Moja pierwsza 100-tka... czy ostatnia ?

Supermaraton Kalisia 28.10.2006 - 100km

Spisatem to wszystko teraz, na drugi dzieh, aby nie zapomnieé o stabosciach i ze
mozna je pokonywac. Jest to tez efekt niezapomnianego przezycia jakie zgotowat
nam Mirza i jego zespot (dzieki Wam wszystkim). Troche tego jest bo i jest 0 czym
pisa¢. Moze komus pomoze to w podjeciu decyzji

Laszlo

Na wstepie - dzieki wszystkim za gratulacje ! Szczegb6lne podziekowania dla
Danielka i Piotrka, ktérzy stanowili dla mnie nieocenione wsparcie w czasie ostatnich
petli i po zakonczeniu zawodoéw. Dzisiaj jest juz w miare OK ale wczoraj nawet ze
skarpetkami miatem problem, tym bardziej dziekuje chtopaki !

Gdybym miat stresci¢ ten bieg w jednym zdaniu to tak bardzo jak nie mogtem sie go
doczekac, tak bardzo wymagajgcym sie okazat i tak bardzo nieoczekiwanie sie
zakonczyt. To co przezytem nie da sie poréwnaé z innymi wczesniejszymi
przezyciami biegowymi. Maraton wydaje mi sie teraz "pestkq" - ale nie przesadzajmy,
to przeciez takze dtugi dystans - co nie byto dla mnie wcale jasne przed startem.
100km to po prostu inna bajka jezeli sie go biegnie na granicy mozliwosci a nie
spacerkiem, chociaz nawet spacer na tym odcinku jest przeciez bardzo trudny.
Specjalne przygotowanie biegowe pewnie pomaga ale dopiero na trasie i po potowie
dystansu uzmystawiamy sobie z czym mamy do czynienia.... Przed biegiem moje
wyobrazenie o potencjalnym samopoczuciu na trasie — mimo, iz biegtem normalnym
tempem treningowym - byto bardzo ubogie i to co doswiadczytem przerosto
wszystkie wyobrazenia. Byto ciezko, tak ciezko, ze mam teraz potrdjng satysfakcje z
wytrzymania presji organizmu i przetamania beznadziejnej jak mi sie wtedy wydawato
sytuacji. Potega psychiki jest niezbadana i byto mi dane doswiadczy¢, co to znaczy
przetamac sie i jakie ogromne rezerwy w nas, ludziach, drzemia.... ale po kolei:

1. My$l o przebiegnieciu setki kotatata gdzies$ tam w gtowie juz w czasie wakacji... ale
waga nie pozwalata nawet myslec o starcie w maratonie w przyzwoitym czasie okoto
3 godzin. W koncu lipca podjatem postanowienie o zmianie zywienia, odchudzaniu i
trenowaniu pod katem zbijania wagi. Efekty byty na tyle dobre, Zze mimo, iz
postanowitem nigdzie nie startowac az zejde do 75kg, gdzies w okolicach 80kg
zaczatem sie zastanawia¢ nad maratonem w Poznaniu. Byt chyba poczatek
wrzesnia.

2. Nie pamietam doktadnej daty ale chyba w potowie wrzesnia, jak jechalismy z
chtopakami na wspinaczki w Dolomity, podjatem decyzje o zrezygnowaniu ze
$cigania sie w Poznaniu. Podobat mi sie trening na odchudzanie i nie chciatem
wprowadzacé elementéw szybkosciowych koniecznych do uzyskania dobrego wyniku
w maratonie. Kalisz wydawat mi sie bardzo realny, waga spadta, dtugie wybiegania
sprawiaty mi niesamowitg przyjemnos$c¢. Tak, klamka zapadta, za miesigc biegam
Kalisz a maraton w Poznaniu potraktuje treningowo wspomagajac klub jako
pacemaker.
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3. Ostatnie 4 tygodnie przed Kaliszem trening nie byt jaki$ szczegolny, po prostu
robitem 6 treningéw tygodniowo od 20 do 35km w tempie ponizej 5min/km. Zadnych
drugich zakreséw czy szybkosciowki. Tak dotartem do maratonu w Poznaniu, gdzie
poprowadzitem grupe na 3:15.... po raz pierwszy nic mnie po tym nie bolato a na
drugi dzien jak gdyby nigdy nic zrobitem rozbieganie 20 km. Tempo biegu ma jednak
niesamowite znaczenie i moje treningowe 4:38/km nie zostawito we mnie prawie
$ladu, jak to sie dzieje gdy biegam na granicy mozliwosci w tempie startowym.
Niestety, w $rode po maratonie obudzitem sie z boélem gardta. Zrobitem planowane
20 km treningu ale wiedziatem, ze nie jest dobrze. Ztapatem przeziebienie !!!!
Tragedia. Do konca tygodnia zrobitem jeszcze dwa treningi, zatrzymatem
odchudzanie i kurowatem sie.

