie w moim tempie sprzed roku.
Nie stresuje mnie to, chociaz przelatuje mi
przez gtowe mysl, ze albo jest szalenie moc-
na, albo chce si¢ od razu urwac. Ci, keérzy
ja znali, twierdza, ze moze poprawi¢ czas
Chaverot na tej trasie. Swoja droga nie wie-
dziatam, ze jest na niej jaki$ rekord, mysla-
tam, ze od ubiegtego roku trasa jest nowa,
ale jakie to ma znaczenie... Biegniemy do
Teroru — 27. kilometr trasy. Tam bedzie
czeka¢ na mnie Patrycja. W Terorze chin-

ska maszyna zyskata kilka dodatkowych

minut przewagi, a ja
nadal nie jestem dru-
ga i... nie wiem, ktéra

jestem.

Za Terorem dobie-
gam do Kaytllin Ger-
bin — sympatycznej
Amerykanki, z ktéra
poznaly$my si¢ przed
ykanapowymi wystegpa-
mi” i przegadaty$my
sporo czasu. Zycze
jej powodzenia, wy-
mieniamy kilka stéw
i kazda robi swoje. Je-
stem druga! Nic to nie
znaczy na tym etapie
zawodé6w, ale jestem
wiceliderka. Biegne
do Moya. Dzwoni
Patrycja: ,Magda, nie
zdazg dojechag, droga
zamknigta, roboty dro-
gowe, objazd pokazu-
je, ze bedg kilka minut
po tobie”. Méwig, ,,Ci-
$nij, biegne wolniej niz
rok temu, bedziesz na
styk. To wazne. Mu-
sze zmienié latarke
i wzia¢ powerbank”.
Dobiegam do Moya
na 39. kilometrze tra-
sy. Ul Patrycja zdazy-
ta. Wszystko zgodnie
z planem i ruszam da-
lej. Biegniemy w kie-
runku Tamadaba Park. Biegatam tu ostatnio.
Wiem, ze s3 tu ekstra widoki, ale teraz jest
ciemno. Stawka si¢ juz mocno rozciagne-
fa. W okolicy Tamadaba widz¢ biegnacego
cztowieka. Czgsto si¢ oglada, czuje, ze to
Chinka. W glowie metlik, jak to zrobié.
Zwolni¢, odpoczaé i dopiero atakowad,

czy cisna¢ od razu? Moze pobiegne z nig



chwilg? Dopadam jg jednak szybciej, niz
znajduj¢ rozwiazanie. No to cisng! Miao
nie odpuszcza, na fokie¢ prébuje biec ze
mna. To stromy podbieg, nie daj¢ za wy-
grana. Nabieram wiatru w zagle. Szybko
tracg jej $wiatto z pola widzenia. Tuz przed
punktem w Artenarze trzeba skrecié¢ w pra-

wo, biegne za chtopakiem. Motamy si¢.

Dobiega Miao. Alez ma wyczucie, trafia
bezbtednie i przechodzi nas jak zagubio-
ne dzieciaki. Na punkcie jeste$my razem.
Przez pomiar czasu przechodzi kilka se-
kund za mna. Teraz przed nami strome
i dtugie podejscie. W ubiegtym roku bytam
tu przed zawodami z Pawtem na treningu.

To tutaj pierwszy raz eksperymentowatam

ze stuchaniem muzyki. Wspominam tam-
ten trening, robi mi si¢ ciepto na sercu,
a nogi nabieraja, mocy. Tu juz wiem, ze
uratuje mnie tylko rozwaga. Wiem, ze
Chinka przeszarzowala. Zagadka jest na-
dal Kaytlin. Byla druga na Western Sta-
tes. Czas pokaze. Wstaje storice. Wiem, ze

czas mojego biegu w tym roku nie powala,
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ale nie rozmys$lam o tym, nie zamartwiam

si¢. Nie jestem tutaj, zeby robi¢ zyciéwke.

Od tego momentu staram si¢ biec jak sta-
ry lis. Robig to, co muszg. Przewaga jest
w miarg stabilna, tam gdzie ja tracg, wiem
dlaczego. Wszystko pod kontrola, ale nie
ma luzu. Nie ma szans na przebieranki
i inne zabawy. Wszystko idzie wzglednie
gladko, jestem bardzo zmeczona, ale tego
si¢ spodziewatam. Czesto mysle o tym, ze
na UTMB bedg bardziej zmeczona, wige
nie ma co marudzi¢. Na zbiegu do Hierba-
huerto zaliczam wywrotke, bojg si¢ o kola-
na, bo kamienie s3 ostre, wigc w ostatniej
chwili decyduje si¢ poswieci¢ reke. Skaty
tna mnie piekaco, a kaktusy dopetniaja ich
dzieta. Nie ma mickkiej gry! Susza zbliza
si¢ wielkimi krokami do moich softflaskéw,
zachowuj¢ awaryjne dwa lyki. Licze na to,
ze picie bedzie za 2 km. Jakiez jest moje
zdziwienie, kiedy opuszczam $ciezke, na
ktérej spodziewatam si¢ punktu z piciem,
ale go tam nie byto. Na tym odcinku —
to ten fadny nowy odcinek trasy — bytam
przed zawodami na treningu. Wiem, ze nie
ma gdzie postawi¢ punktu przez najblizsze
kilka kilometréw. Znéw czas na sitg glowy.
Jako$ mi idzie, tymczasem z nieba zaczy-
na si¢ la¢ prawdziwy zar. Takich upatéw to
ja si¢ w naj$émielszych wyobrazeniach na
tych zawodach nie spodziewalam. Zbieg,
trawers, podbieg, juz mi si¢ nie chce, za-
czynam marzy¢ o mecie. I dalej zbieg i pod-
bieg. Wytaczam muzyke. Stycha¢ cos. To
nie moze by¢ nic innego jak punkt. Jestem
uratowana. Zjadam kosmicznie duza ilo§¢
pomaranczy, pij¢, robig sobie fotke z ob-
stuga punktu i lecg dalej. Meto, przybywaj!
Uratuj mnie! Zbieg nie idzie mi jako$ wy-
bitnie, ale w koricu go pokonuje. Zaczyna
si¢ podbieg — patelnia coraz wigksza. Jest
mi bardzo goraco. Trafifam idealnie. Drze-
wa nie daja w tym miejscu zadnego cienia.
Dobiegam do zawodnika przede mna, za-
czynamy rozmowe. On biegnie z kijami.
To Rumun mieszkajacy w Hiszpanii. Jemu

tez jest goraco. To przynosi mi troche ulgi.
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Kawalek biegniemy razem, w koricu pro-
ponuje mi swoje kije, Zebym sobie odpo-
czgta. Myslatam, ze si¢ przestyszatam. Taki
gest na przedostatnim podbiegu od face-
ta, ktory moglby si¢ obawia¢, ze przegra
z babg?! Dzigkuje¢ i méwig, ze nie wiem czy
to dozwolone, a poza tym ja wlasciwie nie
umiem biega¢ z kijami, wigc to raczej nie

bylaby dla mnie ulga.

Zawody dobiegaja korica, jeszcze trzeba
przebiec ,piekarnik w kanionie” i miasto.
Znam je dobrze, lubig, mito wspominam.
Na ostatnim punkcie w Maspalomas czeka
na mnie Kamil Lesniak z Kacprem Kosciel-
niakiem. Mdwig im, ze jestem juz wrakiem
czlowieka. Dodaja mi otuchy. Mito ich wi-
dzie¢. Smieci, ktérymi nie trafiam do kosza
— moja koordynacja jest juz zatosna — wrzu-
caja za mnie. Dzigki, chtopaki! W tamtym

czasie to byly dla mnie wielkie gesty.

Dobiegam do mety. Tuz przed nig dzwo-
ni¢ do Ani. Ania pojechala na narty, ale
przejmuje si¢ jak mi idzie, wigc robi sobie
dtuisza przerwe obiadowa. Juz nikt mi tego
nie zabierze, a jednak jeszcze dtugie minu-
ty przede mna. To dziwne uczucie, walczg
o to 16 godzin, ale nie do korica dociera
do mnie to, co udaje mi si¢ zrobi¢. Nie
wierzytam, ze tak si¢ ten dziedi moze dla

mnie potoczy¢.

Zrobitam kolejny krok. Jestem blizej
UTMB, moja glowa dostata duza porcje
wrazeri i informacji do analizy. Mam pew-
no$¢, duzo pracy przede mna. UTMB nie
bedzie butka z mastem. Wtasciwie to mam
pewnoéé, ze albo ono wykoriczy mnie, albo
ja ukoncz¢ UTMB. Duzo obecnie o tym
mysle, co zrobi¢, zeby jednak ten drugi
scenariusz byl grany pod koniec sierpnia.

PODZIEKOWANIA:

Rodzicom za wiele rzeczy, ale w szczegél-
noéci za to, ze zgadzaja si¢ na $wigtowanie
imienin nie wtedy, kiedy wypadaja, ale wte-
dy, kiedy jestem i mogg si¢ z nimi spotka¢.

Sponsorom, za wysprzgcanie mnie. Moim
zawodnikom, za taryfe ulgowa w tym cza-
sie dla mojej niedyspozycyjnosci, oraz duze
wsparcie mentalne. Wszystkim kibicom za
wiarg we mnie, doping i po§wigcenie temu
tamtej soboty. Ani, Marcinowi i Patrycji za
to, ze dbali o mnie przez te 16 h 22 min.

Piotrkowi Hercogowi i Pawlowi za danie
mi zastrzyku energii wtedy, kiedy najbar-
dziej tego potrzebowatam. Maja doswiad-
czenie, wiedzg co, jak i kiedy.

Kamilowi Le$niakowi i Kacprowi Kosciel-
niakowi — za doping na trasie, permanent-
na gotowos$¢ do pomocy i pomoc Patrycji,
w szczeg6lnosci w poszukiwaniu kwasne-
go picia w §rodku nocy (tak, nie wziglismy
wody z ogérkéw kiszonych).

Jestem krok dalej, a teraz czas rusza¢ na

Majorke, bo trening rzecz §wigta!
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MATERIAL PROMOCYJINY

INVICTA USTRONSKI BIEG 66

nvicta Ustroniski Bieg 66 dookota doliny

Wisty to impreza z niezwyklymi korzenia-
mi siggajacymi konica XX wieku. Znana pa-
sjonatom gérskiego tazikowania, zwlaszcza
tym ze Slaska Cieszytiskiego. Pomystodaw-
cg tych zawoddéw byt Bolko Kantor, znany
milo$nikom czarno-biatego kina z komedii
Niedorajda, w kt6rej wystapit obok znanego
aktora Adolfa Dymszy w scenie pojedynku
pigsciarskiego. W Wikipedii mozna znalez¢
obszerny biogram tego niezwyktego cztowie-
ka, w ktérym czytamy m.in.: ,W podesztym
wicku postanowil poswigci¢ si¢ turystyce
gorskiej. Kilka razy w roku organizowat na
Réwnicy, Baraniej Goérze i Kozubowej tra-
dycyjne biegi przelajowe, wyscigi kolarskie,
zawody narciarskie, konkursy przeciggania
liny i podnoszenia cigzaréw. Sam wyznaczat
trasy, dobierat s¢dziéw, troszezyt sie o wyzy-
wienie, napoje i nagrody dla startujacych”.

Podazajac $ladami Bolko Kantora, prébowa-
no wielokrotnie reaktywowa¢ t¢ znakomita
impreze. Od czterech lat s3 to zawody cy-
kliczne, ktdre po raz drugi organizuje Fun-
dacja ,,Pro Vitae” (organizator Salamandra
Ultra Trail i Piekla Czantorii).

Zgodnie z zatozeniami pomystodawcy jest
to impreza ascetyczna w formie, ale bogata
w tresci. Bez znakowania trasy, bez punk-
téw odzywezych (tylko dwa punkty z wodg
i izotonikiem), z r¢cznym pomiarem czasu.
W poréwnaniu do innych biegéw ultra na-
wet oplata startowa jest minimalna, raczej
w wysokosci startowego na 10 km. Trasa
w catoéci przebiega grzbietami Beskidu Sla-
skiego i przez szczyty m.in.: Czantorii, Stozka,
Baraniej Goéry, Zielonego Kopca, Malinow-
skiej Skaty, Ortowej, Réwnicy. Przepyszne
widoki od Beskidu Zywieckiego po Babia

Gore i Tatry. W oddali majacza szczyty Matej
i Wielkiej Fatry, Niznych Tatr, Gorcéw. Po
prostu kwintesencja gorskiego biegania. Sam
wielokrotnie pokonywatem te trasg — trenin-
gowo — i za kazdym razem odkrywatem ja
na nowo. Magiczne wschody storica, zapie-
rajace dech widoki, spokdj. Kazdy znajdzie
tu cos, co go urzeknie i zaskoczy, a moze na

nowo odkryje siebie?

Zawody zostang rozegrane 16 czerwca 2019 r.
w Ustroniu, start i meta zlokalizowane zo-
stang na Ustrofiskim Rynku podczas rozpo-

czgcia sezonu uzdrowiskowego.

ZAPRASZAMY DO ZAPISOW
NATO WYDARZENIE:
BESKIDZKA160.PL/BIEG66/



http://beskidzka160.pl/bieg66

ULTRACIAZA

ULTRAPOROD

SLOW KILKA O TYM, JAK
RODZI (SIE) ULTRAMATKA

Ultra jest jak cigza, czy cigza jest jak
ultra? W zasadzie to... nawet zakonczenie
cigzy — porod, jest jak ultra. Takie
wieloetapowe, dtugie i wymagajqgce bycie
samej ze sobgq, ze swoimi staboSciami,
rozterkami, a w konsekwencji z wielkq sitq
i mocgq, dzieki ktorej na swiat przychodzi
dziecko. O tym jednak najlepiej opowiedzq
same ultraski — matki i biegaczki, ktore
czasem nie jeden raz przeszty te droge.

tekst: Edyta Gogot-Isowska
ilustracje: Zofia Rogula



rzygotowujemy swoje ciato do za-

wodoéw — trenujemy przez okreslony

czas, wspomagamy si¢ dieta i suple-
mentacja. Tak samo ciaza jest najwazniej-
szym treningiem przed porodem. Od tego,
co bedziemy robity w trakcie tego trenin-
gu zalezy to, w jakim stanie dotrzemy do
mety. Cho¢ podobnie jak w bieganiu nie
mozna wykluczy¢ sytuacji i okolicznosci
nieprzewidzianych, to warto przygotowad
si¢ na kazdg ewentualno$é. Na tyle, na ile
mozemy mieé na to wplyw, warto zrobi¢
wszystko, dzigki czemu finat bedzie lepszy

i zdrowszy.

ETAP PIERWSZY, CZYLI

DWA PASKI NA TESCIE
CIAZOWYM

Ciaza to szczegblny czas dla organizmu
kazdej kobiety, niezaleznie od poziomu jej
aktywnosci. Zmiany zachodzace na pozio-
mie hormonalnym oraz fizjologicznym to
prawdziwa rewolucja dla ciala i psychiki.
Z jednej strony, moze to by¢ dla kobiety
czas euforii, oczekiwania, radosci, z dru-
giej natomiast, lgku i ciekawosci tego, co
bedzie po porodzie. Czas poszukiwania
odpowiedzi na pytanie, jak odnajdzie si¢
w nowej roli. Biegaczka, ktéra byta przy-
zwyczajona do regularnych treningéw, spo-
rych obciazen, przekraczania swoich granic
fizycznych i psychicznych, musi zmierzy¢
si¢ z nowa sytuacja i zaplanowac czas ciazy
w taki sposéb, aby byt maksymalnie kom-
fortowy i bezpieczny dla niej i dziecka. Poza
dolegliwosciami zwigzanymi z przebiegiem
ciazy moze odczuwaé brak wystarczajacej
aktywnosci, co niestety czgsto prowadzi

do obnizenia nastroju czy zdenerwowania.

Wiegcej emocji i takiego miotania przezywa-
tam w samej cigzy. Niewqtpliwie wplyw
na to miat fakt, ze nie byla zaplanowana.
Poczutam, jakby ktos nagle wystawit mnie
na pobocze z pedzqcego pociggu. Pocigg
odjechat, a ja zostatam. Dtugo si¢ whku-

rzatam, ze wszystkie zaplanowane starty

albo przechodzq mi koto nosa, albo biorg
w nich udziat na pét gwizdka. Nie moglam
przestawic sig z trybu ., biegaczka” w tryb
wmatka”. Albo inaczej: jedna czes¢ mnie
doskonale wiedziata, ze cigza, ze ograni-
czenia i w petni to akceptowata. Druga
czgs¢ natomiast buntowata si¢ potwornie
i dolowata. Natura jednak wie co robi, na
oswojenie z sytuacjq jest przeciez tadnych

pare miesigcy, wige i mnie w koticu emo-

cje opadly i pogodzitam si¢ sama ze sobq.
(Agnieszka Kochaniak)

Kazda kobieta jest inna — nie ma dwoéch
takich samych ciaz ani porodéw. Z aktual-
nych badar i zalecet medycznych wynika,
ze aktywno$¢ fizyczna w ciazy jest wskazana
zaréwno ze wzgledu na dobro matki, jak
i dziecka. Wedlug zalecenn Amerykariskie-
go Towarzystwa Potoznikéw i Ginekolo-
géw (ACOQG), aktywno$¢ fizyczna u kobiet
w ciazy powinna by¢ powtarzana trzy razy
w tygodniu, a w przypadku dobrego samo-
poczucia i prawidlowego przebiegu ciazy
nawet czgéciej. Nie ma jednoznacznych
badan wskazujacych na to, ze aktywnos¢
fizyczna w ciazy jest przyczyna poronien,
przedwezesnych porodéw czy komplika-
cji okotoporodowych. Podejmujac decyzjg
o kontynuowaniu biegania w czasie ciazy,
nalezy wzia¢ pod uwagg kilka aspektow:
aktualne wyniki badan i oceng stanu zdro-
wia dokonang przez lekarza ginekologa, do-
tychczasowe doswiadczenie w uprawianiu

sportu, motywacj¢ i cel osobisty.

Co jest najtrudniejsze w cigzy ultraski?
Przerwa od biegania. Takiego prawdzi-
wego — bez patrzenia na tetno, bez ogra-
niczania si¢. Sprawy nie utatwiajq media
spotecznosciowe. Widzisz, co kto zrobit,

gdzie byt i zaczyna byé zal, ze ty chwilo-

wo nie mozesz.

(Agnieszka Kochaniak)

Nie miatam wsparcia. Aktywnosé w cigzy

byta mi odradzana, choc nie bylo ku temu

MIASTECZKO ULTRASA

podstaw medycznych. Nie bytam w stanie
wzigd ryzyka tylko na swoje barki. Od-
puscitam bieganie. Przerzucitam si¢ na
nordic walking, 2 w domu stretching,
stabilizacja i lekkie treningi obwodowe
bez obcigzenia. Ale to kiedy miatam ocho-
tg, bo kiedy mi si¢ nie chciato, to po prostu

nie cwiczytlam.
(Alicja Btaut)

Bieganie w ciazy to nie udzial w olimpiadzie.
Im szybciej pogodzisz si¢ z tym stwierdze-
niem, tym wigcej radosci sprawi ci kazdy

kolejny kilometr.

W cigzy biegatam do 33 tyg. Nie robi-
tam zadnych treningdw szybkosciowych,
same rozbiegania. Srednio do 10 km cztery
razy w tygodniu. Gldwnie byly ro biegi na
samaopoczucie, bez patrzenia na zegarek.
Whbieratam takie trasy, ktdre byly blisko
domu, zeby w razie czego mdc szybko wrdci¢
albo np. skorzystal z toalety. W czwartym
i siddmym miesiqcu cigzy wspétprowadzi-
lam obozy biegowe w Beskidzie Zywieckim
i w Tatrach. Ostatnie treningi wykonywa-

tam na biezni elektrycznej.

(Aleksandra Niwinska)

Dobrze jest pamigta¢ o kontroli pulsu pod-
czas biegu, a takze 0 odpowiednim nawod-
nieniu, szczeg6lnie w miesiacach letnich.
Jednorazowy wysitek powinien trwaé oko-
to 30-60 minut oraz koriczy¢ si¢ schtodze-
niem i rozciaganiem. Reszta tak naprawde

zalezy od subiektywnych odczué biegaczki.

W czwartym tygodniu cigzy przebiegtam
100 kem i 6500 m przewyzszenia, ale nie
wiedziatam, ze bytam w cigzy. Ogdlnie
biegatam do szdstego miesigca. Siddmy
i dsmy miesigc cwiczytam w domu, nadal
Jjezdzitam w gory i duzo chodzitam, ale to
Juz nie bylo takie tatwe. Dziewiqty miesige

byt najmniej aktywny.
(Wioletta Marchuk)
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Warto w tym miejscu wspomnieé o tre-
ningu glowy — to ona moze nam pomdc
w przetrwaniu tych ok. 40 tygodni. Ciato
kobiety wraz z rozwojem plodu zwigksza
swoja objeto$¢, co przekiada si¢ na spa-
dek wydolnosci organizmu. Stopniowo
mozna zmniejszaé dystanse, bieg przepla-
ta¢ marszem. W trzecim trymestrze, gdy
brzuch osiaga najwicksze rozmiary, warto
rozwazy¢ wlaczenie éwiczen bardziej sta-
tycznych takich jak joga, pilates czy tre-
ning funkcjonalny.

Po trzecim z planowanych USG, po kon-
sultacji z lekarzem uznatam, ze ryzyko
prazedwezesnego porodu jest zbyr wysokie
i przestatam biegalé. Dziecko bylo juz dosé
duze. Przerzucitam sig na basen, ptywatam
do kotica cigzy. Trochg czasu tez poswigci-
tam na éwiczenia rozciggajqce.

(Aleksandra Niwinska)

Co robi¢, aby przetrwaé ok. 40 tygodni
ciazy? Nie rezygnowac z tego, co si¢ lubi.
Mysle¢ o dziecku, ale tez nie zapominaé
o sobie. W drugiej cigzy jezdzitam w géry
na spacery. Robitam tak jak teraz robie

z dziecmi — wybieratam kritkie, tagodne

trasy lub podjezdzatam czesé trasy kolejkq.
(Alicja Btaut)

POROD - JUZ NIC NIE
BEDZIE TAKIE SAMO
Nie da si¢ zaplanowa¢ przebiegu porodu,
ale biorac pod uwage wskazania medycz-
ne, mozna si¢ do niego przygotowaé, nie-
zaleznie od tego, czy odbedzie si¢ on tzw.

sitami natury czy poprzez cesarskie cigcie.

Aktywnos¢ fizyczna przed ciaza i w jej trak-
cie pozwala nie tylko na lepsze przygotowa-
nie organizmu do wysitku, jakim jest poréd,
lecz takze na wykorzystanie réznych me-
tod niefarmakologicznego tagodzenia bélu

w trakcie samego porodu.

O samym porodzie nie warto zbyt duzo
mysle¢ i go planowaé, bo mozna si¢ na-
stawid na cos, co nickoniecznie wyjdzie.
Dla osoby, kidra nie rodzila, jest to na tyle
abstrakcyjna sytuacja, ze cigzko sig¢ na to
praygotowad, to po prostu si¢ dzicje. Jesli
szpital oferuje prysznic lub wanne, to warto
z tego korzystaé, gdyz woda bardzo tagodzi

dolegliwosci bélowe. Polecam réwniez tlen,

szczegdinie w drugiej fazie porodu.
(Aleksandra Niwinska)

Podczas porodu fizjologicznego kobieta
moze wykorzysta¢ powszechnie dostgpne

juz metody takie jak: wsparcie potoznej lub

bliskiej osoby, aromaterapia, muzykotera-
pia, techniki relaksacyjne, metody manu-
alne, stymulacja elektryczna typu TENS,
imersja wodna. Ponadto, a moze przede
wszystkim moze wykorzystaé swoje cia-
fo i ruch do u$mierzania bélu na kazdym

z etapéw porodu.

MGj pordd trwat 44,5 b, liczqc od aktyw-
nych skurczéw. Dostownie na raz—dwa—
tray wyszedt Leonardo. Cheiatam, zeby
wszystko bylo naturalnie, bez Srodkdw prze-
ciwbdlowych. Trzeba umiec oddychac brzu-

chem — w taki sposéb pomagasz dziecku.

Nauczytam sig tego na jodze.
(Wioletta Marchuk)

Nie mamy wptywu na to, jak duzy bél czy-
ha na nas ,tuz za rogiem”, jak silny bedzie
kolejny skurcz i jak bardzo opadamy z sit
podczas kolejnych godzin porodu. Mamy
jednak wplyw na to, jak zaja¢ glowe i cia-
fo, aby chociaz trochg by¢ blizej celu i aby
nieco mniej bolato. Czasem chwila zapo-
mnienia, odwrdcenia uwagi powoduje przy-
plyw energii i mocy na kolejny etap. Brzmi
znajomo? Ten poréd naprawdg jest trochg
jak ultra. A skoro tak, to warto zaznaczy¢
réwniez, ze kobieta podczas porodu ma pra-

wo, a wreez obowiazek jes¢ i pi¢. Temat ten

MATEUSZ CHAJECKI
Dr tokiec¢ - Klinika Fizjoterapii
i Rehabilitacji Sportowej

Na co zwraca uwage
fizjoterapeuta na wizycie
»popotogowej”?
Najwazniejszym elementem ta-
kiej wizyty jest wywiad, kt6ry po-
zwoli nam ustali¢, w jakim stanie
jest ciato miodej mamy. Podsta-
wowe pytanie dotyczy tego, czy
pordd odbyt si¢ sitami natury,
czy cesarskim cigciem i czy byta
to ciaza pojedyncza. Jedli sitami

natury, pytamy, czy nie nastapito
pekniecie drég rodnych lub czy
lekarz wykonat naciecie w celu
ufatwienia wyjscia dziecku. Ko-
lejnym elementem jest przebieg
samej ciazy, tzn. czy nie pojawity
si¢ u matki choroby typu nadci-
$nienie, problemy z tarczyca itp.
Waznym elementem jest réw-
niez bilans wagi pacjentki (jaka
byta przed ciaza, w jej trakcie,
przed samym urodzeniem oraz
po urodzeniu dziecka) — duzo
méwi nam to o tym, na jakie

obciazenia bylo narazone ciato

kobiety. Pamigtajac o tym, czy
w ciazy mtoda mama pamigta-
ta o prawidlowej suplementagji,
poniewaz nienarodzone dziecko
»wysysa’ z mamy mikroelementy.
Ostatnim z gtéwnych elementéw
uktadanki jest stopieri aktywno-
$ci mamy przed ciaza i w trakcie,
pozwoli nam to dobraé¢ odpo-

wiednie obciazenia treningowe.

Co fizjoterapeuta moze
»Znalez¢” w ciele po potogu,
jakie sg najczestsze problemy
kobiet po porodach z punktu

widzenia fizjoterapeutycznego?
Jak juz wspominatem, kluczo-
wym elementem jest przebieg
samego porodu. Jesli sitami natu-
ry i nie nastapito pekniecie drég
rodnych, kolejnym elementem
jest sprawdzenie mig$ni brzucha.
Czgsto si¢ zdarza, ze nastgpu-
je ich rozejscie. W konsekwen-
Gji prowadzi to do przepukliny,
czyli ,wychodzenia” narzadéw
wewnetrznych na zewnatrz.
W przypadku nieleczenia takiej
przepukliny moze doj$¢ do uci-
$nigcia, a w najgorszym wypadku
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czasem wywotluje kontrowersje, nawet wsréd
lekarzy, jednak wyobrazcie sobie wysitek
fizyczny poréwnywalny z wieloetapowym
biegiem trwajacym np. 20 godzin, podczas
ktérego mozna pi¢ tylko wodg. Zgodnie ze
standardami opieki okoloporodowej pod-
czas prawidlowego przebiegu porodu kobie-
ta moze spozywacl przekaski np. rodzynki,

suche wafle.

Potozna praeprowadzita mnie przez pordd
Jak po sznurku, instruowata i méwita co ro-
bicé. 1o bardzo pomagato. Czas porodu jest
rézny. U mnie od pierwszych skurczéw do
porodu trwato to 13 h. Pitam soki i jadtam
owocowe cukierki. Ze wzgledu na ryzyko

wymiotdw wolatam nie obcigzad zolgdka.

(Aleksandra Niwinska)

Sposéb, w jaki dziecko przyjdzie na $wiat,
jest decyzja, ktéra w wielu przypadkach po-
dejmuje lekarz, ze wzgledu na dobro dziecka
i matki. Decyzja ta zawsze konsultowana jest
z matka, nie béj si¢ zapyta¢ lekarza o kon-
sekwencje kazdej z wybranych metod. Oba
z rozwiazan mogg nie$¢ za soba powiktania.
Poréd, niezaleznie od rodzaju, na zawsze
zostawi $lad w ciele kobiety. Warto zdawaé
sobie sprawe z tego, ze w okresie po poro-

dzie szczegdlnie nalezy zadba¢ o swoje ciato.

ULTRACIAZA, ULTRAPOROD / MIASTECZKO ULTRASA

Aktvywnos¢ fizvcezna przed ciaza i w jej trakcie

pozwala nie tvllio na lepsze przvgotowanie

organizmu do wysitku, jakim jest porod, lecz takze na

wykorzystanie réoznych metod niefarmakologicznego

lagodzenia bélu w trakcie samego porodu.

Nastawiajgc sig na pordd sitami natury,
warto dopuscic do siebie inny przebieg wy-
padkéw i nie miec z tego powodu wyrzutéw
sumienia. To nie pordd robi z nas matki.

(Agnieszka Kochaniak)

Rana pooperacyjna wymaga obserwacji, pie-
legnacji i dbania o to, aby prawidtowo si¢
zrosta i zablizniata. Zatozone szwy i rodzaj
cigcia maja w tym przypadku duze znacze-
nie. Po zdjeciu szwéw mozna wspomagad
zabliZnianie si¢ ran zaréwno poprzez auto-
masaz, jak i stosowanie zelowych masci lub
plastréw na bazie np. silikonu. Taka forma
wsparcia pomaga w rozmigkczeniu blizny
i redukgji zrostéw. Ci z was, ktérzy maja
jaka$ wigksza blizng¢ na ciele, wiedza, jak
uciazliwe konsekwencje podczas uprawia-

nia sportu mozna odkry¢, gdy o prawidtowe

zabliZnienie nie zadba si¢ wezesniej. Nieoce-
niong pomoc w tym zakresie moga przy-
nie$¢ osteopaci i fizjoterapeuci. Na wizytg
do fizjoterapeuty warto wybra¢ si¢ po za-
koriczeniu potogu lub przed powrotem do
biegania. Fizjoterapeuta powinien dokona¢
catosciowej analizy naszego ciata po ciazy
i porodzie, ze szczegdlnym uwzglednieniem
stanu miednicy i (jesli takowa jest) blizny

po cesarskim cigciu.

W trakcie wizyt kontrolnych u ginekologa
warto rozmawiaé o swoim zdrowiu réw-

niez w kontekscie powrotu do aktywnosci.

Terapia blizn to temat coraz bardziej po-
wszechny i majacy bezposrednie przelozenie
na podniesienie naszego komfortu podczas

uprawiania sportu.

obumarcia ucinigtego elementu.
Problemy mig$ni brzucha pro-
wadza do kolejnego problemu,
jakim jest bl kregostupa. Naj-
czgstsze dolegliwosci wystepu-
ja w jego odcinku ledZzwiowym.
Rozwdj dziecka w brzuchu mat-
ki powoduje nie tylko, ze brzuch
ro$nie ,,do przodu”, nastgpuje
réwniez oddalenie przyczepéw
mie$ni brzucha (miednica pochy-
la si¢ do przodu, klatka piersiowa
wypychana jest do géry). Zmie-
nia si¢ kat w odcinku ledZwio-
wym (pogtebiona lordoza), co

powoduje dolegliwosci bélowe.
Przy cesarskim cigciu nastgpuje
przeciecie migsnia prostego brzu-
cha. W tym przypadku mamy do
czynienia z naturalnymi powi-
ktaniami po porodzie plus drugi
element, jakim jest blizna tacza-
ca dwie czgéci mig$nia. Sporym
problemem sa réwniez ostabione
mig$nie dna miednicy, odpowie-
dzialne m.in. za utrzymywanie
moczu w pecherzu. Podsumowu-
jac, wiekszo$¢ probleméw kobiet
jest spowodowanych ostabie-

niem mig$ni brzucha (prostego,

poprzecznego oraz dna miedni-
cy). Szybsze odbudowanie w nich
sity spowoduje szybszy powrét

ciata do réwnowagi.

Dlaczego wizyta u fizjo

jest wazna? Co moze daé
mtodej mamie?

Czesto kobiety nie wiedza,
co i kiedy moga zacza¢ robi¢
po potogu. Informacje, ktdre
otrzymuja od lekarzy lub po-
toznej, sa bardzo uniwersalne,
a kazdy poréd jak i sam stan
zdrowia mtodych mam jest

rézny. Fizjoterapeuta stara zebra¢
wszystkie informacje o samym
porodzie, jak réwniez sprawdza
stan mie$ni oraz stawow pacjent-
ki, wypytuje o ilo§¢ mozliwego
wolnego czasu, ktéry mioda
mama jest w stanie poswigci¢
na sport. Zbierajac te wszystkie
informacje, tworzymy plan éwi-
czet, a takze od razu staramy si¢
je pokaza¢ w celu unikniecia bte-
déw, przez ktére kobieta moze
sobie bardziej zaszkodzié niz po-

méc sobie fizycznie.
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Obydwa porody to cesarskie cigcie. Pierw-
sze, poniewaz nie udat si¢ pordd naturalny,
drugie, poniewaz pierwsza préba wywolata
takq traume, ze nie bylam w stanie zdecy-
dowad si¢ po raz drugi. Temat trudny dla
mnie. Powrdt po cigeiu cesarskim do for-
my nastqpit bardzo, bardzo szybko. W za-
sadzie od razu zostatam spionizowana, co
uwazam za dobry pomyst. Do treningéw
wrdcitam po szesciu—oSmiu tygodniach, za-

czynajgc od nordic walking (...)

Wiem, ze obecnie dziewczyny korzysta-
ja z porad fizjoterapeutek urologicznych
i dzis na pewno ja réwniez skorzystata-
bym z takiej pomocy. Zbyt mato jest ogdl-
nodostgpnych informacji na temat tego,
co jest wazne w powrocie do formy, zbyt
mato precyzyjnych informacji na temat

migsni dna miednicy i rozejscia migsnia

prostego brzucha.
(Alicja Btaut)

POLOG — CZWARTY
TRYMESTR CIAZY

Potég to czas bezposrednio po porodzie,
ktéry trwa mniej wigcej od szesciu do o$miu
tygodni. To czas szczeg6lnie wazny dla ko-
biety, ktdra wraca do sily i formy po poro-
dzie, a jednoczesnie odnajduje si¢ w nowej
i nietatwej roli matki. To czas, kt6ry nalezy
bezwzglednie uszanowa¢ i da¢ organizmo-
wi czas na regeneracjg po rewolucji, jaka
byly ciaza i poréd. Dochodzi do tego po-
znawanie i uczenie si¢ obstugi dziecka. Jesli
kobieta decyduje si¢ na karmienie piersia,
w tym okresie réwniez zazwyczaj zdarzaja
si¢ trudne okresy zwane kryzysami lakta-
cyjnymi (kiedy to dziecko chce jes¢ wigcej,

niz mozesz mu da¢).

Zdarzaja si¢ kobiety, ktére juz w okresie
pologu wracaja do treningdw, ale jest to
bardzo indywidualna kwestia i s3 to wy-
jatki — zazwyczaj dotyczy to zawodowych
biegaczek, keérych ciata szybciej przecho-

dza proces regeneracji.
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Zderzenie Z nowa rzeczywistoscia wymaga zmiany

celow, urealnienia swoich mozliwosci. Pozwolenia

sobie na slabos¢ i przvjecie pomocy. Tylko dzieki temu

mozna pojsc dalej.

Wspomnienie ciazy, porodu, obecnos¢ no-
wego czfowieka w rodzinie, nowa rola, nowe
obowiazki, bol fizyczny, problemy z kar-
mieniem, ocena twojego macierzyfstwa
przez otoczenie, ostabienie, zarwane noce,
brak sit na cokolwiek, wspomnienie for-
my sprzed ciazy, presja otoczenia albo we-
wnetrze dazenie do bycia supermatka — to
wszystko moze spowodowad wystapienie
objawéw depresji poporodowej. Razem
z dzieckiem rodzi sie¢ matka. Czasem zda-
rza si¢ tak, ze ta matka rodzi si¢ z ogrom-
nym lgkiem przed tym wszystkim, czego
oczekuje od niej maly cztowiek. W takich
sytuacjach wazne jest to, aby osoby bliskie
byly w stanie zidentyfikowa¢ i rozpozna¢
takie objawy, by zapewni¢ specjalistyczng
pomoc. Jeszcze na etapie cigzy warto za-
dba¢ o kontakt z dobra polozna, doradca
laktacyjnym czy psychologiem, do ktérego
bedzie mozna zadzwoni¢ w razie kryzysu
i keéry pomoze nam w tych pierwszych
dniach. Depresja poporodowa to zjawisko
powszechne i dotyczy wielu kobiet nieza-
leznie od tego, jak radzity sobie z zyciem
przed porodem. Temat jest trudny zwlaszcza
wtedy, gdy dotyka kobiet, ktére w trakcie
cigzy byly bardzo aktywne i planowaty po-
porodowe zycie w taki sposéb, ze nie byto
w nim miejsca na zatrzymanie si¢. Zderze-
nie z nowa rzeczywistosciag wymaga zmiany
celédw, urealnienia swoich mozliwosci. Po-
zwolenia sobie na stabo$¢ i przyjecie pomo-

cy. Tylko dzigki temu mozna péjs¢ dalej.

Glowa przeszkadza, jesli nie rozumiesz, ze
szezesliwa mama to szczesliwe dziecko. Nie
mozesz miec poczucia, Ze zostawiasz dziec-
ko, by trenowaé. Nie mozesz miec poczu-

cia, Ze dziecko bez ciebie jest nieszczesliwe.

Kiedy zostawiasz malucha z tatg, to jest
dla niego dobre. (Alicja Btaut)

Jak wrécié do biegania? Powoli. Cho¢ ro
trudne, bo czlowiek chciatby nadrobic te
wszysthie tygodnie czy miesiqee abstynencyi.
Poldg to czas dla ciata, zeby wricito do jako
takiej réwnowagi po porodzie —
niezaleznie od tego, jaki on byl
Na poczqthu po prostu spacerowa-
tam z Mlodg. Najpierw krdtsze
spacery, potem je wydtuzatam. Po-
kazywatam Matyldzie moje bie-
gowe Sciezki. Zielone swiatto na
bieganie dostatam po osmiu tygo-
dniach. 1o bylo trzy i pot kilome-
tra truchto-marszu. Dwadziescia

minut. Zakwasy juz miatam, za-

nim wrécitam do domu.

(Agnieszka Kochaniak)

CO ULTRASKOM PLA-

NUJACYM CIAZE RA-

DZA MAMY ULTRASKI?
Nie ba¢ sig. Wizystkie niedogod-
nosci sq chwilowe. Spadek formy
o ciqzy, dodatkowe kilogramy —
wszystko minie, tylko potrzeba
na to czasu. Nie brad na swoje
barki wszystkiego, angazowacé w opieke
nad dziecigciem tatusidw. Wizystko na-
lezy robi¢ w swoim rytmie, z wyczuciem.
Cigza i dziecko, nawet kolejne, nie ozna-
cza kotica biegania. Mam czwdrkg dzieci
i nadal biegam. Ba, biegam szybciej niz
przed czwarty cigzq. Ale z drugiej stro-
ny nalezy pamigtac, ze te wszystkie biegi,
treningi poczekajq. Jak nie te — bedg inne.