4. Ostatni tydzieh przed wymarzong setkg a choroba nadal trzyma ! Najmniejszy
wysitek i caty jestem zlany potem. Czy bede mégt wystartowaé ? Podobno
przeziebienie trwa 7 dni... oby ! We wtorek poczutem sie lepiej a w srode pozostat
tylko katar i kaszel. Zrobitem jedyny trening w tym tygodniu - jakies 10km spokojnego
truchtu. Sadny dzien sie zbliza.

5. | nastat pigtek, dzieh wyjazdu. Zdrowie jest juz pod kontrolg ale ostabiony chorobg
organizm nie daje mi spokoju... czy wytrzymam setke ? Czy aby to rozsgdne
startowa¢ na dwa dni po chorobie ? Nic to, czas sie pakowac¢ - zapasowe buty, rézne
ciuchy biegowe na r6zne warunki, isostar i odzywki na trase oraz przede wszystkim -
wazelina ! Bez niej to wiadomo co... Po potudniu pakujemy sie z Piotrkiem,
Danielkiem i Artim do auta... okoto 19:30 w Kaliszu rejestrujemy sie, zjadamy
makaron i w droge na nocleg do Blizanowa. Docieramy jako jedni z pierwszych wiec
mamy komfortowy kwaterunek na materacach w sali biologiczno-chemicznej. Jest
fajnie. Pogoda ma by¢ bezdeszczowa.

6. Przed 22:00 wszyscy juz w $piworkach. Zasypiam podekscytowany... ale budzi
mnie telefon do Artiego. O p6tnocy ze snu wyrywa nas dzwonek szkolny (cos
elektronika szwankuje a zapomnieli go wytaczyc¢), potem jeszcze raz po 10145
minutach... na szczescie kto$ go dezaktywowat. Pobudka o 4:30... pada deszcz !!!
Tragedia - niezbyt mocno ale zawsze pada... Przed 6:00 wywozg nas na start do
Stawiszyna a tam na szczescie juz nie pada. Dobra nasza. Ruszamy 6:06 w
ciemno$ciach i zimnie. Pierwsze "nascie" kilometréw jest rewelacyjne, ciemno i przez
to organizm w ogéle nie odczuwa biegu. Najpierw dobieg 10km a potem 15km juz po
statej petli, gdzie zastaje nas wschdd stoica.... deszczu nie ma i nie zapowiada sie
wiec jestesSmy uratowani.

7. Koncze pierwsza petle z dobiegiem (25km) i wiem, ze bedzie ciezko. Boli mnie
podbrzusze od kaszlenia i ciggng miesnie w nogach, mimo, iz Stawek mi je
doprowadzit do tadu przed startem. Wychodzi ostabienie organizmu. Nie jest Zle ale
normalnie przy tempie 4:50 - 5:00 min/km moge biec ponad 30km bez zadnych
negatywnych odczué... a teraz, akurat w czasie wymarzonego startu, jest inaczej !!!
Dobija mnie to tym bardziej, ze w tym roku prawie w ogéle nie startowatem. Maraton
w Paryzu to kiopoty z zotadkiem i nadwaga czyli inaczej méwigc spaprane
przygotowanie, potem 1,5 miesieczna przerwa od biegania i zbijanie wagi dopiero od
konca lipca. Chociaz jesienig chciatem co$ przebiec, aby ten rok nie byt stracony. A
tutaj taki pech ! No nic, na razie nie ma co panikowac. Zblizajac sie do gtbwnego
punktu zywieniowego (czyli tam gdzie meta i jednoczesnie poczatek 15-sto
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kilometrowej petli) czuje rosnacy pecherz na palcu lewej stopy. Dobiegam na punkt,
zdejmuje but, smaruje wszystkie palce wazeling i to musi wystarczyé. Ruszam na

druga petle.