Nie nalezy zapominac, ze dziecko potrze-

buje rodzicow, potrzebuje mamy. I czasem



warto odpuscic, zeby po prostu ze swoimi
dziecmi pobyc.
(Agnieszka Kochaniak)

Warto czytad i pytaé poloznych co, jak i dla-
czego sig dzieje. Moim zdaniem dystanse
ultra uczq stuchaé swojego organizmu, po-
gnad swoje ciato — i to jest wazne zardwno
tam na trasie, jak i podczas porodu.
(Wioletta Marchuk)

ULTRACIAZA, ULTRAPOROD / MIASTECZKO ULTRASA

Laczenie roli matki z bieganiem, a tym bar-
dziej bieganiem ultra tatwe nie jest. Ultra-
matki staja na podium zawodéw, docieraja
w potowie stawki, a czasem zamykaja pe-
leton. Niezaleznie od tego, w jakim cza-
sie pokonuja te biegi, to przygotowanie
do nich jest nie lada wyzwaniem. Jak sig
z tym upora¢ mentalnie? Odpowiada Alek-
sandra Niwinska:

Brac wszystko takim, jakie jest. Nie na-
stawiad sig na szybki powrdt. Zaraz po
porodzie dzieje si¢ wszystko na raz: kar-
mienie piersig, nagly spadek wagi (chu-
dlam Srednio pdt kilograma tygodniowo),
nowe obowiqzki. Bieganie to nie jest caly
Swiat. Warto zrobic sobie przerwe po cig-
zy. Zawody poczekajq. Rodzina to jest

jednak cos wazniejszego.

AGNIESZKA oraz mama tréjki dzie-

KRUSZEWSKA-SENK
Trenerka w ObozyBiegowe.pl,
biegaczka, fizjoterapeutka,
mama trojki dzieci

Jako trenerka, fizjoterapeutka

(w tym takze uroginekologiczna)

ci przede wszystkim cieszg sie,
ze $wiadomo$¢ kobiet wzra-
sta i ze maja one coraz wigk-

szy dostgp do rzetelnej wiedzy.

Gdy osiem lat temu rodzitam

pierwsze dziecko, $wiat biegowy

wygladat inaczej, a i podejscie ko-
biet do aktywnosci w ciazy byto
inne. Majac przesztos$¢ sportowa
i duza znajomos$¢ swojego orga-
nizmu, nie pozwalatam sobie na
ekstremalny wysitek w trakcie
cigzy. Robitam marszobiegi dla

zachowania kondydji, éwiczytam

sitowo (ale bardzo lekko jak na
swoje mozliwosci bylej tréjbo-
istki) i podziwiatam dziewczy-
ny, ktére byly w stanie biegaé
do siédmego—6smego miesigca
cigzy biegi ciaglte i to na dodatek
w porzadnym, szybkim tempie.
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MIASTECZKO ULTRASA\ ULTRACIAZA, ULTRAPOROD

Z perspektywy czasu i wiedzy
wiem, ze stuchanie swojego or-
ganizmu bylo stuszne i zawsze
doradzam moim podopiecz-
nym i pacjentkom, aby stuchaly
bardziej swojego ciala niz ser-
ca i zdecydowanie nie forsowa-
ty si¢ w tym okresie. Wiem, ze
jest to trudne. Wiem, ze wiele
biegaczek/kobiet aktywnych ma
problem z poluzowaniem tre-
ningu, bo boja si¢, ze wypadna
z rytmu, straca figurg i kondy-
¢j¢. Boja sie, ze ktos im zabie-
rze ten element zycia, ktéry jest
tylko dla nas, ktéry daje nam
sife psychiczng do wykonywa-
nia codziennych obowiazkdw.

Dlatego, jezeli nie ma ku temu
przestanek medycznych, nie za-
lecam rezygnaciji ze sportu. Jako
trenerka staram si¢ znalez¢ kazdej
kobiecie jaka$ aktywno$¢ i za-
leci¢ taka intensywno$¢, ktéra
bedzie dla niej odpowiednia.
Z ktéra bedzie sie czula dobrze
psychicznie, ale i nie zaszkodzi

sobie fizycznie.

Odpowiedni dobér aktywnosci
bedzie zalezal od takich czyn-
nikéw jak np.: przebieg ciazy,
napigcie mig$ni dna miednicy,
liczba przebytych ciaz i rodzaje
porodéw, czy sylwetka — przy
réznych typach budowy
moga pojawic si¢ m.in.
nietrzymanie moczu,
hemoroidy, bdle
kregostupa,

rozejscie

mie$ni prostych brzucha czy spo-
jenia tonowego. Inna aktywnos¢
zalece kobietom z poglebiona
lordoza, a inna ze zniesiong lor-
doza. Nie mniej istotny jest tak-
ze wiek — im jeste$my starsze,
tym mniej kolagenu w naszych
tkankach i tym trudniejszy po-
wrét do formy naszych miesni

dna miednicy.

Jak wida¢, czynnikéw jest mné-
Stwo i na szczg$cie mamy coraz
wicksza wiedz¢ o tym, jak moga
one wplywa¢ na ciato kobiety
podczas ciazy. Bo bardzo czgsto
problemy takie pojawiaja si¢ nie
podczas ciazy, lecz nawet kilka
miesi¢cy lub nawet lat po poro-
dzie. Dlatego zawsze uczulam,
ze skutki zbyt intensywnego tre-
ningu mozemy odczué nie te-
raz, nie za miesiac, ale np. rok

po porodzie.

Poréd jest czgsto przetomem
w zyciu kobiety. Nie tylko

ze wzgledu na inten-
sywno$¢ doznad,
ktérych do-

starcza, i nie

tylko

zZ po-

wodu sity, ktéra kobieta na-
biera podczas porodu. Poréd
stawia nas w nowej roli. Staje-
my si¢ odpowiedzialne za nowe
zycie. Z drugiej strony, chcemy
zachowac chociaz trochg prze-
strzeni dla siebie. Czas treningu
staje si¢ odskocznia, powrotem
do petni zycia. Z perspekeywy fi-
zjoterapeutki uroginekologicznej
stwierdzam, ze czgsto dzieje sig
to za szybko, zbyt gwaltownie.

Wiele z nas chce jak najszyb-
ciej wréci¢ do formy, bie-

gaé, schudnaé, karmié¢
piersia, by¢ kobie-

ta, matka, i Zona.

Obserwuje, ze

wiele ko-
biet za
duzo

od siebie wymaga
i staram si¢ im to u$wiada-

miaé, kiedy do mnie trafiaja.

W uroginekologii uwaza sig, ze
do biegania kobiety moga wré-
ci¢ dopiero pét roku po porodzie!
I jak tu teraz pogodzi¢ to z in-
formacjami z internetu, gdzie wi-
dzimy kobiety biegajace tydzien,
dwa, trzy po porodzie, a po zakori-
czeniu potogu to juz na 100%?



Nasz powrét do biega-
nia zalezy od kondycji
catego naszego ciala, ze szcze-
gélnym uwzglednieniem sta-
nu mie$ni dna miednicy.
Wiele dziewczyn szybciut-
ko wzmacnia brzuch, poslad-
ki, plecy i zaczyna biega¢,
ale jest to $lepa uliczka, gdyz
brak odpowiednich napigé
w mie$niach dna miednicy
i powrotu ciata do ustawienia
sprzed ciazy moze przyspo-
rzy¢ nam wielu probleméw.
Wysitkowe nietrzymanie mo-
czu czy obnizenie narzadéw sa
bardzo czgste u aktywnych ko-
biet i nie nalezy ich bagatelizo-
waé. Moze wystarczy tez podad
statystyki: aktualnie sprzedaje
si¢ wigcej pieluch dla dorostych
niz dla dzieci. Wigcej os6b cier-
pi na problemy z nietrzyma-

niem moczu niz na cukrzyce!

Dlatego zachgcam wszystkie
kobiety do wizyty u fizjotera-
peutki uroginekologicznej oraz
badanie i rehabilitacj¢ migsni
dna miednicy. W wielu pani-
stwach UE s to procedury re-
fundowane kazdej kobiecie po

porodzie. U nas dopiero staja
si¢ dostepne i naprawde warto

z tego skorzystaé.

A co z wystajacym brzuchem
po ciazy? To kolejne pytanie
czgsto zadawane przez moje pa-
gjentki. Schemat radzenia so-
bie z wystajacym brzuchem po
ciazy jest zazwyczaj taki sam.
Wzmacniamy brzuch czyli ro-
bimy brzuszki/planki. Jednak
dla kobiet po ciazy nie s3 to do-
bre ¢wiczenia i moga spowodo-
wac rozejscie albo powigkszenie
rozejécia migéni prostych brzu-
cha. Dodatkowo beda ostabia-
ty migénie dna miednicy. Tak
wigc jesli na zajgciach dla kobiet
po porodzie instruktorka zale-
ci wam robienie brzuszkéw...

uciekajcie gdzie pieprz ro$nie!

Podsumowujac: jednym z naj-
wazniejszych bohateréw na-
szego powrotu do biegania
powinno by¢ dno miednicy.
Nie czasy, nie kilometraz, tyl-
ko réwnowaga miedzy trenin-
giem biegowym a treningiem

mie$ni dna miednicy.
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Kingrunner: Miedzy Warszawa a Paryzem lub Warszawa
aRzymem jest ok. 1300 km w linii prostej. Mégtbys dobiec

w mniej niz dwa tygodnie. A tymczasem nie tak dawno

temu wolates 1600 km przebiec po petli w Atenach.

Pawet Zuk: Dostalem od swoich znajomych taka fajna nagrode — oni
obliczyli, ze z Aten do Warszawy jest 1600 km, wigc prawie tysiac

mil. Prawie ten dystans.

No i co? Nie lepiej?

Wiesz co, no nie wiem. W zyciu naprawde biegatem wszystko, kazdy
dystans. Moje bieganie po petlach nie bierze si¢ znikad. Nie wsta-
fem i nie powiedziatem sobie, ze to wlasnie t¢ dyscypling sportu
bede uprawiat. Biegatem w gérach — dwa razy startowatem w Rzez-
niku, zrobitem setke w Krynicy, Iron Runa, trzy razy Ultramaraton
Podkarpacki, takze mam pojecie o bieganiu gérskim. Mam tez po-
jecie o bieganiu z punktu A do punktu B. Wiem, jak to jest biega¢
po biezni mechanicznej, bo mam 14. wynik na $wiecie w biegu
12-godzinnym. Nie bez przyczyny wybralem wiaénie takie biega-
nie. Sprébowatem wszystkiego i uwazam, ze to bieganie po petlach
najbardziej mi odpowiada.

Zatem jaka jest ta przyczyna?

Troche wiaze si¢ to z faktem, ze zaczatem pézno biega¢, miatem weedy
36 lat. Nie mialem zadnej bazy, a wrecz przeciwnie — prowadzitem
zwykle zycie, zwyklego szarego cztowieka. Zmiany przyszly potem.
MJdj pierwszy bieg tez nie byl motywowany tym, ze chciatem co$
zmienié, schudnad, czy cos takiego, bo wtedy jeszcze nie widziatem
zadnego zagrozenia w swoim trybie Zycia. Przed bieganiem rzuci-

fem jeszcze papierosy. Zajeto mi to, nie wiem, jakies... 20 sekund.

Masz taka silng wole?

Nigdy si¢ nad tym nie zastanawiatem, ale po ostatnim biegu dos¢
duzo rozmawiam z ludZmi, udzielam wywiadéw i potaczytem te
fakty. To tez moze by¢ przyczyna tego, ze mi si¢ udaje w tych bie-
gach. Palitem ponad 16 lat, péttorej paczki dziennie. Kto§ jednak
poprosit mnie, bym to palenie rzucit, zgodzitem si¢ i nie bylo to

dla mnie problemem.

To brzmi nieprawdopodobnie!

A dla mnie to jest normalne! Po prostu mnie o to poproszono, wigc
to zrobitem. Miatem w trakcie tych 16 lat taki okres — od jednych
urodzin do drugich — kiedy sprawdzitem, czy mogg nie pali¢. Oka-
zalo si¢, ze mogg. Wigc na kolejnych urodzinach znowu zaczatem
palié¢. (Smiech) To byt taki méj wewngtrzny challenge. Padta jednak
luzna propozycja: ,,Stuchaj, a moze by$ przestat pali¢?”. Wigc zga-
sitem papierosa i powiedziatem ,Dobrze”. Oczywiscie przez ja-
kis tydzien organizm troche¢ walczyt, ale... rzucitem, to rzucitem.

Datem stowo. Poza tym, nie widziatem ani wielkich pluséw, ani
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minuséw. Po prostu, pali sie, bo si¢ pali... Czy to komus cos wie-

cej daje? A jesli w badaniach nic Zle nie wychodzi?

Wraéémy zatem do przyczyny biegania po petli.

Wspominatem juz, ze biegalem po gérach. Gdy zaczy-
natem biega¢, bytem troszeczke cigzszy. Nie miatem
zadnej bazy, z nikim nie konsultowatem swoich trenin-
gbéw, popetniatem duzo btedéw technicznych. 11 razy
miatem skrecony staw skokowy. Mam tak stabiutki staw
skokowy w lewej stopie, ze wystarczy, ze zle stang i od
razu puchnie, zbiera si¢ ptyn itp. Oczywiscie nad Bala-
tonem w biegu 6-dobowym juz trzeciej doby Zle stana-
tem i miatem spuchnietg kostke, ale nie przeszkodzito

mi to w pokonaniu biegiem jeszcze 320 km.

Czyli to nie jest tak, ze kontuzje Ci sie nie zdarzaja,
tylko nie zawracasz sobie nimi gtowy?

Dla mnie to nie sa kontuzje, to zwykia rzecz. Jezeli bie-
gam wigcej, to organizm na to reaguje, buntuje si¢ tro-
szeczke. Ale to nie jest powdd, zeby przestawad biega¢
czy chodzi¢ po lekarzach. Tego typu urazy — przy ktérych
wszyscy zazwyczaj ida do ortopedy, bo cof ich boli — nie
robig na mnie wrazenia. Jesli co§ mnie boli, to przykta-

dam 16d, wcieram mas¢ i id¢ na trening.

Trzeba rozmawia¢ ze swoim organizmem, poznac si¢
z nim. Jezeli organizm méwi, ze ,stuchaj, jedziemy na
maksa juz drugi dzien, troszeczke mnie boli tu i tu, zluzuj,
chlopie”, to ja mu na to ,,dobra, to luzujemy”. Ale péZniej
robimy co$ dwa razy mocniej, bo trzeba i§¢ do przodu.
Dogadujemy si¢ po prostu. Nie czuj¢ potrzeby konsul-
towania z lekarzem tak btahych spraw, ze co$ mnie boli.
Ja przeszedtem zawat serca w wieku 29 lat i nie bytem
u lekarza. Przechodzony, bo bytem wtedy jeszcze mto-
dym czlowiekiem i... nie bytem u lekarza.

Czekaj, czekaj, jak to zawat? Jak to przechodzony?

Przesiedziatem w takiej pozycji (Pawet sig kuli na kana-
pie, na ktdrej siedzi) chyba ze dwie godziny w toalecie
w domu. Nie moglem ani si¢ ruszy¢, ani ztapa¢ powie-
trza. Po tych dwéch godzinach lekko si¢ obrécitem, ko-
lejne dwie godziny siedziatem juz troch¢ mniej skulony,
zeby doj$¢ do siebie. Jako§ doszedlem i... Pézniej przy
okazji badan okresowych do pracy miatem echo ser-
ca. Lekarz poczatkowo myslal, ze mu si¢ co$ zepsuto.
($miech) ,,Z badania wychodzi, ze miat pan zawat serca”.

»No bylo cos takiego”.



Faktycznie, byt taki epizod. (Smiech)
To chyba wynika tez z tego, ze z mojej rodziny nikt nigdy do leka-
rza nie chodzil. Raczej stosowali$my tzw. babcine metody. Na ka-

szel syropy z czosnku czy cebuli, stawialo si¢ bariki — i to pomagato.

PAWEt ZUK /ROZMOWA NA SZCZYCIE

Cho¢ operacji nie przeprowadzalismy. (smiech) Na szczedcie nie
miafem nigdy jakichs ztaman czy choréb, ktére wymagaly ingeren-
qji lekarskiej. Mato tego, mam 44 lata i tylko dwa razy bytem na
zwolnieniu lekarskim. W ubiegtym roku, po biegu 10-dobowym
w Nowym Jorku i teraz po tysigcu mil
w Atenach. Przez 20 lat pracy nie bytem

ani razu na L4.

Masz konskie zdrowie?

Nie, choruje czasem. Mam goraczke czy
co$ takiego, ale nie uwazam tego za po-
wdd, by bra¢ tygodniowe zwolnienie. Ja
si¢ z tego wyleczg, chod jestem oczywi-

$cie ostabiony.

No ale zawat to juz nie przelewki,

tylko powazna sprawa.

Wiesz, ja wtedy bylem mlody, nie upra-
wialem sportu, ale do$¢ szybko dosze-
dlem do siebie. Miatlem zamiar i$¢ do
lekarza, przebada¢ sig, skonsultowa¢ to,
bo wiedziatem, ze to byl zawal — tak
mi wychodzito z opiséw w internecie.
Ale zycie toczy si¢ dalej, miatem i$¢, nie

poszedfem...

A teraz, gdy masz juz troche wiecej

lat, badasz sie okresowo?

Tak. Np. ostatnio bylem u dr. Lukasza

Matka, znanego kardiologa. Robitem

testy sprawnosciowe, rezonans serca itd.
Przewertowal mnie na wszelkie moz-
liwe kardiologiczne sposoby. (Smiech)

I wszystko jest super. Migsien sercowy
jest rewelacyjnie rozwinigty, poszczegdl-
ne elementy sa wzmocnione i pracuja bez

zarzutu. Przep{ywy i aorty tez OK. To,
co u biegacza powinno by¢ powigkszone

wzwiazku z duzym wysitkiem, to jest po-
wickszone —wrecz ksiazkowo to wyglada.
Pytanie, czy z biegaczami nie jest tak jak
zkulturystami. Przez 20 lat jest $wietnie,
osiagamy pewien maksymalny putap

i nagle wszystko nam pikuje? Tego jesz-
cze nie wiemy. .. Chociaz gdy patrzg na

strone DUV Ultramarathons Statistics,
to najlepsze wyniki maja osoby w wieku

45-55. A moi koledzy, z ktérymi startuje,
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to w duzej mierze 60-latkowie. Andrzej Radzikowski na ostatnich
mistrzostwach Europy w Rumunii, walczyt z Francuzem, ktéry do-
biegat do sze$¢dziesiatki. Wyprzedzit go dopiero po 23 godzinach!
To, co si¢ miato zepsud, to si¢ zepsulo, to co si¢ miato naprawi¢, to
si¢ naprawito, lepiej nie bedzie. Glowa mocna, bo pokonane setki
maratonéw. Taki cztowiek moze teraz biega¢ i biega¢.

A wracajac do mnie: nie mogg ze wzgledéw na staby staw skokowy
$cigad si¢ w gérach. Nie mogg si¢ pusci¢, bo zle stang, kostka od
razu puchnie i po bieganiu. Dlatego nie mam z tego frajdy. Gérskie
biegi zaliczam rekreacyjnie z moja Natalia. Sita rzeczy biega trochg
wolniej ode mnie. W tym roku planujemy razem zrobi¢ Iron Run
w Krynicy (m.in. 80 km po gérach). Przebieglem tez z nig ultra-
maratony Karkonoski, Podkarpacki. Dla mnie to dobry trening,
bo dlugo — ok. 10 godzin — przebywam na trasie. Ale Sciga¢ si¢
juz niestety nie moge. Asfalt natomiast bardzo dobrze znosz¢. Nie

mam takich béléw, na ktére skarzg si¢ inni biegacze.

Co czujesz, jak biegasz na kilometrowej petli w Atenach?

Ja w ogdle nie czujg, ze to jest petla. Nie biegam z zegarkiem, nie
trzymam zatozonego tempa — od tego jest serwis. Wiem, ze mam
przebiec tysigc mil. Limit: 16 déb. Wychodzi 102 km na dobg. Nad
tym czuwa serwis. Bytem chory przez tydzier, miatem wysypke, nie
moglem zgina¢ nogi. W nocy byly burze, nie moglem nawet is¢,
musiatem kuca¢, ustawiajac si¢ tytem do kierunku wiatru, bo az
tak wiato. W godzing zrobitem 3 km! Serwis powiedziat: ,,Pawel,
nie ma sensu. Kladz si¢, odpoczywaj, bo si¢ zajedziesz. Poprawi si¢
pogoda, za dwie—trzy godziny zrobisz 8 km”. Z drugiej strony, nie
moglem sobie zafundowa¢ dodatkowych trzech godzin snu poza
tymi trzema standardowymi, bo nie zrobilbym limitu dziennego.
A nie mozemy dopusci¢ do tego, by jednego dnia zrobi¢ 77 km,
bo drugiego bedg musiat przebiec juz 130 km, co np. dziewiatego
dnia biegu nie jest takie tatwe. Dlatego tak wazny jest ten dobér
strategii, ktérego pilnuje serwis. Na ile mozemy sobie pozwoli¢,
czy pobiec mniej, czy pobiec wigcej? Czy jest sens w ogéle biegania
wigcej? Kamil Werner, moj serwisant, w pierwszym tygodniu, kie-
dy dobrze si¢ czutem, méwi: ,,Pawel, po co ci to? Po co ci te 6 km
wiecej? Kiad? sig, bedziesz miat godzing, prysznic, masci. Nogi do
gory, plecy odpoczywaja. Bo teraz pobiegniesz wigcej, a za tydzien

20 km mniej i nie skoriczysz biegu”.

Strategia biegu i plan sa szalenie wazne. Od pierwszego dnia mu-
simy si¢ tego $cisle trzymad niezaleznie od samopoczucia — plan

musi by¢ wykonywany.
Co masz w gtowie, gdy po raz tysieczny mijasz ten sam

widok? A co, gdy mijasz go po raz tysigcszescsetny?

To wszystko jest zadaniowe. Wstaj¢ rano, jem $niadanie wcze$niej
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przygotowane przez serwis, mysle o celu. Wigc co mam w glowie?
To, jak cigzko trenowatem, zeby przyjecha¢ na taki bieg. Jaka dro-
g¢ przeszedlem, zeby to zrobi¢. O tym, ze musz¢ trzymac si¢ planu,
ze muszg zrobi¢ te 102 km, ze dam rad¢. Gdy biegng, nie obchodzi
mnie to, zeby co$ widzie¢. Ja biegam dla samego biegania. Czyta-
tem nawet wypowiedzi tych szybszych biegaczy gérskich, ze ich nie

interesujg widoki, tylko $ciganie. Po prostu leca.

Od widokéw maja rekonesans. (smiech)

Dokladnie. My z Natalia tez pojedziemy w géry, pospacerujemy
sobie, popatrzymy, jest picknie. Ale zebym si¢ zachwycat i robit
zdjecia podczas biegu? No nie, nie o to chodzi, jeste$my biegaczami.

Nakreca Cie osigganie celu? A rekordy? Bo widziatam na Twoim
fanpage’u posty o tym, jakie rekordy pokonywates w trakcie biegu
- np. rekord Polski (swéj zreszta) na 1000 km, 10-dobowy. Pisates$
tez o planach biegacza z Mongolii na ztamanie rekordu w biegu
10-dobowym. | kogos tam na rekord na biezni mechaniczne;j.

Te rekordy nakrecaja mnie dlatego, ze sa po prostu w moim zasig-
gu. Uwazam, ze takie wyniki trzeba pobi¢, bo nie sa rewelacyjne.

Stac Cie na wiecej?

Tak, sta¢ mnie na wigcej. Gdy biegtem 12 godzin na biezni mecha-
nicznej, chciatem pobi¢ wtedy rekord Polski, to zrobita si¢ z tego
burza w internecie. Tysiace oséb pytalo, dlaczego na biezni, Bartek
Olszewski wrzuca post o plusach i minusach treningu na biezni,
nagle pojawia si¢ dyskusja na ten temat. Okazato si¢, ze niekté-
rzy dopiero wtedy odkryli biezni¢ mechaniczna! ($miech) I fake, ze

mozna na nich robi¢ dtuzsze treningi.

Ja caly czas uwazam si¢ za czlowieka, kedry przeciera szlaki. Mamy
bardzo dobrych biegaczy ultra. Poki co u nas jednak jest jeszcze
zupetnie inna filozofia biegania w ogdle. Wedtug mnie wiaze si¢

to jeszcze z pienigdzmi...

W jakim sensie? Masz teraz na mysli biegaczy

trailowych czy asfaltowych?

Méwig teraz ogélnie o bieganiu w Polsce. Mamy teraz taka tenden-
cje: 5-10 km, 100 zt wpisowego, koszulka, medal i do domu. Dla
80 procent biegaczy myslenie o bieganiu koriczy si¢ na dystansie
maratonu. Nie wiedza o bieganiu w gérach i innych dystansach
ultra. Natomiast na $wiecie od zawsze biegato si¢ po petlach. Te
moje, tak je nazwijmy, biegi, one juz maja np. 29. czy 36. edycje.
Jednak wiele os6b kojarzy ultra z bieganiem z punktu A do B po
gérach. A my — mam na mysli biegaczy — w te géry trafilismy sto-
sunkowo niedawno. Rzeznik ma 16. edycjg, Podkarpacki — szésta,
DFBG, ktére wygrat Lukasz Sagan, to byta dopiero piata edycja.



Fakt, samo UTMB jest rozgrywane dopiero od 16 lat.

Bo to doé¢ nowy trend. Znacznie weze$niej na §wiecie biegato si¢ po
petlach, po asfalcie. Mam takie swoje motto, ze w bieganiu stawiam
na bieganie. Wiec jak biegne i nagle po 8 km wyrasta géra, pod
ktéra muszg podchodzi¢ z kijkami... No kurczg! Ja biegng 12 go-
dzin, pokonuj¢ 120 km, nagle mam jaka$ przerwe, bo co$§ mnie
boli, wigc wymiotuje, biorg jakis proszek, przechodzg na 2 km do
marszu, dochodz¢ do siebie i biegng dalej. Biegng! Bo jestem bie-

gaczem, wigc mam biegaé! ($miech)
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Od razu zaznacz¢ w tym miejscu, ze bardzo podziwiam gérali! To
bardzo mocni zawodnicy, zreszta wiekszo$¢ z nich $wietnie sobie
radzi na asfalcie, majq bardzo dobre wyniki. Nie tak dobre jak as-
faltowcy, ale jednak bardzo fajne. Raczej trudniej poradzi¢ sobie
cztowickowi z asfaltu w gérach...

Ale s3 takie transfery!

Sa, jasne. Amerykariscy uczeni udowodnili, Ze my, biegajac po as-

falcie, obcigzamy tylko 37% migsni. Czyli mamy trzykrotnie wigk-
szy nacisk na pewne migénie niz
gérale. Kiedy biegniesz w gérach,
stopa pracuje w réznych kierun-
kach. Tak samo cate cialo — mu-
sisz by¢ fizycznie bardzo sprawny,
a praca mig$ni rozktada si¢ na cate
ciato. A jak biegasz po asfalcie, to
obciazenie pada jednak na te same
grupy migéni. Jak siadasz, to kto$
musi poméc ci wstaé, bo same-
mu mozesz zrobi¢ to w niewlasci-
wy sposdb, co moze spowodowad
kontuzj¢ i wyeliminowa¢ z dal-
szego biegu.

W Polsce najstarszy bieg

ultra to Kaliska Setka.

I tez po petlach, i tez po asfalcie.
Te biegi majg bardzo dluga tra-
dycje. W Niemczech praktycznie
w kazdy weekend organizowane s

dwa—trzy biegi dobowe. Kazdego

Strategia biegu

i plan sa szalenie
wazne. 0d
pierwszego dnia
musimy sie tego
scisle trzyma¢
niezaleznie od
samopoczucia

— plan musi by¢
wyvkonvwany.



weekendu! A u nas? Mistrzostwa Polski i Lesna Doba. Tylko. Tam
przyjezdzaja cale rodziny, rozbijaja namioty, grilluja, a matka biega.
To przybija piatki z dzie¢mi, to przejdzie jeden kilometr. Przebie-
gnie 130 km, zadowolona, paznokcie cate. Rodzina tez szczgsliwa,
bo spedzili razem weekend. A u nas? 5 km, zadyszka, o mdj boze,
zapisz mnie od razu do ortopedy!

A przeciez sam moéwites, ze w swoim debiucie na

10 km tez trzy razy myslates, ze umrzesz.

Tak, faktycznie myslatem, ze umrg. W ogdle nie miatem wiedzy
o bieganiu. Jak kto$ wstanie tak jak ja z kanapy i p6jdzie przebiec
10 km, syn na mecie, thum cig niesie, to biegniesz. Po 2 km jed-
no ptuco odmawia postuszeristwa, po 5 km myglisz: ,Kurde, po
cholerg mi to byto?” Gdyby nie syn Bartek na mecie, to na pewno
bym zrezygnowat. Nie miatbym motywacji. Ale jaki datbym mu

przyktad? Musialem to skoriczy¢. Nie byto mowy, zebym zszedt
— chyba bym si¢ mu z tego nie wytlumaczyt do konca zycia. Nie
wyobrazam sobie, ze potem gdy prosze o co§ mojego dorastajace-
go syna czy wyznaczam mu jakis cel, stysze: ,Nie, bo ty tez kiedys
odpuscites”. I nie mam karty przetargowej, dlatego nie byto mowy,
zebym nie ukoriczyl tego biegu.

Kiedy to byto doktadnie?

W 2012 r. podczas Biegnij Warszawo. Moja pierwsza dyszka, row-
ne 55 minut.

No wtasnie, impulsem dla Ciebie do tego, by zaczac¢ biegac,
byt Pétmaraton Warszawski, na ktérym na mecie wreczane
byty medale. Powiedziates w jednym z wywiadoéw, ze

to byta dla Ciebie motywacja do biegania, tak?



Tak, faktycznie tak bylo. Wiele os6b, ktdre znam, nie tylko poczat-
kujacy, lecz takze doswiadczeni maratoniczycy, kolekcjonuja meda-
le. Lubig je. Kazdy biega dla siebie — jeden dla rekordéw, drugi dla
medali. Inni jada na Antarktydg, zdobywaja koron¢ maratonéw,
a inni z kolei w ogdle zadnych koron nie uznaja.

Twoja partnerka - Natalia, tez biega, prawda? Na

dtugich dystansach? Zarazites$ ja bieganiem?

Teraz juz narzeczona. Nie, biegata juz, gdy si¢ poznalismy. Od
dwoch lat przygotowywata si¢ do maratonu. Powiedziatem jej, ze
nie ma co si¢ przygotowywaé i w kolejny weekend zabralem ja, by
w koficu ten maraton przebiegta. I zrobita to w 3:59 w debiucie.
($miech) Teraz po kilku ultramaratonach przygotowuje si¢ do ko-
lejnego wyzwania. Bedzie to Iron Run w Krynicy.

A Twoje dzieci? Bo juz

wspomnieliSmy o synie.

Mam dwoch chlopakéw z pierwszego

malzeristwa. Starszy ma 19 lat i gra w ko-
szykowke trzecioligowej Rosie Radom,
aw zasadzie Hydro Truck Radom. Miod-

szy jest jeszcze za maly na sporty.

Masz petne wsparcie bliskich

w tym co robisz?

Tak, cho¢ bardzo si¢ o mnie niepokoja.
Oboje z Natalig biegamy ultra dystanse,
a nawet mega ultra. A w takich biegach

moga si¢ wydarzy¢ rézne rzeczy.

Uprawiacie tez turystyke

biegowa. Gdzie lubicie jezdzi¢?
Zazwyczaj trzy razy w roku wyjezdzamy
sobie do jakich$ miejsc w Europie, gdzie

To jest to, co my,
ultrasi asfaltowi,
lubimy najbardziej:
rowniutki, piekny
asfalt i wysokie drzewa
pochvlajace sie nad
droga. Jest natura, jest
asfalt, mozna biegac!
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kilka dni spedzamy na zwiedzaniu i taczymy to ze startem np. w ma-
ratonie. Dzi¢ki czemu jeste$my do§¢ dobrze zorientowani, jesli cho-
dzi o organizacje réznych imprez biegowych. Cz¢é¢ z nich mozemy
poleci¢, czgsci nie. Zdarza sig, ze organizatorzy biegéw w Polsce
zglaszaja si¢ do nas z prosba o porady w kwestii organizacji — jak
rozwigzywane s3 sprawy toalet, prysznicéw, jedzenia. Jakie wpiso-
we itd. Chetnie si¢ dzielimy nasza wiedza, w koicu widzialem juz

rézne bledy popetniane przez organizatoréw.

A jakie biegi polecasz?

Mito wspominam 6-dobowy bieg nad Balatonem. To s3 wczasy!
Kazdy z zawodnikéw mial do dyspozycji domek z prysznicem,
téika, posciel, obszerny salon i 100 m do jeziora. Tylko ze biega¢
trzeba! (Smiech) Ale z trasy widzisz Balaton, ktdry ma inny kolor
rano, inny w potudnie, a jeszcze inny wieczorem — to informacja

dla tych, ktdrzy tesknia za widokami.

W Atenach miatem tak, ze gdy wybiegatem z hali, to na horyzoncie
od razu wida¢ bylo greckie géry. Nad nimi czgsto wity si¢ chmury,
tuz nad samymi wierzchotkami, dziato si¢ tam — bylo na co popa-
trze¢! Kiedy jadtem, to szedtem i patrzylem, co si¢ tam dzialo, jak
Zeus piorunami macha nad tymi gérami. (Smiech) Gdy z kolei wra-

catem na hale, to tuz obok za autostrada byto morze.

Czyli jako ktos bardzo chce widoki, to w sumie...

Znajdzie je wszedzie. ($Smiech) Zazwyczaj to s jakie$ jeziora, lasy.
To jest to, co my, ultrasi asfaltowi, lubimy najbardziej: réwniutki,
pickny asfalt i wysokie drzewa pochylajace si¢ nad droga. Stori-
ce gdzies przez to przebija. Jest natura, jest asfalt, mozna biegad!
($Smiech) W tym wszystkim jednak jest jeszcze jeden aspekt: bezpie-
czetistwo. Na kilometrowej petli czujesz si¢ po prostu bezpiecznie.
Zapisy na ten bieg tez nie s takie proste, ze placisz i jeste$ na li-
$cie. Trzeba dosta¢ zaproszenie. Organizatorzy sprawdzaja twoje
weze$niejsze starty, zastanawiajg sig, jakie sa twoje szanse na ich

biegu itd. W Atenach bylem najstabszym biegaczem w calej stawce.

Naprawde? Na tysiacmilowym?
Tak! Udziat w biegu brat m.in. Francuz, Serge Girard, ktéry obiegt
$wiat dookota w najlepszym czasie. ..

Liniowo? ($miech)

Nawet nie wiem, na jakiej zasadzie, bo nie mysle o takich rzeczach,
ale przeciez to samo zrobit juz Piotrek Kurylo i dostat za to Kolosa.
W kazdym razie Francuz zrobit to w najkrétszym czasie. Grek, kt6-
ry przez pierwszy tydzien utrzymywat si¢ tuz za mna, dwukrotnie

byt w czotéwee podwéjnego Spartathlonu. Rumun, drugi zawod-
nik, ktéry ukoniczyt bieg w Atenach, wygrat ze mna w Nowym Jor-
ku bieg 10-dobowy. Kolejny Grek byt rekordzista $wiata w biegu
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7-dobowym — z takim wynikiem, do ktérego chyba nigdy si¢ na-
wet nie zblize. Ja tam bytem, wiesz, zwyktym zuczkiem z Polski. ..

Nomen omen. (Smiech)

Chyba dla podwyzszenia frekwencji i wpisowego mnie zaprosili.
Nie sadzg, ze ktokolwiek myslal, ze to ukoricze. Sadzili chyba, ze
pobiegam moze tydzien i wrécg do Polski. Jednak praca, doswiad-
czenie z innych biegéw, przyjecie odpowiedniej strategii zaprocen-
towato. Wiesz, ja w trakcie przygotowan do tego biegu zszedtem

z kilometrazu.

Wiasnie, bo moéwites, ze Twoje przygotowywania trwaty
rok, tak? Zaczates od razu po 10-dobowym biegu w USA.
Tak, od razu podjelismy decyzje, ze biegne w czym$ dtuzszym i trud-
niejszym i padfo na tysiac mil. Zebralismy fundusze, optacilismy

start i zaczely si¢ przygotowania.

| jak one wygladaty?
Mniej biegatem! (Smiech) Widzisz, z kazdego biegu trzeba wycia-

gaé wnioski.

Mniej to znaczy ile?

500-600 km miesi¢cznie. Normalnie kilometraz to jest ok.
800-900 km, tyle si¢ biega w trakcie przygotowan do biegéw ultra,
np. dobowych. Bo wiesz, dla nas, ultraséw szosowych, bieg dobo-
wy to jest sprint. Dazymy do tego, by mie¢ tylko jedna przerwe na
siku. A tak cata dobg biegamy bez zatrzymania. Bieglismy np. na
stadionie w Barcelonie, 156 os6b. Monika Biegasiewicz z naszej
kadry miata jedna, 17-sekundowa przerwe na toaletg! To jest sprint!
Do tego dazymy i tak si¢ przygotowujemy. Tam nie ma czasu! Gdy
wychodzisz na dwdéjeczke, to przegrywasz! (smiech) To troche jak
w lekkiej atletyce. Mozesz biec 400 m, mozesz biec 400 m przez
plotki i sztafet¢ 4 razy 100 m. To sg zupelnie rézne biegi i inaczej
si¢ do nich przygotowujesz. Tak samo inaczej trenujesz do biegu
dobowego, dwudobowego, a inaczej na tysiac kilometréw czy ty-

siac mil. Zupelnie inna bajka!

Czyli Ty paradoksalnie zmniejszytes liczbe

pokonywanych kilometrow.

Tak. W Nowym Jorku miatem kontuzj¢ mig$nia przypiszczelowego,
ktdra utrudniata mi nawet chodzenie. Zrobitem z nig tylko 54 km
ostatniej doby i wtedy whasnie wyprzedzit mnie Rumun. Finalnie
skoficzytem na piatym miejscu. Mégibym biec z otwartym ztama-
niem reki, ale stopy juz nie moglem bagatelizowa¢. To mi dato do
myslenia, ze muszg co$ zmieni¢. Wzmocni¢ pewne partie migénio-
we- plecy, brzuch, uda. Zrobitem kilkadziesiat kilometréw basenu,
wiosta, duzo kilometréw na rowerze. Wykonywalem tez ogélne

¢wiczenia wzmacniajace.
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lle czasu tygodniowo poswiecate$ na trening?

Dziennie po§wi¢cam dwie—trzy godziny. Pracuj¢ zmianowo, wigc
jak ide na druga zmiang, to rano mam trening i zajmuje si¢ do-
mem i kuchnia. Natalia wraca z pracy, ma juz obiad zrobiony,
moze i§¢ na swéj trening. Mamy tak poukfadane zycie, ze gdzies
wokét tego biegania ono caly czas krazy. A ze biegamy oboje i to
na dtugich dystansach, mamy tak wszystko zorganizowane, zeby
mie¢ czas na diugi trening. W koncu bieg to ma by¢ przyjemnos¢,
a nie zawsze walka. Nie zawsze musi pas¢ rekord, wazne, zeby by¢

zadowolonym z biegu.

A jak u Ciebie w takim razie z regeneracja? Skoro
masz takie duze obcigzenia treningowe?

Dla mnie odpoczynkiem jest np. wolny maraton.

Arobisz sobie jakies roztrenowanie np.?

Nie, ja nie jestem zawodowcem. Ja nie trenuj¢ dwa—trzy razy dzien-
nie na maksymalnych obrotach. Nie potrzebuj¢ roztrenowania. Ja
biegam, bo lubi¢, po prostu. Sg takie dni, kiedy wstaj¢

i strasznie mi si¢ nie chce, ci¢zko si¢ czuje. To robig so-

bie reset, jem paczki, pij¢ kawe.

Odpuszczasz, stuchasz organizmu.

Tak! Mato jest takich dni, bo ja bardzo lubig biega¢, ale
zdarzaja si¢. I nie mam z tego powodu wyrzutéw sumie-
nia. Rozmawiam z organizmem. Jak on mi méwi: ,,Pawet,
daj mi paczka”, to musz¢ mu tego paczka da¢, bo potem
mi powie w biegu 10-dobowym: ,Stuchaj, ale nie dales
mi wtedy tego paczka, jak chciatem, wigc nie bede teraz
z toba wspétpracowal!” I wtedy moga si¢ dzia¢ zte rzeczy!
($miech) Caly czas mam nadziejg, ze wspdtpracuje ze swo-
im organizmem. Gdy czujg, ze cos jest nie tak, to od razu
masci, 16d. Dbam o niego, bo mi pézniej odptaca pod-
czas biegu. Boli, bo boli, ale to nie pierwszy raz. Nic si¢

nie dzieje, nie ma jakichs urazéw, to jedziemy, walczymy.

Mowites mi, ze jesz praktycznie wszystko.

Tak, nie mam zadnej diety. W koricu bardzo duzo spalam.
Badania tez pokazaly, ze nie mam probleméw z tkanka
ttuszczowa, wszystko jest w doskonatych proporcjach.
Morfologia dobra, jestem honorowym krwiodawca, mam
oddane ponad 50 litréw krwi. Regularnie raz w miesiacu
oddaje ptytki krwi.

W trakcie biegu na tysigc mil schudtem 7,5 kg. Zgod-
nie z regulaminami dtugich biegéw ultra przed kazdym
startem jeste$ wazony. Jezeli mdj ubytek wagi przy wa-
dze wyjsciowej wynosi 10%, to wtedy lekarz $ciaga mnie

z trasy, bo to juz jest balansowanie na krawedzi.



Gdy zaczalem biega¢ ultra, podpatrywatem tez innych biegaczy. Co
jedza, co robia, jak trenuja. Zaczatem wprowadzal te rozwiazania
u siebie. Oczywicie czgé¢ nie byla dla mnie, ale niektére patenty
byly rewelacyjne. Kiedy dowiedzialem si¢ od Macka Zukiewicza,
ze Ola Niwiniska w trakcie biegu dobowego zjadta ponad 30 zeli,
to bytem w szoku. Ale potem okazalo si¢, ze Maciek stodzit jej her-
batg zelem czy rozpuszczal w cieptej wodzie, co wspaniale spraw-
dzilo sie tez u mnie.

No wtasnie, bo ja jestem ciekawa, co Ty jesz w trakcie biegu?
Wszystko! Staramy si¢ jednak unikaé cigzkostrawnych potraw, po-
niewaz w trakcie dtugiego biegu uklad pokarmowy tak jak caly or-

ganizm jest bardzo obciazony i moze si¢ po prostu zbuntowa¢. Nie
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mozemy caly czas tadowa¢ schabowego z ziemniakami, bo sobie
z tym nie poradzi. Cho¢ oczywiscie przychodzi taki dzied, kiedy
moéwig do serwisu: , Kietbasa!” (smiech) Zawsze bierzemy kietbase.
Wiemy, ze przyjdzie ten moment, kiedy kietbasa po prostu musi
by¢. Byly tez pierogi i schabowy, cho¢ zjadtem go tylko kawateczek.

Ale ten smak!

Stuchaj, ja tylko popatrz¢ i juz mam na 50% naladowane baterie.
Gotowane jajka, bufeczki tez chetnie weiagam. Ostatnio $wietnie
mi si¢ sprawdzity koktajle weglowodanowo-biatkowe — 300 ml
shake’a, bardzo mi to smakuje. Wiesz, ja co kilometr ruszam geba.

Przebiegam przez serwis i zawsze cos dostane. Zelka, ciasteczko.

Dla nas, ultrasow szosowvch, bieg dobowy to jest sprint.
Dazvmy do tego, by miec¢ tvlko jedna przerwe.
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No ale jestes w Grecji i nagle zachce Ci sie

czegos, czego nie przewidzieliscie, to co?

Nie ma takiej mozliwosci. Mamy rok na przygotowania. Rozma-
wiamy o tym, co lubig, czego mogg chcie¢, co mogg zjes¢ i to bie-
rzemy. Wiemy z do$wiadczenia, ze pewnych rzeczy nie ma, jak np.
serka homogenizowanego z mojej ulubionej firmy. Wiegc przywo-

zimy go ze soba, bo ten grecki si¢ nie umywa.

Wiesz, limit biegu to 16 dni. Musimy by¢ tam wcze$niej. W trakeie
biegu jednak nike z serwisu nie moze wzia¢ urlopu na trzy tygodnie
i jecha¢ ze mna na bieg. Musielismy to podzieli¢. Najpierw byt Ka-
mil, potem Goska z Natalig. Na miejscu byl Szymon i jeszcze inni
ludzie z Gregji. Przez caly czas byly dwie—trzy osoby przy mnie jako
serwis. I naprawde o mnie dbaja. Czy to shake, czy jakas konserwa,
czy moje ulubione stodycze. .. Czekolada gorzka to jednak nie jest

czekolada mleczna czy z bakaliami... ($Smiech)

Wszyscy wiemy, ze zdrowsza, ale jednak

mleczna to mleczna. (Smiech)

No doktadnie! My po prostu wiemy, co lubig. I nie jestem wybred-
nym biegaczem. Natalia mi podaje w kubeczku czy to kisiel, czy
kawatek piersi z kurczaka, czy BCAA i ja to wszystko jem.

O, czyli bierzesz BCAA w trakcie biegu?

Tak, koniecznie. Biorg tez magnez, potas, sole mineralne i ogélnie
jakie$ witaminy. Pije bardzo duzo izotoniku, mamy tez zawsze cole,
rumianek, gorzka herbatg z cytryna. I jesteSmy z tym na dobrej
drodze, bo ani w Atenach, ani w ubiegtym roku w Nowym Jorku
nie mialem zadnych probleméw zotadkowych. Wszystko to, co

bierzemy ze soba, fantastycznie si¢ sprawdza i jest idealnie dobrane.

A Wy lecicie tam samolotem czy jedziecie samochodem?

Lecimy.

To chyba dokupujesz dodatkowy bagaz na samo jedzenie?

Oj, tak! Kamil wzial trzy duze walizki, ja tyle samo plus plecaki.
Pézniej dolatywaty Natalia i Gosia —z takim samym zestawem. Plus
$piwory i inne rzeczy logistyczne, bo wiedzieliémy, ze baza zawo-

déw bedzie tragiczna.

To byta jakas hala, prawda?

Zwykta sala gimnastyczna, jakich wiele u nas. Tylko ze $ciagnictym
parkietem. Podtoze stanowit wigc goly beton z pyltem jak z budowy.
Kiedy biegalismy, kurzyto si¢ niemitosiernie. Obok tej hali w sa-
lach mieli$my swoje miejsca — w kazdej sali miescito si¢ pigciu za-
wodnikéw. Spalismy na pigciocentymetrowym styropianie, dwa na
metr. Jestem za chudy na takie warunki, nie mogtem spa¢, bo mnie

wszystko bolato. Mialem trzy godziny na ogarniecie si¢ — prysznic,
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wtarcie masci, jakie$ podstawowe rzeczy, i po tym zostawaly mi ja-
kies dwie godziny na sen. Nie mogtem spa¢... ale to tez przewidzie-
lismy i po obiedzie miatem godzinng przerwg. Czyli jadlem obiad
0 13, potem szybki prysznic, mas¢ i mnie odcina na pét godziny.

Turbodrzemka.

Tak. I jestem dalej w grze. I ta drzemka dawata mi wigcej w dzieri
niz ten sen w nocy. A prébowalismy wszystkiego, nawet przyjmo-
walem setke wisnidwki na lepszy sen. (smiech) I o ile jednej nocy
zadziatalo, o tyle kolejnej juz nie. A moje problemy ze snem pote-

gowala jeszcze ta wysypka.

No wtasnie, w trakcie biegu dostates bardzo bolesnej wysypki

na nogach, ktéra przeszkadzata Ci w biegu. Skad to sie wzieto?

Przez ten pyt na hali. W sumie miato t¢ wysypke pig¢ 0s6b! Przeszta
mi przez cate ciato, wcigz mam blizny. Pojawity si¢ bable z woda.
Zupelnie nie wiedzieli$my, co to jest. Tej doby przebiegtem tylko
97 km, wigcej nie bylo sensu, bo nie moglem zgina¢ nogi. Zdecy-
dowali$my si¢ jednak przebié te bable, bo jeszcze dwie doby i po
biegu. Na szczgscie! Natalia przywiozla tez ze sobg jakas mas¢ z an-
tybiotykiem, ona wlasnie mi pomogta i wysypka zaczeta ustgpowac.

Zaczates potem lepiej spac?

Tak, te dwie godziny juz w nocy przesypialem, miatem 700 km do
korica, nic nie przeszkadzato w bieganiu! To co to jest te 700 km?
($miech) Wiesz, to sa dwa tygodnie biegania. Przez dwa tygodnie
zyjesz tutaj 1 wszystko si¢ moze zdarzy¢. Dziecko ci zachoruje, ja-
kies problemy w pracy. A w bieganiu moze sta¢ si¢ jeszcze wigcej,
w konicu caly czas obcigzasz organizm. Do tego pogoda. Szykujesz
si¢ jak na wojng! Tak naprawde nie walczytem z dystansem — bo
do jego pokonania bytem przygotowany. W koricu po to biegam.
Bardziej obawiatem si¢ tego, co moze przynies¢ ten dtugi czas wy-
sitku. Ze moze przywiaé z wiatrem jaka$ chorobe. A ten silny wiatr
wiat przez cztery noce z rzedu, co robitem krok do przodu, to mnie
znosito na bok. I byle do tej hali. W godzing robitem 3 km. Cata

aparatur¢ do pomiaru czasu kilka razy zwiato gdzies w pola...

| ze wzgledu na te warunki nie zatrzymali biegu?
To jest zapisane w regulaminie — bez wzgledu na pogode biegamy.
I to tez kwestia odpowiedniej strategii.

Ale i tak zmiescites sie w limicie ze sporym zapasem.

To prawda, bo widzisz, mieli§my strategie, ale obserwowali§my tez
innych. Rumun przygotowuje si¢ pod 3100 mil w Nowym Jorku,
czyli prawie 5000 km. Na tym biegu organizatorzy wymagaja, by
spac sze$¢ godzin na dobg. Biegasz od 6 rano do 24, trasa jest zamy-
kana, $pisz w normalnych warunkach, stawiasz si¢ rano i biegniesz.

Limit tego biegu to 52 dni. Dlatego wlasnie Rumun w Atenach



chodzit spa¢ 0 24. Ja — o jakiej$ pierwszej, drugiej, w zaleznosci od
tego, czy wybiegatem swoje. Grek chodzit spad o trzeciej i przez
pierwszy tydzien nie miat zadnego supportu. Zerwat oba achillesy.
Poniewaz szybciej od niego biegalem i codziennie doktadalem mu
15-20 km, on biegat t¢ godzing dtuzej, by wyréwnaé pokonany
dystans. Ale wyobraz sobie, ze pomimo kontuzji nie zszedt z trasy.
Nabiegat 1408 km!

Wiesz co, mi sie to w gtowie nie miesci.

Méj kolega méwi, ze biega¢ mozna nawet z otwartym ztamaniem. ..
reki. Nie wiem, czy wyczulbym, kiedy dany uraz jest na tyle po-
wazny, zeby przestal.

Ale zurazem w Nowym Jorku przebiegtes ,tylko” 50 km i koniec?
Juz nie walczytem, tylko sobie spacerowatem, ale staw juz w ogéle

nie funkcjonowat. Bolato tez juz bardzo...

Bl jest wpisany w to Twoje bieganie.
Tak, ale nawet jak dzieje si¢ co§ powazniejszego, to ten bél nie

jest wickszy.

A dusza boli?

Dusza ptacze. (Smiech) Mam takie momenty, ze placzg. Czasami, jak
juz bardzo boli, to czekam az zaczng plakaé, bo zajmuje mi to ok.
minuty, a czujg si¢, jakbym byt 10 kg lzejszy. Takie katharsis. I nagle
si¢ wszystko rozjasnia, nawet w $rodku burzy. Nie wiem, dlaczego

tak jest, ale tak wtasnie na mnie dziata ptacz.

Masz duzo czasu, zeby pomyslec sobie o zyciu, o tym, co robites...

Rzadko biegam z muzyka na zawodach, cho¢ zdarza mi sig, ze np.
p6t godziny czego$ postucham — od Zbigniewa Wodeckiego po
Rammstein, w zaleznosci od etapu, na jakim jest glowa. Najcze-
$ciej jednak rozmyslam. Albo rozmawiam ze swoim organizmem,
albo mysle o swoim zyciu. Analizujg, co bylo zle, a co dobre, czy
moglem postapi¢ inaczej, jakie z tego ptyna wnioski na przysztose,

co bym chciat zrobi¢, co poprawié.

A zatujesz czegos?

W zyciu? Tak, popetnitem kilka btedéw. W koricu jestem zwyktym
$miertelnikiem, mimo ze przebiegtem tysiac mil. Moje zycie byto
i nadal jest zwykle, tylko...
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Tylko ze do telewizji Cie teraz zapraszaja! (smiech)

Tak, nie wiem czemu. Z perspektywy czasu wiem, ze pewne rze-
czy bym zrobit inaczej. Wyrzadzitbym tym mniejsza krzywde so-
bie. W zyciu chyba o to chodzi, zeby je dobrze i szczgsliwie przezy¢.
Zeby by¢ szczedliwym z podejmowanych decyzji i zeby inni wo-
kot ciebie tez byli szczedliwi. A nie zawsze tak bylo, byty tzy, byto
cierpienie. Z moich zlych decyzji, ztych reakeji na to, co przyno-
sito zycie. Kto§ mi wyrzadzit jaka$ krzywdg. .. Teraz wiem, ze po-
stapilbym inaczej, ale byto — minglo. Wiem, ze w przysztosci tych

bledéw nie popetnie.

Z drugiej strony, moze dzieki tym - ztym -
decyzjom jestes teraz tu, gdzie jestes.
Dokladnie! Moze gdyby si¢ wszystko dobrze ukfadato, to odnala-

ztbym pasje w... plywaniu synchronicznym?

Wracitbys do lekkiej atletyki?

To byt maly, roczny incydent, kiedy bytem jeszcze miodym czto-
wiekiem. Skakatem wtedy wzwyz, w dal, uprawialem dziesigciobd;.
Moze bym przy tym zostal?

A powiedz mi, bo méwilismy juz o tym, jak podziwiasz

ultraséw biegajacych po gérach. A czy Ciebie ktos

inspiruje? Masz jakie$ biegowe czy zyciowe autorytety?

Wiele 0s6b. Nawet Marcina Swierca poznatem na Rzezniku te pigé
lat temu... Pewnie mnie nie pamigta, ale ja to nasze wspélne zdje-
cie mam. Kiedy$ bytem cholerykiem, co podkreslaja moi znajomi.
Teraz statem si¢ ,,do pogadania”. Dzigki bieganiu ultra wyciszytem
si¢ i nie reaguj¢ tak raptownie. Wole sobie jednak pewne rzeczy
przemysle¢, zanim zareaguje. Ultra mnie nauczylo pokory. Znam

wielu biegaczy, wielu podpatrywatem, wymienialismy poglady.

Kiedy pierwszy raz pojechalem na dwumaraton w Bydgoszczy,
poznalem wielu inspirujacych ludzi. Caly wieczér poprzedzajacy
start tylko stuchalem i chlongtem. To wiasnie tam dowiedziatem
si¢, ze sa biegi dobowe, spartathlony. Duzo starszych ludzi to dla
mnie autorytety. To osoby, ktére podejmowaly i wciaz podejmuja

intrygujace wyzwania.

Moje bieganie to przemyslenia — o tym, co bylo i co bedzie. Wal-
ka o cel. Bo lubig sobie stawia¢ cele i je osigga¢. Dla mnie bieg



rozpoczyna si¢ wtedy, gdy zostaje podjeta decyzja o starcie. Powiem
Ci, ze jak stanatem na starcie biegu na 1000 mil, to czutem spoké;.
Ze to sie wszystko skoficzylo i teraz tylko musze przebiec 1000 mil.
Miesiace strategii, obmy$lania, logistyki...

W pierwszym numerze ULTRA ukazat sie Kwestionariusz Ultrasa,
ktérego bytes bohaterem. Pisates wtedy, Ze pracujesz zmianowo
w duzej firmie handlujacej czesciami samochodowymi. Ciagle tam
pracujesz? Jak reaguja na to, co robisz, Twoi wspétpracownicy?
Bardzo dobrze! Trafilem na firme, ktéra mnie wspiera, jest jednym
z moich sponsoréw. Bezposredni przetozeni bardzo zyczliwie i ze
zrozumieniem odnosza si¢ do tego, co robig. Wiesz, uwazam, ze
jestem dobrym pracownikiem — w ogéle nie chodz¢ na zwolnienia
lekarskie. Awansuje, jestem liderem brygadzista, mam pod soba
ludzi, z ktérymi potrafi¢ si¢ dogadywa¢ na réznych plaszczyznach,
takze dzigki bieganiu. Teraz jestem na drugim zwolnieniu w zy-
ciu — pierwsze wziatem po biegu 10-dobowym w Nowym Jorku

rok wezedniej.

A jak motywujesz ludzi do biegania? Bo przeciez

jeste$ pacemakerem na biegach.

Tak, faktycznie. Juz cztery razy bytem zajacem na Silesia Maraton,
parg razy w Poznaniu, Krakowie, Wroctawiu. Chyba cztery razy
podczas Pétmaratonu Praskiego. Lubi¢ pociagnaé grupe kilkudzie-
sigciu oséb. No i dla mnie samego to jest ogromny zastrzyk energii.
Zwlaszcza gdy mijam innego zawodnika w trakcie np. biegu na
1000 mil. Wtedy przypominam sobie o tych ludziach z maratonu
czy pétmaratonu. Bo my na tych dhugich biegach nie walczymy
ze soba wzajemnie, lecz z dystansem, realizacjg strategii. Walczy-
my na bazie tego, co udalo si¢ zaplanowaé przez te osiem poprze-

dzajacych start miesiecy.

Jakie jest znaczenie serwisu w takim

wyzwaniu jak Twéj bieg w Atenach?

Ogromne. Serwis musi by¢ bardziej wypoczety niz ja. A widzg jak
oni wygladaja, gdy koto nich przebiegam. Prawie jak zwtoki, ktdre
mi wszystko szykuja. Niejednokrotnie sg bardziej zmeczeni niz ja.
Ale bez dobrego serwisu nie ma biegu. Francuz na biegu tysiac-
milowym przegrat w cztery godziny. Bo zamiast zrobi¢ przerwe,

Dzieki bieganiu ultra wyciszviem
si¢ i nie reaguje tak raptownie.
Wole sobie jednak pewne rzeczy
przemyslec, zanim zareaguje.
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gdy czut co$ w stopie, biegat dalej. Niestety odcisk zrobit si¢ juz na
tyle duzy, ze lekarz nie dopuscit go do dalszej rywalizacji. Francuz
nie miat supportu. Kiedy co$ dzialo si¢ ze mna, od razu przerwa,
wcieranie masci, rozmasowywanie, zmiana butéw. Serwis nierzad-

ko podejmowat decyzje za mnie.

A w jakich Ty butach biegasz?
Biegatem w Hoka One One, ale teraz czgiciej biegam w obuwiu

marki Alera. Czyli bardzo duza amortyzacja.

Pojawili sie sponsorzy po Twoim triumfie w Atenach?

Tak, na szczgécie. Najwickszym problemem s3 oczywiscie pienia-
dze. Ja mam rodzing, normalne zycie, nie zaptacg tysiaca euro za
bieg. Sa wazniejsze cele. Te pieniadze mozna przeznaczy¢ na rodzi-
n¢, na dom. Ale chcg biegad! Jezeli znajda si¢ ludzie, ktdrzy optaca
mi start w biegu na 5000 km w Atenach, a to wynosi 2300 euro,
czyli 10 000 21, to tak. Ale nawet gdybysmy caly rodzing odktadali,

nie przeznaczylbym tych pieni¢dzy na bieg, bo nie miatbym serca.

A nie myslates o zbiérkach typu Zrzutka.pl lub Polakpotrafi?

Nie wiem, czy wytrzymaltbym to psychicznie. W koficu tyle oséb
by mi zaufato, a mi np. w 28. dniu biegu wyskakuje dysk. Z dru-
giej strony juz kilka oséb mnie do tego namawiato. Poki jednak
mam wsparcie firmy Nessi Sportstwear oraz mojej firmy, w ktdrej
pracujg, to udaje si¢ na to wpisowe jako$ uzbieraé. Budzet biegu
w Nowym Jorku wyniést prawie 20 000 zt - tysiac dolaréw samo
wpisowe, przeloty, wizy itd. Na miejscu rozstawiliSmy namiot
8-osobowy jako bazg, ktory jednak zostat zniszczony w nocy przez

nawatnicg. Dwa lata przygotowan na marne.

Polonia amerykanska Ci pomogta?

Bardzo! Kiedy przyszedlem na start, stal wzmocniony, ogromny
namiot, z dodatkowymi plandekami, zadne warunki juz mu nie
zagrozily. Kiedy nie schly mi ubrania, bo tak byto wilgotno na ze-
wnatrz, nastgpnego dnia Artur przywidzt agregat, grzejniki, byto
ciepto jak w domu, schlo wszystko. (smiech) Spotkatem tam na-
prawdg niesamowitych ludzi, dato mi to bardzo mocny zastrzyk
motywacji. Wiesz, na trasie walczg sam, moja walka jest samotna.

Ale ci ludzie mnie niesamowicie nakrecali.

(Przerwa na ciastko. Dzigki wywiadom dla ULTRA jem ich coraz
wigcej. Moze chlopcy zlecq mi dla odmiany rozmowe z dietetykiem?)

Pawet: Styszata§ w ogéle o grupie biegowej Sri Chinmoy? Odkad
biegam ultra, zbieram sig, by napisa¢ co$ o nich. W Polsce w ogd-
le nie ma filozofii biegania, sg plany treningowe. Zgodnie z pogla-
dami Sri Chinmoya cztowick moze przej$¢ wewnetrzng przemiang

poprzez uprawianie sportu, a najprostsza i najtaisza forma w jego
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czasach byto bieganie, po prostu. Ale nie bieganie piatek czy dyszek,
ale bieganie non-stop pie¢ dni albo tydzied. I wtedy masz pewne
przemyslenia — o tym, co dobre, co zle, co zrobilismy w zyciu, co
mozemy jeszcze zrobié. I ja chyba wiasnie tak mam. Temu wszyst-
kiemu towarzyszy tez muzyka zblizona do np. hare kriszna. Maja
kilka tysigcy wyznawcéw w Europie. Organizuja biegi na Ukrainie,
w Pradze, Skandynawii, Mediolanie, Londynie, Nowym Jorku, gdzie
wlasnie odbywa si¢ ten 10-dobowy i jeszcze bieg na 3100 mil. W lip-
cu zreszta jedziemy biega¢ na ich zawodach do Kladna.

To ciekawe jest, musze w takim razie o tym wiecej poczytac.
Nieszkodliwa biegowa sekta. (smiech)

Pawet, tak rozmawiamy i wspominasz jednak o tym

biegu na 5000 km. Chodzi Ci po gtowie, co?

Chodzi. Chciatbym wydtuza¢ te dystanse, jezeli jest taki bieg, to
trzeba go przebiec. Z racji moich probleméw z sercem w przeszto-
$ci wolg obciaza¢ nogi i stawy, a serce jednak trzyma¢ w komforcie.
Zwlaszcza ze nigdy, przy zadnym badaniu, nie beda ci towarzyszy¢
takie emocje jak przy biegu ultra, wigc to serce trzeba troche bar-
dziej oszczgdzaé. Cho¢ jak skorniczytem bieg na 1000 mil, to pierw-
sze co powiedziatem, to to, ze nie widz¢ szans na start na 5000 km.
Migdzy biegiem 10-dobowym a tym na tysiac mil jest bardzo duza
przepasé. Wiec jaka bedzie migdzy tysiacem mil a 5000 km?

Nie wiem tez, jakby to wygladalo pod wzgledem psychiki. Na razie,
jak méwie, nie rozpoczatem tego biegu, decyzja nie zostala podjeta.
Cho¢ dostatem juz pewne sygnaly, ze gdy trzeba bedzie, dostang po-
moc od pewnych firm. Dwa tysiace euro samego wpisowego, dwa
miesiace nie bytoby mnie w pracy, a przeciez rachunki trzeba placic.
(Pawet na chwile zawiesza glos.) Wiesz, ja jestem amatorem. W roz-
mowach ze sponsorami nie zarabiam, nie biore wigcej niz mi trzeba.
Jakies osiem czy dziewig¢ lat temu podjatem decyzje, ze nie bede

ktamat. Dzi¢ki temu spokojniej mi w zyciu i na duszy tez.

A jesli bys chciat wzig¢ udziat w tym biegu, to kiedy? 2020 rok?

W tym roku to by juz byto przegigcie. Chciatbym, wszystko jest
do negogjacji i do dogadania. Péki jest serce i che¢, to trzeba bie-
ga¢. Na razie mam dwa takie cele biegowe. Na pewno chcialbym

Ola Belowska

Podjalem decvzje, Ze nie bede
Lktamal. Dzieki temu spokojniej
mi w zyciu i na duszy tez.

pobiec co$ dtuzszego. A jezeli nie, to w przysztym roku chciatbym
wrécié¢ na bieg 10-dobowy do Nowego Jorku, powalczy¢ o po-
dium i nowe rekordy Polski. Sta¢ mnie na to — w kocu bylem
piaty z urazem stopy.

To byto by tez - mam na mysli bieg na

5000 km - spore wyzwanie dla serwisu.

Nawet nie chcg mysle¢! Natalia nie bedzie zadowolona... (smiech)
Na pewno beda dni, kiedy bede sam. Mam wokdt siebie jednak
oddanych przyjaciét i wiem, ze tak catkiem samego mnie nie zosta-
wig. Sam staram si¢ pomaga¢ ludziom — wiedza, do$wiadczeniem
i czym tylko mogg — i to wraca. Dostaj¢ niesamowite wsparcie od

ludzi, takze w social mediach.

A nie przeraza Cie choc¢ troche ten dystans?

Mam juz duze do$wiadczenie. Wiesz, w takich biegach wygrywaja
albo przynajmniej je konicza zawodnicy +50 lat, to nie jest przypa-
dek. Trzeba cale zycie zbiera¢ doswiadczenie w tego typu biegach.
Jeszcze dwa lata temu, w trakcie przygotowan do startu w biegu
10-dobowym w Nowym Jorku, nie wyobrazatem sobie, ze przebiegne
tysiac mil. A juz na pewno nie spodziewatem sig, ze fizycznie i psy-
chicznie bedg si¢ lepiej czut po tym tysiacu mil niz po biegu 10-do-
bowym. Jednak na to miata wplyw zmiana sposobu przygotowan,
myslenia, podejscia, spowodowalo, ze organizm fajnie to przyjal.

Nie lubisz sztampy, co?
Nie, nie. Dopéki mam mozliwos¢ zrobienia czego$ po raz pierw-

szy, to chcg to robié.

Od lat blisko ultra (zwtaszcza ULTRA), choc nigdy sama

takiego dystansu nie przebiegta. Lubi czytac reportaze

< i btadzi¢ po mapie, nierzadko w poszukiwaniu ciekawych
N ultra wtasnie. Zona - ultrasa, i matka Staszka.
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Pau Capell to zwyciezca cyllu Ultra-Trail World Tour w 2018 r.

i niezliczonych biegowych klasykow ultra. Podium na §wietnie

obsadzonych biegach to dla niego chleb powszedni. Chyba nie trze-

ba go szerzej przedstawiaé. Kibic FC Barcelona, cho¢ sam z obawy rozmawiat: Artur ,,James” Kamiriski
przed kontuzja nie ,harata w gale”, a co robi, aby by¢ na takim po-

ziomie? Co pomaga mu w osiaganiu takich sukceséow? Zapraszamy

do rozmowy ze zwyciezca Transgrancanaria 2019!
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Czy znasz jakiegos zawodnika ultra z Polski? No
tak, Marcin Swierc, a moze kogos jeszcze?
Nie, znam tylko Marcina Swierca, to naprawdg $wietny

biegacz.

Czy rozmawialiscie z Marcinem o Polsce?

Wiesz, ze mamy tu kilka naprawde fajnych

i wymagajacych biegéw goérskich? Przyjedziesz
kiedys poscigac sie z polskimi ultrasami?

Jeszcze nie miatem okazji, by odwiedzi¢ Polske. Mysle,
ze juz niedlugo taka si¢ nadarzy i wezme udziat w pol-
skim biegu terenowym. Chetnie odkryje uroki polskie-
go krajobrazu i jestem pewien, Ze mi si¢ u was spodoba.

temkowyna Ultra-Trail jest juz w rodzinie

UTWT, Michael Wardian chwalit sobie wizyte

w Beskidzie, co o tym sadzisz?

Na razie startu w tych zawodach nie mam w planach,
ale w przyszloéci — kto wie? Tym bardziej ze skoro taki
zawodnik jak Mike zachwala, to znaczy, ze to musi

by¢ niezly bieg. Zreszta moze kiedys$ sam to sprawdze.

Startowates$ wtasnie w Transgrancanarii, biegu, od
ktorego w roku 2018 rozpoczeta sie Twoja droga

do zwyciestwaw UTWT. Czy w 2019 tez masz

zamiar wygrac caty cykl? A moze masz inne plany?
Udato mi si¢ wygra¢ w tegorocznej edycji, zreszta bie-
glem z takim nastawieniem, ze walcz¢ o zwycigstwo.
Jednak caty cykl UTWT nie jest moim nadrzgdnym
celem, cho¢ jesli znajde si¢ wérdd startujacych w bie-
gach, ktdre obejmuje, bede oczywiscie probowat sta-
na¢ na podium.

Zdradz nam przepis na sukces. Mieszkasz na

state w Sant Boi de Llobregat, praktycznie

nad morzem, 30 m nad jego poziomem,

awygrywasz gorskie zawody.

Jedyny sekret to bezgraniczne oddanie si¢ swojej pasji.
Ponadto wsparcie najblizszych — rodziny, przyjaciét —
wtedy tatwiej o wewngetrzng réwnowagg i koncentra-
¢j¢ na treningu i celu. Jestem szczeliwy, ze mogg zy¢
z mojej pasji i dzieli¢ si¢ nig z moja rodzina.

Wielu naszych czytelnikéw mieszka takze na
nizinach. Czy mozesz da¢ im kilka wskazéwek?
Trzeba wtedy postawi¢ na trening jakosciowy. Rozwi-
ja¢ szybko$¢, podkrecaé tempo, wykorzystywaé w tre-

ningu mocne akcenty.

REKLAMA

LIVE THE NE
LIFESTYLE

www.buff.pl



http://buff.pl

ROZMOWA NA SZCZYCIE / PAU CAPELL

Wiemy, Ze zycie ultrasa jest caty czas na walizkach, albo wyjazd
na zawody, albo trening. Masz jakies ulubione miejsce?
Uwielbiam Andore¢. Mogg si¢ tam zrelaksowa¢ jak nigdzie indziej,

poza tym jest wspanialym miejscem do trenowania.

Wytatuowates sobie motto ,Walcz o to, co chcesz,

i kochaj to, co masz”, mozesz rozwinac te mys|?

Moj tatuaz niesie whasciwie jedno przestanie, ze nalezy walczy¢

o0 swoje marzenia i wierzy¢, ze ich spelnienie jest mozliwe. Réwno-
cze$nie trzeba czué wsparcie bliskich i dba¢ o tych, ktérych kochasz.
Jesli zastuzymy i dostaniemy ich pomoc oraz pos$wigcenie, wtedy
osiaganie celéw bedzie o wiele tatwiejsze. W nadmiarze wszystkiego

sztuky jest wiedzied, kedre rzeczy s3 naprawde wazne.

Wiemy, Zze bez wsparcia najblizszych nie da sie wiele osiagna¢,
ale sportowiec, nie tylko jak Ty, ze Swiatowej czotéwki,
potrzebuje tez wsparcia od sponsoréw, partneréow. Jak to
wyglada u Ciebie? Da sie wyzy¢ z samego biegania?

Tak, to mozliwe. Trail staje si¢ coraz bardziej profesjonalny, trzeba
wspotpracowaé z trailowymi markami, zeby wplywa¢ na ich roz-
woéj, nowinki techniczne i oczywiscie je promowaé, o ile tylko sg
warto$ciowe dla uzytkownikéw, w tym wypadku innych biegaczy.
Dla mnie to rzecz niezwykle wazna, by pokazywaé innym, co na-
prawdg lubig i polecam.

Moéwisz, ze kochasz sport, nie tylko bieganie. To

moze tez pitka nozna, nasz polski sport narodowy?

A moze polecisz inne dyscypliny pomocne w ultrabieganiu?
(przyp. red. - James jest kibicem FC Barcelona)

Kocham futbol, jestem wielkim fanem Barcelony, co sprawia, ze na
biezaco $ledz¢ jej wyniki. Jednak sam nie uprawiam pitki noznej
nawet amatorsko, zeby nie nabawi¢ si¢ kontuzji. Lubig za to tenis

ziemny i gre w padla, ponadto wszystko, co wiaze si¢ z crossfitem.

Dzieki zarozmowe i do zobaczenia na
szlaku, mamy nadzieje, ze polskim.
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Wyspy Szczesliwe

Gran Canaria to trzecia co do
wielkosci wyspa archipelagu
Wysp Kanaryjskich, na kté-
ry sklada si¢ siedem zamiesz-
kanych wysp gléwnych i pigé
mniejszych. Panuje tu wspania-
ty klimat — temperatury w ciagu
catego roku utrzymuja si¢ na po-
ziomie 18-24 stopni. W starozyt-
nosci Kanary nazywano Wyspami
Szczgsliwymi. Zamieszkane przez
Guanczéw byly odwiedzane przez
Grekéw i Rzymian. Obecnie to

terytorium Hiszpanii.

Na Kanarach organizowane sg
réznego rodzaju biegi, a jednym
z najbardziej znanych jest Tran-
sgrancanaria wchodzaca w sklad
prestizowego cyklu Ultra Trail
World Tour. Koronnym dystan-
sem festiwalu biegowego jest
128-kilometrowa trasa wiodaca
ze stolicy Las Palmas do Melo-
neras, miejscowosci poioioncj na
drugim kraricu wyspy. Biuro za-
woddéw miesci si¢ w hali Expo-
Meloneras. Tu tez usytuowana
jest meta wszystkich dystansow.
Wszystkie festiwalowe trasy sg
poprowadzone przez przepigk-
ne géry zajmujace centralng czgs¢
WYSPY Z Najwyzszym Szczytem
Pico de Las Nieves 1949 m n.p.m.



Polish power

Bieganie ultradystansowe staje si¢ pomatu nasza na-
rodowa specjalnoscia. Mamy zawodnikéw odno-
szacych sukcesy na arenie migdzynarodowej, a nasi
rodacy coraz liczniej startuja w duzych zagranicznych
festiwalach biegowych, nierzadko stanowiac w nich
druga czy trzecig nacjg. Nie inaczej bylo na Trans-
grancanarii, w ktdrej wystartowato ok. 120 Polakéw.
Na listach startowych wéréd pretendentéw do miejsc
na pudle nie zabraklo oczywiscie nazwisk z Polski.
Wszyscy liczyli$my po cichu, ze tytul najszybszej ko-
biety na gléwnym dystansie 128 km obroni ubiegto-
roczna triumfatorka Magdalena taczak z Salomon
Sunto Team Poland. Kamil Le$niak z Salco Garmin
Team i Katarzyna Soliriska reprezentujaca Hoka
One One Poland wg punktacji ITRA znajdowali
si¢ wéréd kandydatéw do zwycigstwa na dystansie
42 km, a Katarzyna Winiarska — na 65 km. Wszystko
to skfonito mnie do podjecia spontanicznej decyzji na
ok. dwa tygodnie przed impreza o wyjezdzie i towa-
rzyszeniu naszym zawodnikom z aparatem. Intuicja
podpowiadala, ze Polacy beda wielkimi wygranymi

Transgrancanarii.



TRANSGRANCANARIA / MIASTECZKO ULTRASA

Maraton na przystawke

Dystans maratoriski startuje w piatek o dziewigtej rano z oko-

lic najwyzszego szczytu Gran Canarii — Pico de Las Nieves,

wznoszacego si¢ na wysokos$¢ 1949 m n.p.m. Kasia i Kamil

przed startem maratonu wydaja si¢ by¢ rozluznieni i zadowo-

leni, ze s3 w tym miejscu. Kamil na Kanarach przebywa juz od

dtuzszego czasu. Dzigki nowemu sponsorowi — firmie Salco,

przygotowuje si¢ do sezonu biegowego w cieplejszym klimacie,

dajacym lepsze mozliwosci treningu. Dzien wezedniej zdradza,

ze pobiegnie bez napinania si¢ na wynik. Dochodzi pierwsza po potudniu i jest
bardzo goraco. Temperatura powie-
trza oscyluje w okolicach 27 stopni.
Po 3 godzinach i 45 minutach Kamil
pojawia si¢ u wylotu kanionu. Na
ok. 6 km przed meta nie wyglada
na zmeczonego. Jest usmiechniety

i pefen energii.



Endorfiny buzujq

Kasia i Jem Klopsa szczesliwi na mecie. Kasia
wygrywa maraton wiréd kobiet, a Kamil przy-
biega na 6. pozycji, co jak na zapowiadany
bieg treningowy jest §wietnym osiagnieciem.
Czekamy na kolejne wyczyny tych zawodni-
kéw. Dla nich sezon biegowy rozpoczat si¢
bardzo udanie.
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Po wygraniu maratonu przez Katarzyng
Soliniska zaostrzyly si¢ nam apetyty i z nie-
cierpliwoscia czekali$my na start 0 23:00
gléwnej trasy festiwalu, na kedrej rywa-
lizowa¢ miata Magda Eaczak. Rok temu
wygrata. Wszyscy zadawali sobie pytanie
jak bedzie w tym roku? Czy wytrzyma pre-
sj¢, w jakiej jest dyspozycji? Magda jest
tu znana i bardzo lubiana. Mito byto pa-
trzeé, jak prezentowano ja przed startem
publicznosci i gdy Catherine Poletti, orga-
nizatorka UTMB, najwickszego festiwalu

TRANSGRANCANARIA / MIASTECZKO ULTRASA

Startuje Transgrancanaria

biegéw trailowych na $wiecie przychodzi
si¢ przywita¢ i zapytaé, czy Magda wy-
startuje w UTMB. Najmocniejsze rywal-
ki Magdy, widniejace na liscie startowej,
Caroline Chaverot i Azara Garcia de Los
Salmones, nie wystartowaty z powodu tra-
piacych je kontuzji. W tej sytuacji naszej
zawodniczce przyszto rywalizowaé z mlo-
dziutka i bardzo mocna Chinka Miao Yao,
ktéra w ubiegltym roku wygrata kobiecy
ranking UTWT, czy bardzo doswiadczo-
ng Brazylijka Fernanda Maciel z teamu

The North Face oraz Amerykanka Kay-
tlyn Gerbin z teamu La Sportiva, kté-
ra byta druga wéréd kobiet w Western
States 100-Mile Endurance Run 2018.
Réwnie emocjonujaco zapowiadata sig
walka wsréd meskiej czotéwki, w kedrej
gléwnymi faworytami do zwycigstwa byli
Hayden Hawks i Pau Capell Gil, czwarty
i szésty zawodnik rankingu ITRA.