8. Druga petla nie zapowiada nic szczegdlnego. Jest to w koncu to nadal kilometraz
znany z dtugich treningéw. Tylko te miesnie i kaszel dokuczajg oraz co$ dzieje sie z
palcem w prawej stopie, jakies$ obcieranie niewielkie. Na pierwszym punkcie
zywieniowym (5-ty km petli) wypijam dwa kubki wody poniewaz jest mi za stodko od
isostaru ktéry mam ze soba. To samo na nastepnym punkcie (10-ty km petli). Robi
sie troche cieplej ale ja nadal w dtugim rekawie. Koncze druga petle (40 km) czyli
prawie maraton. Zatrzymuje sie na punkcie gtdwnym aby zdjg¢ tym razem drugi but i
nasmarowac palce wazeling. Spostrzegtem przy okazji, ze na poprzednim postoju w
tym punkcie zatrzymatem stoper zamiast wtgczy¢ miedzyczas, tak wiec mam jakie$
brakujace 3-5 minut... juz do kohca biegu bede musiat dodawac¢ do czasu na zegarku
jakies$ 3-5 minut... no c6z, nie pomyslatem. Wybiegam na trzecig petla i wiem, ze jak
ja ukoncze to bede miat 55km wymagane do bycia ultramaratonczykiem.

9. Trzecia petla okazata sie dla mnie kluczowa. Na kazdym punkcie zywieniowym -
tak jak od poczatku to robitem - przystaje na chwile aby napi¢ sie wody (oprécz
isostaru ktérego 0,5 litra biore z plecaka na kazda petle) i marszem przechodze w
bieg - nie zatrzymuje sie pomiedzy punktami aby mi psycha nie siadta. Okoto 45km
nadchodzi niesamowity kryzys. Tempo do tej pory w granicach 4:50 - 5:00 min/km
spada, chce mi sie ptaka¢ bo swiadomos$¢ tego, ze jeszcze nie ma potowy dystansu
a ja juz mam nogi jak z otowiu i totalne ostabienie, dotuje niesamowicie. Sitg woli
dobiegam do punktu na 50km i zatrzymuje sie na picie wody. Ruszam z perspektywg
ciezkiej walki. Ostatnie 5km trzeciej petli to juz cierpienie fizyczne i psychiczne. Do
tego wyszto stonce i jest mi za ciepto. Mam czarne mysli i nie chce mi sie biegaé. Co
za wariat zaraz po chorobie wybiera sie na bieg ... 100km !!! W koncu jest punkt
gtéwny i zaliczone 55km. Przebieram sie w krotki rekaw. Odzywka, woda i isostar.
Wiem, ze musze biec dalej. Ruszam z btednym wzrokiem.

10. Czwarta petla juz na poczatku nie przynosi poprawy. Widze Piotrka ktéry wraca z
trasy z kontuzjg kolana. To tylko wzmacnia mysli o poddaniu sie. Sitg woli biegne
dalej tempem trudnym do okreslenia... ale nadal jest to bieg. Konsekwentnie nie
przechodze do marszu miedzy punktami, aby wytrzymac od punktu do punktu. 58
kilometr uzmystawia mi, ze teraz mam do pokonania tylko jeden maraton... tylko ? Az
maraton (!) ale wiem, ze w chwili kryzysu musze mysle¢ pozytywnie. Wmawiam wiec
sobie, ze maraton juz biegatem i jest juz "z gorki". Kgtem oka widze znajomag
staruszke, ktora od pierwszego okrazenia chodzi wzdtuz swojego ptotu i spokojnym
wzrokiem bez stowa wita biegnacych ludzi. Nie wiem o czym mysli ta poczciwa
babcina, ale teraz jestem jej wdzieczny za to, ze jest tutaj od paru godzin tak samo
niezmienna jak moje mate cierpienie. To pomaga. Dobijam jako$ do drugie punktu
czyli do 65km. Zostato tylko 35km czyli doktadnie jeden dtugi trening ! Kryzys jak do
tej pory nie minat i na tej petli osiggnat apogeum. Mam ochote zejs¢ z trasy... ale to
tylko jeden dtugi trening wmawiam sobie. Wiem, ze nie moge zrezygnowac ale takiej
walki z samym sobg jeszcze nie przezywatem. Mam ochote potozy¢ sie w rowie. Cos
musze z tym zrobié.... Wyobrazam sobie wyjscie z domu na dtugi trening i z kazdym
kilometrem bede wyobrazat sobie gdzie jestem na tym "wirtualnym" treningu aby
dystans ktéry mam pokonac nie byt przyttaczajacy a wrecz oswojony... pozytywna
projekcja, tylko to moze mnie uratowac. Na punkcie wypijam kolejng porcje wody i
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ruszam na ostatnie 5km tej petli. Spotykam Danielka (chyba juz drugi raz) ktéry
podbiega troche ze mng ale w koncu zostaje sam. Wiem, ze Piotrek juz nie biegnie i
pewnie jest na punkcie gtownym. Byle tam dobiec. Poprosze go o zatatwienie coca-
coli na ostatnig petle bo mam dosyc isostaru i chce czegos z bgbelkami. Tak, musze
dobiec aby powiedzie¢ Piotrkowi o coca-coli. Ta mysl troche mnie podnosi na duchu.
Dobiegam. Przede mna jeszcze "tylko" 30km. Piotrek jest na punkcie. Zatrzymuje
sie. Uzupetniam wode kilkoma kubkami. Piotrek kupi mi coca-cole na nastepne,
ostatnie okrgzenie. Chwile rozmawiamy, widzi, ze ze mna kiepsko. Od jakiegos
czasu nie kontroluje czasu, chce przezyé. Piotrek podnosi mnie na duchu i méwi, ze
biegnac spokojnie powinienem ztamaé 9:30. Ale ja tam nie o czasie mysle.

11. Piata petla... przedostatnia ! Od poczatku jako$ inaczej mi sie biegnie. Z
kilometra na kilometr coraz lepiej. Nogi ciagng ale czuje sie jakbym zwyciezyt z
ostabieniem po chorobie. Praktycznie czuje sie troche zdezorientowany przyptywem
mocy. To chyba determinacja sprawita, ze organizm dat za wygrang. Starym
zwyczajem zatrzymuje sie na punktach zywieniowych ale juz jakby na krocej.
Odliczam brakujace kilometry i wyobrazam sobie, gdzie bym sie znajdowat w tym
czasie na swojej zwyktej trasie treningowej. | tak kolejno mijam 75 kilometr, siwg
babcie chodzaca wzdtuz ptotu i 80 kilometr. Jestem na ostatniej pigtce przed
gtéwnym punktem zywieniowym i jednoczesnie poczatkiem i koncem petli. Tempo
caty czas okoto 5:15 - 5:20 min/km czyli catkiem szybko w poréwnaniu do tempa z
czasu kryzysu. Wiem, ze jest dobrze i nie dam sobie wydrze¢ ukonczenia setki. Boje
sie 0 miesnie czy wytrzymaja to obcigzenie i nagty zryw mocy od 70-tego kilometra.
Dobiegam do konca petli. Na zakrecie widze Piotrka ktéry chyba nie przewidziat mnie
tak szybko, bo zrywa sie i leci pewnie po coca-cole. Tak jest w istocie. Jestem na
punkcie - 85 kilometr i powazne szanse na ztamanie 9 godzin. Zatrzymuje sie,
rezygnuje z coca-coli bo czuje sie bardzo dobrze i nie chce ryzykowaé wyptukania
resztek magnezu z miesni nawet za cene chwilowej poprawy samopoczucia. Musze
zdac sie na standardowe wspomaganie wodno - isostarowe. Piotrek mowi, ze
pobiegtem 8 minut szybciej. Wiem, ze jest juz znacznie lepiej i zaczynam myslec nie
tylko o ukohczeniu setki ale i 0 ztamaniu 9 godzin. Gdybym biegt po 6 minut na
kilometr to mam 2-3 minutowg rezerwe. Na styk, ale czuje sie dobrze | Zbieram
manatki i ruszam.