Wzloty i upadki

Poczatkowo nocny etap 128 km biegu rozgrywal
si¢ wg przewidywanego scenariusza. Mocno do
przodu wystrzelili Hawks i Capell, a wéréd kobiet
Miao Yao, ktéra do ok. 40. kilometra prowadzita
z 12-13 minutowa przewagg nad Magda Eaczak.
Pézniej Chinka nie wytrzymata narzuconego so-
bie tempa i zaczela zwalniaé. Jej przewaga zaczgta
topnie¢. Na punkt w miejscowosci Artenara na
ok. 64. kilometrze Magda przybiega juz pierwsza.
Przewaga jest niewielka, ale juz wiadomo, ze Yao
jest wyczerpana i dtugo tego nie pociagnie. Tak
tez si¢ stato. Na kolejnym punkcie kontrolnym
w Tejeda na 75. kilometrze Miao Yao rezygnu-
je z dalszej rywalizacji. Wsrédd panéw Hayden
Hawks i Pau Capell biegli razem do Fontanales
na 39. kilometrze. Pézniej Kataloficzyk whaczyt
kolejny bieg i zaczal mocno ucieka¢ Amerykani-

nowi, kedry nie byt w stanie dotrzyma¢ mu kroku.
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Swigta Skata Mgiel

Wraz z nastaniem dnia czotléwka biegu dociera do Roque Nu-
blo na ok. 81 kilometrze trasy. Skata Mgiel to imponujacy,
80-metrowy monolit wystajacy z niewielkiego plaskowyzu.
Przez miejscowa ludno$¢ jest uznawany za $wigta skate, kedrej
dotkniecie przynosi szezgécie. To jeden z symboli Gran Canarii.
Sytuacja w czoléwce wyglada tak, ze Pau Capell wypracowu-
je coraz wigksza przewage nad reszta stawki. Hayden Hawks
stabnie coraz bardziej, dociera tu juz jako trzeci zawodnik, dat
si¢ wyprzedzi¢ Pablo Villi Gonzalezowi. Bardzo chcial wygra¢
ten bieg. Przylecial tu nawet w styczniu na dtuzszy obéz bie-
gowy, by zapozna¢ si¢ z trasa. Ostatecznie bardzo wyczerpa-
ny rezygnuje z biegu na kolejnym punkcie pomiarowym na
101. kilometrze w Hierbahuerto, a na trzecie miejsce wysuwa
si¢ Cristofer Clemente Mora. I tak juz bedzie do mety.
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Wielka ucieczka

Magda Eaczak na Roque Nublo
dociera ok. godz. 9:38. Jest pierw-
sz3 kobieta, ale przewaga nad bie-
gnacymi obok siebie Kaytlyn
Gerbin i Fernanda Maciel nie jest
duza. Dziewczyny widza si¢ na tzw.
agrafce, niewielkim fragmencie tra-
sy idacej do i od skaty stojacej na
matym wyplaszczeniu. Magda roz-
poczyna swoja wielka ucieczke. Te-
raz bedzie prawie caly czas z gorki
i zacznie si¢ bardzo upalny dzien.
Wielka ucieczka zakoriczy si¢ wiel-
kim sukcesem. Magda kolejny raz
wygrywa Transgrancanarig, uzy-
skujac prawie 13 minut przewagi
nad druga Kaytlyn Gerbin i trzecia
Fernanda Maciel.






UTMB is coming

Magda, wygrywajac kolejny raz Transgrancanarie, potwierdzita swoja wysoka for-
mg. Jestem przekonany, ze obecnie moze rywalizowa¢ o najwyzsze stopnie podium
w kazdym biegu na dystansie ultra. W drugiej czg¢sci sezonu czeka ja megawyzwa-
nie, bo zdecydowala si¢ wzia¢ udziat w prestizowym Ultra Trail du Mont Blanc na

gléwnym, 170-kilometrowym dystansie. Tyle nigdy jeszcze nie biegta.

Jacek Deneka

.: Pasjonat gor i biegania ultradystansowego z mitoscia fotografujacy
Y ukochang dyscypline sportu.
[
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PZLA

ROZMOWA
L ANDRZEJEM
PUCHAGZEM

Biegi ultra, w tym
terenowe, to bardzo
mioda dyscyplina spor-
tu, ktora liczy sobie
kilkadziesiat lat, a tak
naprawde dopiero od
kilkunastu rozwija sie
coraz szybciej. Ostat-
nie lata to prawdziwa
eksplozja popularnosci.
Ultra przenika do swia-
domeosci masowej, a na
pewno przeniknelo do
swiadomosci biegaczy
amatorow, stalo sie
rowniez atrakcyjnym
rynkiem i przestrzenia
dla mediow. Pojawily
sie proby kodvfikacji
zasad i nalozenia na
»spontaniczny” zywiot
sportu strultury orga-
nizacvjnej.

rozmawiat:

Kuba Krause / Do Things Always

zdjecia: BikeLife.pl

MIASTECZKO ULTRASA

Srodowisku da si¢ zauwazy¢ dwie ten-
dencje: jedna pragnie zachowaé od-
dolny charakter dyscypliny, uniknaé
komercjalizacji i legalizacji, w hotdzie dla wolnego,
nieskr¢gpowanego kontaktu z natura przez sport.
Druga stara si¢ nada¢ biegom ultra rangg petno-
prawnej, ,powaznej” dyscypliny sportu, nawet
z aspiracjami olimpijskimi, chocby te byty (pdki

co) odsuniete w czasie.

Osobng kwestia pozostaje, czy obie tendencje moz-
na pogodzi¢ i ocali¢ wartosci ultra, pozwalajac
jednoczesnie rozwija¢ si¢ dyscyplinie. Wydaje si¢
jednak, ze nieuchronnie biegi ultra beda musiaty
znalez¢ sobie jakie§ miejsce w §wiatowym, spor-
towym tadzie. W praktyce oznacza to miedzy in-
nymi wejécie w relacje z istniejacymi federacjami
lekkoatletycznymi, zaréwno na szczeblu miedzy-
narodowym (IAAF), jak i krajowym. W naszym
kraju jest to Polski Zwiazek Lekkiej Atletyki. Or-
ganizacja ta nie ma najlepszej opinii w §rodowisku
biegaczy amatoréw, réwniez ultrasi nie palaja mi-
toscia do PZLA. Zwiazek jest postrzegany w naj-
lepszym przypadku jako struktura niepotrzebna

biegom ultra i obca.

A jednak istnieja pewne obszary, na ktdrych kon-
takty z PZLA sa konieczne. Porozmawiatem o nich
z koordynatorem do spraw biegéw gérskich i ultra,
Andrzejem Puchaczem. Sympatykom biegéw gér-
skich jego posta¢ nie jest obca, jako ze od wielu lat
zajmuje si¢ tradycyjnymi biegami gérskimi, czyli
— mocno upraszczajac — zawodami na dystansach
ponizej maratonu. W tej dyscyplinie Polska ma
znaczace osiagniecia: wystarczy wspomnieé sukcesy
Izabeli Zatorskiej sprzed 20 lat czy niedawne wice-
mistrzostwo $wiata Dominiki Stelmach z Karpacza.
Cho¢ by¢ moze nazwisko pana Andrzeja nie jest
szeroko znane, to warto wspomnie¢ choéby o tym,
ze to on ukul okreslenia ,biegi alpejskie” i ,an-

glosaskie”, ktdre weszly do powszechnego uzycia.

W rozmowie staralem si¢ wyjasnié¢ przede wszyst-
kim podstawowe obszary nieporozumien i ziden-
tyfikowaé pole, na ktérym koordynator ma realne

mozliwosci dziatania.
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MIASTECZKO ULTRASA / PARTNERSTWO PZLA | ULTRATRAILU?

KUBA: Czy biegi ultra, uliczne i gérskie sa naturalnym obszarem
zainteresowan PZLA, czy raczej dopiero niedawno zaistniata
»koniecznos$¢ dziejowa” podjecia tematu przez zwigzek?

ANDRZEJ PUCHACZ: Jezeli chodzi o biegi gérskie, to rzeczywi-
$cie jest to sprawa kilku ostatnich lat, poniewaz dopiero od 2015 .
PZLA wystepuje o $rodki do ministerstwa sportu, a wigc jest to

temat catkiem $wiezy...

Wsréd biegaczy amatoréw panuje powszechnie takie
przekonanie, na zasadzie skrétu myslowego, ze poniewaz

biegi trailowe to wciaz ,bieganie”, to zwigzek powinien sie

nimi zajmowac, finansowac szkolenie zawodnikow itd.

Biegi trailowe i ultra to tzw. sporty nieolimpijskie, na ktére PZLA
pozyskuje fundusze z ministerstwa i dziatania zwiazku sg uzaleznio-
ne od tych dotacji. Tak wigc o wiele wigksze mozliwosci sa w lek-
koatletyce tradycyjnej, szczegdlnie ze pieniadze zaleza réwniez od
ekspozycji dyscypliny w mediach. Transmisje z zawodéw lekko-
atletycznych czesto mozna zobaczyé w telewizji, natomiast biegéw
gorskich, ultra, trailowych si¢ nie pokazuje. Ministerstwo jest wigc
przekonane, ze zwiazek powinien skupi¢ si¢ na sportach olimpij-
skich. Jezeli kto$ ogladat niedawno zakoriczone halowe mistrzostwa
Europy w Glasgow, to widzial, ze trochg tych sukceséw byto, Polska
wygrala klasyfikacje medalowa... Trudno wigc si¢ dziwi¢, ze majac

takie pole do popisu, zwiazek sitg rzeczy na tym si¢ koncentruje.

Lekkoatletyka to kluby, zawodnicy, trenerzy, dziatacze.

Struktura funkcjonujaca dziesiatki lat i z ktorej do PZLA

trafita pewnie wiekszo$¢ osob, ktére dzisiaj tworza zwigzek

i nim zarzadzaja. Tymczasem w trailu i ultra klubéw raczej

nie ma, a jesli istnieja, to amatorskie; zawodnicy trenuja sie

sami albo korzystajg z pomocy prywatnych treneréw; wymog
posiadania licencji zawodniczej przez elite trailu staje sie albo
przyczynkiem do zartow, albo oburzenia. Trudno te dwie
rzeczywistosci potaczy¢ juz w teorii, a co dopiero w praktyce?

A jednak fakt, ze od dwoéch, trzech lat pojawiaja si¢ w ogéle pie-
nigdze od zwiazku, pokazuje zmiang nastawienia. Za poprzednich
wladz lansowany byt poglad, ze biegi gorskie nie sa dziedzing lek-
kiej atletyki, ale stanowia odrebng dyscypling sportu, tak jak np.
biegi na orientacje.

Trzeba tez pamigtaé, ze istnieja imprezy mistrzowskie, jak te orga-
nizowane przez WMRA, czyli dotyczace krétszych biegow gorskich,
ktérymi zajmuje si¢ od lat. Te zawody sa od dawna organizowane
po patronatem IAAE Z kolei ITRA organizuje zawody we wspét-
pracy z IAU, ktdre réwniez jest stowarzyszone z IAAF. Co wigcej,
od 2021 r. mistrzostwa $wiata w biegach gérskich beda organizo-
wane bezposrednio przez IAAF. Oznacza to, ze szukanie innej drogi

to kompletna bzdura — TAAF nie bedzie wspétpracowat z zadnym
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stowarzyszeniem czy zwiazkiem, ale tylko z krajowa federacja lek-
koatletyczna. Bieg trailowe, gérskie i ultra to by¢ moze s3 peryferie

lekkiej atletyki, ale innej drogi nie ma...

Sam fakt, ze ITRA od kilku lat stara sie skodyfikowa¢

zasady, ustali¢ definicje, zbudowaé pewnga strukture oraz
doprowadzi¢ do uznania biegéw trailowych i ultra za dyscypline
lekkoatletyczna, pokazuje, ze i w tym Srodowisku - niejako
zdrugiej strony ,problemu” - istnieje przekonanie, ze jedyna
droga to wspodlna droga. To jednak budzi zastrzezenia oséb, ktoére
szczegolnie w biegach gorskich upatruja pewnej odskoczni od
nowoczesnego swiata, cywilizacyjnego pedu i zniewolenia, dla
ktérych spontanicznosé, wolnosé to bardzo wazne wartosci...
Niektorzy boja sie, Ze zostanie to zaprzepaszczone.

Przecigtnemu amatorowi to jest obojetne, on nigdy nie bedzie mu-
sial mie¢ zadnej licencji. Przynajmniej mam taka nadziejg... (Smiech)
Ja wiem, jak powstawaly biegi gérskie w Polsce i jaki byt stosunek
PZLA do tego tematu, a jak jest teraz: po Karpaczu odczuwam po

raz pierwszy, ze jestem partnerem dla wladz zwiazku.

Rozumiem, ze udana impreza w Karpaczu i dobre wyniki Polakéw,
w tym sukces Dominiki Stelmach, zmienity postrzeganie przez
zwiazek nie tylko krétszych biegow gorskich, lecz takze ultra?

Tak na dobra sprawe nie mam pewnosci, czy w PZLA w ogdle
odrézniaja biegi gorskie, czy trail od ultratrailu (nie méwimy te-
raz o ultra ulicznym, plaskim, oczywiscie ten rodzaj biegéw znaja
i odrézniaja)... Nikt w to nie wnika. Fake, ze teraz ma si¢ tym zaj-
mowac¢ ta sama osoba, ma sens, poniewaz sg to ci sami ludzie. Tak
wigc ja skupiam sig teraz na wyborze reprezentacji na mistrzostwa

$wiata w trailu w Portugalii.

Po Karpaczu odczuwam po raz pierwszy,
ze jestem partnerem dia wiadz PZIA.

Jesli chodzi o imprezy mistrzowskie, to ze Srodowiska

trailu padaja czesto argumenty, ze zwigzek powinien

docenic polskich biegaczy, poniewaz osiaggaja oni znaczace
sukcesy na arenie miedzynarodowej i wygrywaja duze

imprezy z bardzo mocna obsada (Transgrancanaria Magdy
taczak, TDS Marcina Swierca). Tymczasem dla zwiazku

te biegi nie maja chyba znaczenia, traktowane s jako

prywatne imprezy, a nie zawody o randze mistrzowskiej?

Czgsto trudno udowodni¢, ze dany bieg byt wazny, oceni¢ kto tam
startowal, natomiast na imprezy mistrzowskie z zalozenia wysyta
si¢ najmocniejszych, a wigc sukces w tych zawodach ma fakeycz-

nie najwicksza wartos¢.



| przetozenie na pozyskane srodki?
Tak, jest to silna karta przetargowa w negocjacjach finansowych.
Cieszg si¢ z sukceséw w Transgrancanarii, ale trzeba si¢ pokazywac

na imprezach mistrzowskich.

A do tego potrzebna jest jak najmocniejsza ekipa...

Owszem, a jej kompletowanie to naturalnie wazna cz¢é¢ mojej
pracy. Do 8 kwietnia nalezy przedstawic listg dziewigciu mezezyzn
i kobiet, natomiast zaktadam, ze w mistrzostwach $wiata wystartu-
ja trzej mezezyzni i trzy kobiety. W rozmowach z poszczegélnymi
zawodnikami pytam wigc, czy sa zainteresowani startem w §wiato-
wym czempionacie i méwiac szczerze, jestem coraz bardziej zado-
wolony, bo z prawie wszystkimi zawodnikami juz si¢ dogadatem:

albo na ,tak”, albo na ,nie”, ale z wiekszoscia na ,tak”.

W przypadku tych najlepszych z najlepszych do$¢ tatwo stwierdzié,
kto to mégtby by¢, natomiast w sporzadzaniu na swoje potrzeby
rankingu zawodnikéw i zawodniczek przyjatem jako pierwsze wyniki
2 MS w Karpaczu, dalej z MS w Penyagolosie, a takze z Wielkiej Pre-
hyby, czyli mistrzostw kraju i Biegu Mardutly jako mistrzostw Polski

Skyrunningu, a na koniec z Eemkowyny... Na razie mam na li§cie
po mniej wigcej pig¢ nazwisk, z ktérych wybiore ostateczny sktad.

Czy ma pan wiedze, na jakie finansowanie moga liczy¢ zawodnicy?
Tego to jeszcze nikt nie wie. Whnioski zostaly zfozone, ale decyzja
bedzie pewnie podejmowana na przetomie marca i kwietnia. I za-
wodnicy tez to wiedza. W zesztym roku udato si¢ sprawy finansowe
zatatwi¢ catkiem nieZle, natomiast zupetnie niepojete jest dla mnie
to, jakim cudem mogto przydarzy¢ si¢ co$ takiego, jak stynne zaj-
§cia z wyjazdu na Penyagolose. Jestem z wigkszoscig zawodnikéw
na stopie kolezeriskiej i w ten spos6b tworzymy relacje i ustalenia.

Rozmowa z koordynatorem pokazuje miedzy innymi, jak wiele
jeszcze pozostaje do zrobienia. Z drugiej strony, kiedy wroci

sie pamiecia do nie tak dawnych przeciez czaséw, kiedy Kamil
Leéniak samodzielnie organizowat wyjazd kadry na MS$ w Annecy
- czym bez watpienia bardzo zastuzyt sie dla polskiego trailu -
wida¢, jaka droge przebyli polscy ultrasi przez te kilka lat.
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ierzylem si¢ z ta trasa juz dwukrotnie. Dwukrotnie by-
tem w biegowym niebie. Dwukrotnie popetnialem mase
btedéw, dwukrotnie przechodzitem katusze, dwukrot-
nie klatem na czym $wiat stoi, zbiegajac z Polany Waksmundzkie;.
Dwukrotnie wynik mnie nie zadawalal, oglednie méwiac. Mimo
to bieg pozostawit pickne wspomnienia, zostawit w umysle znak,
kedry co dwa lata zaczyna $wieci¢ w ciemnosciach, niczym wezwa-
nie z kolektywu Borg. Jak zostaniesz borgiem, to bedziesz nim juz

zawsze. Zawsze chee si¢ wracaé na trasg tego biegu.

No wlasnie — trasa... Cos, co stanowi o sile tego biegu. Mozna darzy¢
ja réznymi uczuciami, poza oczywista mitoscia, ale trzeba darzy¢ j
szacunkiem. Szacunkiem takim, jaki powinno si¢ mie¢ do gér wyso-
kich. A czego si¢ konkretnie spodziewa¢? Trasg podzielitbym — i to
chyba taki do$¢ samo nasuwajacy si¢ podzial — na cztery odcinki.
Pierwszy od startu do Schroniska Ornak. Odcinek mocno biegowy,
ale z do§¢ trudnymi, specyficznymi dla tej czgéci Tatr, piargowy-
mi zbiegami. No dobrze, nie s3 to piargi definitywne, ekhm, czyli
w gwarze mniej rozgarnigtych osobnikéw — niedoktadnie takie jak
w definigji, ale bardzo je przypominajace — zbiegi z Wotowca czy
Starorobociariskiego Wierchu to masa luznego ttucznia, ktéry ucie-
ka spod nég z kazdym krokiem. Upadki tutaj to raczej upadki na
tylek, nie na twarz, ale kazdy upadek to ryzyko mnéstwa zadrapar.
Szczegblnie nie polecam na fokciach i przedramionach — lepiej za-
chowa¢ czujno$¢, jak nie czujesz si¢ pewnie, to nie ma co ryzykowac,
zwolnij, najwyzej zyski beda mniejsze niz potencjalne straty. Me-
czace na tym etapie sa podbiegi... wr666¢ — podejscia na Wotowiec,
Jarzabcezy Wierch. To tutaj, obok Krzyznego, to najwicksza Golgota
tego biegu oraz wcze$niej wymieniony Starorobocianiski. Zbieg do
schroniska jest jednym z tatwiejszych na trasie, o ile jest sucho. Jak
picknie zbiegat tu Pawel Dybek, ulala! Mogtem obserwowaé tylko
chwilg, bo tylko na chwilg starczyto mi weny goni¢ za nim w dét,
ale w mojej opinii Pawet to jeden z najlepiej zbiegajacych zawod-
nikéw w kraju, cho¢ pewno mato kto o tym wie. Caly ten odcinek
pokonany zbyt mocno moze zakoriczy¢ nasze zmagania — przekona-
fa si¢ o tym dwa lata temu m.in. faworytka Megi Kozielska — na jej
DNF miata tutaj wplyw jej astma wysitkowa, ale normalnie Megi
jest przeciez niezniszczalna. A to dopiero poczatek biegu.

Drugi etap — do Murowarica. Wedtug mnie najlatwiejszy kondy-
cyjnie, z drugiej strony odcinek, na ktérym pojawiajg si¢ kryzysy,
bo migdzy 25. a 45. kilometrem musza si¢ pojawi¢. Odcinek wita
nas ,,pierofisko” dtugim podejsciem, ktdre konczy si¢ na Ciem-
niaku. Tutaj szarpanie tempa w walce z przeciwnikami, z kedrymi
spotkamy si¢ obok schroniska, moze po prostu zniszczy¢. Sam sig
o tym przekonatem. Dwa razy. Trzeba prébowaé odciaé si¢ od in-
nych, to jeszcze za weze$nie na $ciganie si¢ z rywalami. Tutaj lepiej

$cigad si¢ z czasem, ale swoim tempem, a nie tempem, ktére nam
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nie odpowiada. Fragment od Ciemniaka do Kasprowego to bar-
dzo przyjemny odcinek — jest kilka miejsc technicznych, ale w tym
kierunku jest tatwiej niz w przeciwnym. Przygotowujemy si¢ tez tu
podiozowo na to, co bedzie pdzniej — pojawia si¢ bieganie po ply-
tach, pojawiaja si¢ kamienie, wicksze glazy. Zbieg z Kasprowego
jest juz dos¢ techniczny, bo to polaczenie kazdego z tych elemen-

téw. A zmeczenie coraz wicksze.

Coraz wigksze przed najtrudniejszym etapem — do Wodogrzmotéw
Mickiewicza, przez przetecz Krzyzne. Tego nie pokaze ani mapa, ani
wykres wysokosci, ale tu rozstrzygaja si¢ losy biegu. Tu bieganie po
skalnej plycie to juz norma, schody, odcinek — krétki, bo krétki,
na dodatek da si¢ go omina¢ — z taricuchem, oraz najbardziej stro-
me podejécie i najbardziej stromy zbieg. Parafrazujac poetg — tu
zostang oddzieleni me¢zczyzni od chtopcéw. Kobiet lepiej juz nie
rozdzielajmy! Na tym odcinku dobrze by¢ skupionym
na trasie, szczegdlnie jak jest mokro. Na mnie trafito
cztery lata temu, burza na Krzyznem, ktdra przechodzi-
ta nad Tatrami... akurat nad naszymi glowami, akurat
w tym najgorszym dla uczestnika biegu czasie. Musicie
mi uwierzy¢ na stowo, ze przezycie byto do$¢ glebokie,
a w moim wypadku takze bolesne, bo zakoriczone az
dwoma upadkami, cho¢ tutaj niestety zawinito przede
wszystkim obuwie. W tym miejscu nie mogg jeszcze raz
nie podzigkowa¢ Rafatowi Gaczyniskiemu, ktéry urato-
wal mnie wtedy, uzyczajac swoich kijéw — merci senior!
I ku pamigci! Kije na tym biegu to nie tylko zbedny
balast! Tak wigc zbieg z Krzyznego to bez dwdch zdan
najtrudniejsze i najbardziej pozostajace w pamigci miej-
sce na trasie biegu. Jak kto§ nie jest obyty w skale, to
naprawde powoli! Tu jest gdzie zjechad, a miejsce na
zbiegu, ze tak to nazwe — wypukly kominek — staraj-
my si¢ przeby¢ na spo-koj-nie! W pewnym momencie

przecinamy potok i od tego miejsca zbieg jest juz duzo

TEN ODCINEK TO PO PROSTU
TAK|I KONCOWY KILLER.

A RACZEJ JUREK KILER - NIEPO-
ZORNY, SMIESZNY, A ZABOJCZO
MORDERCZY. TU TRZEBA WIZU-
ALIZOWAC SOBIE METE,
LEPSZEJ RADY NIE MAM!



bardziej komfortowy. Odcinek koto Stawéw i nastgpnego na trasie
schroniska to czas odpoczynku, zaréwno ciata, jak i psychiki, po
czym mamy poczatkowo bardzo stromy i trudny zbieg. Na dodatek
tu mozna si¢ liczy¢ z duzym ruchem turystycznym, co po glebszym
zastanowieniu jest plusem, bo bedzie nas w razie czego miat kto
tapa¢. Nizej znowu latwiejszy odcinek oraz nieco bardziej wyma-

gajacy przed samym asfaltem. Gdzie znajduje si¢ ostatni minibufet.

Po minipositku zaczynamy najtatwiejszy odcinek BUGT. Prosty
technicznie, fatwy kondycyjnie, mozna by nawet zaryzykowa¢
stwierdzenie, ze szybki biegowo. Powinien by¢ wigc ulubiony, a jest
znienawidzony. Méj rzeznikowy partner Piotrek Huzior do teraz ma
traumg zwiazang z tym, jak wyprzedzito go tutaj kilka oséb, a on
nie miat sily nic z tym zrobié. Ja cztery lata temu zmienialem tu

buty, zaj¢to mi to dobre 10 minut, bo jak siadtem, to nie moglem
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wsta¢. Ten odcinek to po prostu taki koricowy killer. A raczej Ju-
rek Kiler — niepozorny, §mieszny, a zabdjczo morderczy. Tu trzeba

wizualizowad sobie mete, lepszej rady nie mam!

Jak si¢ przygotowaé do takiego biegu? Pod wzgledem fizycznym
i kondycyjnym jest to szerszy temat niz te moje kilka stéw. Kazdy
musi przerobi¢ to sam lub z trenerem, no czyli standardowo. Ja,
jako biegowy Janusz, lepiej zebym si¢ tutaj w to nie mieszal! A jak
si¢ przygotowal do samej specyfiki biegu, terenu, strategii? Coz,
moja rada bedzie, jak mawiata moja matematyczka, ,,bananowa’:
przyjezdzaé w Tatry jak czgsto si¢ da i trenowad zbiegi, zbiegi, zbiegi.
Jest stara biegowa maksyma, ze biegi wygrywa si¢ na podbiegach,
a przegrywa na zbiegach. Na BUGT i wygrywa, i przegrywa si¢ na
zbiegach. Na tej dlugosci trasie obycie w tatrzariskim granicie wtasnie

na zbiegach jest nie do przecenienia. I nie da si¢ tego zrobi¢ gdzie



indziej, anizeli w... granicie. To nie jest — takze znakomity — Bieg
Marduly, na kt6ry wpada Bartek i w asfaltowych adidasach wygry-
wa, tu si¢ tego nie da zrobi¢ w ten sposéb. Nawet bedac Bartkiem

Przedwojewskim. No dobra, ale o to si¢ nie zatoze!

Treningi przygotowawcze w Tatrach nie musza odbywa¢ sig po trasie,
chodzi raczej o samo obycie wlasnie, ztapanie tego specyficznego
rytmu. Nauczenia si¢ skupiania na trasie i wybierania $ciezki, wy-
bierania miejsca na kazdy nast¢pny krok. To jest meczaca sprawa,
ale po jakims czasie da si¢ to flow uchwycié. I bieganie w Tatrach
jest wtedy po prostu przyjemniejsze. Do tego bezpieczniejsze i mniej
meczace. A jak kto$ jednak bedzie chciat zrobi¢ rekonesans? Myfle,
ze dobrze bytoby zrobi¢ to z trzema pierwszymi odcinkami, jako

wlasnie takie trzy treningi (oczywiscie plus dobiegi i zbiegi do/z po-
czatkowych/kofcowych punkeéw). Jak kto$ si¢ czuje mocno, to po-
lecam doktadnie potowg trasy, czyli od Doliny Chochotowskiej do
Kasprowego. I zbieg. Ale ten nie jest konieczny, bo mozna zjecha¢
kolejka, co jest tutaj pewnym buforem bezpieczestwa. Odcinek
z Krzyznem robitbym osobno, jest on po prostu najmniej biegowy.

Na koniec wszystkim startujacym zyczg wymarzonego wyniku,
picknych wspomnien, bezpiecznego dotarcia do mety! Oraz liczg

na biegows piatke przed startem i na mecie!



y¢ moze to truizm, ale podstawa

prawidtowego funkcjonowania

uktadu kostno-stawowego jest
umiejetnosc wtasciwego wstuchiwania
sie we wtasny organizm.

Jako biegacze, bo znam to réwniez

z wtasnego doswiadczenia, mamy nie-
ustajaca tendencje do lekcewazenia
niepokojacych sygnatéw ptynacych

z naszych przemeczonych stawoéw

i mies$ni, doprowadzajac je niekiedy
do skraju wyczerpania. ,Ja nie dam
rady?!”

Umiejetne dysponowanie wtasnymi si-
tami jest szczegolnie wazne w biegach
goérskich i ultra, gdyz uczestniczacy

w tego typu ekstremalnych wysitkach
biegacze sg przyzwyczajeni do prze-
kraczania wtasnych granic, a bél, za-
zwyczaj eliminujacy z kontynuowania
biegu innych ludzi, czesto traktowany
jest jako niezbedny element rozwo-
juinieodtaczny towarzysz naszych
sukcesow.

Zatem co robi¢? By¢ moze to, co napi-
sze, bedzie kontrowersyjne, ale moim
zdaniem najlepiej popetniac btedy.
Byle nie ciagle i byle nie za duze. Mu-
simy sie siebie nauczyc¢. Nasze stawy

i miesnie maja wtasnga, indywidualng
wydolnosé. To, co jednego wzmocni,
innego moze zabi¢. Dlatego konieczne
jest spokojne trenowanie, wzmacnia-
nie uktadéw krazenia, oddechowego,
miesniowego, kostno-szkieletowe-
go przez trening fizyczny, mentalny,
wtasciwe rozciagganie, przyzwyczaja-
nie stawoéw do tej kategorii biegéw,
ktére sa nasza pasja. Jesli biegamy

tekst: dr n. med Eukasz Wyrobek

gtéwnie po gérach, powinnismy tez
sporo w nich trenowac, jak chcemy
startowac¢ w zawodach w Tatrach, nie
trenujmy tylko w Bieszczadach, jak
biegamy w maratonach ulicznych, sta-
rajmy sie czasem biegac po twardych
nawierzchniach. Ale bez przesady.
Nie znam nikogo, kto nie ztapat jakiej$
kontuzji. Kazdego to moze spotkac.

| wtasnie w ten sposdb sie uczymy.
Woyciggajmy wnioski i kazdg przerwe
w bieganiu traktujmy jako szanse, zeby
by¢ mocniejszymi i bardziej odporny-
mi w przysztosci. | najwazniejsze - nie
biegajmy z kontuzja.

Jesli juz sie nam ona przydarzy, nie
radze leczyc¢ sie samemu. Zazwyczaj
wtedy wracamy do biegania szybciej
niz powinni$my i zamiast tygodnia-
dwach, tracimy kolejne tygodnie i mie-
sigce. Jesli powaznie traktujemy to co
robimy, jako lekarz z dtugoletnig prak-
tyka - zaréwno w diagnostyce urazéow
kostno-stawowych, jak i biegowg - ra-
dze, aby w miare mozliwosci pozosta-
wac pod opieka ludzi specjalizujacych
sie w rehabilitacji, fizjoterapii, a w po-
wazniejszych sytuacjach - ortopedow.

Whbrew pozorom wtasciwie wybrani
nie tylko lecza, lecz takze zajmuja sie
przede wszystkim profilaktyka ura-
zO6w i pokazuja wtasciwe drogi rozwoju
w oparciu o nasze indywidualne mozli-
wosci, utatwiajgc nam samopoznanie.

Dzieki temu mamy wiekszg szanse na
dtugie, wieloletnie bieganie i to ta-
kie, ktore poza bélem da nam réowniez
odrobine radosci i przyjemnosci.
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bio

Piotr Biernawski

Dwukrotny finiszer BUGT.
W roku 2017 zajat 8. miejsce
open oraz 3. w swojej
kategorii. Zwyciezca Biegu
Rzeznika 2017. Staty bywalec
TOP10 Ligi Biegdw Gorskich.
Ambasador marki Attiq oraz
Salming. Uzalezniony od gér,
takze pozabiegowo.

bio

dr n. med Lukasz
Wyrobek

Ur 1970, Specjalista
Radiolog, Zatrudniony
w Zaktad Rentgena i USG
Wyrobek, Uniwersytecki
Szpital Dzieciecy w Krakowie.
Zajmuje sie m.in. diagnostyka
uktadu kostno-stawowego,
wspotpracuje scisle
z fizjoterapeutami
7 Krakowskiego osrodka
fizjoterapii Rehabilitanci.org.pl.
Biega od 12 lat, maraton
uliczny w granicach 3 godzin
(Wieden 3 h 30 sek.), biegi
gorskie znacznie dtuzej
(CCC 19 h 30 min.) wtym
BUGT dwa razy (poprzedni
ukonczony w czasie
15h 35 min.).
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EKSTRAWAGANCKA LEGENDA

SPEEDCROSS 5

tekst: Agata Masiulaniec
zdjecia: Aleksandra Graff

SALOMON SPEEDCROSS TO JEDEN Z NAJBARDZIEJKULTOWYCH
MODELI BUTOW TERENOWYCH, SPOTYKANY NA ROZMAITYCH BIEGACH
TRAILOWYCH | GORSKICH. JEGO CHARAKTERYSTYCZNA BUDOWA

SPRAWIA, ZE BARDZO tATWO GO ROZPOZNAC. OD ZAWSZE UTOZSAMIANY
JESTZWSZECHSTRONNOSCIA | PRZYCZEPNOSCIA,.
NO I ZSUKCESAMI KILIANA JORNETA!




zi§ rodzina oferowanych produk-
téw w gamie Speedcross jest szer-
sza, bo znajdziemy w niej m.in.
modele Vario czy Pro, ale to ten podstawo-
wy, oznaczony po prostu kolejnymi cyframi,
stat si¢ juz swego rodzaju legenda, cho¢ nikt

nie wrézyl mu dobrej przysztosci.

Speedcross zadebiutowat w 2006 r. Mar-
ka Salomon jeszcze nie specjalizowata si¢
tak bardzo w butach do biegania. Jednymi
z pierwszych byly modele X Harrier oraz
Raid Race wydane w 2001 r. Sport, zwlasz-
cza ten gorski, byt jednak zawsze bliski zato-
zycielom firmy. Salomon powstat w 1947 .
w Annecy, w miescie potozonym w sercu
francuskich Alp. Zatozyciel Francois Salo-
mon, jego zona Jeanne i ich syn George
byli mitosnikami narciarstwa i to z tymi
produktami wiaza si¢ poczatki dziatalno-
$ci. Mingto niemal pét wieku od czasu, gdy
firma rozwingta ofert¢ m.in. o buty tury-
styczne, poczatkowo wzorowane na obu-
wiu narciarskim. Potem przyszedt czas na

wspomniane modele biegowe.

Speedcross miat by¢ jednorazowa produkcja.
Prognozowano sprzedaz tysiaca par, byt to
bowiem but bardzo specjalistyczny, niszowy,
a to wigzalo si¢ z matym gronem odbior-
c6w. Idea miala by¢ prosta. Jeden z pierw-
szych projektantéw modelu, Raglan Brewer,
wspominat: ,Buty mialy poméc wygrywa¢
w zawodach gérskich. Musiaty by¢ lekkie,
mieé wytrzymala podeszwe i chroni¢ nogi

przed skalista nawierzchnia”.

Juz dwa lata péiniej w drugiej odstonie
modelu triumfowat wowczas jeszcze mato
znany Kilian Jornet. Miat je w tym czasie
niemal na kazdym wyscigu, takze stynnym
juz UTMB. W 2008 r. Kilian byt najmtod-
szym zawodnikiem na starcie. Wywotat jesz-
cze wigksze zaskoczenie, gdy od poczatku
starat si¢ ucieka¢ swoim rywalom. Wygrat
z czasem 20:56:59, z godzinna przewaga

nad drugim zawodnikiem z Nepalu. Byt
to poczatek kariery zaréwno Kiliana, jak
i modelu Speedcross.

Wspomniana druga wersja modelu po-
wstata w 2007 r. Produkcje¢ kontynuowa-
no z uwagi na coraz wigkszy rozwéj biegéw
przelajowych, poczatkowo gtéwnie w Wiel-
kiej Brytanii. Trudne warunki pogodowe,
wymagajacy teren podczas zdobywania
wzgbrz, czyli jednoczesnie wymagana mak-
symalna trakgja i lekko$¢ — to byly gtéwne
zatozenia aktualizacji, jak wspominat Sven

Morris, projektant tej odstony.

Modele Speedcross staly si¢ réwniez ulubied-
cami kolejnych zawodnikéw, odnoszacych
sukcesy m.in. Francoisa D’Haene’a, Philip-
pa Reitera z Niemiec i Anny Frost z Nowej
Zelandii. Produkt stawal si¢ coraz bardziej
popularny. Jego sprzedaz w 2013 . wyniosta
juz milion par. Niespodziewanie dla marki,
ten but trailowy trafit réwniez do $wiata
mody, pojawiajac si¢ na pétkach w pary-
skim butiku The Broken Arm. Jego wta-
$ciciele doceniali konstrukeje buta, ktéra,
jak uznali, jest awangardowa i wyjatkowa.
To byt dopiero poczatek. Od tamtej pory
powstaly nawet wspélne kolaboracje ma-
rek, a Speedcross pojawiat si¢ na wybie-
gach Fashion Week w Paryzu, Mediolanie
i nie tylko.

Cho¢ Speedcross ma juz za soba dtuga hi-
stori¢, to w swojej pierwotnej wersji nie byt
tak czgsto aktualizowany. Biezacy 2019 r.
przyniést dopiero jego piata odstong. Pro-
jektanci nie mieli tatwego zadania, bo jak
poprawié cos, co juz i tak jest uznawane
w §rodowisku za kultowe? Dotad najwick-
sza roznica w gamie Speedcross byl rozwdj
stabilno$ci. Poprawki byly czesto bardziej
kosmetyczne, tym razem jest ich wiecej.

Cho¢ na pierwszy rzut oka z wygladu to
wciaz ten sam ,pancerny’ but, ktéry na

dodatek stat si¢ teraz cigzszy. Katalogowa
réznica to ok. 20 g, obecna waga dla roz-
miaru damskiego ok. 280 g (meski: 330 g).
Wyisza wagg rekompensuje wigksza amor-
tyzacja. Moze przy biegach przelajowych ta
jest mniej istotna, ale w przypadku dtuz-
szych dystanséw czy odcinkéw z bardziej
utwardzonymi $ciezkami (ktérych nie bra-
kuje podczas startéw w réznego rodzaju
imprezach biegowych) odgrywajaca juz
wigksza role. Podczas biegania w terenie,
jesli wezesniej biegali$my w duzo lzejszych
modelach, poczujemy, ze ten but jest nieco
cigzszy. Speedcross jednak nigdy do lekkich
treningdwek nie nalezat. W poréwnaniu do
starszych edycji, to waga jest niemal nieod-
czuwalna, katalogowa réznica to tyle, co
waga ciastka z marmolada.

Uwagg przykuwa na pewno kolor czerwony.
Jesli keo$ nie przepada, to spokojnie, ofer-
ta kolorystyczna jest szersza. Skoro jednak
czerwony, jak czasem wspomina si¢ zarto-
bliwie, dodaje predkosci, to moze uda sig

przymkna¢ oko na wage.