12. Ostatnia petla. Juz od poczatku tempo wzrosto. Regularnie okoto 5:00-5:20 minut
na kilometr. Skupiam sie na technice biegu aby nie da¢ powodu do skurczy czy
wiekszego bdélu miesniom. Nie zwracam uwagi na innych biegnacych. Nie chce sie z
nikim $cigac tylko wytrzymac ostatnig petle a jak uda sie ztamac 9 godzin to juz nic
wiecej na dzisiaj nie chce - wystarczy, bede szczesliwy. Dobiegam do punktu na 5-
tym kilometrze trasy, chyba najlepszego z fajnymi dzieciakami. Szybko pije wode i
dziekujgc sympatycznej dzieciarni za wszystko ruszam powoli na ostatnie 10 km
biegu. To TYLKO 10km ! Tyle co nad Rusatke i z powrotem. Przebiezka ! Taka
wizualizacja dziata i tempo oscyluje okoto 5 minut na kilometr. Dobiegam do
ostatniego punktu w dniu dzisiejszym na 95 kilometrze. Wiem, ze czas jest dobry...
bardzo dobry. Zatrzymuje sie jednak jakbym chciat nie ryzykowac¢ ztamania zwyczaju
przerwy na punktach zywieniowych mimo, iz czuje sie na tyle dobrze, ze mogtbym
sie nie zatrzymywac¢. Woda w usta i ruszam na ostatnie 5km biegu. Mijam kolejng
osobe ktéra dawno temu wyprzedzata mnie na trasie. To uskrzydla. Chcac nie chcac
winduje tempo na 4:45 min/km. Dam rade mysle sobie. Wiecej nie przyspieszam bo
boje sie nagtego wytaczenia pradu. Bytaby to tragedia. lle to byto takich przypadkéw,
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gdzie na ostatnich metrach zawodnik padat ? Oj ta wyobraznia, potrafi przestraszy¢
ale i wzmacnia kontrole nad kazdg czescig mego ciata. W koncu zakret i ostatnie
2km ! Patrze na zegarek i oczom nie wierze - biegne po 4:30 min/km. Oj, trzeba
uwazac... ale jak widze, ze doganiam nastepnych zawodnikéw to jak zawsze co$ tam
jeszcze bardziej dusi do biegu. Ostatni kilometr. Kolejna sylwetka biegacza przede
mng coraz blizej ale ja juz nie chce jej goni¢. Wiem, ze mam 100km na wyciggniecie
reki i skonam ale dobiegne. Wreszcie widze mete, JEST, JEST , JEST | Pokonatem
100km ! Pokonatem wielki kryzys ! Pokonatem siebie ! Teraz juz nic nie bedzie takie
samo ! Do tego zdumieni koledzy bo znowu przybiegtem kilkanascie minut za szybko
i nawet mi nie zdazyli zdjecia zrobi¢ | Nie tylko ztamatem 9 godzin ale czas 8:46 z
groszami to przetamanie kolejnej bariery... to chyba Il klasa sportowa.... No c6z, udat
mi sie ten bieg mimo wszystkich przeciwnosci losu. Najpierw na dwa tygodnie przed
"przebitem" amortyzacje w butach w ktérych biegatem i ktére miaty mi towarzyszyé w
Kaliszu. Kupitem szybko nowe i na szczescie nie zawiodty - kolanka nie bolaty.
Potem choroba... z tym byto gorzej bo po potowie dystansu chciatem juz zejsé. Ale
udato sie ! Pokonatem 100km biegiem | Jak dwa lata temu przejechatem pierwszg
setke na rowerze to myslatem, Ze to nie lada wyczyn... teraz pokonatem to na
wtasnych nogach. Czy w potowie lipca, majac 6 kg nadwagi i problem z
przebiegnieciem 20km w dobrej formie myslatem o czyms tak egzotycznym jak
100km ponizej 9 godzin ? Nie, nie myslatem... moze podswiadomie ale nie
oficjalnie....