Co zapewne pocieszy wielu biegaczy tere-
nowych, przednia cz¢$¢ stopy zostata nieco
poszerzona. Nie ma co jednak ukrywa¢, to
wcigz model niekoniecznie wskazany dla
0s6b z szerokimi stopami, ale w przypad-
ku standardowej szerokosci mozna czud
wigksza swobodg przy poruszaniu palcami
niz w poprzednich edycjach. Catkowicie
zgrzana cholewka lepiej wspétpracuje ze
stopa. Co tez istotne, bardzo tatwo ja wy-
czysci¢, nawet gdy na szlaku wpadniemy
w spore bloto.

Jedna z zauwazalnych zmian s tez okoli-
ce $ciggna Achillesa. To trochg powrét do
tego, co znaliémy wczesniej. Trzecia odstona
charakteryzowata si¢ wyzszym zapigtkiem,
od czego odeszta kolejna iteracja. ,Piatka”
wraca do tego co dobre, czyli wyzszej cho-
lewki, a tym samym lepszej ochrony. Jezeli

MATERIAL PROMOCYINY




kto$ cenit sobie za to wlasnie wspomnia-
na ,tréjke”, a zniechecita go ,,czworka”, to
znéw moze odetchnaé. Réznicg co prawda
czud gtéwnie podczas gwattownych ruchéw,
ale takich na nieréwnych nawierzchniach

w terenie przeciez nie brakuje.

Jedna z gtéwnych zmian jest przede wszyst-
kim bieznik, bedacy juz cecha charaktery-
styczng modelu. Teraz kotkéw jest mniej, bo
33 (w Speedcross 4 byto ich 38), sa rzadziej

rozstawione, wigksze i maja zaktualizowana
geometrie, cz¢$¢ zostata odwrécona. Widad

to wyraznie po zestawieniu modeli ze soba.

Czesto w rozmowach o modelu Speedcross
niemal wszyscy skupiajg si¢ na jego przy-
czepno$ci. Premiera nowej odstony na-
stapita, gdy na wielu $ciezkach w Polsce
panowaly jeszcze zimowe warunki, a na
za$niezonych drogach te buty zawsze radzi-

ly sobie $wietnie. Réznicg czué zwhaszcza

w blotnistym terenie. Szersze odstgpy utrud-
niaja zaleganie btota pomigdzy kotkami.
Lepsza przyczepno$¢ czuje si¢ réwniez na

podejsciach. Krok jest pewniejszy.

Nie zmienilo sig to, co znane, czyli system
wiazania Quicklace™. Pozostalo réwniez

10 mm dropu.

Dobry but trailowy to potaczenie ochro-
ny, amortyzacji, wytrzymatosci, wagi, stylu
i przyczepnosci. Zmiany w nowej odstonie
butéw sa bardzo przemyslane, wciaz na-
wiazuja do tego, co charakterystyczne i co
pozwolito odnies¢ sukces temu modelowi,
ale teraz przenosza go na nowy poziom.
Cho¢ ich drobna wada jest na pewno ciut

wicksza waga.

ODDYCHALNOSC: 3/6
AMORTYZACJA: 5/6
WAGA: 2/6
OCHRONA: 4/6

STABILNOSC: 4/6

MATERIAL PROMOCYJINY
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LE SKLERPU NA ULTRA CZ. |l

NAPIERAJE!

ozmawiat: Marcin Rostori / Kingrunner ULTRA




apieraje - tak

mowi sie

o nich w $rodowisku
ultrabiegowym. Wybitnie
specjalistyczny ultrasklep
zwigzany nierozerwalnie
z marka Inov-8. Poczujesz
sie w nim bardzo
komfortowo. Ale zeby tutaj
trafi¢ za pierwszym razem,
przyda sie dobra nawigacja.
W sumie wszystko pasuje,
bo kupisz u nich tez
kompas. W sklepie panuje
kontrolowany rozgardiasz.
Paczki do nadania, pudta
z dostawa do rozpakowania,
kto$ przymierza kilka par
butéw. Raz na jaki$ czas
wnetrze przechodzi pewna
metamorfoze, teraz jest
ultraklimatycznie. Ptyty
widrowe, tadne srebrne
podstawki na dziesigtki
par butéw do wszystkich

rodzajow biegéw terenowych,

crossfitu, a nawet kilka
modeli asfaltowych. Na
podtodze gumowana
wyktadzina, bo mozna

tutaj pomachac sztanga

czy kettlem w ramach
sklepowych treningéw. Jest
tez drazek, na ktérym kazdy
klient moze sprawdzi¢ swoje
bicepsy i bary. Poczestuja
grojeckim jabtkiem,
przestarzatym batonikiem,

kawa z ekspresu, woda,

nie odmoéwia biegaczom
mozliwosci skorzystania

z toalety czy rzucenia
ciuchow na zapleczu, gdy
ktos bedzie chciat zaliczy¢
trening w Lesie Kabackim
albo na stynnej juz dzieki
Napierajom Monte Kazurze.
JesteSmy z tego samego
bloku, wiec jestem statym
bywalcem. Dominika
Kaczorka i tukasza
Baranowa (w sklepowym
teamie jest takze Kasia
Mikotajczyk) regularnie
podgladam w akcji.

Kaczka potrafi pieknie
opowiada¢ o skatkach,
grotach, jaskiniach, miodzie
i sekretnym zyciu pszczét.
Lukasz, szczuplutki, styléwka
na studencika w okularkach,
niepozornie wygrywa coraz
wiecej zawoddw, regularnie
usmiechniety, fizjoterapeuta,
fan Manchesteru United.
Pracuja u ,samiwieciekogo”
- u Kshyska Dotegowskiego,
a to zobowiazuje. Nigdy
jeszcze nie przytapatem
Dominika ani kukasza na
$piewaniu ,tubu dubu” do
szafy (cho¢ kraza legendy,
ze takie nagrania istnieja).
Wziagtem za to obu na spytki
w drugiej czesci ,Ze sklepu
na ultra”

MIASTECZKO ULTRASA

Czy istnieje coS takiego jak ,,zboczenie
1awodowe." e biegniesz ultraina
kaidym kroku analizujesz, co kto ma

ztego lub dobrego na sobie?
DOMINIK: Zboczenie zawodowe? Oczywiscie.

Ja zwracam uwage na to, co kto ma
na nogach, podeszwy jakich butéw
widze przed sobg odcisniete w bto-
cie czy $niegu. Co ma na nogach

ten, ktéry jedzie ptugiem zamiast

zbiegaé, a co ten, ktéry harata ni-

czym kultywatorem na podbiegach.

tUKASE: Niestety, to jest silniejsze ode mnie. Pa-
trz¢ na odbite w glebie podeszwy butéw i od
razu nast¢puje wizualizacja: X-Talon 212,
Mudclaw, Speedcross, Speedgoat. .. Czgsto by-
wato, ze zazdro$citem innym lepszego wyboru
sprzgtu, ale jeszcze cz¢dciej wspéiczutem, gdy
kto$ dewastowat sobie stopy na kamienistym

zbiegu w Zle dobranym obuwiu.

Czy ultrasi rozpoznaja Was na

trasie albo w skiepie?

tUKASL: Jasne. Ten nasz ultrabiegowy $wiatek
weale nie jest taki ogromny. Praktycznie na kaz-
dych zawodach znajdzie si¢ paru znajomych,
ktérych kojarzymy z wizyt w Napieraju na Stry-
jeniskich. Z wieloma osobami utrzymujemy
kumpelskie stosunki. Klienci podchodza do nas
inaczej, gdy dzieliliémy z nimi katusze podczas
tych samych startéw. Mamy do$¢ bezposrednie
podejscie, gdy ktos do nas trafia, przez co relacje

nie s3 sztywne na zasadzie klient—sprzedawca.
DOMINIK: Z wieloma klientami jestesmy juz kum-

plami, mimo ze niczego razem nie wypilismy,

bo w pracy nie mozna, a na trasie nie zawsze
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sie da. (smiech) Ci nie-
znajomi nieraz wspo-
minaja, Ze znaja nas
z jakiego$ biegu, ale
zdecydowanie czgsciej
bywa, ze na trasie zaga-

daja o naszej robocie.

Gzy zdarza Wam SI@
hiegac na zawodach
Wciuchach i butach
innej marki?

No, przyznac

sig bez bicia?
DOMINIK: Ja biegam
w tym, w czym si¢ do-
brze czujg, nie jestem
zawodnikiem spon-
sorowanym, wiec nie

mam czego zdradzal.

tUKASE: Startuje w tym,
W czym jest mi naj-
wygodniej. Nie obo-
wigzuje mnie zaden
kontrakt sponsorski,
wigc wybieram to, co
nie nadszarpuje zbyt
mocno domowego

budzetu.

Co daje Wam

W skiepie
doswiadczenie
1biegow ultra?

| odwrotnie.
DOMINIK: W skle-
pie specjalistycznym
dos$wiadczenie jest
najwazniejsze, ale
trzeba tez to klien-
towi wszystko do-
brze przekazad. Takie
doswiadczenie czyni
sprzedawce wiary-
godnym i fachowym
doradca.

UKASL:

Przede wszystkim -
wiarygodno$¢. Nie jestesmy
drwalami sprzedajgcymi
porcelanowa zastawe. Jeste$my
drwalami rgbigcymi drzewo.

Dzieki temu, ze czynnie

uczestniczymy w tej zabawie

i popetniamy btedy, mozemy

przed nimi przestrzec innych.

Podczas biegu bardzo przydaje si¢ obycie
ze sprzetem. To, ze mamy z nim styczno$é
na co dziel w sklepie, pozwala nam zmi-

nimalizowa¢ ryzyko wtopy do minimum.

Ljakim klientem najtrudniej

Sl@ rozmawia?

DOMINIK: Klienci bywaja rézni, bywaja trud-
ni. Ja staram si¢ wszystkim dogodzic¢ i trak-
towal réwno, skoro zadali sobie trud, aby
dotrze¢ do sklepu. To znak, ze czegos po-
trzebuja, a nie przyjechali po to, aby spe-
cjalnie denerwowac albo marudzi¢. A skoro
czego$ potrzebuja, a nie wiedza czego, to
tym bardziej trzeba im pomdéc. Trudno
opisa¢ klienta, z ktédrym najtrudniej si¢

rozmawia.



Dla dobrego sprzedawcy

najtrudniejszym klientem

powinien by¢ taki, ktéry jeszcze

nie przyszedt.

tUKASI: Z tym, ktéry przybywa poprzymie-
rzaé buty w piatek 0 19:00. ($miech) Ale nie
wyrzucamy ze sklepu o 19:01, luz.

Robota w skiepie sama Sl@ nie zrobi

- kiedy trenujecie do zawodow?

tUKAS: Ostatnio o systematycznoéci moge
pomarzy¢. Jesli trening, to przede wszyst-
kim przed praca, ale gdy jest spokojnie, nic
nie stoi na przeszkodzie, zeby jeden z nas
wyskoczyt na godzinke w jej trakcie. Ka-
zurka i Las Kabacki sa tuz obok, wiec lo-
kalizacj¢ mamy idealna.

DOMINIK: Ja nie jestem dobrym przyktadem
bo... nie trenuje. ($miech) gcis’lej — nie sto-
suje zadnych planéw i nie trzymam sig liczb
ani terminéw, jesli chodzi o moje bieganie.
Czasu nie mam zbyt wiele w ciagu dnia,
ale warunki pozwalaja biega¢ do i z pra-

cy. Wielu znajomych nam tego zazdrosci.

Czy potraficie na pierwszy

rzut oka ocenic klienta, jaki

Lniego ultras? Scigant, turysta,
poczatkujgcy, znawca, laik etc.?
DOMINIK: Po pierwszych zdaniach wiadomo,
z kim mamy do czynienia, cho¢ bywa, ze
klient nas zaskoczy. Kilka lat temu mozna
byto si¢ domysla¢, ze jak wszedt opalony,
zylasty, wysuszony gos¢ z lekkim $wirem
w oczach, to raczej ultras, do tego raczej
mocny. Teraz juz tak nie jest. Natomiast jak
kto$ duzo gada o sobie i swoich wyczynach
to... przewaznie mocarzem nie jest i w dupg

jeszcze na trasie nie dostal. (Smiech)

tUKASL: Pierwszy rzut oka nie wystarczy, ale
zazwyczaj poczatek rozmowy juz nam wiele
wyjasnia. Oczywiscie sa wyjatki, gdzie jed-
no spojrzenie daje mi pewno$¢, ze przyszedt

turysta i zaczynamy od podstaw. Tak byto

z Marcinem Rostoniem, Jamesem Kamin-
skim z Kingrunnera czy Rafalem Gaczyn-
skim. (smiech) Kazdego traktujemy jednak
tak samo dobrze, ale oczywiscie inaczej
porozmawiamy z kim$, kto stracit juz 30
paznokci w karierze, a inaczej z kims, kto

inicjacj¢ ma ciagle przed soba.

Pracaw skiepie dla ultrasow to
wiedza o produktach (i nie tylko).

Ile - tak pi razy drzwi - macie

w gtowach ultraproduktow

i danych technicznych o nich?

DOMINIK: Sprzedawca nie moze nie mieé wie-
dzy o towarze, ktdry sprzedaje. Jak idziesz
do rzeznika po rozbratel, to nie spodziewasz
si¢, ze ten chlasnie ci prege. (Smiech) Jesli
czego$ si¢ nie uzywalo albo jest nowoscia,
nalezy si¢ z tym zapozna¢, cho¢by teoretycz-
nie. Oczywiscie bywa, ze klient zaskoczy nas
jakim§ trudnym szczegétowym pytaniem,
na ktére odpowiedzi nie znamy i wtedy
wspomniane wcze$niej do§wiadczenie po-
maga wyj$¢ z trudnej sytuacji. A jak nie, to
odpowiedz trzeba znalez¢ inaczej. Ja szczerze
mowiac lubi¢ takie sytuacje, kiedy klient
zada madre pytanie, ktérego producent nie
przewidziat w opisie produktu, a odpowiedz
moglaby by¢ cenng informacja dla uzytkow-

nika. Mozna si¢ nauczy¢ czego$ nowego.

tUKASL: Na temat kazdego z produktéw,
ktéry mamy w sprzedazy, powinni§my co$
wiedzie¢. A produktéw mamy multum, od
butéw, przez zarcie, po $piwory. Setki. Do-
minik pracuje dtuzej, wigc przypuszczam,
ze idzie to w liczbe czterocyfrows. Pierw-
sze, co robimy, gdy trafia do nas nowos¢,
to przymierzamy i ogladamy, wymieniamy
spostrzezenia. Znajomo$¢ produktu to pod-
stawa, szczeg6lnie gdy masz pojecie, czego
mozesz spodziewa¢ si¢ po nim w prakey-
ce. Tabelki, techniczne szczegéty sa wazne,
staramy si¢ je zna¢, cho¢ mnie jako klienta
w ogdle nie interesuja. Zamiast tego, czy
plecak ma 12,6 litra pojemnosci, czy 13,4,
wole wiedzie¢, czy zmieszczg tam wyposa-

zenie na UTMB. Co z tego, ze wymienig

NAPIERAJE / MIASTECZKO ULTRASA

tysiac kosmicznych technologii buta, jesli
nie bede wiedzial, czy nada sie na kamie-

niste szlaki Lavaredo?

Czy ultraklienci CZ@SIU I]UUDVIUIQ

0 Wasze doSwiadczenie

11awodow? Doceniaj je?

tUKASL: Uwazam, ze jest to jeden Z pOWo-
déw, przez ktéry do nas trafiaja. Ja sam
bywatem tutaj wezeéniej jako klient, bo
wiedziatem, ze doradza mi osoby, ktére
si¢ na tym znaja. Moze w samych ultrady-
stansach moja historia nie jest zbyt dtuga,
ale pierwszy start w goérach zaliczytem 12
lat temu. Takze troche tych doswiadczert
zebrali$my, ale réwnie duzo czerpiemy od
naszych klientéw/znajomych. Wielu z nich
przychodzi do nas po radg lub po prostu,
podzieli¢ si¢ wrazeniami z jakiej$ wyrypy.

To bardzo mile.

DOMINIK: ,A ty kedre bys wzial na ten bieg?”
Tego typu pytania jako sprzedawca stysze
najczedciej. Dla wielu klientéw to bardzo
wazne, co uslysza od sprzedawcy, ktérego
traktujg jako specjaliste i doradcg. A czgsto
zdajg si¢ wylacznie na jego doswiadczenie
zwhaszcza ci, kedrzy dopiero zaczynaja przy-
gode z ultra. Pytanie takie pada na przyktad
w trakcie mierzenia butéw, ale tez podczas
rozmowy na temat produktu/marki spoza
naszej oferty. Wazne jest dla niej/niego, co
o tym myslimy. Czasem klient przychodzi
tylko podpyta¢ o co$ albo po prostu poga-
da¢ przed wyjazdem na jaki$ bieg, zebra¢

informacje.

Czy pracownicy sklepu ze SDer;tem

do biegania ultra Dﬂﬂemia]‘q

btedy i miewajg po zawodach albo
treningach czarne pazury, kalafiory,
bable na stopach albo krew na klacie?
DOMINIK: Bledy popetnia kazdy. Ja naleze do
tych szcz¢dciarzy, ktdrzy w bieganiu nie wie-
dzg co to schodzacy paznokie¢ albo migso
na wierzchu, a jako$ specjalnie nie cackalem
si¢ nigdy ze soba. Oczywiscie czasem co$

obetrze, poharata, co$ ,szczyknie” i cztek
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zdjecie: Karolina Krawczyk

MIASTECZKO ULTRASA\ NAPIERAJE

juz troche pokiereszowany jest. Nie ma jed-
nak reguly, czy siedzisz na co dzied w sprze-
cie i akcesoriach biegowych, czy nie. Kazdy
bieg jest inny. Inne s3 warunki, a im dtuzszy
dystans, tym ryzyko niespodzianki i nowosci
bélowej jest wigksze.

tUKASL: Zdarzaja sie, choé¢ wynikaja one raczej
z euforii, ktéra towarzyszy mi przed kazdym
startem oraz... stabego planowania. Zapo-
minam wtedy o podstawowych sprawach,
wiec krwawiace sutki i krew na udach nie
sa mi obce.

ldarza SIl; Wam udzielac rad na

trasie? Ze kto$ jest na przyktad

1a ciepto, za lekko ubrany?

tUKASL: Nie zdarzyto mi sie nikogo pouczaé
czy strofowaé na trasie. Jeste$my dorosty-
mi ludZmi, kazdy ubiera si¢ tak jak uwaza
za stosowne, a mnie nic do tego. Jesli ktos
potrzebuje rady czy pomocy, to na pewno

postaram si¢ konstruktywnie odpowiedzieé,

jednak nie wyrazam swoich opinii niepyta-
ny o zdanie. Sam na takich medrkéw mam

uczulenie. ($miech)

DOMINIK: Nigdy nie wtracam si¢ cztowiekowi
w to, w czym biegnie, bo skoro tak si¢ ubra,
to tak mu dobrze (zapewne). Sam tez nie lu-
bi¢ uwag tych ,,madrzejszych”, ze zmarzng
albo si¢ spoce. ($miech) Na pytania na trasie

jednak zawsze chetnie odpowiem.

Przyznajcie sig - patrzycie na wyniki
pracownikdw innych skiepow i marek?
HUKAST: Oczywidcie! Sledze kazdy krok Andrze-
ja Kowalczyka z NBR i co$ czujg, ze w tym
sezonie wreszcie odpali! A tak serio, to sta-
ram si¢ by¢ na biezaco z tym, co dzieje sig
aktualnie na naszym podwérku. Ale imprez
jest tak wiele, ze ogarnigcie tego wszystkiego
jest niemozliwe. Czy to ekipie Inov-8, Buffa,
Salomona, Salco — wszystkim kibicuj¢ bar-
dzo mocno. Inowejtowi najmocniej, wiado-

mo. (Smiech)

zdjecie: Patrycja Horsztyriska



DOMINIK: Nie, nie ma to dla mnie wigkszego zna-
czenia, ale jak ustysze albo przeczytam, ze komus
poszto dobrze, to sig cieszg. Nie jestem Scigantem,
nie rywalizuj¢ z pracownikami innych sklep6w,
ale im kibicuje.

Ultraw Polsce to nieduie, ale

nieustannie rosngce Srodowisko

- 0 dominuje: wspotpraca czy

rywalizacja mIQdZV ultrasklepami?

DOMINIK: Wydaje mi sie, ze typowy 100% ultra-
sklep w Polsce jest jeden i wspétpracuje z wieloma
sklepami biegowymi i biegowo-outdoorowymi.
Nie dzielitbym sklepéw na ultrabiegowe i biego-
we, bo w tym momencie w kazdym biegowym
sklepie znajdziemy co$ dla ultrasa i coraz wigcej
zalég sklepowych ma do§wiadczenia w ultra. Ry-
walizacji nie zauwazytem. Wspédipraca jest i to

nie tylko handlowa.

tUKASZ: Ja zadnej rywalizacji nie odczuwam. Wy-
daje mi si¢, ze ten rynek jest jeszcze nienasycony

i ciagle bedzie rést, cho¢ juz nie tak dynamicznie

jak wczesniej. Sklepy, aby powalczy¢ o nowego
klienta, musza mu zaproponowac cos ekstra, co
go nie tylko przyciagnie, ale tez sprawi, ze bedzie
si¢ z nim utozsamiat. Sprzet kupisz juz wszedzie,
ale specjalistyczne miejsca, stricte ultrabiego-
we lub takie, ktére z ultra si¢ identyfikuja, s
(wg mnie) dwa w Polsce.

Kontuzja zzawodow ultra albo
ostre zakwasy dodajg Wam
wiarygodnosci za ladg?

DOMINIK: Ooo, tak. Kto nie cierpial, nie ma nic
do ciekawego do powiedzenia... (Smiech)

tUKASL:

Poharatane nogi, czarne paznokcie,
schodzenie ze schodéw tytem czy
kilka rézowych tejpéw na nodze - to

zawsze budzi szacunek i daje prze-

konanie, ze tu sie znajg na rzeczy. Ze

swojskie ludzie i ultrasy.
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ZIMOWY
ULTRAMARATON
KARKONOSKI 2019

tekst i zdjecia: Piotr Oleszak

Tegoroczna edycja byla niepowtarzalna. Ze wzgledu
na wyjatkowo ciezkie i zagrazajgce bezpieczenstwu
biegaczy warunki, skrocona do ok. 23 km. W tym roku
zawodnicy nie mieli okazji zdobycia Sniezki, konczyli

rywalizacje w Odrodzeniu.
Kolejny krok to... juz chyba tylko odwolanie biegu.

Ekstremalne warunki dla wszystkich - biegaczy,
wolontariuszy, ktorym za obsluge biegu w takich
okolicznosciach nalezg si¢ jeszcze glebsze uklony,
organizatorow i... fotografow. Jeszcze nigdy nie

mialem okazji robi¢ zdjec¢ w trudniejszych warunkach.

Tomek musial kibicowa¢ nam wszystkim jeszcze

bardziej niz zazwyczaj!

Bylo epicko. Chce wiecej!
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Moj trzeci ZUK to jak koniec jakiejs trylogii. W pierwszej czesci byla zabawa,
przepychanki z terenem, z umiejetnosciami, bez ogladania si¢ na ograniczenia,
bo wiele nie oczekiwalem. W drugiej czesci staralem sie wpisa¢ w legende,
tworzyc¢ ZUK-owa opowies¢. Podczas trzeciej czesci czulem sig¢ jak ten, ktorego
Liczyrzepa wyzywa na pojedynek... A ja musialem wybra¢: wracam do domu, czy
ide urwac teb hydrze. Patrzac na zdjecia z tej edycji, wiem, ze glowa bestii jest

w rekach moich i calej ZUK-owej ekipy.
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NA MEDAL

SLYBKO,
GORAL
SIYBCIEJ

tekst: Fukasz Baranow
zdjecia: Jacek Deneka

DYSTANS: 41 km
PRZEWYZSZENIE: +1100 m
LIMIT CZASU: 44h
TRASA BIEGU: Tréjmiejski Park Krajobrazowy

START: ul. Aleksandra Ortowskiego, Gdarnisk,
17.02.2019, 10:00

TROJMIEJSKI ULTRA TRACK (TUT) ZAGOSC It
W TRAILOWYM KALENDARZU W 2015 R, LECZ
TEGOROCZNA EDYCJA BYLA WYJATKOWA. ZOSTAEA
ROZSZERZONA O DYSTANS OKOtOMARATONSKI,
WYPEENIAJAC OCZYWISTA LUKE POMIEDZY
NAJDEUZSZA 68-KILOMETROWA TRASA,

A 18-KILOMETROWYM SPRINTEM. COS DLA TYCH,
KTORZY NIE SA JESZCZE GOTOWI NA DYSTANS
ULTRA, A GRUBE OSIEMNASTKI NIE ROBIA JUZ NA
NICH WRAZENIA.
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ie jest powiedziane, Ze to ostatnie
stowo orgéw. By¢ moze, w przy-
sztosci, karta dan zostanie posze-
rzona o co$ prawdziwie cigzkostrawnego.

Na t¢ chwile prezentuje si¢ ona nastgpujaco:

o Trojmiejski Ultra Track
68 km / +1500 m

e Szybka Czterdziestka
41 km / +1100 m

e Gruba Pietnastka
18 km / +600 m

Moze 1500 m przewyzszenia na dlugiej
trasie nie wyrywa z butéw. Trzeba jednak
wzig¢ poprawke na to, ze znajdujemy si¢
na Pomorzu, najwyzszy punkt trasy lezy
na wysokoéci 158 m n.p.m., a podejécia s
raczej krétkie. Posklejanie ponad 1500 m
w gore i w dét to nie lada wyzwanie. W tym
miejscu organizatorom nalezy si¢ najwyz-
sze uznanie — wykorzystali mozliwosci tej
czgéei TPN do maksimum, tworzac przy
tym ciekawe, urozmaicone i bardzo biegowe
trasy. Szybkie i fatwe technicznie szlaki, do-
bra lokalizacja i termin kuszg, by sprawdzi¢
swoje mozliwosci i zrobi¢ pierwsze przetar-
cie, zanim sezon ruszy na catego. Jakby po-
twierdzeniem tej tezy jest fake, ze goécito
tu juz kilku mocnych §$cigantéw — Domi-
nika Stelmach, Gediminas Grinius, Sondre
Amdahl, Zigor Itturieta, Kamil Jastrzgbski,
Sebastian Sikora oraz oczywiscie ja [sic!].

Nie wieje tutaj nuda, oj nie! W tym roku
centralng postacia calego przedsigwzigcia
byl Marcin Swierc — nie rywalizowal, lecz
towarzyszyl na trasie swojej zonie Basi.
Weekend w Tréjmiescie byt intensywny
dla naszego mistrza — podpisywanie ksiazek,
zdjecia, prelekeja, small talk z kazdym zain-
teresowanym. Nie wiem, czy w niedziele nie
byt on bardziej styrany ode mnie. Ja w kaz-

dym razie bylem przejechany kosmicznie.
Klienci [Lukasz na co dzieri pracuje w war-

szawskim sklepie Napieraj —przyp. red.]

czy znajomi czgsto pytaja mnie, czy dany
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bieg jest trudny, czy mozna si¢ zmeczy¢ etc.
Ot6z w moim mniemaniu kazdy dystans,
kazda trasa, kazde zawody maja w sobie
potencjal, by staé si¢ powaznym wyzwa-
niem lub przyjemnie spedzonym czasem.
Co finalnie wykietkuje, zalezy w gléwnej
mierze od nas samych i od tego, jak moc-
no zdecydujemy si¢ sponiewieraé. Z pew-
na doza sentymentu powracam do czaséw
lekkoatletycznej biezni i stanéw przed-
torsyjnych po dobrze wykonanej robocie.
Lubig czasami si¢ przygrillowa¢ w trakcie
rywalizacji, zeby poczuc ten stan zblizenia
si¢ do granic swoich mozliwosci. Bardzo
czesto wychodzi mi to mimowolnie, cho¢
staram si¢ nie wykracza¢ zbyt czgsto poza
strefe komfortu. Tak wtasnie byto podczas
startu Szybkiej 40. Ale po kolei.

Czasami jest tak, ze stajac na starcie jakiego$
biegu, od razu zdajesz sobie sprawe, z kim
przyjdzie ci rywalizowa¢, kto jest w twoim
zasiggu, albo kto ma ochotg ztoi¢ ci d***.
Czujesz si¢ mocny, bo poza wymuszonymi
przerwami trening szedt dobrze. Garmin
czy sunnto pokazuje, ze twdj pulap tlenowy
oscyluje gdzie§ w okolicy stratosfery, a Ki-
lian moze liza¢ ci piety. Jedyne, co moze
ci¢ zatrzymad, to niespodziewany wypadek
na trasie albo mocniejszy rywal —ale na to
nie masz juz zadnego wplywu. Wiedziatem,
ze Piotr Choro$ bedzie miat chrapke na
skalp z TUT-a, tym bardziej ze na rozgrzew-
ce wygladatl bardzo $wiezo w kroku. (Tak,
tak. Zerkatem). Poza tym zawsze na trasie
znajdzie si¢ paru mocnych graczy, ktdrzy
staja na starcie z ta samg checia wygranej
co ty i mogg pomiesza¢ w kotle z fawory-
tami. Dlatego tez $ledzenie listy startowej
czy przewidywanie miejsc przed rozpoczg-
ciem wyscigu nie ma najmniejszego sensu.

Finalnie wszystko weryfikuje trasa.

Wydaje mi si¢, ze na moim dystansie prze-
bieg rywalizacji byt najmniej spektakularny.
Przynajmniej z mojej perspektywy. Bar-
dzo mocne, pierwsze 18,5 km do drugiego

punktu odzywczego i brak jakiegokolwiek

kontaktu wzrokowego z drugim zawodni-
kiem mniej wigcej od 4. kilometra. Bardzo
przyjemna nawierzchnia i idealna tempe-
ratura. Warunki jak na potowe lutego —
niespotykane. To nie byta zimowa edycja
TUT-a, spokojnie mozna bylo ja nazwa¢
wiosenna. Ciepto, lekko i przyjemnie. To
samo odnosito si¢ do kondycji i samopo-
czucia. Do pétmetka rywalizacji wszystko
szto gladko — prawie 7 min przewagi nad
Piotrkiem, ktdry — jak stusznie przypusz-
czalem — znajdowal si¢ bezpo$rednio za
moimi plecami. Nie sadzitem jednak, ze
przewaga jest taka duza, i niepotrzebnie
dokrecatem $rube do 25. kilometra. Czutem
obecnoé¢ Chorosia i to wrazenie potggo-
wato si¢ z kazdym kilometrem zblizajacym
nas do mety. Bytem przekonany, ze kto$
depcze mi po pigtach i lada chwila wyto-
ni si¢ zza ktéregos z zakretéw. I weiagnie
mnie nosem. Dodatkowo od 26. kilometra
zaczely sig skurcze, ktdre pojawialy si¢ co
kilkaset metréw. Pozorna kontrola tempa
i pulsu w pierwszej potowie dystansu zdaje
si¢ na nic, gdy przychodzi ten czas, kiedy



migsnie zaczynaja zy¢ swoim Zyciem. Bar-
dzo trudno w takim wypadku okresli¢, co
byto bezposrednia przyczyna takiej sytuacji.
Hipotez jest wiele, w tym trzy najbardziej
sensowne, méwiace o tym, ze: a) klient nie-
dostatecznie przepracowat okres przygoto-
wawczy, b) zaczat §ciganie w zbyt szybkim
tempie, ¢) organizm ma problem z gospo-
darka wodno-elektrolitowa. Przyjmuje, ze
jest to wypadkowa wszystkich tych punk-
tow, a zastyszang teorie o wplywie zbyt du-
zego spozycia alkoholu w BPS-ie ,,obalitem”

juz dawno temu.

Zalozony zostal mi kaganiec na pysk i mo-
glem tylko czekad, az inni dopadna bezzgb-
ng ofiare. Uczucie bezsilnoéci, gdy masz
dwie niesprawne konfczyny, a na 1,5 km
przed meta jeste$ w stanie podbiegaé po
200 m i co chwilg stawad, jest strasznie wy-
czerpujace psychicznie. Masz $wiadomos¢,
e zrobite$ catkiem dobra robote, ktéra
niespodziewanie zakoniczy si¢ przedwcze-
$nie. Nie zakonczyta si¢, gléwnie dzigki

temu, Ze na trasie, a w szczegdélnosci w jej

koricowym fragmencie jest bardzo mato
dtugich prostych, gdzie mozna nawiaza¢
kontakt wzrokowy z rywalem i ewentual-
nie przy$pieszy¢, majac kogo$ na widelcu.
Szczgdliwie Piotrek nie zdawat sobie sprawy,
ze jestem tak blisko, bo niewatpliwie to on
przecinaltby wstege na mecie. Cale szczgscie,
ktére mi tego dnia dopisato, i wszystkie
silne emocje zamknely si¢ w 30 s réznicy

pomigdzy nami.

Przebieg rywalizacji na kazdej z trzech tras
wygladat zupetnie inaczej. Na koronnym
ultradystansie po 5 godzinach i 38 minu-
tach lini¢ mety przekroczyli rami¢ w ra-
mig Sebastian Sikora i Przemek Szapar.
Rozpedzajac si¢ powoli i dajac si¢ wyszu-
mie¢ innym na poczatkowym etapie. So-
lidarnie, wspélnie wygrywajac zawody.
Wsrod kobiet bezkonkurencyjna okazata
si¢ Ania Arseniuk, zwycigzajac z czasem
6 h 13 min, ze znaczna przewaga nad Jang
Kulikova. Bardzo dobre rezultaty wykre-
city panie na $redniej trasie. Gosia Paz-

da-Pozorska wykorzystata atut wlasnego

SZYBKA CZTERDZIESTKA/NA MEDAL

boiska, przybiegajac pig¢ minut przed Aneta
Sciuba, po 3 h 41 min. Gruba Pi¢tnastka
okazata si¢ szybka osiemnastka, gdzie boj
o pierwsza lokate stoczyli ze soba Adrian
Bednarek i Damian Koziol, w tej samej ko-
lejnosci meldujac si¢ na mecie. Adrian na
pokonanie 18 km potrzebowal niespetna
74 min, wyprzedzajac zawodnika ze stajni
M. Swierca o péttorej minuty. Wiréd kobiet
najszybsza ,,osiemnastka” zostata Mirostawa
Szweda, ktérej przewaga nad drugg — Olg
Suchanecka, wyniosta dwie i pét minuty.

Jak widzicie, podczas TUT-a jest si¢ z kim
$cigad. Jezeli kto$ pragnie rywalizacji na
dobrym poziomie, nie zawiedzie si¢ i bez
watpienia powinien przyjecha¢ nad morze
réwniez zima. Warto zobaczy¢ jak profe-
sjonalnie zorganizowana moze by¢ biegowa
impreza. Sprébowa¢ najpyszniejszej rybnej
zupy, jaka ktokolwiek, kiedykolwiek przy-
gotowal, a takze odprezy¢ si¢ przy ognisku,
popijajac (kolejny juz) rozgrzewajacego
grzanica. Tréjmiejski Park Krajobrazowy
jest $wietng lokalizacja do trailowego bie-
gania i pigknym miejscem w ogéle. Kazdy
znajdzie tu co$ dla siebie i na pewno zechce

tu wraca¢. Ja wrocg 29 lutego, juz za rok.

OCENABIEGU: 6/6

bio

Lukasz Baranow

Pochodzacy z Platerowa
biegacz amatorszczyk. PO
zastepcy kierownika w
sklepie Napieraj.
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DROGA DO ULTRA

KLATWA
SICZYTNIAKA

CZYLI JAK B(Y)LOTO
NAPRAWDE...

tekst: Michat Stajniak
zdjecie: Patryk Ptak Photography

Miasto i Gmina

NOWA SLUPIA

DYSTANS: 21 km
PRZEWYZSZENIE: +/- 820 m

TRASA BIEGU: Jeleniow, Goéra Jeleniowska, Szczytniak,
Witostawice, Gora Witostawska, Géra Jeleniowska, Jeleniow

START: Jeleniéw 10:00, 16.02.2019
META: Jeleniéw 12:07, 16.02.2019

SEONECZKO? USMIECHY? PARKOWO-LESNE SCIEZK]
NA LENIWE SOBOTNIE ROZBIEGANIE? RADOSNA
| LEKKA PRZYGODA W SAMYM SERCU WOJEWODZTWA
SWIETOKRZYSKIEGO? TAKIE RELACJE (OCZYWISCIE
Z PRZYMRUZENIEM OKA) DOCIERALY DO NAS
JUZ KILKA GODZIN PO ZAKONCZENIU PIERWSZEJ
EDYCJI BIEGU KLATWA SZCZYTNIAKA W GORACH
SWIETOKRZYSKICH. CZY TAK BY£O NAPRAWDE? Z TEJ
RELACJI DOWIECIE SIE CALEJ PRAWY.
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latwa Szczyt-
niaka to ko-
ejne zawody
organizowane przez
ekipe znana z Goswi-
mrun.pl. Tym razem
nie miat to by¢ swi-
mrun, ktéry w Pol-
sce zakorzenit si¢ juz
na stale, a zimowe
gorskie zawody bie-
gowe. Szczytniak to
najwyzsza goéra Pa-
sma Jeleniowskiego
w Gérach Swicto-
krzyskich, cho¢ wy-
soko§¢ 554 m n.p.m.
nie robi zbyt duzego
wrazenia. Co wigcej,
o zimowym charak-
terze tego biegu prak-
tycznie nie mogto by¢
mowy, gdyz nagly wzrost temperatury w po-
towie lutego doprowadzit do wszechobec-
nych roztopéw, nawet w gérnych partiach
przewyzszeni. Czy to sprawito jednak, ze
bieg ten byt tatwy, prosty i przyjemny? Oj,

nie... wcale nie.

Zawody Klatwa Szczytniaka zostaly ogto-
szone stosunkowo pézno. Organizatorzy
maja jednak za sobg sporo doswiadczenia
zdobytego podczas dwéch poprzednich
edycji Swimrun Wiéry i innych zawodéw.
Prawdopodobnie dlatego na starcie zjawi-
fo si¢ prawie 200 oséb. To sporo, biorac
pod uwagg gérski bieg ogloszony kilka ty-
godni wezesniej. My, czyli Kasia i Michat
z ekipy Fall Into Swimrun, nie zastanawia-
lismy si¢ zbyt dtugo nad startem. Okolice
Nowej Stupi to rzut beretem z Warszawy,
a dodatkowo luty nie jest zbyt napigtym
miesigcem, jesli chodzi o inne starty. Géry
Swictokrzyskie wydaja si¢ by¢ troche zapo-
mniane przez zawodnikéw i organizatoréw,
dlatego zawody te stanowilty niematy sma-
czek w naszym kalendarzu. Na szczgdcie

w $wictokrzyskim dzieje si¢ coraz wigcej.
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Biuro zawodéw zlokalizowane byto w No-
wej Stupi. Same zawody rozgrywaly si¢ nie-
co dalej i zaczynaly si¢ w Jeleniowie. Z racji
péinego przyjazdu w piatek nie wziglismy
udziatu w odprawie, jednak wszystkiego
moglismy si¢ dowiedzie¢ z odprawy on-li-
ne przeprowadzonej na fanpage’u. Rano do
Jeleniowa podwiozly nas stylowe szkolne
autobusy. Na miejscu zdalismy sobie spra-
we, ze nie bedzie tak tatwo. Roztopiony
$nieg kompletnie zmienit warunki biegowe.
Wszyscy ci, kt6rzy tesknili za bieszczadzkim
i beskidzkim btotem, w Jeleniowie mieli go
pod dostatkiem.