13. Co mysli cztowiek po takim biegu ? Kazdy pewnie co innego. Gdybym ukonczyt
ten bieg w chwili kryzysu, pewnie bym miat do$¢ biegania na takich dystansach do
konca zycia. Poniewaz kohczytem w bardzo dobrej formie majac petng kontrole nad
organizmem, moje mysli byty dalekie od stwierdzenia, Zze to byt pierwszy i ostatni raz.
Sytuacja zmienita sie, gdy idac... tak | z trudem bo z trudem ale idac o wtasnych
sitach ! bez mysli o potozeniu sie na ziemi czy w rowie tak jak mys$latem w trakcie
kryzysu.... wiec idac do szkoty gdzie spaliSmy, w sali obok wzywali karetke do kolegi
z ostrym skurczem tydki. Jak zobaczytem ten skurcz to mnie ciarki przeszty i
przestraszytem sie. Nie chciatem siada¢ czy ktas¢ sie w obawie o skurcz. Co robi¢ ?
Dzwonie do Stawka - Magnez ! Nie mam... to sok pomidorowy ! Piotrek z Danielkiem
kupuja mi 2 litry soku. Teraz dopiero mysle co ja zrobitem ? Czy warto byto ? Oj jak
sie wystraszytem mozliwosci skurczu ktérego doswiadczyt kolega.... ale zostawmy to
na boku. Z biegiem czasu ryzyko malato, moje miesnie choc¢ bolaty to jednak nie
wykazywaty tendencji do drastycznych zachowa¢. Dmuchatem na zimne moze za
mocno ale tak to juz jest. Koledzy pomogli mi przetrwaé do wieczora. Poruszatem sie
o wtasnych sitach a przed pojsciem spa¢ Danielek nawet mnie pochwalit, ze juz
catkiem catkiem sam umiem wstawaé na nogi. Wieczorna dekoracja i radosne
chwile, gdy w czesci losowania nagréd wszyscy Maniacy zostali obdarowani !
Najpierw nagrode wylosowat Danielek, potem Piotrek, potem ja a na koncu jak jedng
z ostatnich nagréd przyznawali Artiemu to $miechu byto wiele. 100% skutecznosci w
rozbijaniu banku z nagrodami. Tym akcentem zakonhczyliSmy dzieh. Pora do tézek. W
nocy co chwila cztowiek sie budzit. Organizm walczyt ze zniszczonymi migsniami i
nadwyrezonym organizmem. Czutem sie jakbym byt chory. Tak czy inaczej nadszedt
ranek, poprawa samopoczucia, pakowanie i okoto 6:00 nowego czasu w droge. No i
jesteémy w Poznaniu. Mam wrazenie, ze moja sprawnos¢ ruchowa jest wieksza niz
po pierwszym maratonie... moze nawet lepsza niz po maratonie w zesztym roku w
Poznaniu. Dobre przegotowanie ? Moze to jednak przetamana bariera psychiczna
podczas biegu dziata nadal i kaze organizmowi szybciej sie odbudowac¢ ? Kto to
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wie... Jedno jest pewne - 100km to powazne wyzwanie jezeli chce sie je biec na
granicy wtasnych mozliwosci. Nie jest to moze zdrowe dla organizmu fizycznie ale
psychicznie to niesamowity fadunek kosmicznej energii. Sita, ktdrg trudno zdobyc¢
innymi sposobami. Czy warto byto ? Tak, warto byto pozna¢ i pokona¢ granice
wiasnego organizmu. Do tego nie méwie, ze nie pobiegne raz jeszcze. Na razie mam
zaspokojone ambicje ale na pewno nie powiem "nie". Czego zycze kazdemu !

Ultramaratonczyk Laszlo

(Maciej Latkowski, Poznan, Pazdziernik 2006)

W czasie kryzysu:
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