Poniewaz kilka dni wczesniej bralismy
udziat w 24-godzinnym biegu po schodach,
zdecydowali$my si¢ na start na krétszym
dystansie — Twarde Kopyto, 21 km, ale przy
sporym przewyzszeniu ponad 700 m. Sza-
cowany czas dla peletonu na tym dystansie
wynosit od 2:30 do 3:00. Pogoda na starcie
okazala si¢ by¢ lepsza od prognoz, dosy¢
szybko rozwiata si¢ gesta mgta i usmiech-
nelo si¢ do nas przedwiosenne stofice. Nie-

$mialo ustawili$my si¢ w polowie stawki

zawodnikéw startujacych na obu dystan-
sach i po krétkim odliczaniu ruszyli$my.
Czulem si¢ mocno, noga podawata, wigc
szybko zaczalem przesuwad si¢ do przo-
du, rozpoczynajac szalony taniec pomigdzy
$liskimi kamieniami i ogromnymi podto-
pieniami, szukajac skrawkdéw stabilnego

i suchego podloza.

Btoto byto wsz¢dzie! Przy takich warunkach
dosy¢ szybko zaczgly przemakad buty, ale
o zimnie nie moglo by¢ mowy, bo chwilg
po starcie wyszto tygodniami niewidzia-
ne storice. Profil trasy tez nie pozwalal na
zmarznigcie. Ciagle zmiany géra, d6t, gora,
dét. Ostre podejécia, na kedrych z biegania
rezygnowali nawet najwytrwalsi, oraz bar-
dzo trudne zbiegi. Chcac walczy¢ na trasie,
nie mozna bylo obija¢ si¢ pod gére i trze-
ba bylo pozosta¢ maksymalnie skupionym
podczas trudnych technicznych zbiegéw.

Po pierwszym punkcie Zywieniowym cze-
kata nas niespodzianka w postaci jedno—
dwukilometrowej lodowe;j tafli na lesnej

drodze dojazdowej. Bieg $rodkiem bez



kolcéw réwnalby si¢ z samobdj-
stwem, natomiast boki drogi nie
byly tatwiejsze. Na trasie czeka-
fo nas jeszcze wigcej smaczkéw.
Nie tylko ostre podejscia i btot-
ne kamieniste zbiegi, ale réwniez
strumienie rwacej lodowatej roz-
topowej wody. Przy jednym z nich
czail si¢ na nas fotograf. Chciatem
unikna¢ kapieli w potoku, co nie
uszlo jego uwadze. Nie udato mi
si¢ wyjé¢ suchg noga, a moja pozy-
¢ja biegowa sugerowata, ze w po-
$piechu musiatem wybiec przed
momentem z jakiego$ lokalnego
marketu z siatami wypchanymi po
brzegi promocyjna cebula. Zdjecie
to powinno by¢ okfadka ksiazki
pod tytutem Jak nie biegac.

W drodze na Szczytniak czekata

nas jedna z najwickszych atrakeji
Gér gwiqtokrzyskich, czyli goloborza. Te
kilka metréw wyzej zima nie odpuszczata
i gotoborza pokryte byly $liskim $niegiem.
Na samym szczycie czekali na nas wspania-
li wolontariusze, ktérzy uraczyli nas kawa,
herbata, ciasteczkami oraz moja ukochang
cola. Zbieg ze Szczytniaka kontynuowali-
émy juz w mniejszym gronie, gdyi w tym
miejscu nastgpowato rozdzielenie dystan-
séw. Na 15. kilometrze kolejny punkt od-
zywezy, na ktorym mogtem zbi¢ piatke ze
znajomymi i uraczy¢ si¢ wegariskimi spe-
cjatami (chociaz kabanosy tez byly). Jak
zwykle zabawitem na punkcie chwile dtu-
zej i moje miejsce w pierwszej dziesiatce
stan¢lo pod znakiem zapytania. Szybko
dogonitem jednak jednego z uczestnikéw,
zamienili$my ze sobg kilka zdai. Uwielbiam
w biegach gorskich to, ze znajdujemy czas
na rozmowg, czego nie do$wiadczymy na

szybkich biegach asfaltowych.

Wydawatoby sie, ze w gérach czlo-

wiek jest raczej samotny, ale biegi

gorskie zupetnie to zmieniajq.

KLATWA SZCZYTNIAKA/TWARDE KOPYTO / DROGA DO ULTRA

Na met¢ wpadam z czasem 2:07. Wezesniej
2:20 bratbym w ciemno, ale biegto si¢ na-
prawdg fenomenalnie. Bieganie w blocie
jest trudne, ale brodzenie w $niegu — jeszcze
trudniejsze. Na mecie nie musiatem dtugo
czekaé na Kasi¢ i mojego tatg, ktéry réw-
niez wystartowat w tych zawodach. Razem
kibicowalismy réwniez pierwszemu zawod-
nikowi z dugiego dystansu na 33 km. Strefa
gastronomiczna przerosta moje najémielsze
oczekiwania. Jako od niedawna mito$nik
kuchni ro$linnej miatem do wyboru spo-
ro weganiskich przysmakéw. Wieczorem
czekato nas rozdanie nagréd, na ktérym
kazdemu z nas udalo si¢ wywalczy¢ dobre
miejsce w kategoriach wiekowych, oraz in-

tegracja w lokalnej knajpce.

Klatwa Szczytniaka to fenomenalne zawody
gorskie o bardzo lokalnym i kameralnym
charakterze. Géry Swietokrzyskie napraw-
de czaruja swoja tajemniczoscia i odkrywa-
ja przed nami swoje ukryte skarby. Samo
Pasmo Jeleniowskie jest oczywiscie mniej
znane, ale ciagnie si¢ przez nie czerwony
Gléwny Szlak Swictokrzyski im. Edmun-
da Massalskiego, ktéry prowadzi do tych
bardziej znanych atrakgji, czyli Swigtego
Krzyza oraz na Swieta Katarzyne, a w dru-
ga strong do — picknego zamku Krzyztopér.
Na samej trasie pézniejszym porankiem
mozna juz bylo spotka¢ turystéw korzy-
stajacych z picknej pogody. Z racji wspo-
mnianych atrakgji baza noclegowa wokét
Nowej Stupi jest naprawde rozbudowana
i bardzo korzystna cenowo, w szczegdl-
nosci patrzac na inne znane turystycznie

miejscéwki.

Czy mozna si¢ do czego$ przyczepi¢? Ma-
rudy oczywiscie zawsze co$ znajda, a ja taka
jestem. Organizatorom znowu zabraklo
sznurka do zrobienia dtuzszych petli na
medale, a ze wzgledu na nale$niki z ma-
stem orzechowym i bananami na jednym
z punktéw odzywczych czas na nim spg-
dzony powinien zosta¢ odjety od korico-

wego rezultatu!

Reasumujac, Klatwa Szczytniaka to na pew-
no nie bieg na leniwe parkowe wybiega-
nie. Przy takim blocie warto zaopatrzy¢ si¢

w buty o sporym biezniku. Ja wybralem

swoje swimrunowe Inov-8 X-Talon, jednak
polecatbym co$ z minimalnie wi¢ksza amor-
tyzacja, gdyz zbiegi — mimo ze blotniste - to

jednak sa w $wigtokrzyskim naszpikowane

kamieniami, ktére naprawde dawaty si¢ we

znaki. Przy wigkszym $niegu z pewnoscia

przydatyby si¢ raczki, ale w tych warunkach

skorzystali wszyscy ci, ktdrzy zamienili je

na skarpety wodoodporne lub z tzw. funk-
¢ja suchej stopy. Mnie wystarczyly wlasnie

te drugie — podkolanéwki Segera.

Klatwa Szczytniaka to nie tylko genialne
zawody, lecz takze okazja do odkrywania
kolejnego pigknego regionu Polski. Warto
wybraé si¢ na czerwony §wictokrzyski szlak,
czy tez odkry¢ inne nietypowe atrakeje jak
lokalne winnice. Drodzy organizatorzy —
$wietna robota! Widzimy si¢ za rok, a mam

nadzieje, ze nawet i wezedniej.

bio
Michat Stajniak

Z wyksztatcenia i zawodu
ekonomista i analityk finansowy.
Z zamitowania zawodnik cenigcy

sobie multisporty. Bawi sie w
triatlon, biegi gorskie, zegluje,
aod dwéch lat zafascynowany
jest swimrunem, o ktorym pisze
na FB Fall into Swimrun.
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WSZYSTKO
NA SWOIM MIEJSCU

CZYLI KOMPRESJA W BIEGANIU ULTRA

te(k)st i zdjecia: Justyna Jastowska




Kompresja kojarzyla mi si¢ dotychczas
z trzema niesportowym sprawami: bielizng
wyszczuplajaca, zapobieganiem zylakom i er-
gonomicznym sposobem przechowywania
danych. Cho¢ pét §wiata gania w obcistych,
kolorowych opaskach, ja odziezy kompre-
syjnej nie przypisywalam cudownych wta-
$ciwosci i nie ulegalam biegowym trendom.
Az do tomotu zycia, jaki dostalam podczas
niekoriczacych si¢ kamienistych zbiegéw na

Transgrancanarii.

Gdy po czterech dniach od startu nadal mia-
tam zakwasy i obrzeki na czworkach i achil-
lesach i nic nie przynosito ulgi, pozatowatam,
ze tym razem nie zalozylam na uda i tydki
uciskowych opasek. Uznatam, ze to najlepszy
czas, aby wzia¢ to pod uwage w perspekty-
wie nadchodzacych startéw np. w Rzezniku,
w alpejskim Lago Magiorre International
Trail i Dolomiti Extreme Trail.

Otrzymatam mozliwo$¢ wyprébowania opa-
sek na uda, tydki oraz skarpet i przyznaje, ze

jestem pozytywnie zaskoczona.

Wobec kazdego z tych produktéw miatam
trochg inne oczekiwania. Po opaskach na uda
spodziewatam si¢ przede wszystkim ochrony
antywstrzasowej dla migsni czworoglowych
podczas zbiegéw. Od opasek na tydki tego
samego czyli trzymania mig$nia ,,na miejscu”
oraz ochrony przed wychlodzeniem, otarcia-
mi, zadrapaniami oraz pomocy w regenera-
ji. A takze dziatania przeciwobrzgkowego,
zwlaszcza podczas dtuzszych podrézy, szcze-
gblnie powrotnych po starcie lub weekendo-
wych treningach w gérach. Po skarpetach
— komfortowego trzymania si¢ stopy, prze-
wiewnosci i podtrzymywania wysklepienia
tukéw podtuznych i poprzecznych.

OPASKA ROYAL BAY EXTREME

Biate opaski kompresyjne na uda Royal Bay
Extreme wygadaja troch¢ medycznie, ale jed-
nocze$nie wzbudzaja zaufanie bardzo solid-
nym i estetycznym wykonczeniem. Tasma
od spodu gérnej krawedzi pokryta silikonem,
niczym w poriczochach samono$nych, spet-
nia rewelacyjnie swoja funkcje i utrzymuje
opaske na miejscu podczas intensywnego
biegania w crossie, gérach i na plaskim. Ale
przede wszystkim daje rade na zbiegach — nie
ma szans, aby si¢ zsuneta. Opasek uzywalam
podczas kilku dtuzszych, gérskich wybiegan
i kilku mocniejszych treningéw szybkoscio-
wych. Zaktadatam je zaréwno pod legginsy,
jak i krotkie spodenki. Pod obcisty odzieza
nie odznaczajg si¢, a wrecz fajnie modeluja
uda i pomagaja w utrzymaniu termiki. Wto-
zone pod krétkie spodenki wystaja i wyglada
to moim zdaniem super. Opaski s prze-
wiewne i szybkoschnace, a dodatkowo bia-
ty kolor sprawi, ze beda bardzo przydatne
podczas dtuzszych startéw gérskich w se-
zonie letnim. Wezesnym rankiem, na grani
lub wieczorem bedg chronié przed wyzigbie-

niem, a podczas ekspozycji na storice ostania¢

TESTOWANE NA ULTRASACH

przed poparzeniami. No i majg przewage
nad petnymi spodenkami kompresyjnymi,
bo mozna je w moment zdja¢ lub zatozy¢.
W plecaku lub kieszeni zajmg tyle miejsca
co biegowe rekawki.

Oprécz silikonowego podbicia w gérnej cze-
$ci opaski na dole wykoriczone sg ptaskim,
dyskretnym $ciagaczem, nie wcinajacym sig
w cialo. Opaska w rozmiarze M przy moim
wzro$cie 171 cm sigga dlugoscia niczym
spodenki kolarskie tuz nad kolano i zaczy-
na sig prawie przy pachwinie, co dodatkowo

chroni przed otarciami ud.

Jesli miatabym je poleca¢, to na pewno na
dtuzsze trasy z przewaga zbiegdéw. Wowczas
bardzo odczuwalne jest wrazenie zwartego,
sprezystego uda. A nastgpnego dnia zero za-
kwaséw. Natomiast uzywane przeze mnie
podczas treningdw krétszych i okototreningo-
wo podczas regeneracji nie wykazuja w moim

odczuciu szczegdlnego oddziatywania.

OPASKA NA tYDKI ROYAL

BAY EXTREME RACE

Opaski na tydki zakladalam przede wszyst-
kim po treningu jako ochrong przed zbyt
szybkim wyzigbieniem oraz zapobieganie
obrz¢kom, do ktdrych mam tendencje i czg-
ste okazje ze wzgledu na wielogodzinne po-
dréze powrotne z weekendowych wypadéw
biegowych w géry. Po trzech dniach biegania
sze$¢ godzin w autobusie skutkuje u mnie
zanikiem kostek ze wzgledu na opuchlizne.
Dzi¢ki ciasnych opaskom uciskowym i po-
tozeniu nég (w miar¢ mozliwosci) na wy-
sokosci bioder mialam znacznie mniejsze
obrzgki. Podczas dtugiego wybiegania nie
zauwazylam istotnego wplywu kompresji
na tydki. Ucisk byl komfortowy i dawat
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przyjemny efekt cieplny. Ciekawe wnioski
mam natomiast po uzyciu ich na treningu
szybko$ciowym na stadionie (interwaly, pi-
ramidka) i po biegu w narastajacym tempie.
Niewykluczone, ze to moja autosugestia, ale
biegajac tempdéwki w opaskach na tydkach
miatam wrazenie wickszego Powera! Nézka
jakby energiczniej si¢ krecita, krok byt bar-
dziej sprezysty i miatam uczucie szybszego
rozgrzania si¢. Moze to efekt kontroli amorty-
zacji lub lepszego dogrzania $ciggna Achillesa.
W trakcie odpoczynku takze zakladam opa-
ski i bardzo lubig to uczucie luznej, lekkiej
tydki tuz po ich zdjeciu. Podobnie jak te na
uda, opaski s lekkie i solidnie wykonane,
przewiewne i oddychajace, a zarazem do-
grzewajace micgsnie tak w sam raz. Dobrze
dobrane (u mnie rozmiar M) nie zsuwaja
si¢ ani nie podjezdzaja do géry. Dodatkowo
maja odblaskowe akcenty i duza game kolo-
rystyczna — jest w czym wybieraé. Wykonane
sa z przyjemnej tkaniny, delikatniejszej niz
opaska na udo, ale wystarczajaco trwalej, by
bez szwanku na produkcie dodatkowo chro-
ni¢ tydki przed zadrapaniami o ostre trawy
czy patyki podczas startéw.
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SKARPETKIUCISKOWE ROYAL BAY ARIES
Testowatam réwniez biale skarpetki ucisko-
we Aries Royal Bay. Wykonane z przyjemnej
w uzytkowaniu tkaniny o bardzo dobrej ja-
kosci. Nie przepadam za sportowymi tech-
nicznymi materiatami, a te skarpety sa takie
troche milsze w dotyku. Dodatkowo zabez-
pieczone palce izoluja zbolate paznokcie od
bicia o czubek buta. Skarpeta idealnie trzyma
si¢ stopy, nie rozciaga sie, dobrze si¢ wykru-
sza z niej zaschnigte bloto i, o dziwo, mimo
biatego koloru, tkanina puszcza zabrudzenia
trailowe nawet w pierwszej lepszej przepierce
pod kranem przy pomocy mydta. Oddycha.
Schnie w mig. Przewiewna. A przy zimnie
ilekkim, siateczkowym bucie utrzymuje ter-
mike stopy. Wersja krdtsza — tuz nad kostke

—to Wybér W sam raz na letnie starty.

PODSUMOWANIE: testowane produk-
ty kompresyjne Royal Bay: opaski na uda,
opaski na tydki, skarpety

TEREN: trail, tartan, asfalt
ZASTOSOWANIE: trening — podbiegi, zbiegi,
trening szybkosciowy, wybiegania, ogélnie
okoto 150 km/10 dni

WADY:
e troche za wysoka cena

ZALETY:

e dziatanie amortyzujace, regenerujace,

ochronne, przeciwobrzekowe
o Swietnej jakosci tkanina



http://chudywawrzyniec.pl



http://chudywawrzyniec.pl

CALOROCZNY

BUT TRAILOWY

te(k)st: Kuba Nowak / zdjecia: Maciek Ners

OCZEKIWANIA

Nie ukrywam, ze oczekiwania
miatem bardzo wysokie. Li-
czylem nie tylko na wygode
i ochrone stopy, lecz takie na
stabilno$¢ i przyczepno$é. Po-
niewaz buty konkurencji zaje-
chatem bardzo szybko, moje
obawy budzila wytrzymatos¢

obuwia.

Bardzo ciekawily mnie tez
zerowy drop (zwykle biegam
w obuwiu ze spadkiem pigta—
palce od 4 mm wzwyz) oraz
przefozenie minimalistyczne-
go podejscia do biegania do
maksymalnej amortyzacji.
Dlatego z niecierpliwoscia cze-
katem na przesytke i od razu
po wizycie kuriera pognatem

prosto w las.

KONSTRUKCJA

Bardzo szeroka cholewka
w technologii Foot Shape
jest idealnie dopasowana do
ksztateu ludzkiej stopy. Przéd
jest bardzo obszerny, a ksztatt
buta pozwala na utozenie pal-
cé6w w $rodku w naturalnej

pozycji, tak jak bez obuwia.



Charakterystyczna cecha, ktdra wyréznia
markg Altra, jest zerowy drop we wszystkich
modelach obuwia tej firmy. Stopa w bucie
lezy idealnie ptasko, przez co tatwo o prawi-
dtowa technike biegu. Ruch jest bardziej na-

turalny i wymusza ladowanie na $rédstopiu.

Zintegrowany z cholewka jezyk nie tylko za-
pobiega wpadaniu drobinek do §rodka buta,
lecz przede wszystkim doskonale dociska
stopg, dzigki czemu nie musimy mocno za-

wiazywad sznuréwek.

PODESZWA | BIEZNIK
Olympus 3.0 to model z najwicksza amorty-
zacja w kolekgji Altry. Zostal przeprojekto-

wany w celu zapewnienia wickszego wsparcia,

stabilnosci i trakeji. Podeszwa naprawdg robi
wrazenie, jest olbrzymia i ma az 33 milime-

try wysokoscil

Technologia Vibram Megagrip ma za-
pewnia¢ jej dtugowiecznoé¢ i sprawiad, ze
bedzie odporna na §cieranie, a takze zapew-
nia¢ przyczepno$¢ na mokrych i suchych
nawierzchniach. Srodkowa czes¢ podeszwy
jest jednak wykonana z dosy¢ migkkiej pian-
ki EVA, ktéra zapewnia amortyzacj¢ oraz
ma poméc w ,czuciu” powierzchni na szla-
ku. Pytanie czy bedzie tak samo odporna

jak pozostate zewnetrzne, twarde elementy?

Bieznik buta przypomina ludzka stope — jest
dosy¢ uniwersalny, nie za bardzo agresywny
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jak na buty terenowe. Idealny na trail, ska-
ty czy kamienie, jednak w wigkszym blocie

moze by¢ juz cigzko.

PRZEZNACZENIE
Olympus to typowy catoroczny but trailowy.
Idealny na lesne $ciezki czy gorskie skalisto-
-kamienne szlaki. Na krétkich odcinkach as-
faltowych tez niezle sobie radzi np. idealnie
sprawdzit si¢ zima w mie$cie. Nalezy jednak
pamigtad, ze bieznik nie jest zbyt agresywny
i nie s to typowe blotne tzw. glebogryzarki.

WARUNKI TESTOWANIA
Buty testowatem zimg oraz wczesng wiosng
w podwarszawskich lasach. Prawdziwg szkote

przetrwania przeszly w zimowych Tatrach.
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Pokonywane dystanse miescily si¢ w grani-

cach od 15 do 30 km.

Biegatem w nich praktycznie w kazdych wa-
runkach terenowych — zaréwno po suchych
lesnych sciezkach, jak i po blocie w trakcie
deszczu. W kazdym rodzaju $niegu, po lo-
dzie i kamieniach. Gléwnie w terenie, ale tez

odcinki asfaltowe.

WYTRZYMALOSC

Podczas testu przebiegtem w Altra Olympus
3.0 ok. 200 km. Moim najwigkszym zasko-
czeniem bylo to, ze po butach prakeycznie

nie wida¢ $ladéw uzytkowania.

OGOLNE WRAZENIA

Kolorystyka to kwestia gustu. Moim zda-
niem buty prezentuja si¢ bardzo dobrze, bez
zadnych widocznych jaskrawych fajerwer-
kéw. Maja stonowane szaro-czerwone kolo-
ry i dosy¢ prosta budowe. Wszystkie patenty
sa dyskretnie pochowane i na pierwszy rzut

oka niewidoczne.

Olympusy sa bardzo wygodne, mimo ogrom-
nej ilosci miejsca z przodu (wygladem troche
przypominaja pletwy) stopa lezy w srodku
bardzo stabilnie, a przy tym nie przemieszcza
si¢ w zadna strong. Technologia Foot Shape
zapewnia pewny, komfortowy bieg i sprawia,

ze mamy stuprocentowe zaufanie do obuwia.

Juz po kilku kilometrach i pierwszym pod-
biegu poczutem tydki i aktywujace si¢ achil-
lesy. Jednak po kilku kolejnych treningach
bieganie w olympusach stato si¢ bardzo

komfortowe.

Buty zapewniaja bardzo dobre czucie tere-
nu i nawet kawat ,stoniny” (33 mm) pod
stopa nie jest w stanie zaburzy¢ pewnosci
i stabilizacji. Czg$¢ cholewki wykonana jest
z grubo tkanej, solidnej siateczki, zabezpie-
czonej dodatkowo przeszyciami w newralgicz-
nych miejscach. Zapewnia to przewiewnos¢
i bardzo dobre usuwanie wilgoci. Buty schna

btyskawicznie. Wystarczyto kilka minut po

100 / ULT2A

wizycie w katuzy czy glebokim $niegu, zeby

uczucie komfortu wrécito.

PODSUMOWANIE

W butach tych zakochatem si¢ od pierwsze-
go treningu. Petna satysfakcja. Duzo miejsca
na stopy, wygoda, migkkos¢ i pelnia amor-
tyzacji, przy jednoczesnym czuciu podioza
i pewnym poczuciu stabilizacji. To wszyst-
ko daje ogromny komfort, dlatego z petnym

przekonaniem polecg je kazdemu ultrasowi.
Z ciekawostek buty posiadaja system moco-

wania stuptutéw Gaiter Trap, niestety nie

miatem okazji go przetestowad.

WADY:

DANE TECHNICZNE

ALTRA OLYMPUS 3.0

RZECZYWISTA WAGA
(dla rozmiaru 9 US) Olympus 3.0 wazy 303 g

DROP:
Omm

SZEROKOSC:
Idealny dla 0séb o szerszych stopach, bardzo
duzo miejsca w Srodku.

NA JAKI DYSTANS:

But jest bardzo wygodny i nadaje sie na
kazdy dystans. Dzieki duzej amortyzacji
idealnie sprawdzi sie podczas ultra.

ZALETY:

e naprawde poza wysoka ceng ciezko jest
mi wymieni¢ jakie$ wady. Méj niepokdj
budzi piankowa cze$¢ podeszwy, ktora
wydaje sie dosy¢ delikatna, jednak po
200 km nie widze $ladéw zuzycia

« by¢ moze szary kolor dla wielu bedzie mato
atrakcyjny, dla mnie jednak jest to atut

e duza amortyzacja
o system Foot Shape

(szerokosc i stabilizacja)

» solidnos¢ wykonania







All about

SWIMRUN

Swimrun czeka na ciebie...



DWA ZYWIOLY

MASZ JUZ ZA SOBA KILKA BIEGOW ULTRA | DYSTANSE
100 KM NIE ROBIA JUZ NA TOBIE WRAZENIA. ZDARZA
CI SIE WYCHODZIC NATRENING | ROBIC KILKATYSIECY
METROW PRZEWYZSZEN? SZUKASZ NIESKREPOWANEJ
WOLNOSCI | PRZESTRZENI? UMIESZ PEYWAC? JESLI NA
KAZDE Z TYCH PYTAN ODPOWIEDZIALES TAK, TO JESTEM
PRZEKONANY, ZE SWIMRUN CZEKA NA CIEBIE!

tekst: Jedrzej Mackowski / Goswimrun.pl
zdjecia: Piotr Dymus

WOLNOSC

Takiej wolnosci, jaka daje mi swimrun, nie
potrafi¢ znalez¢ w innym sporcie. Rozumiem
zeglarstwo, paralotniarstwo, jazde konna. To
wszystko jest fajne, ale jako wytrzymatosciow-
ca zawsze najbardziej interesowalo mnie, gdzie
mogg si¢ dosta¢ dzigki sile wtasnych migsni.
W swimrunie znalaztem klucz, kedry otwiera
mi niemal kazda przestrzen. Biegiem i wptaw
mogg przemieszczaé si¢ w zasadzie tam gdzie
chee. Gdybym tylko biegat lub tylko ptywat
— nigdy nie dotarlbym do niekt6rych miejsc,
w ktérych bylem. Bo po co zwiedza¢ mate
wyspy na jeziorach lub morzu? Dla przygo-
dy, dla obcowania z miejscami, ktére nie sg
az tak eksplorowane przez cztowieka. Krétko

moéwiac: dla przygody!

PRZYGODA

Pamictam jak pierwszy raz wychodzitem na
trening, by pobiega¢ w piance ptywackiej i bu-
tach. Ekscytacja, ze za chwilg skoczg do wody
z wysokiej skarpy i poplyne na drugi brzeg,
wyjde tam po zwalonym do wody drzewie,
rozsadzata mi glowe. Storice na ladzie palito,
biegnac w piance, gotowatem sig, a chlod-
na woda kusita swoim bi¢kitem. I mimo ze
w tym miejscu bywatem juz weze$niej, to tym

razem méj stréj i nastawienie dawaty mi nowe

mozliwosci. Tak wlasnie cztery lata temu otwo-
rzyla si¢ dla mnie nowa zyciowa przygoda —
biegiem i wptaw, ladem i woda. Po plaskim
brzegu i zafalowanym morzu, po strzelistych
$cianach atlantyckich kliféw i gladkiej jak lu-
stro toni oceanu. Wszgdzie tam gdzie cheg!

Przez ten intensywny czas dane mi bylo si¢
$ciga¢ w kilku najpickniejszych zakatkach na-
szego globu — wzdtuz pionowych §cian nor-
weskiego $wietlistego fiordu, wéréd gajow
oliwnych i pachnacej lawendy na rozgrzanym
chorwackim Hvarze, po krainie tysigca jezior
nieopodal Berlina, antycznych wyspach Scil-
ly na Oceanie Atlantyckim, pigknych kaszub-
skich jeziorach czy wreszcie na mistrzostwach
$wiata jednego z najcigzszych wytrzymatoscio-
wych wyscigdéw na $wiecie — famigléwee setek
wysp Archipelagu Sztokholmskiego — legen-
darnego dla swimrunneréw wyscigu OtillO!

Kazde z tych miejsc juz z samej nazwy pachnie
przygoda. Gdy roztozy si¢ mape, zapach ten
jest jeszcze bardziej intensywny, a gdy zapla-
nuje podréz i przestudiuje teren, w ktérym
przez kilka do kilkunastu godzin bgdziemy sig
$cigaé, wlosy jezg si¢ na rekach z podniecenia.

Moéwig ,,bedziemy”, bo swimrun to zespét...
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ZESPOL

Mimo ze aktualnie dopuszcza si¢ do startéw na tatwiejszych i krot-
szych trasach solistéw, to kwintesencja swimrunu jest wtasnie dwu-
osobowy zespdl, ktéry przez caly wyscig ma si¢ poruszaé razem.
Wzajemnie wspiera¢ i motywowaé. Dzigki mozliwosci korzystania
z elastycznego holu — wykorzystywa¢ site mocniejszego biegacza lub
plywaka. Po co? Po to, by szybciej by¢ na mecie. Szybciej poskromi¢
potwora, ujarzmic¢ na chwilg przyrodg i sity natury, z jakimi przy-
chodzi si¢ nam mierzy¢. Lodowata woda i hipotermia — ekstremalne
wychlodzenie organizméw, stoneczny skwar — odwodnienie, fale,
prady morskie lub rzeczne, duze przewyiszenia, wiatr — wszystko
to trzeba réwnym tempem pokonaé we dwdjke, by na mecie cie-
szy¢ si¢ z tego dwa razy bardziej, niz gdyby$my zrobili to samotnie!
W teorii w zespole wydaje si¢ to duzo tatwiejsze niz indywidualnie.
W praktyce natomiast — nie zawsze tak to wyglada. Wyobraz sobie
jak trudno dwém zawodnikom wbié si¢ w szczyt formy na te same
zawody, a co dopiero na kazda ich chwile. W swimrunie kryzysy
i radoéci dzieli i mnozy si¢ przez dwa. Nigdy jednak nie wiadomo,
kiedy bedziemy je mnozy¢, a kiedy i co dzieli¢. Takie sa zasady tej
gry. Jej zwycigzcami sa najbardziej konsekwentni, umiejacy wspét-
pracowaé. Ci, co umieja swoje ego schowa¢ gleboko pod pianke.
Swimrun to nie tylko sportowe umiejetnosci, lecz takze taktyka

i wlasnie o tym bedzie ten nowy dzial na famach ULTRA.

CO WSPOLNEGO MA SWIMRUN I ULTRA?

Zapytacie dlaczego akurat tutaj, w magazynie ULTRA swéj dziat
bedzie miat swimrun? Czy swimrunowi nie jest blizej do triatlonu,
w koncu tam si¢ ptywa. Odpowiedz brzmi: nie! Swimrun to sport
dla tych, kedrzy kochaja nature, lubia w niej przebywa¢, szanuja ja,
mimo ze czasem zdarza im sie¢ z nig mocowa¢ i kla¢ na czym $wiat
stoi, nie mogac pokona¢ w wymarzonym stylu kolejnego kilome-
tra. Swimrun to nie tylko sport, to caly styl zycia, kt6ry biorac pod
uwage wyzej wymienione czynniki, bardzo bliski jest filozofii ultra.
Swimrun to tez wyscigi na duze odlegloéci. Nieraz wiele kilome-
tréw w wodzie i jeszcze wigcej ladem. Po terenie takim, jakich nie
powstydzityby si¢ najlepsze ultra na $wiecie. Dlatego od tego nume-
ru bede probowat przedstawi¢ swimrun blizej nie tylko sprzgtowo,

lecz przede wszystkim pod katem Wolnosci — Przygody i Zespotu.

Bede opisywal sprzet tak, by laik wiedziat co do czego, a najpick-
niejsze wyscigi w spos6b taki, ze wciagniecie je na swoja liste maust
be, jedli nie za rok, to za dwa, trzy lata. W kodcu swimrun czeka
na ciebie, a mozliwe, ze ty, jesli zaciekawito cig co pisze, czekasz na

swimrun, tylko jeszcze o tym nie wiesz...



ALL ABOUT SWIMRUN / DWA ZYWIOLY

PODSTAWOWY SPRZET W SWIMRUNIE
CZEGO POTRZEBUJESZ NA WEJSCIU?

BUTY | PIANKA - wszystko, czego ci trzeba

Pianka i buty to dwa elementy, ktdre
potrzebne sa do bezpiecznego upra-
wiania tej dyscypliny. Czy mozna
plywa¢ bez pianki? Pewnie, ze tak,
ale pamigta¢ trzeba o komforcie ter-

micznym i wypornosci, jaka daje sama

pianka. Czy mozna biega¢ bez bu-
téw? Tak, jesli ograniczycie si¢ tyl-
ko do swimrunéw na samej plazy,
a takich wielu nie ma. Zatem pianka
ibut to podstawowe oreze kazdego za-
wodnika. W piance poptynaé¢ mozesz

bezpiecznie dalej, w trudniejszych
warunkach, w zimniejszej wodzie.
W dobrych butach nie beda ci strasz-
ne boto ani skaly. Przygotowalismy
zatem kilka propozycji sprzgtowych,

jesli chodzi o swimrun.

1 TRITON 2.0 NU COMPLEMENTS
To bardzo elastyczna i odporna na uszkodzenia
pianka wyscigowa. Stworzona z mysla o tych,
ktérzy cheg sig $ciga¢ na dtuzszych dystansach
i w trudniejszym terenie. Pianka posiada do-
ktadane r¢kawki i bandang neoprenowa, dzigki
czemu mozna si¢ w niej startowaé w chtod-
nych warunkach. Wykonane z najwyiszej jako-
$ci neoprenu, réznej grubosci panele na brzuchu
i udach gwarantuja ponadprzecigtng wyporno$é.
Specjalne perforacje w pachwinach sprawiaja, ze
bieg w piance jest bardzo swobodny. Ten model
to wersja unisex, z suwakiem z przodu i jedna
duza kieszenia z tyhu, tez zapinang na suwak. Po-
siada gwizdek bezpieczenistwa.

CENA: 1700 Zt

1 COLTING - SR GO

To lekka pianka przeznaczona na starty w cie-
plejszych warunkach. Zaprojektowat ja czte-
rokrotny mistrz §wiata w swimrunie, Jonas
Colting. Przyswiecal mu jeden cel — dostar-
czy¢ mozliwie wysokiej klasy produke, przy
rozsadnym cigciu kosztéw. Pianka posiada
jeden suwak z przodu, dzi¢ki czemu w trak-
cie biegu fatwiej wentylowaé klatke piersio-
w3. Z tylu ma natomiast dwie mate kieszenie
na suwaki, ktdre pomieszcza np. zele. Jest to
jedna z lzejszych pianek na rynku, a mimo

wszystko zachowuje bardzo dobra wypornos¢.

CENA:869 Zt
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1 ICEBUG ACCELERITAS 7 W RBX9
Bardzo lekki i wytrzymaty but — wazy 230 g (rozmiar

42,5). Z przeznaczeniem na tereny grzqskie, piaszczy-
ste i blotne. Grube agresywne kotki rozmieszczone sa
w takim uktadzie, by niczym spod opony traktora,
btoto bylo wypierane spod buta. Drop 4 mm. RBX to
opatentowana mieszanka gumy i kauczuku sprawia tez,
ze but ten moze pochwali¢ si¢ bardzo dobra przyczep-
noscia na wielkich §liskich glazach. Podeszwa bardzo
elastyczna bez amortyzacji, co zapewnia dobre czucie
terenu. But wspomaga naturalny ruch stopy. Wzmoc-
niona cholewka i mocne otoki nad podeszwa gwaran-
tuja jego wytrzymato$¢ w trudnym terenie. Wkiadka
buta nie absorbuje wody.

CENA:529Z¢

1 HOKA ONE ONE EVO JAWZ

Trailowy bestseller od Hoka One One, idealny na gér-
skie, utwardzone szlaki. Dzigki podeszwie Vibram Me-
gagrip i 6 mm urozmaiconym wypustkom but §wietnie
radzi sobie na blocie i piachu. Typowa dla Hoka One
One pianka, charakteryzujaca si¢ zwigkszona ggsto-
$cia i sprezystoscig na $rédstopiu, wspomaga migkkie
ladowanie oraz oddaje energi¢, podczas kolejnego wy-
bijania si¢ z palcéw. Bezszwowa, gesto tkana cholew-
ka wykonana w technologii Rip-Stop powoduje, iz
but szybko nie namaka i zapewnia wicksza trwatos¢ na
uszkodzenia mechaniczne. Drop: 3 mm, waga: 215 g
(rozmiar 42 2/3).

CENA:599Z¢t

INOV 8 X-TALON 210

Dzigki rzadko rozstawionym kotkom o wysokosci

6 mm bieznik si¢ nie zapycha i trzyma dobrze przy-
brzeznych blot. Pianki jest niewiele, przez co x-ta-
lona mozna zwina¢ jak nalesnika. Cholewka z siatki
jest bardzo lekka i szybko odprowadza wodg. Brak
wyscidlek sprawia, ze juz po kilku krokach po wyj-
$ciu z jeziora but ma normalna wage. Waskie kopyto
dobrze sprawdza si¢ w czasie biegania na mokro, caly
czas trzymajac si¢ stopy, co pozwala na kontrolg bez
nadmiernych ruchéw na boki. Drop: 3 mm. Waga
buta to 210 g (rozmiar 42).

CENA:499 Z¢
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e

wspélnie z producentem opon samochodowych

1 SALMING OT COMP

Zbtta gumowa podeszwa zostala opracowana

— Michelin. Skonstruowano ja tak, by zapew-
ni¢ maksymalna przyczepnos¢ w terenie, bez
konieczno$ci stosowania wysokich kotkéw. But
charakteryzuje si¢ bardzo dobra trakcja na mo-
krych nawierzchniach, zaréwno blotnistych, jak
i skalnych. Gérny, lekko siatkowy korpus po-
zwala na dobre odprowadzanie wody i zapewnia
wystarczajaca oddychalno$¢ buta. Boczne obsza-
ry, ktére w terenie narazone sg na szybkie zuzy-
cie, posiadaja otok — dodatkowe wzmocnienia

— RocShield, ktére chronig réwniez palce. Drop
4 mm. Waga suchego buta: 256 g (rozmiar 42).

CENA:599Z¢

To oczywiscie nie caly sprzgt, jest tego
sporo wigcej. Dzi$ skupialismy si¢ tyl-
ko na tym, co jest, powiedzmy, sprze-
tem obowiazkowym, bez ktérego cigzko
zaczaé mysle¢ o swimrunie. A w na-
stepnym numerze przedstawie
moja subiektywna liste siedmiu

Jedrzej Mackowski

Cztonek pierwszego polskiego swimrun teamu. Jeden z bardziej doswiadczonych
zawodnikow w tej dyscyplinie w naszym kraju. Finiszer kilkunastu zagranicznych
: startow, w tym MS OtillO rozgrywanych na dystansie 75 km. Organizator Swimrun
< Wibéry i wspétorganizator Swimrun Stezyca. Miedzynarodowy tester sprzetu
swimrunowego dla grupy World of Swimrun. Szerzej znany jako grubasek z bloga
Odgrubasadoultrasa.pl

najpiekniejszych startow swi-
mrunowych na swiecie! Tak na

zachete, by rozpyli¢ zapach przygody.

Znajdziecie tez zestawienie drobnego
sprzetu, takiego jak tapki ptywackie,
dodatkowa wypornos¢, okularki, pasy

czy hole, boje asekuracyjne dedyko-
wane tej dyscyplinie sportu. A jesli juz
teraz dyscyplina ta Was zainteresowa-
fa, to wiecej o niej poczytaé mozecie na

www.goswimrun.pl
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SCARPA WLOSKA NA

POLSKICH SCIEZKACH
te(k)st: Chris Terzoni / Wioski Goral / zdjecia: Piotr Dymus




odel Scarpa Spin Pro Od to
lekki model na mokre i tech-
niczne tereny. Materiat jest
wodoodporny i bardzo elastyczny z mem-
brang OutDry. Rzeczywiscie ani razu nie
skoriczytem treningu z mokrymi stopami,
nie odczuwaja one w ogéle wilgoci. A bie-
galem gléwnie w cigzkich zimowych wa-
runkach i nie raz zapadalem si¢ w $niegu

po kolana.

But posiada system Sock-Fit PLUS by Scar-
pa. Jest to bardzo dobre rozwiazanie, dzigki
ktéremu bloto, $nieg i kamienie nie maja
prawa dosta¢ si¢ do $rodka. Kolejna rzecz
to stabilno$¢ tego systemu: nie byto takiej
mozliwosci, zeby skreci¢ kostke, mimo
wymagajacego terenu i sporej szybkosci
na zbiegu. Mimo lekkosci butéw, wygoda
jest na najwyzszym poziomie, zero otar¢

nawet przy pierwszym treningu.

TESTOWANE NA ULTRASACH
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TESTOWANE NA ULTRASACH

Podeszwa buta to Vibram Mega-
Grip, gwarancja jakosci. Kolce
bieznika maja 4 mm wysokosci,

sa bardzo trwale.

Buty testowalem w Beskidzie
Slqskim, Zywieckim, Malym
i w Gérach Zlotych, tacznie wy-
szto okoto 900 km i znakéw zu-
zycia jeszcze nie ma! Na samym
poczatku konstrukcja wydawata
mi si¢ trochg sztywna, szczegdl-
nie na podbiegach, ale szybko
to odczucie ustgpito. Potrzebo-

watem po prostu chwili, zeby si¢

przyzwyczail.

WADY:

o tylko na zime

e wysoka cena (ale warto poczekac na posezonowa

wyprzedaz i mie¢ na nastepna zime)

Po takim kilometrazu jestem na-
prawdg bardzo zadowolony. Po
raz pierwszy udato si¢ o suchych
stopach ukoriczy¢ gorskie trenin-
gi, nigdy mi one nie przemarz{y
i mogtem szybko zbiega¢ po $nie-
gu i kamieniach, mimo mokrej
nawierzchni, czyli tak jak lubig —

bez szczegblnych obaw.

Na koricu design: to naprawdg
tadne buty, jak na wloskie na-

wet minimalistyczne w kolorach.

CHOLEWKA: Fabric + Micro-
fiber Water-Resistant + S-Tech

— w zimowych warunkach stopy
oddychaja i sa dobrze chronione
w PU. Wiazanie standardowe, so-
lidne, mimo wilgoci but ani razu

sie nie rozwiazat.

PODSZEWKA: Stretch Textile

+ OutDry Lamination

PODESZWA: FIXION - biez-
nik z czteromilimetrowymi kol-
cami gumowymi, dobry w bfocie

i w $niegu.

ZALETY:
« stabilizacja

* grip
* wygoda

DANE

TECHNICZNE

SCARPA SPIN
PRO OD

RZECZYWISTA WAGA
(dla rozmiaru 42) 330 g

DROP:
4mm

SZEROKOSC:
waska

NA JAKI DYSTANS:
do 30 km

REKLAMA







L EGENDY ULTRA

DWA STANY
I JEDEN
POSTRZELENIEC




GLtOWA W CHMURACH

Kolorado w czasie stworzenia swiata zaklepalo sobie kolejke
po najlepsze krajobrazy. Wywalito Alabame, Luizjane,
Moldawie, podtozylo swinie Biatorusi, oszwabilo Niemcow.
Nawet jak sie wezmie tylko jego polowke, to jest czym sie dzielic.
Bo druga jest smiertelnie nudng rowning, peing kukurydzy
i szczerbatych farmerow w ogrodniczkach. Kolorado ma mnostwo
stonca i lancuchy gorskie ciggngce sie setkami kilometrow. Rozmach
przez duze R. Jest przestrzen dla narciarzy, przestrzen dla lazikow
i przestrzen dla niedzwiedzi. ] mnostwo miejsca, w ktorym mozna
sie zgubi¢ i szukac calymi dniami. A to wszystko w sumie niedaleko
miedzynarodowego lotniska w Denver czy biegowej mekki w Boulder.
To stan, ktory wielu mieszkancow wybralo jako swoj. Znaczy to, ze
podrozowali po Ameryce, przeprowadzali sie, a tu postanowili sie
osiedli¢ na stale. To spora roznica np. w porownaniu z tysigcami
polskich gorali, ktorzy nie dokonywali zadnego wyboru, jesli chodzi
o miejsce, gdzie postawig chalupe. Stawiali dom, obok domu dziadka
i czesto nie interesowali sie wcale szczytami, szlakami i nazwami
przeleczy. Kolorado jest pelne maniakow outdooru, raftow,
biegania, wspinaczki, triatlonu, kanioningu. Ponadto jest to stan
dos¢ swobodny obyczajowo. Od kilku lat mozna tam kupowac
~rekreacyjng” marihuane, a prawie jedna trzecia obywateli pytana
o religie wzrusza tylko ramionami. W dodatku to ludzie dosyc¢
majetni. No dobra, nie wszyscy. Jest tu tez garsc zebrakow, pijakow
ilekkoduchow zyjacych gdzie popadnie. Ale nawet Amerykanie

oceniaja to miejsce jako jedno z bardziej przyjaznych.

w samym $rodku sa géry. Szlaki ciagnace si¢ setkami, a nawet
tysigcami kilometréw. Szlak Continental Divide Trail ciagnie si¢

przez 5000 km, a skromniejszy Colorado Trail — przez 800 km.

I w samym §rodku najwyiszy szczyt stanu: Mt. Elbert.

To on bedzie furtka do wnetrza tej opowiesci z twistem. Tak jak
wielu turystéw wita Bieszczady wejsciem na Tarnicg, a Gorcee piwem
pod szczytem Turbacza, tak my zaczniemy od Elberta. Ktéry ma
4401 m wysokosci. Géruje nad niewielka miejscowoscig o nazwie

Leadville. Swita wam co$? To tu jest rozgrywany stynny stumilo-
wy wyscig opisywany w Urodzonych Biegaczach. To tu przyjezdzali
dzielni Indianie Tarahumara, a kilka lat péZniej wszystkich pogonit
Anton Krupicka. A to wszystko bez korzystania z Elberta? Trochg
tak... stabo. Stabo, kiedy orientujesz si¢, ze wielka swiatowa legen-
da tylko $lizga si¢ w poblizu najwyzszych stokéw. A przeciez nie ma
tam lodowcéw jak na Mont Blanc! Nie ma obaw przed lawinami
(przynajmniej nie w lecie). Co wigc zrobié, by w petni wykorzy-
sta¢ teren? Urzadzi¢ zawody? No niestety nie da si¢. Te obszary sa
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chronione, a prawo dosy¢ restrykcyjne. Natomiast nie tak mocno
jak w Polsce. Co prawda, nie mozna przypia¢ numerdéw i robi¢
oficjalnej imprezy, ale za to wolno swobodnie tazi¢ gdziekolwiek
— poza wyznaczonymi $ciezkami. Zreszta na jedno wychodzi. Bo
$ciezek tam jak na lekarstwo. I to tworzy caly klimat, ktéry ujaé
mozna za pomocg jednego stowa i liczby:

NOLAN’S 14

Rozszyfrujmy najpierw skrét, tak by tatwiej pamieta¢. Nolan to
nazwisko rezysera Powrotu Batmana i Incepcji, ktéry nigdy nie
ukoriczyt tej trasy. Ale nie tylko on — byl réwniez pewien wspi-
nacz — Jim Nolan, ktdry nie zrobit magicznej ,14” po kolei. Ale to
on ja wymyslit w 1991 r. Skad si¢ wzigta? Od niewinnego pytania:
Ile 14-tysigcznikéw w Kolorado datoby si¢ odwiedzi¢, dajac sobie
limit dystansu 100 mil. Nolan, kt6ry znat doskonale teren, pomie-
rzyl, policzyt i po tygodniu odpowiedzial: 14. Czternascie lezacych
w pa$mie Sawatch. W tym najwyisza géra Kolorado.

14 tysigcy oznacza oczywiscie liczbg stép wysokosci — odpowiada
4267 m. Méwimy wigc o potgznych gérach. Takich, na jakie zwykle
szykuje si¢ osobne wycieczki. W dodatku, jedli spojrzymy na pa-
smo Sawatch, to okaze sig, ze trasa wcale nie uklada si¢ w elegancka
gran, gdzie mozna tyka¢ szczyt jeden po drugim i tylko zsuwaé si¢
na niewielkie przetaczki. Na tym wtasnie polega jej pickno — sta-
jesz na jednym wierzchotku, pod stopami widzisz gl¢boka doling
z urokliwg rzeczka. Problem w tym, ze jest np. 1500 m nizej. A po
drodze nie ma szlaku. Twoim luksusem jest jedynie to, Ze mozesz
popatrze¢ na przeciwlegte zbocze i pokombinowa¢: ,O! Ta linia
krzakéw i piargéw wydaje si¢ wyjatkowo przyjaznie macha¢ do nas
i zaprasza¢, a tamte wierzbowe krzaki po prawej sa jakby rzadsze
od tych z lewej. W dodatku niedzwiedzica na dole jest dzi§ wyjat-
kowo fagodna!”.

Od pierwszego opracowania trasy do pierwszej
przystawki mingto siedem lat. I okazato si¢, ze wy-
myslony limit 60 godzin jest dosy¢ srogi. A prze-
ciez to ,tylko” 100 mil! Na biegu dookota Mt.
Blanc standardem jest, ze $rednio zaawansowani
biegacze kreca si¢ w okolicach 40 godzin. Tym-
czasem, gdy Amerykanie robili pierwsze podej-
$cia, okazywato si¢, ze pefen limit zjadat ich np.
po pokonaniu 11 wierzchotkéw. Tradycyjny start
dla ruszajacych od pétnocy znajduje si¢ przy ho-
dowli ryb (z braku efektowniejszego lokalu). I tu
jest pierwszy problem. Bo sam start znajduje si¢
na wysokosci 2920 m n.p.m. Zeby tam biegaé, juz
warto by¢ zaaklimatyzowanym. A na pierwszych
10 km robi si¢ jeszcze prawie 1500 m do gory.
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Pigknq laurke
wystawil trasie
Anton Krupic-
kaw 2013 r. Byt
wowczas w swiet-
nej formie i znat
dobrze te tereny.
Ruszyl w niesamo-
witym tempie
po to tylko, by
wysypac sie juz
pierwszego dnia.

I nie — to jeszcze nie jest obiecany Mount Elbert (tu jest wlasnie
twist opowiesci). Jego dopiero si¢ zobaczy wkrétce po wyruszeniu
— po lewej rece. Najpierw trzeba wdrapad si¢ na niewiele nizszy Mo-
unt Massive i spas¢ 1400 m w dét, niemalze na wysoko$¢ pachna-
cej ryba linii startu. I trzeba by¢ gotowym, by operacj¢ powtdrzyé
jeszcze kilkanascie razy...

Pierwsze skompletowanie ,,Czternastki” miato miejsce juz w no-
wym tysiacleciu. Wowczas az cztery osoby zmiescity si¢ w ustalo-
nym limicie. My$lano nawet o tym, by zrobi¢ wyscig, ale wladze
zdecydowanie si¢ sprzeciwily. Jak straznicy terenu zobaczyli stronke
w sieci, to powiedzieli wprost: ,,gcigania tu nie bedzie”.

I tak Nolan’s 14 zszedt do podziemia.

CHUDE LATA

Na poczatku wieku dtugie bieganie w polskich gérach praktycznie
nie istniato, ale za oceanem tez bylo sportem niezwykle niszowym.
Wyglada na to, ze z 6wczesnych powaznych zawodnikéw mozna by
posktada¢ co najwyzej pitkarska jedenastke. I wszyscy by si¢ zna-
li jak stare konie. Blake Wood — jeden z pierwszych zdobywcéw
Nolan’s, byl réwnocze$nie zwycigzca Hardrock dwa lata wezesniej.
A do limitu brakowalo mu ledwie dwéch godzin! Blake byt row-
niez jednym z pierwszych, ktdrzy dotarli do mety ztowieszczej im-

prezy Barkley Marathons.

Po tych kilku sukcesach pierwszych zapaleficow stawa Nolan’s 14
przycichta. Przez caly dekadg znalazto si¢ ledwie kilku $miatkéw,
ktérym udato sig zaliczy¢ wigcej niz pigé szczytéw w jednym ciagu.
I wydawalo si¢, ze pomyst zdechnie, a wszyscy zainteresowani cigz-

kimi wyrypami sg juz na trasie Hardrocka i Leadville.

WCHODZI JARED

I teraz czas nada¢ twarz tej opowiesci. Twarz kan-
ciasta i uprzejma. Z krétka brédka. Faceta, ktéry
mieszka w Salt Lake City, a Géry Skaliste to jego
ogrédek. I wyciaga z niego szczyty jak smakowite
marcheweczki. Calymi peczkami. Jared Campbell
jest biegaczem, o ktérym trudno znalez¢é cokol-
wiek w europejskiej prasie. Dlatego, ze nigdy nie
prébowat mierzy¢ si¢ z mocarzami z Francji czy
Hiszpanii. Najwyrazniej nie jest zainteresowany
dtugimi lotniczymi podrézami. Jared to réwniez
gos¢, po ktdrym nie bardzo wida¢ ducha rywali-
zacji. Gdy opowiada o zawodach, to zawsze jak
moéwi o szybkim bieganiu i dobrej formie — ma
na mysli forme jego partneréw lub przeciwnikéw.

Chyba nie dociera do niego proste rozumowanie,
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ze jak on jest nadal u boku ,.$wietnie wygladajacego i popylajacego
jak sarna kolegi” to prawdopodobnie tez wyglada jak niezta sarna.
Czytalem jego relacje z Hardrock 100 w 2010 r. Brzmi jak histo-
ria wycieczki. Albo chociaz relacja samotnej dziewczyny szukajacej
w $rodku peletonu kandydata na me¢za. Caly czas Jared komple-
mentuje i si¢ zachwyca. Paple. I nawet siggajac gleboko miedzy
wiersze, nie zauwazy sie, ze facet ten bieg wygral! Swietny przyktad
i kontrast wida¢ w filmie Barkley Marathons — Wjscig, ktdry zjada
swoje mlode (vide Netflix). Tam wida¢ Jareda jako ,dziewicg wysci-
gu”. Jesli tylko si¢ odezwie, to po to, by opowiedzied, ze jest fajnie,
albo by pochwali¢ konkurenta. Na koniec ,zagtaskuje” wszystkich
z wyjatkiem jednego — takiego, ktéry ma rywalizacj¢ wypisana gru-
ba czcionka na twarzy. Ale i tak zostaja przyjaciotmi. Jared konczy

Barkley jeszcze dwa razy, co czyni go rekordzista w tej dziedzinie.

Jared mieszka ,,za $ciang” Kolorado. Salt Lake City to stolica stanu

Utah, znanego choé¢by z pigknego wyczynu Piotrka Hercoga na

Moab Endurance Run (238 mil) oraz zimowych igrzysk olimpij-
skich. To miasto pi¢knie pofozone u podnéza gér. I podobnie jak
Kolorado — catkiem nieprzypominajace Podhala czy Podkarpacia.
W Utah ponad potowa populacji to mormoni, w dodatku to oko-
lica zamozna i do$¢ tolerancyjna (w przeciwiedstwie do Kolorado,
nie mozna tu legalnie kupi¢ trawki, ale mozna wzia¢ §lub z osoba
tej samej plci). I co$ co zaskoczy — majq ten sam problem co my —
zawiesisty zimowy kozuch smogu. Tu wiasnie dochodzimy do Ja-
reda i jego ewolugji. Siedzi ciagle w gérach, ale juz nie szlifuje tak
wynikéw. Za to wzial sprawy w swoje rece i zorganizowat Run Up
For Air — bieg ku $wiezemu powietrzu, czyli imprez¢ polegajaca
na $miganiu na szczyty otaczajace Salt Lake City. Impreza przy-
pomina nieco Zamie¢ w Szczyrku, ale uwaga jest skupiona nie na
rywalizagji, ale na $wiadomosci ludzi na temat smogu. Sam Jared
poszed! krok dalej i zbudowat dom, ktéry wigcej energii wytwarza
niz zuzywa — nawet zima jest w stanie zapewni¢ ogrzewanie i jesz-

cze natadowa¢ elektryczne autko!
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WRO000C!

Zakoriczmy t¢ przydtuga anegdote. Wré¢my na piargi Nolan’s 14. Po
wielu latach posuchy Jared rozwiazat worek z koszulkami finiszeréw
i przetart szlak dla sportowego podejécia do wyzwania z pogranicza
biegéw ultra, krzakoznawstwa i wspinaczki. Czemu z pogranicza?
Bo cigzko nazwa¢ biegiem wyzwanie, w ktérym utrzymanie tempa
26 min/km zapewni sukces. A aktualny rekordzista jest bohaterem,
bo udato utrzyma¢ réwne 20 minut! Pedzit z rozwiang grzywa!

Problem w Nolanach bierze si¢ zaréwno z ich wysokosci, jak i prze-
wyzszenia. Raz po raz przekracza si¢ poziomicg 4400 m, rzadko kie-
dy schodzi si¢ ponizej 3000, a do tego szlakéw jest niewiele. Caly
projekt jest postawiony w poprzek tego, co wynikatoby z logiki
lenia. No i czas na wielka liczbe — czyli suma wszystkich podejs¢
i dystans. Pierwotnie mial by¢ to stumilowiec, ale poszukiwacze
optymalnej linii ustalili, ze najwygodniej jest skrécié trase do jakichs
140 km. Z tym, ze niewiele da si¢ zrobi¢ z przewyzszeniem. A to
zabija: 13 700 m w pionie! To jakby kazde zbocze biegu dookota
Blanca nachyli¢ jeszcze o potowe! I jeszcze zabraé potowe powie-
trza w ptucach, a doda¢ tego pod tytkiem. Tego, ktére powoduje,

ze boisz sie zlecie¢ na teb.

No dobra — nie ma tam efektownych lotéw, jak na drogach wspi-
naczkowych, ale poturbowaé si¢ mozna. Pola gtazéw, piargi, krzaki.

Do tego latem nad szczytami regularnie przelatujg burze.

CZAS NA UZNANIE

Mozna by powiedzie¢, ze to taka fanaberyczna trasa. Gdzie$ na
koricu $wiata, kto si¢ bedzie nig interesowal? Co najwyzej fowcy
fatwych tytutéw. Ale wkrétce po podejséciu Campbella i Harta do
Leadville zaczeli zjezdzaé inni wielcy ze $wiata ultra. I, patentowad”
krzaczasto-gorskie warianty. Pigkng laurke wystawil trasie Anton
Krupicka w 2013 r. Byl wéwczas w $wietnej formie i znat dobrze
te tereny. Ruszyl w niesamowitym tempie po to tylko, by wysypaé

si¢ juz pierwszego dnia.

Dwa lata p6zniej w okolicy pojawita si¢ Anna Frost i spedzita szes¢
tygodni na poznawaniu trasy. Efektem bylo pierwsze kobiece przej-
$cie (do spétki z Missy Gosney). ,W ramach rekonesansu” wygrata
Hardrock 100, ktéry rozgrywany jest w San Juan Mountains — gé-
rach dobrze widocznych z trasy Nolan’s 14. A teraz poréwnamy cza-
sy: Hardrock — 28 h 22 min, Nolan’s miesiac pézniej: 57 h 55 min.
To mniej wigcej dwa razy dtuzej! A dystans krétszy!

W 2018 meski rekord z supportem zostat podciagnigty do 46 h 41 min
dzigki predkim tydkom Aleksa Nicholsa. To maleriki biegacz z Ko-
lorado, specjalizujacy si¢ w biegach na duzej wysokosci. Zdarzato
mu si¢ wygrywa¢ m.in. Pikes Peak Marathon. Cickawe, ze rekord
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bez supportu zostat ustanowiony tego samego dnia przez Joe Gran-
ta, réwniez weterana szlakéw Kolorado. Joe targal swoja czupryne
pod biekitnym niebem przez 49 h i 38 min. Z Nicholsem znaja
si¢ od lat, wigc jak spotkali si¢ na trasie, to serdecznie udcisneli so-
bie dfonie i opowiedzieli o tym, jakie majg problemy z rzyganiem
i ogélnymi mdtosciami od biegania dtugo przy niedoborze tlenu.

IZNOWU ON

A Jared? Po co znowu ten Jared? Ano po to, by powiedzie¢, ze ten
bez wielkiego rozglosu przeszed! trasg Nolan’s jeszcze dwa razy,
a raz zaliczyl ,jedynie” 11 wierzchotkéw. Uparta bestia! Do tego
dotozyl w sumie dziesi¢¢ ukoriczen Hardrock 100, kilka $miatych
projektéw z dziedziny Fastest Known Times. Do tego dorobit si¢

céreczki. Ale ciagle nie zalozyt profilu na Facebooku.

Ma sponsoréw? Tak. Ale to nie s3 grube kontrakty. Bo Jared po
prostu ma robote. Jest inzynierem. I wszystko co osiagnat, zrobit
miedzy codziennymi obowiazkami. Dojazdami do pracy, odwoze-
niem dzieci. Kiedy jezdzit na Hardrock, zwykle traktowat to jako
wakacje i do ostatniego dnia przed zawodami chodzit z przyjaciét-
mi po gérach, a w czasie samego startu jego towarzysze pracowali
jako wolontariusze na rzecz biegu. Cos§ jeszcze? Nie ma sukceséw
na dyche. Nie biega na biezni. Jak trenuje to oznacza specjalnym
kodem godziny poswigcone na krzaczenie i gromadzenie przewyz-
szenia. Aby dopelni¢ jego wizerunek, warto wspomnie¢ o tym, ze
zajmuje si¢ kajakami white water, kolarstwem. A... i poprowadzit

tez ponad 50 drdég wspinaczkowych o trudnosci VI.5...

W kategorii sportowcéw, o ktérych nike nie styszal — $wiatowy

faworyt.

bio

Krzysztof Dolegowski

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




MOCNIEJSZE TRWALSZE

BARDZIEJ
ELASTYCZNE

MUDCLAW G 260

PIERWSZE NA SWIECIE
BUTY Z GRAFENOWA
PODESZWA
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KAMIZELKA DO BIEGANIA
5L NA SOFTFLASKI

Bardzo lekka kamizelka do prze-
noszenia napojow, pozywienia

i wyposazenia podczas treningdw
lub zawoddw w terenie. Nowy kroj
dostepny w trzech rozmiarach: XS/S,
M/L i XL. Gwizdek w wyposazeniu.
Kieszenie o tacznej pojemnosci

5| - dwie kieszenie z przodu na
bidony do 500 ml, dwie kieszenie

z boku oraz dwie z tytu.

WAGA: 140 g
CENA: 99,99 zt

L—e

PLECAK ULTRATRAIL15L l

Do biegania w terenie na dtugich dystansach, dla osob, ktore chca zabrac ze

soba niezbedne rzeczy (buktak 2 | w zestawie), posiada 15 kieszeni do zabrania
niezbednego wyposazenia. Nasi testerzy zatwierdzili go podczas: UTMB, Western
State, Tor des Géants, Templiers. Dostepny w trzech rozmiarach: XS/S, M/L i XL.

Pojemnos¢: 15 | w kieszeniach (przod/tyt) + zabezpieczona kieszen na smartfon.
Kieszenie: 8 z przodu (pozywienie + softflaski, telefon), 7 z tytu (wyposazenie).
Stabilnos¢: 3 regulowane paski piersiowe + 2 boczne dla lepszej stabilizacji.
WAGA (roz.L): 360 g

CENA: 199,99 zt

KOSZULKA DO BIEGANIA
KROTKIREKAW PERF TRAIL

Nasi projektanci biegajacy w terenie
stworzyli te koszulke z krotkim rekawem
na treningi i zawody w ciepte dni. Idealna
do biegdw terenowych, z lekkiego, wy-
trzymatego i oddychajacego materiatu.
Siateczka pod ramionami i potsuwak
zapewniaja odpowiednig oddychalnos¢.
Dodatkowo silikonowy nadruk pod ple-
cak. Dwie kieszenie na zel.

WAGA (roz.L): 126 g
CENA:79,99 zt
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SPODENKI DO BIEGANIA MESKIE 1

Spodenki baggy zostaty stworzone z mysla

o treningach i zawodach w ciepte dni. Dzieki
czterem kieszeniom mozesz biegac bez plecaka
czy pasa, a mimo wszystko zabrac ze soba nawet
dwa softflaski po 250 ml, szesc¢ zelow, a nawet
smartfon i cieszy¢ sie swoboda ruchow. Zinte-
growane majtki zwiekszaja komfort noszenia.

WAGA (roz.L): 150 g
CENA: 59,99 zt

1 BUTY DO BIEGANIAW TERENIE KIPRUN TRAIL XT7
Przeznaczone do biegania w trudnym terenie, skuteczne zwtaszcza na
btotnistych i grzaskich sciezkach. Mocna przyczepnosc¢, amortyzacja oraz
wydajne trzymanie sprawiaja, ze XT7 to uniwersalne buty do biegdw

terenowych, ktore tacza wydajnos¢, przyjemnosc i bezpieczenstwo.

System amortyzacji K-RING i nowy, opatentowany sktad podeszwy Kaleniji.

Nowy kauczuk zwieksza przyczepnos¢, podeszwa CrossContact.

DROP: 10 mm
WAGA (roz.43):340 g
CENA: 249,99 zt
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MIAEO BYC O TYM, JAK TO FAJNIE JEST GONIC ZA
MARZENIAMI, AWYSZEDt TEKST O WALCE PO
PONOWNEJ PORAZCE | GONIENIU KOLEJNEGO
ZAJACZKA. ALE OD POCZATKU. TRZY LATATEMU
OSIAGNALEM FORME BIEGOWA, KTORA ZAOWOCOWALA
NIEZEYMI WYNIKAMI. POJAWIL SIE APETYT NA
PODNIESIENIE SWOJEJ PUNKTACJI ITRA. WIADOMO,

ZE KOSZTOWALO TO DUZO CZASU, SPEDZONEGO
ZAROWNO W GORACH, JAK I W LESIE CZY SIEOWNI.
TAMTEN DOBRY OKRES BRUTALNIE JEDNAK
ZAKONCZYEA KONTUZJA, KTORA NIE CHCIAKA SIE ODE
MNIE ODCZEPIC PRZEZ PRAWIE TRZY LATA. NAJPIERW
BYtA USZKODZONA CHRZASTKA W KOLANIE, A JAK

SIE JUZ WSZYSTKO ZACZE+O DOBRZE UKEADAC, TO
NASTAPIE PRAWDZIWY ARMAGEDON. NADERWALEM
WIEZADtA: PISZCZELOWO-SKOKOWE PRZEDNIE,
PISZCZELOWO-SKOKOWE TYLNE I PISZCZELOWO-
PIETOWE. CHOC WYDAWALO SIE NA POCZATKU,

ZE TO TYLKO SKRECENIE KOSTKI. PO DWOCH
TYGODNIACH BOLU TRZEBA JEDNAK BY£O ODWIEDZIC
FIZJOTERAPEUTE. I SIE ZACZE+O. DIAGNOZA JAK WYZE .

tekst: Michat Linkowski
zdjecia: Jacek Deneka
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otem ciag dalszy: wizyta u ortope-
P dy — przeswietlenie, USG — i tylko

potwierdzenie wczesniejszych przy-
puszczet. Wszyscy z was pewnie wiedza,
ze kalendarz biegédw na jesient ustala si¢
rok weze$niej, poniewaz wtedy najczgsciej
otwierane sg zapisy na zawody. Niewaz-
ne, czy bieg odbywa si¢ w kwietniu, czy
w pazdzierniku. Kontuzja przydarzyta mi
si¢ w grudniu, kiedy wigkszo$¢ startéw juz
byta zaklepana i optacona. W zwiazku z tym
przestatem trenowac ze wzgledu na przymu-
sowg przerwe, ale postanowilem, ze w miarg
mozliwosci bede sig staral startowaé. Przez

to kontuzja ciagneta si¢ za mna blisko dwa

lata. Przeplatatem ten okres startami, od
beznadziejnych, jak Niepokorny Mnich
w Szczawnicy, kiedy bylem, po pierw-
sze, nieprzygotowany, a po drugie, niesa-
mowicie zmeczony. W ciagu dwdch déb
poprzedzajacych start spatem tylko dwie
godziny i zwyczajnie zasnatem ze zmeczenia
podczas bie-
gu. Spatem
réwniez po-
nad 40 min
na punkcie,
a i tak udato
si¢ zmiescié

w limicie.

Na drugim biegunie byto CCC, podczas
ktérego zaskoczytem nie tylko znajomych,
lecz przede wszystkim siebie. Z czasu po-
$wigconego na trening wychodzito, ze jesli
ztamig 17 godzin, to bedzie szczyt zbie-
gbéw okolicznosci. Udato si¢ jednak skon-

czyé w czasie ponizej 15,5 godziny, choé

\

NAJWAZNIEJSZE TO ZNIESC ZPOKORA
KOLEJNE NIEPOWODZENIE. JESLINIEW TYM
ROKU, TO MOZE W PRZYSZ+YM? CZAS POKAZE.



nigdy nie powinienem tyle nabiega¢. Po
tym starcie postanowitem odpusci¢ tre-
ningi na pét gwizdka na trzy miesiace, by
do konca si¢ wyleczy¢. Wszystko to miato
na celu przygotowanie si¢ do sezonu 2019
i jego gtéwnego celu, czyli startu w Lavare-
do Ultra-Trail, i wyzwania pobocznego, czy-
li bycia najlepszym z Polakéw na tym biegu.
Dlatego tez cel ten nazwatem #dogonicben-
ka, czyli znajomego Piotra Betkowskiego,
kt6ry obok Jacoba Snochowskiego wyda-
je sie najmocniejszym Polakiem na LUT.

Postanowitem zmieni¢ wiele rzeczy, za-
réwno w swoim zyciu, jak i podejsciu do
treningéw. Rozpoczelo si¢ od zmiany na-
wykéw zywieniowych, poprzez trening, na
regeneracji koriczac.
Wszystko uktada-
to si¢ niemal ideal-
nie. Poczatek okresu
przygotowawczego
byt bardzo obiecuja-
cy. Moze nie tak dobry
jak trzy lata temu, ale
jednak bylem z niego
naprawde zadowolony.
Jeszcze bardziej podbu-
dowat mnie start w Zi-
mowym Pétmaratonie
Goér Stotowych. Po-
traktowatem go jako
mocniejszy akcent tre-
ningowy, a okazalo sig,
ze zajatem w nim 19.
miejsce i 3. w katego-
rii wiekowej, a moglo
by¢ duzo lepiej. Caly
czas sumiennie treno-
walem, odliczajac czas
do pierwszego startu
kontrolnego przypa-
dajacego na poczatek
kwietnia. Tym startem
mialo by¢ Cinque Terre
Trail. Pewnie bedzie star-
tem, ale nie kontrolnym,

tylko jakim§ dtuzszym
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treningiem. Wszystko przez diagnoze, kté-
ra uslyszatem pod koniec lutego. Zapalenie
ptuc. Ale jak to? Przeciez caly czas dbatem
o odzywianie, regeneracje, czas na relaks,
by tylko za mocno nie ostabi¢ organizmu
i nie zachorowaé. A jednak zdarzylo si¢.
Wyrok — powrét do normalnego treningu

po szeéciu tygodniach.

Zostato mi wigc 13 tygodni do najwazniej-
szego startu w sezonie. Tego, dla ktdrego
tyle w tym roku poswiecitem. Wszyscy bie-
gajacy wiedza, ze nie da si¢ perfekcyjnie
przygotowa¢ do ultra w 13 tygodni. Zwlasz-
cza jedli si¢ ma tak ambitny plan jak ja. Ale
postanowitem si¢ nie poddawaé i pomimo
wszelkich przeciwnosci powalczy¢ o jak naj-
lepszy wynik na Lavaredo Ultra Trail 2019.
Jak bedzie? Sam jestem ciekaw odpowiedzi
na to pytanie. W jakiej formie bedg? Pew-
nie nie w takiej, o jakiej myslatem, ale to
w tej chwili bez znaczenia. Najwazniejsze
to znies$¢ z pokora kolejne niepowodzenie.
Jesli nie w tym roku, to moze w przysztym?
Czas pokaze. Wiecej bede wiedziat po kon-
trolnym starcie w Wielkiej Prehybie — tam
okaze si¢, czy uda si¢ uratowac chociaz kosi-
cbéwke sezonu, ktdry zamierzam zakoriczy¢

w pazdzierniku. Trzymajcie kciuki.

»Zycie caly czas weryfikuje nasze dobre zda-
nie o sobie”. To zdanie kiedy$ ustyszane
od mojej mamy brzmi jak mantra. Kiedy
wydaje si¢, ze wszystko jest juz na dobrej
drodze, to niestety przychodzi czas weryfi-
kacji. Czy watpie w sukces, ktdry zatozytem
na poczatku sezonu? Z cata pewnoscia tak.
Pewnie bede jednak chceial znéw sprébo-
wad, dopdki starczy mi sit. Porazki ponoé
uczg pokory, cho¢ ja nigdy do pokornych
nie nalezatem. Jedyne, co si¢ obecnie kota-
ta w mojej glowie, to pytanie: ,czy jeszcze
dam radg kolejny rok rezygnowac z pozo-
statych przyjemnosci, by wej$¢ na upragnio-
ny Olimp?”. Watpliwosci pozostaje wiele,
ale pragnienie sukcesu jest chyba silniejsze.

bio

Michat Linkowski

Rocznik 1977. Urodzit
sie z butami na nogach.
Od najmtodszych lat
zakrecony na punkcie
sportu. Z lekkoatletyka
spotkat sie juz
w latach 80. i ta mitos¢
z roznymi perturbacjami
przetrwata do dzis.
Prawdziwy cztowiek
renesansu. Wolny czas
poswieca na bieganie,
rower, ptywanie, rajdy
przygodowe, rolkarstwo,
nurkowanie, jazde na
nartach wodnych, gre
w tenisa lub squasha,
wspinanie w gorach
wysokich (na chwile
obecna najwyzej byt
w Tien-Szanie na ok.
6500 mn.p.m.). W zimie
chetnie czas spedza
w gorach na nartach,
skiturach lub wspinaczce
lodowej.
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Dwie szafy

JANKESA

tekst: Filip Jasitiski

ilustracie: Wytwornia / Klaudia Eckert

ZEBY ZROZUMIEC
AMERYKANSKIE
SRODOWISKO
ULTRA, WYSZEDLEM
POZA ROZMOWY

Z LEGENDARNYM|
MISTRZAMI, ODNO-
TOWYWANIE KOLEJ-
NYCH REKORDOW

| RELACJE Z ZAWO-
DOW. BO SRODO-
WISKO TO PRZEDE
WSZYSTKIM LUDZIE,
ICH ZACHOWANIA,
MODY | POTRZE-
BY. ICH MARZENIA,
ZASOBNOSC PORT-
FELI, OBJETOSC

| ZAWARTOSC SZAF.
NO WEASNIE, SZAF.
ZAJRZALEM DO
DWOCH, WYRAZNIE
ROZNIACYCH SIE OD
SIEBIE.
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adcicielem pierwszej jest Joe, fik-

cyjna postaé stworzona z relacji

kilku zaprzyjaznionych biegaczy,
ktérzy odpowiedzieli na moja kwerende. Joe
mieszka w stanie Wirginia na wschodzie USA,
ma 33 lata i biega ultra od 10 lat. Pracuje
w filii lokalnego banku, ale nie oznacza to,
ze zarabia duzo. Studencki kredyt i wyso-
kie koszty zycia sprawiaja, ze jego gtéwne
hobby — bieganie terenowe — zwiazane jest
z precyzyjnie wybieranymi zapisami na zawo-
dy, wyszukiwaniem promocyjnych zakupéw
on-line i taczeniem zycia rodzinnego z wy-
magajacym kalendarzem treningowym. Co

ma w szafie Joe?

Z trzech par butéw jedna pamigta jeszcze po-
przednia dekade. Joe nie chce wyrzucié¢ ulu-
bionych trailowych brookséw (przebieg nie
do zliczenia), uzywa ich zamiennie z produk-
tem firmy Altra (przebieg ok. 500 km) oraz
asfaltéwkami Saucony (przebieg ok. 400 km).
Kosztowne altry byly przecenione i Joe nie
przejmuje si¢, ze kto§ w nich wezesniej pew-
nie przebiegt si¢ parg razy (owszem, w USA
mozna niedrogo kupi¢ ,prawie” nowe buty
i ubrania w wielu sklepach...). Z kolei sa-
ucony pochodza z promocji w ramach Black
Friday i po prostu musiat je mie¢ — 50 dola-

réw to znakomita cena za nowa par¢ obuwia.

Ale buty to oczywiscie nie caty sprzet ultra-
sa. Joe to facet, ktérego nie sta¢ na drogie

firmowe t-shirty, wiec biega w koszulkach

otrzymywanych w pakietach startowych. Nie-
ktére sg bawelniane, inne techniczne, a przy
okazji udowadniaja, ze Joe finiszowat w faj-
nych miejscach. Zaoszczgdzone w ten sposéb
pieniadze przeznacza na oddychajace bluzy
oraz kurtki przeciwdeszczowe ze $redniej pét-
ki cenowej. Takie rzeczy kupuje raz na dwa—
trzy sezony, kierujac si¢ przede wszystkim
poziomem zuzycia i faktyczna przydatnoscia.
Joe nie przejmuje si¢, ze na wigkszosci fotek
z zawoddéw ma na sobie czgsto ten sam strdj,
chociaz znajomi czasami wypominaja mu

to ze $émiechem.

Ceny profesjonalnych skarpet biegowych do-
prowadzaja ultrasa do pasji — 15-20 dol. za
parg, ktdra jest podziurawiona po jednym
starcie w zawodach 50-milowych?! To roz-
béj w biaty dziei, wigc Joe nie ma problemu
z uzywaniem tariszych produktéw, kupowa-
nych w pakietach w supermarketach. Podob-
nie jest z rekawiczkami — tutaj superdrogi
sprzet kosztuje nawet 80—100 dol. za pare,
wigc rozwiazaniem s3 rekawiczki z nizszej
potki cenowej, bez bajeréw i ,wodotryskéw”.
Tak samo ze spodenkami, przy czym zima nie
wstydzi si¢ biega¢ w szeleszczacych dresach
— sg cieple i tanie, chociaz troche nasigkaja
wilgocia. Ale sa wygodne.

Joe lubi czapki truckerki. Ma ich facznie 10,
niektére otrzymane podczas zawodéw, inne
kupione on-line (20 dol.), nosi je zaréwno la-

tem, jak i zima. Twierdzi, ze tak musi wyglada¢



JOE LUBI CZAPKI TRUCKERKI. [...] TWIERDZI

ZE TAK MUS| WYGLADAC PRAWDZIWY
AMERYKANSKI ULTRAS, ALE NA OBOWIAZKOWE
ZAPUSZCZENIE BRODY NIE WYRAZItA ZGODY

JEGO NARZECZONA. TRUDNO...

PAKIET STARTOWY

prawdziwy amerykanski ultras, ale na
obowiazkowe zapuszczenie brody nie
wyrazita zgody jego narzeczona. Trud-
no... Gdy jest chtodno, pod trucker-
ke Joe zaktada chuste, ma ich kilka,
wszystkie zdobyte na zawodach, ko-
lorowe i wesote, chociaz zuzywajace
si¢ troche za szybko. Zimg nie nosi
kosztownych czapek termicznych, woli
oldschoolowe welniane, z wesotymi
pomponami. Podobnie nosi si¢ wie-
lu jego kolegéw z lokalnego klubu
trailowego.

Joe uwaznie monitoruje zasobno$¢ swe-
go portfela. Jego buty i ubrania spor-
towe warte s tacznie ok. 2000 dol.,
a rocznie wydaje na nowy sprzet przy-
najmniej 300 dol. Do tego dochodzi
sprzet elektroniczny. Przez pierwsze
parg lat biegania wystarczal mu zwykty
zegarek elektroniczny Casio. Obliczat
pokonane kilometry na kartce, doda-
wat i odejmowal, ale statystyka nie byla
kluczowa, bo liczylo sig przygotowanie
do konkretnych zawodéw i osiagane
wyniki. Pie¢ lat temu nabyt na przece-
nie pierwszego triatlonowego garmina
i obecnie mozna oglada¢ jego treningi
wrzucane na Strave. [ zawsze liczyé, ze
zalajkuje cudze trailowe truchtanie —
Joe chetnie kibicuje znajomym. Ma na
oku zakup taniejacego zesztorocznego

modelu Suunto.

X%k

Druga szafa nalezy do Kevina. Réw-
nolatek Joe rézni si¢ jednak od swego
kolegi — nalezy do mniejszoéci amery-
kariskiego $rodowiska ultra, tak pod
katem zasobnosci portfela, jak i po-
dejécia do tego, czym jest biegowa
codzienno$¢. Poznajcie zamoznego
posthipstera z Nowego Jorku — Ke-
vin narodzit si¢ z moich wlasnych ob-
serwacji, rozméw w amerykanskich
specjalistycznych sklepach trailowych,

a takze relacji znajomych.
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Przede wszystkim szafa Kevina to
zaden szufladowy model Ikea, ale
robiona na miare specjalna czg$¢
jego garderoby. Méwiac wprost
— nasz bohater ma duzo pieni¢-
dzy i czgsto wymienia jej zawar-
to$é. Poza firmowymi koszulkami
technicznymi nasz modnis dat si¢
niedawno przekona¢ do t-shirtéw
firmy BloqUV (76 dol.), ktére
nie przepuszczajg promieni sto-
necznych oraz specjalnych t-shir-
tow chroniacych przed bakteriami.
A gdy nie ma pogody, zaktada ko-
szulke Under Armour Intelliknit
(100 dol.), ktéra wg producenta
specjalnie dostosowusje si¢ do ciata
i odprowadza wilgo¢ oraz utrzy-
muje odpowiednia temperature.

Oddychajace ubrania, jak czapki
Odlo, wielokieszonkowe spoden-
ki Oiselle, kurtki Arctteryx, bluzy
Icebreaker oraz przeciwdeszczéwki
Salomon i Patagonia wisza w réw-
nych rzedach i leza w przegréd-
kach szafy Kevina. Biegacz nigdy
nie zwleka z zakupem nowego
sprzetu, a ten nieco zuzyty lub
mniej modny oddaje na cele do-
broczynne, czasami w trakcie za-
woddw. Niektére z jego ubran
kosztujg blisko 400 dol., a ich
rézne modele odpowiadaja po-
rom roku, gdy Kevin trenuje. M6-
wimy tu facznie o ponad 2500 dol.

wartosci samych ubran.

Odrebng czegs¢ szafy Kevina zaj-
muja potki na buty. Osiem par,
kazda na inne warunki tereno-
we, zazwyczaj z matym przebie-
giem. Wyré6zniajg si¢ tu: delikatny
Adidas Ultraboost All Terrain
(200 dol.) oraz zawierajaca wbu-
dowane stuptuty Columbia Mon-
trail Mountain Masochist IV (170

dol.). Reszta to réwniez wyzsza
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KEVIN NIGDY NIE ZWLEKA Z ZAKUPEM
NOWEGO SPRZETU, A TEN NIECO ZUZYTY
LUB MNIEJ MODNY ODDAJE NA CELE
DOBROCZYNNE, CZASAMI W TRAKCIE
ZAWODOW. NIEKTORE Z JEGO UBRAN
KOSZTUJA BLISKO 400 DOL.. A ICH ROZNE

MODELE ODPOWIADAJA POROM ROKU,
GDY KEVIN TRENUJE.



p6tka cenowa, w tym modele z goreteksem.
Kevin posiada tez trzy plecaki dostosowane
do réznych treningéw terenowych. O kosz-
townych lampkach i ultralekkich kijkach

nawet nie wspomne.

Odrebna czgé¢ garderoby to gadzety: kulki
i pianki do rolowania, wypetnione nowocze-
snymi technologiami okulary przeciwstonecz-
ne, wodoodporne stuchawki testowane w...
ludzkim pocie, czy tez podstawki pod piwo
zrobione z oblanych szklem medali biego-
wych (20 dol. za sztuke!). To, czego jeszcze
sobie nie kupit, to nowoczesny model biez-
ni z regulowana wysokoscia podbiegu i zbie-
gu. Mieszkania w centrum Nowym Jorku sg
bowiem niewielkie, ale kosztowne nawet dla
dobrze zarabiajacego specjalisty od marke-
tingu. Najtariszym gadzetem Kevina — ale
w sumie bardzo przydatnym — jest kosztu-
jace 50 dol. urzadzenie do suszenia butéw

firmy DryGuy Force.

Zdrowie ma dla Kevina duze znaczenie, wiec
nasz bohater stosuje naktadki chroniace pa-
znokcie przed uszkodzeniami, nosi sandaty
do pobiegowego masazu, krotkie i dlugie
skarpety uciskowe (najchetniej te reklamo-
wane przez znanych zawodnikéw), indywi-
dualnie dobrane wkiadki do butéw, a takze
bada puls najnowszym modelem Garmin
MARQ za 2000 dol. Jego zele i batoniki nie
zawierajg cukru i zamawia je w specjalnym

sklepie internetowym.
*ok >k

Ameryki nie odkrywa si¢ jednak wylacznie,
zagladajac do szaf dwéch biegaczy. Na prze-
strzeni ostatniej dekady ultra w USA stato si¢
powaznym biznesem, jak wezesniej triatlon
i asfaltowy jogging, powiedziata mi dyrektor
zawodéw organizowanych w aglomeracji Los
Angeles, Keira Henninger z Teamu Patago-
nia. Plotkarskie portale internetowe petne sa
historii o ultrasach, kt6rzy pokonali otylo$¢,
choroby, rozstania z ukochanymi, traumy po-
urazowe lub narkomanie dzieki oddaniu sie

trailowej pasji. Co kilka miesi¢cy odbywaja

DWIE SZAFY JANKESA / PAKIET STARTOWY

si¢ festiwale coraz bardziej profesjonalnie

kreconych krétkich filméw o ultra.

Wreszcie zawodnicy zamawiaja treningi
u emerytowanych mistrzéw, stosuja dedy-
kowane diety zywieniowe, kupujq magazyny
poswigcone ultra i biografie mistrzéw, a na
blogach $ledza wykrywanie oszustw podczas
zawodéw, coraz czgstsze przypadki dopingu,
wyniki celebrytéw, czy tez historie bandyc-
kich napadéw na biegaczy lub blokowania
dostepu do $ciezek trailowych. Ostatnio naj-
bardziej burzliwa dyskusja dotyczyta zabicia
mtodej pumy przez zaatakowanego przez
nig biegacza w Kolorado. To mata Ameryka
w pigulce — ja czekam jeszcze na fabularny
megahit kinowy z Ryanem Goslingiem w roli
Deana Karnazesa i Bradleyem Cooperem gra-
jacym Scotta Jurka! W koricu film 127 go-
dzinz 2010 r. cieszyl si¢ duza popularnoscia.

W migdzyczasie ogladam natomiast kolejny
odcinek genialnego youtube’owego bloga
Mountain Outhouse News prowadzonego
przez rewelacyjnego Jamila Coury’ego — to
wyborna mieszanka najbardziej aktualnych
wiadomosci przedstawiona w kosmicznie
zabawnej formie i kopalnia aktualnej wie-
dzy o $wiecie ultra (jedyne, co si¢ Jamilowi
nie udaje, to poprawna wymowa nazwiska

JEaczak”...).
Kk >k

Keira Henninger przewiduje, ze w przysztosci
$rodowisko ultra czeka¢ beda kolejne zmia-
ny, w tym dalsza ekspansja elektroniki (tak

w zakresie jej obecnosci w sprzecie, jak i $le-
dzenia oraz analizowania treningéw) oraz
wzrost liczby uczestnikéw zawodéw. Jedno-
cze$nie pojawiaé si¢ bedg mutacje zawodéw:
biegi powyzej 200 mil stang si¢ powszechne,
wprowadzane tez beda elementy przygodowe
i orientacyjne. No i pojawi si¢ jeszcze wigcej
reklam — ba, jedna z czotowych firm orga-
nizujacych serie biegowe w USA sprzedaje
bilety nawet dla... widzéw! Ultra przestaje
tez by¢ czym$ niedostgpnym lub wiazacym
si¢ z niezrozumialym szaledstwem. Po raz
pierwszy w historii klasyczny waszyngton-
ski Marine Corps Marathon bedzie w tym
roku uzupetniony o tras¢ 50-kilometrowa.
To wciaz asfalt, wciaz masowa impreza ko-
mercyjna, ale jednak na diuzszym odcinku

— jednak czy to jest prawdziwe ultra?

Na koniec wrécg do naszych kolegéw, Joe
i Kevina. Pierwszy biega dla zdrowia i przy-
jemnodci, ale nie sta¢ go na szpan. Drugi lubi
obnosi¢ si¢ w gronie kolegéw bajeranckimi
rozwigzaniami i spedza duzo czasu, publiku-
jac fotografie z zawodéw na Stravie. Jednak
ubtoceni na mecie, szcz¢sliwi przy odbiera-
niu medali finiszeréw, sa ostatecznie bardzo
do siebie podobni, sportowo spetnieni. Ultra
jednoczy — to samo potwierdzili mi moi ame-
rykariscy koledzy, ktérzy swoje medale pre-
zentuja na specjalnych wieszakach, a kanapy
przykrywaja patchworkowymi narzutami
zrobionymi z koszulek biegowych. Amery-
ka kocha gadzety, a ja sam — przyznam si¢ —

chetnie si¢ w nie zaopatruje. ..

Filip Jasinski
Biega od 6 lat, pracuje czasowo w stanie Maryland,

skad relacjonuje amerykanskie ultraciekawostki.
Uwielbia lasy iwzgodrza. Jego celem jest ukonczenie

—bio

zawoddw na 100 km
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MIASTECZKO ULTRASA

Zapewne za kazdym
razem, gdy podrdzujecie
Kotling Dzierzoniowska
w Sudety na jaki$ bieg
ultra, waszym oczom
ukaze sie ,$ciana”.
Charakter rzezby terenu
to dowdd na jakze bujng
historie tej okolicy. Warto
zapoznac sie z mato
znanym faktem tgpniec

i peknie¢ w polskie;
geologii, ktére na dobre
zmienity oblicze sporej
czesci Dolnego Slaska.
Zapraszam tym razem
na wycieczke do bramy
Sudetéw, jej pétnocne;
czesci, w tzw. uskok
brzezny i graniczace

z nim Géry Sowie. Warto.
Sam uskok widac¢ z orbity
ziemskiej, niezle, co?!

tekst: Pawet Kotecki
zdjecia: BikeLife



arto na wstepie wyjasnié, czym

tak naprawdg jest wspomnia-

ny uskok. Z krajobrazowego
punktu widzenia jest to geologiczna forma
o przebiegu pétnocno-zachodnim do po-
tudniowo-wschodniego. Zaczyna swéj bieg
w okolicy czeskiej Vidnavy i biegnie az do
Zlotoryi, ciagnac si¢ przez ponad 300 km!
Z geologicznego punktu widzenia uskok
ten oddziela blok sudecki od bloku przed-
sudeckiego. A czym sa te dwie jednostki
geologiczne?

Pierwsza z nich jest oderwanym i wypie-
trzonym fragmentem nalezacym do Blo-
ku Czeskiego i graniczy z nastgpujacymi
jednostkami geologicznymi — od pétnocy
z blokiem przedsudeckim, od potudnia na-
tomiast z Plyta Czeska, ktorej krajobrazo-
wymi reprezentantami sa dobrze nam znane
,skalne miasta” oraz powulkaniczne pagérki
bazaltowe. Od zachodu blok sudecki gra-
niczy z Rudawami zbudowanymi ze sta-
rych skat krystalicznych. Skaly te powstaty
z mineratéw, ktérych ziarna sa rozwinigte
w postaci krysztatéw. Masywy zbudowane
z tego budulca wyznaczaja granicg migdzy
Niemcami a Czechami. Ostatnig sasiednia

osadowe. Wiek skat metamorficznych jest
problematyczny do ustalenia, ale o tym

nieco péiniej.

Z drugiej strony, blok przedsudecki jest
przedtuzeniem Sudetéw, a w lokalnym kra-
jobrazie wpisuje si¢ on w obszar Przedgérza
Sudeckiego oraz potudniowej cz¢éci Niziny
Slaskiej i Niziny Slasko-Euzyckiej.

Warto pamigta¢, ze cate Sudety to tzw. géry
zrgbowe. Powstaja one w wyniku wzgled-
nego wydzwigniecia pewnego obszaru
wskutek naprezen w skorupie ziemskiej,
wywotanych dziataniem sit tektonicznych,
ktére prowadza do pekania i przemieszcza-
nia mas skalnych wzdhuz linii spekania, czyli

tzw. uskokéw tektonicznych.

SOWA NA CZYNNIKI
PIERWSZE
Goéry Sowie naleia do Sudetéw Srodko-
wych. Na 26 km ciagna si¢ z pétnocnego
zachodu na pétnocny wschéd. Nie sa wea-
le takie waskie, na jakie moga wyglada¢ na
mapie, gdyz w najszerszym miejscu maja
13 km. A juz malo kto wie, ze zajmujac
powierzchni¢ 280 km?, s3 jednym z naj-

jednostka od strony wschod-
niej jest strefa skat $lasko-
-morawskich. Blok sudecki
od bloku przedsudeckiego
zostal oddzielony dopiero
w czasie najmlodszej z oro-
genez, czyli okresie fatdowan
alpejskich, w ktérej jedno-
cze$nie powstaly takie pasma
gorskie jak Kaukaz, Pireneje,
Karpaty czy Himalaje. Geo-
graficznie blok ten obejmuje
prawie cale Sudety, poza cz¢-
$cig Sudetéw Wschodnich
i zbudowany jest gtéwnie
ze skal metamorficznych,
a w mniejszej ilosci wyste-
puja tutaj skalty magmowe
— zaréwno glebinowe, jak

i wulkaniczne — oraz skaly
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Co wazne, ok.
500 milio-
noéw lat temu
(na poczatku
ery paleozoicz-
nej) Géry So-
wie byty czescia
dna morskie-
go, na ktérym
gromadzity sie
osady. Z nich
powstaty pokta-
dy skat osado-
wych, piaskéw,
itow i wapieni,
w tym réwniez
skamieniatosci.

wigkszych sudeckich pasm
na terytorium Polski. Po-
tudniowe zbocza tych gér
sa dos¢ tagodne, natomiast
pétnocne — bardziej strome.
Nawiazujac do poczatku fe-
lietonu, warto zauwazy¢, ze
do$¢ charakterystyczna gra-
nica Gér Sowich przebiega
na péinocnym wschodzie,
gdzie od znacznie nizej poto-
zonych jednostek oddziela ja
uskok, przez co réznica wy-
sokosci osiaga tam nawet do
500 m. Kulminacja sowio-
gorskiego bloku w postaci
tzw. kulm jest dobrze znana
wszystkim uczestnikom Bie-
gu na Sowg lub Pétmarato-

nu Sowiogdrskiego Wielka

Sowa, z charakterystyczna bialg wiezg na
szezycie (1015 m n.p.m.). Jednostka geo-
logiczna zwana blokiem sowiogérskim ma
tez swoja fachowa nazwe — jest to tzw. kra
sowiogérska. Wyznaczono ja na podsta-
wie badan geologicznych, okrelajacych
jej skalne budulce. Blok sowiogérski jest
przeciety na dwie nieréwne cz¢sci sudeckim
uskokiem brzeznym, stanowiagcym bardzo
wyrazng granicg miedzy Sudetami a Przed-
gérzem Sudeckim. Za-
tem Goéry Sowie i lezacy
na pétnocnym wscho-
dzie fragment Przed-
gorza stanowia catos¢,
mimo ze na pierwszy
rzut oka znacznie sie
réznia uksztattowaniem

terenu.

Najpopularniejszym
celem pobytu w okoli-
cach uskoku jest wizy-
ta w Gérach Sowich.
A matlo kto wie, ze to
nie Tatry, nie Karkono-
sze, ani nie Kopiec Kreta
s3 najstarszymi gorami
Polski, lecz maty, po-
czciwy sowiogorski ma-
syw. Coraz wigcej badai
wskazuje jednak, ze ich
wiek nie jest tak spek-
takularny, jak uczo-
no mnie na studiach
— 2,5 miliarda lat. Nie-
stety, gory te moga by¢
o potowe mlodsze! Jed-
nak niezaleznie od wie-
ku formacji, budujace
ja prekambryjskie gne-
jsy uwazane sa za naj-
starsze skaly w Polsce.
Do wygas$niecia sporu
madrych geologicznych
gléw trzymajmy si¢ jed-
nak tego, co mozna zna-

lez¢ w literaturze.



NAWET GORY
MAJAPOD GORKE...
Geologiczny zegar Gor Sowich zaczat ty-
ka¢ niedtugo po poczatku dziejow Ziemi.
W tym czasie obszar Sudetéw Srodko-
wych przechodzit wielokrotng metamor-
foz¢. Gtéwnym budulcem skalnym sa tutaj
gnejsy, a najstarszymi skatami znalezionymi
w okolicy — hornblendyty z Bystrzycy Gér-

nej. Ich wiek szacuje si¢ na 1,2 miliarda lat.

SEKRETNE ZYCIE SKAt / MIASTECZKO ULTRASA

Co wazne, ok. 500 milionéw lat temu (na
poczatku ery paleozoicznej) Géry Sowie
byty czgécig dna morskiego, na ktérym gro-
madzily si¢ osady. Z nich powstaty poktady
skat osadowych, piaskéw, itéw i wapieni,

w tym roéwniez skamienialtosci.

W wyniku réznych wydarzeri w dziejach
planety, jak ruchy tektoniczne, wedréwki

kontynentéw, a co si¢ z tym wiaze — zmiany

klimatu — morze to wycofalo si¢, a osady
z jego dna pod wplywem wysokiego cisnie-
nia i temperatury ulegly przeksztalceniom
w gnejsy. Jest to przyklad tzw. metamor-
fizmu skat. Nazywamy tak zesp6t proceséw
prowadzacych do zmiany skaly, tekstury,
struktury oraz jej skladu mineralnego
i chemicznego. Typowym srodowiskiem
metamorfizmu jest wnetrze skorupy ziem-

skiej, lecz moze on wystapié réwniez na



powierzchni Ziemi. Zachodzi pod wpty-
wem wystapienia czynnika fizycznego
(ogromne zmiany ci$nienia czy tempera-
tury) lub przez kontakt danej skaly z mag-
m3. Jest to tzw. metamorfizm kontaktowy.

Kontynuujac histori¢ G6r Sowich, géry na
tym obszarze zostaly wyniesione dopiero ok.
370 milionéw lat temu (podczas orogene-

zy kaledoriskiej). Natomiast 100 milionéw

lat péiniej, w czasie hercyniskich ruchéw
goérotworczych, powstaly gléwne zarysy
dzisiejszych Sudetéw Srodkowych. Moz-
na zatem uznaé, ze ta cze$¢ Sudetéw wraz

z Gérami Sowimi jest najstarsza.

Nasz sowiogdrski krajobraz nie byt kiedys$
taki spokojny. Réwniez tutaj przejawiata
sie aktywno$¢ wulkaniczna. Warto teraz

zapamietad, czym si¢ rozni lawa od magmy.

Magma to nic innego jak goraca substan-
¢ja, stopiona masa krzemiandw i glinokrze-
mianéw z domieszkg tlenkéw i siarczkéw,
z duza iloscia wody oraz réznego rodzaju
gazéw. Powstaje i wystepuje ona w glebi
Ziemi. Gdy przedostanie si¢ na powierzch-

ni¢ — staje si¢ wlasnie lawa.

Czas dla Gér Sowich nie byl taskawy

i przez kolejne epoki byty one na przemian



poddawane dziataniom erozji oraz zalewa-
ne przez prehistoryczny ocean. W trzecio-
rzedzie (od 65 do 1,8 mln lat temu) cieply
i wilgotny klimat sprzyjat erozji wodne;j,
ktdra uksztaltowata obecny wyglad so-
wiogdrskich dolin, natomiast przerdzne
zjawiska tektoniczne poskutkowaty wynie-
sieniem Gér Sowich wzdtuz linii sudeckiego
uskoku brzeznego. Po okresie zlodowaceri

potudniowej Polski, zakoriczonych na tym

SEKRETNE ZYCIE SKAt / MIASTECZKO ULTRASA

terenie ok. 370—400 tysiccy lat temu, pod-
czas ktérych nastapito trzykrotne nasuniecie
si¢ i wycofanie ladolodu, lokalny krajobraz
zyskal swéj ostateczny charakeer.

GEOLOGICZNY
SKARBIEC POLSKI

Dzieki takim wydarzeniom mozemy dzi$
odkrywa¢ i eksplorowa¢ — bardziej amator-
sko niz przemystowo — réznorodne ztoza
mineratéw, rud metali i su-
rowcéw skalnych. W niedale-
kich Gérach Walbrzyskich, np.
w okolicach Watbrzycha i No-
wej Rudy, z osadéw organicz-
nych powstaty znaczne poktady
wegla kamiennego. Odznaczat
si¢ on wyjatkowo duza kalo-
rycznoscia, tj. bardzo dobra
efektywnoscig cieplna, a ostat-
ni wagon z urobkiem wyjechat
z okolicznych kopali w 2000 r.

W sowiogdrskich sztolniach
i szybach wydobywano tez
rudy Zelaza i miedzi (Jugéw,
Przygérze) oraz barytu (Gro-
dziszcze). Zrédta historyczne
wspominaja, ze w Sredniowie-
czu w okolicznych strumieniach
ptukano ztoto. W czasach nam
blizszych, w latach II wojny
$wiatowej i niedtugo po niej,
odkryto i wydobywano rude
uranu, a w 2010 r. w poblizu
Pitawy Gornej zlokalizowane
zostaly zloza tytanu. Niestety
zasoby tych mineratéw okazy-
waly si¢ zazwyczaj niewielkie,
a eksploatacja nieoptacalna. Po
dawnych kopalniach pozosta-
ly jedynie udostepniane dzisiaj
w celach turystycznych sztolnie.
I tutaj gratka dla mitosnikéw
blyskotliwych pamiatek z gér:
wsréd najciekawszych minera-
téw i kamieni szlachetnych tu
wystepujacych warto wymienié:

granaty i zawierajace je bloki o $rednicy
3 cm (rejon géry Rymarz), kwarc rézowy
(rejon Wielkiej Sowy) czy tworzace czarne
stupowe krysztaly turmaliny. W przesztosci
znajdowano tu réwniez rubiny czy posia-
dajace barwe bialo-z6tta, czasami z odcie-
niem zielonkawym beryle, nawet o dtugosci
20-30 cm.

Medale z tych mineratéw byty biatymi kru-
kami na wieszakach, klamkach czy raczkach
od okien kazdego biegacza. I takich nie-
samowitych medali wam Zycze, gdy tylko

pojawicie si¢ w Gérach Sowich.

bio
Pawet Kotecki

Absolwent hydrologii,
meteorologiii klimatologii na
poznanskim Uniwersytecie im.
Adama Mickiewicza. Spedzit
90 dni na stazu w bazie polarnej
nawyspie Spitsbergen. Od
osmiu lat zakochany w bieganiu
dtugodystansowym. Ma na
swoim koncie udziat w ponad
200 masowych biegach, w tym
siedmiu maratonach oraz
43 pétmaratonach. W 2018 r.
rozpoczyna swoja przygode
z ultra. Mitosnik kuchni
weganskiej oraz indie rocka.
Gaduta.
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zdjecie: Jacek Deneka

ULTRASKA NUMERU

» Andrzej Popiel

» ZAWOD : aktor i PR manager
»WIEK :wedtug dokumentow 34
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» BIEGAM ULTRA, BO

To zmienia percepcje wszystkich
codziennych zyciowych wyzwan,
ktore w obliczu wspomnien ultrama-
ratonskiej walki o przetrwanie staja
sie btahe.

» DENERWUJA MNIE

Choroby i dyndajace elementy
sprzetu. | pikajgce co kilometr
zegarki.

ULTRAS NUMERU

»W ULTRA
NAJBARDZIEJ KOCHAM

Moment, w ktérym $wieca sie niemal wszystkie czerwone kontrolki, a ciato jest
juz tak zmeczone, ze jest ci wszystko jedno. Powodow, by sie wycofad, jest juz
tak wiele, ze zaden kolejny nie wystarczy, zeby cie zatrzymac. Wtasnie wtedy jest
sie esencja cztowieka ze wszystkimi jego stabosciami i tytaniczna sitg zarazem.
Mysle, ze niewiele jest rzeczy, ktére potrafig ultrasa zdenerwowac na gorskiej
trasie i wtasnie wtedy zauwazam rozrzucone przy szlaku $mieci... w parku naro-
dowym. | kompletnie tego nie rozumiem. | bardzo sie denerwuije.

»W PIERWSZYM ULTRA » NAJPIEKNIEJSZA
WYSTARTOWALEM PRZYGODA
W Biegu Rzeznika w parze z przyjacie- To méj niesamowity start w Maratonie
lem, w ramach wzajemnego prezentu Nowojorskim na kilka godzin przed wylo-
urodzinowegow 2017r. tem do Europy! Nie pytajcie, czy zdazytem.
» NAJBARDZIEJ
BOLESNE
DOSWIADCZENIE

» WYMARZONY START,

Zahaczenie palcami o kamien WYMARZONA META > NA TRASIE
drugiraz. Od dawna ten najbardziej elitarny Sky Czas ptynie zupetnie inaczej.
Extreme w Polsce, czyli Flexistav Bieg Toinny wymiar, alternatywna
Granig Tatr. Jedli sie uda, bede mogt czasoprzestrzen. Polecam
dalei 3 sprobowac!
> GDY MAM KRYZYS sl marzye
Szukam kontaktu z innymi zawod-
nikami. Empatia w oczach innego
Swira daje kopa.
»NA BIEG ULTRA » DO ULTRA
ZAWSZE ZABIERAM TRENUJE,
ZE SOBA Rozsadnie. Wystarczajaca
Dobra energie od Pani kilometrowka to tylko czes¢
» NAJBARDZIEJ Kapitanowej - mojej babci, ktéra sukcesu. Na reszte sktadaja
NIEZWYKLE SPOTKANIE jest moim najwiekszym kibicem. sie przygotowanie sitowe,

To lata spedzone z najwiekszym przyja-
cielem, czyli moim dziadkiem - kapita-

stabilizacja i rozciggniecie,
atakze wtasciwe odzywianie

nem zeglugi wielkiej, ktory nauczyt mnie i regeneracja.

nawigacji po gwiazdach. Tesknie za nim.

»RODZINA I ZNAJOMI
PATRZA NA TO CO ROBIE I..

Wielu z nich przyznaje, Zze inspiruje ich do
wstawania z kanapy.
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»MOJA DIETA > UNIKAM
Negatywnej energii. W mysleniu, w mowie, sztuce,
w jedzeniu, w ludziach.

To duze wyzwanie. Szkoda, ze niespecjalnie prze-
padam za stodyczami, bo czasem nietatwo zatan-
kowac 3500-4000 kalorii dziennie. Moja baza
jest ryz zindykiem curry i warzywami, a w nagrode
czasem siegam po pilznera.

» SE.UCHAM

Na co dzier jazzu i elek-
troniki. Na treningach
najbardziej lubie atomo-
wa energie muzyki lat 80.

» SZUKAM

Przygdd. Zycie to najlepszy serial,
ktory samemu mozna na biezaco

» CZYTAM

Jako telewizyjny lektor co tydzien
od 2013 r. czytam wam kronike wy-
darzen kulturalnych i sportowych
dla Zakopanego i Podhala w progra-
mie TVP3 Pod Tatrami. Wszystkie
odcinki dostepne sg tez online.

rezyserowac.
» SZCZESCIE TO » ULTRA JEST DLA MNIE
Ktos, kto o tobie mysliiczeka, Prawdziwa pasja, ktéra daje mi site, uczy mnie skutecznej
az wrocisz. organizacji i radzenia sobie w trudnych zyciowych sytuacjach.

zdjecie: org. Chudy Wawrzyniec
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BIEG GRANIA TATR
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SPONSOR TYTULARNY

* wyrob medyczny

Potaczenie
doskonate Asaurovitas APOTEX



BlIIE@INIKEAY

DZIS TRADYCYINE SOBIE PONARZEKAM, WYLEJE
JAD SOCZYSCIE. KOMUS SIE NARAZE. KTOS NIE
ZROZUMIE PRZEKAZU. DOSTANE POGROZKI (1
JAKIEGOS ORGANIZATORA LUB PRODUCENTA.
TAK TO MOZNA ZAGZYNAC TYDZIEN,

tekst: Jedrek Mackowski / Od Grubasa do Ultrasa
zdjecie: Karolina Krawczyk
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iegi ultra to juz nie tylko

hart ducha, sprezystos¢ tyd-
ki i ptuca, lecz takze szczescie
w losowaniu - wiemy to juz nie
od dzi$. Obecnie liczy sie przede
wszystkim szybki dostep do in-
ternetu w trakcie zapiséw lub
szczeécie w losowaniu. Ja nie-
stety nie mam ani jednego, ani
drugiego. To jest ten moment, gdy
daje do zrozumienia jak mi zle
(dla tych, co czytaja bez zrozu-
mienia). Mam natomiast bloga
i kilka razy zdarzyto mi sie nawet
nie zawaha¢, by go uzy¢! Efekty
jednak nigdy nie byty powalajace.
Nawet kurier sie ze mnie $mieje,
ze do innych nosi ciezsze pacz-
ki... Tak wiec za prawie wszystko



grzecznie ptace i krew mnie
zalewa, bo jak tak patrze po
tym internecie, to chyba tylko
ja! Inni umieja jako$ wiecej
na swoich zasiegach zaro-
bi¢ albo inaczej - nie wydac.
Co rusz, otwierajac serwisy
spotecznos$ciowe, widze, ze
kto$ dostat ,superczerwone”
buty. (No dobra te akurat tez
dostatem). Kto$ przytulit ko-
smiczny zegarek, kto$ inny
natomiast wiadro zeli. Wte-
dy zadaje sobie pytanie. Jak
oni to robig? Bo nie sktada mi
sie to nijak do kupy. U mnie
10 tys. fanéw, 100 like'éw,
kilkadziesigt komentarzy,
unich 2 tys. osob, lajk od ciot-
ki i juz optywa w sportowe
dobra. Ba, niektérzy nawet
takie przekaski z kurczaka
suszone dostali! A ja mam
koty i mégtbym sie tym aku-
rat z nimi podzieli¢, dobrze
lokujac produkt. Wiadomo,
kot na zdjeciu plus 100 laj-
kéw na starcie!

astanawiam sie jak to
Z osiaggnaciwniosek nasu-
wa sie jeden. Trzeba za to po
prostu zaptaci¢ i napisac, ze
dostatem - co by nie straci¢
powazania w oczach swojej
spotecznosci. Ja tak czasem
méwie w domu i tu akurat to
przechodzi, sprébuje zatem
na blogu.

statnio np. za jedyne
029,99 plus 4,99 koszta
przesytki dostatem ksigzke
Marcina Swierca. Ba, przez
moment nawet zastanawia-
tem sie, czy nie dosta¢ za trzy
razy tyle odpowiednio wiecej
egzemplarzy z autografem,

bo przeciez jak inni mam au-
tografy autoréow w ksigzkach
o bieganiu i od Scotta Jurka,
i od Kiliana Jorneta, a nawet
Dotegowskiego! O ten trzeci
byto najtrudniej. Co cieka-
we, wszystkie wpisane tym
samym dtugopisem. Szach-
-mat! Mam nawet autograf
w ksiazce, ktéra sie dopie-
ro ukaze, od zwyciezczyni
Transgranpolonii - Magdale-
ny taczak. Magda pisze jesz-
cze brzydziej niz Krzysztof
Dotegowski, ale przynajmniej
za to co$ biega. Dlatego wta-
$nie go zebratem. Generalnie,
gdyby kto$ potrzebowat ja-
kiego$ autografu, chciat nim
pochwali¢ sie na fejsie lub
insta, niech $miato pisze do
mnie na priva. Wktad mam
dobry, nie leje.

a¢ natomiast, ze tak

brzydko sie wyraze, a nie
jest to w moim stylu, chcia-
to mi sie i to nie wiem czy
bardziej, ze $miechu, czy
z rozpaczy, obserwujac po-
pularng w sieci gietde ze
sprzetem biegowym. Od razu
dodam, ze nie chodzi mio FB
Bartka Gorczycy, ani Kami-
la Leéniaka - polecam obu
allegrowiczéw. Tym razem
pani, opisujac model swo-
jego zegarka, zaznaczyta, ze
jest to Timex z serii [ron Ma-
idenicho¢ jej model nie ma
GPS, to tetno mierzy¢ moze
i dlatego wtasnie licytuje ten
pasek. Ciekawa korelacja.

6wnie ciekawe i prze-
myslane informacje
naptywaja znéw z PZLA.
Chyba zaraz dostana tu jaka$

rubryke, bo $émiesznie sie to
czyta. Pono¢ od tej pory Mi-
strzostwa Polski w Biegach
Gorskich beda pisane tylko
tym, co przynaleza do klu-
béw sportowych, a nie ja-
kim$ tam mato wnoszacym
do poziomu naszej dyscypli-
ny Salomon, Garmin, Salco
czy inne tam buty Teams. Ja
poszedtbym o krok dalejido
mistrzostw Polski pozwolit-
bym zgtasza¢ sie tylko klu-
bom wojskowym! Raz na
zawsze bytby porzadekijacy$
wieczni studenci z Poznania
nie robiliby bardachy, ktécac
sie o jakie$ trzy grosze z po-
waznym zwigzkiem. No chy-
ba ze swoje nowe inowejty
chca zamienia¢ na kamasze?

na koniec, by nie byto tak,
IZe sie wszystkiego cze-
piam. Taki maty przebtysk
optymizmu i nadziei. Zor-
ganizowatem sobie w Go-
rach Swietokrzyskich, by nie
mie¢ daleko - bieg. Klatwa
Szczytniaka - taki przyjem-
ny wp***dol od najnizszych
inajstarszych goér w Europie.
No i tak analizuje teraz ko-
mentarze po biegu. Punkty
zywieniowe... pogoda... tra-
sa... organizacja... atmos-
fera... frekwencja... Kurcze,
no nie ma sie do czego przy-
czepi¢. Wtadze Gminy Nowa
Stupia myéla nawet, by Pa-
smo Jeleniowskie, gdzie
odbywat sie wys$cig, prze-
mianowac¢ na pasmo niekon-
czacych sie sukcesow! Choé
jednak jest jeden manka-
ment. Nie mogtem w Klatwie
sam wystartowac. Tego nie
przemyslatem. Na przyszty

GLOWA W CHMURACH

raz po¢wicze umiejetnoé¢ bi-
lokacji. Wtedy w tym samym

czasie bede biegat i witat was

na mecie!

Ai tym to dtugo mi nie
ajmie, bo pierwsze pro-
by poczynitem juz podczas
ostatniego Zimowego Ultra-
maratonu Karkonoskiego. Do
10. kilometra mi nie szto to
jakos, ale gdy po podejsciu
na Hale Szrenicka zniknatem
w tzw. ping pongu, to dopie-
ro pojawitem sie na mecie
w Odrodzeniu. Przy tym
wszystkim, musze z duma
doda¢, jestem w zasadzie na
co drugim zdjeciu z trasy. Tyl-
ko nie wiem doktadnie ktory?

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 Gorach
Swietokrzyskich, gdzie
szlifuje site i spala kalorie
w prastarej Puszczy
Jodtowej. Kiedys potrafit
wazyc¢ 127 kg. Autor
bloga odgrubasadoultrsa.
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KALENDARZ ULTRA

DANE DZIEKI WWW.KINGRUNNER.COM

@ DYSTANS

PRZEWYZSZENIA

KALENDARZ

@ MIEJSCE

PUNKTY UTMB

— ULTRA POLECA
Ultra Chojnik

102 km +4847 m/-4847m
@ Sobieszow, dolnoslaskie

1:00, 13.07.19. 5 pkt.

DFBG - Bieg 7 Szczytow
240 km +7670m/-7670m
@ Ladek-Zdroj, dolnoslaskie
18:00, 18.07.19. 6 pkt.

Gorce Ultra-Trail
102 km +4310m/-4310m
@ Ochotnica Dolna, matopolskie
4:00, 3.08.19. 4 pkt.

Festiwal Biegowy - Bieg 7 Dolin Plus
118 km +4880m/-4880m

@ Krynica-Zdréj, matopolskie
2:00,7.09.19. 5 pkt.

Ultramaraton Kaszubska Poniewierka
100 km +2790m/-2660m
@ Sopot, pomorskie
2:00, 14.09.19. 4 pkt.

Ultramaraton Nadbuzanski - Szmergiel
65km +593m/-593m

@ Mielnik, podlaskie
8:30, 14.09.19.

Garmin Ultra Race - Myslenice

& 80km (4 +3070m/-3070m

@ Myslenice, matopolskie
5:00,4.05.19.

Biegi w Szczawnicy
- Niepokorny Mnich

97 km +4100m/-4100m
@ Szczawnica, matopolska
3:00,27.04.19. 4 pkt.
100 miles of Beskid Wyspowy
164 km +6600m/-6600m
@ Zalesie, Kamienica, matopolskie
6:00, 3.05.19. 6 pkt.

Ultramaraton Jaga-Kora 70
69 km +1950m/-1950 m
@ Rymanow-Zdroj, podkarpackie
7:30,25.05.19. 3 pkt.

ULTRA-TRAIL®* MALOPOLSKA
172 km +8180m/-8180m

(V) Kasinka Mata, matopolskie
17:00, 31.05.19. 6 pkt.
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Garmin Ultra Race - Radkéw
& 81km ( +2680m/-2680m
@ Radkow, dolnoslaskie

5:00, 13.09.19. 3 pkt.

Grivel Ultramaraton
6 x Babia Géra

101 km +7142m/-7134m
@ Zawoja, matopolskie
3:00, 8.06.19. 5 pkt.

Invicta Bieg 66
Bieg dookota Doliny Wisty

66 km +4200m/-4200 m
@ Ustron, slaskie

6:00, 16.06.19. 3 pkt.
V Rzeznik Ultra

148 km +6900m/-6900m
@ Cisna, podkarpackie

18:30, 20.06.19. 6 pkt.
STUMILAK

178 km +9200m/-9200 m

@ Zawoja, matopolskie
16:00, 21.06.19. 6 pkt.

Garmin Ultra Race - Gdansk

& 85km (4 +1750m/-1750m

@ Gdansk, pomorskie
8:00,7.12.19.

Supermaraton Goér Stotowych - ULTRA
54 km +2400m/-2300m

© Kartow, $laskie
8:00, 29.06.19. 2 pkt.

TriCity Trail - ULTRA
81,8km (4 +1730m/-1830m
@ Gdansk, pomorskie
4:30,7.07.19. 3 pkt.

DFBG - Ultra 68
68 km +2915m/-2915m
@ Ladek-Zdrdj, dolnoslaskie
6:00,20.07.19. 3 pkt.

Chudy Wawrzyniec

82 km +3400m/-3400m
@ Rajcza, slaskie

4:00, 10.08.19. 4 pkt.
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MY LIGHT

NAO® +

Bardzo mocna latarka czotowa z akumulatorem, z mozliwoscig Access
zaprogramowania aplikacja mobilng MyPetzl Light. Technologia REACTIVE » ‘ ® the
LIGHTING automatycznie dopasowuje jasnosc¢ swiatta & inaccessible®

do potrzeb uzytkownika. 750 lumendw. www.petzl.com



