Moja druga 100-tka... raczej nie ostatnia !

Self Transcendence 100 km Lauf Wieden, 20.05.2007

lle to juz mineto ? Siedem miesiecy ? Tak, mniej wiecej tyle czasu uptyneto od
mojego pierwszego ultramaratonu w Kaliszu. Wtedy spisatem wszystko co przezytem
zaraz na drugi dzien, aby to co ulotne zachowa¢ dla siebie i innych. Nie
przypuszczatem wowczas, ze pietno tamtego biegu nie da sie tak tatwo wymazac i
nadal bedzie zywe jakby zdarzyto sie wczoraj. Pojechatem do Kalisza aby sprawdzi¢,
dotkna¢ czegos$ nowego i po ukonczeniu setki wroci¢ do krétszych maratonow. Stato
sie inaczej. Na drugi dzieh myslac o ewentualnej powtérce nie napisatem ,nie”...
wiedziatem, Ze poznatem co$§ czego nie chciatbym zapomnie¢. Czutem
podswiadomie, ze to na pewno nie bedzie pierwsza i ostatnia setka. Nie mylitem sie.
Po paru miesigcach zgrabnie podsumowata to zona, przeciwna memu ultra
pomystowi, w rozmowie ze znajomymi: ,obiecat, ze to bedzie pierwszy i ostatni raz,
po czym jak wrdcit to oznajmit, ze zy¢ bez tego nie moze” ... lub jako$ podobnie ©
Skonczyto sie na drugiej setce, tym razem w Wiedniu.

Chcac stresci¢ bieg w jednym zdaniu musiatbym napisa¢, ze zaplanowane
przygotowanie z zaplanowanym wystartowaniem dato zaplanowany wynik... ale
osiggniety znowu w niezaplanowany sposéb. By¢ moze niniejsza relacja wyda mi sie
pdzniej mniej ,emocjonalna” niz ta pierwsza z Kalisza, ale tez do swojej drugiej setki
podszedtem w sposob bardziej zorganizowany i mniej ,emocjonalny”. Nie oznacza to
wbrew pozorom jakiegos lekcewazenia tematu, przeciwnie, bardziej zytem swojg
druga setka, bardziej chciatem jg przebiec niz tg pierwszg. Tak, to byt méj gtéwny cel
na tegoroczng wiosne. Nawet jezeli zapasowych celéow mam zwykle kilka w zapasie
ten byt najwazniejszy. Zwykle przygotowujemy sie do jakiej$ imprezy aby oprdcz
pokonania zaktadanego dystansu w oczekiwanym czasie ,zgarng¢” jak najwiecej
,<dodatkbw” np. bieganie w duzej masie ludzi, Swiadomos¢ uczestnictwa w waznej i
powazanej imprezie, spotkanie jak najwieksze] liczby znajomych biegaczy,
uczestnictwo w jakiej$ klasyfikacji, zaliczenie kolejnej fajnej trasy i wielu innych.... To
daje nam dodatkowych motywacji do biegania i startéw... i to jest piekne. Dla mnie
jednak tym razem najwazniejszy byt sam dystans — nie wazne gdzie, nie wazne jak,
nie wazne z kim, byle w realnym zasiegu i byle to byta setka, na ktérej miatbym
szanse pobiec szybciej niz w Kaliszu... czyli bieg po gérach raczej odpadat © To
jest odpowiedz na pytanie dlaczego pojechatem akurat do Wiednia... chociaz w
efekcie bieg sam w sobie okazat sie super imprezg na ktérej warto by¢ a o ktorej w
Polsce mato kto styszat... pewnie nikt wczesniej nie styszat ©. No ale czas juz chyba
przejs¢ do jakiegos bardziej pouktadanego opisu... zacznijmy od poczatku:
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1. Jak narodzit sie Wieden

Miesigc po Kaliszu wiedziatem juz, ze w przysztym roku (2007) bede chciat pobiec
100 km w Kaliszu z zamiarem podjecia walki o ztamanie 8godzin i 30 minut... bo to
na dzisiaj jest wynik odpowiadajacy pierwszej klasie sportowej, ktorej nie dane mi
byto mie¢ jako zawodnikowi z czaséw juniorskich. Taka dodatkowa prywatna
motywacja... fajny cel dla odchudzajgcego sie amatora. Na mnie to dziata i jeszcze
bardziej dopinguje. Wracajac do planéw to z poczatkiem zimy wygladaty one z
grubsza tak, ze na wiosne maraton z proba bicia zycidéwki i ztamania 2:45 a jesienig
100km z zamiarem tamania 8:30. Wszystko podszyte oczywiscie niemalejaca
nadziejg na zbicie wagi do chociaz 75kg... no bo ile mozna biega¢ z dodatkowym
obcigzeniem, a tamanie 2:45 w maratonie z wagg powyzej 80kg raczej nie wchodzi w
gre.... No i wszystko stato sie jasne na poczatku Marca. Dotychczasowe plany
treningowe podswiadomie akcentujgce wytrzymatos¢é kosztem szybkosci pozwolity
podja¢ mi kolejng brzemienng w skutki decyzje: SPARTATHLON... Nie, nie, nie tak
od razu. Nie w tym roku. To przeciez prawie 250km po trudnej trasie w trudnych
warunkach... ale poczutem to przyjemne uktucie w sercu na mysl, ze moégtbym
stang¢ na starcie tego niewyobrazalnego dla mnie wczes$niej (teraz z resztg tez)
biegu. Obudzitem tym drzemigcego gdzies tam wewnatrz mnie ,demona”, kitéry z
tylko czekat na sygnat aby uwolni¢ sie z wiezienia zwanego powszechnie ,zdrowym
rozsadkiem”. Jezeli moégtbym nieskromnie okreslic  siebie  $Swiadomym
ultramaratonczykiem to chyba wybita wtasnie ta godzina. Znalaztem w sobie tyle sity
aby opanowac¢ che¢ jak najszybszej realizacji wyzwania, ze az sam sie sobg
zdziwitem. Nie, nic na tapu-capu, tutaj trzeba sie solidnie i Swiadomie przygotowac.
Musze by¢ pewny (na ile sport na to pozwala) , ze stajgc na starcie Spartathlonu
osiagne linie mety. Spokojnie Laszlo, masz nowy cel ale droga do niego moze byé
rownie ekscytujgca i pociggajaca co sam Spartathlon. Wyzwolitem sie, poczutem
wielkg ulge... Spyta¢ mozna dlaczego ? A co mnie niby wczesniej ,niewolito” ?
Maraton... tak, maraton mnie stopowat a wtasciwie to moje podejscie do niego.
Zgodnie z nakazami sztuki chcac bi¢ wtasne rekordy w maratonie nastawiatem sie na
dwa starty w roku, nie wiecej. Nie interesuje mnie bowiem samo zaliczanie
maratonéw — chociaz nic do tego nie mam i podziwiam osoby, ktérych celem jest
wtasnie ich liczba.... Co$ za cos$, kazdy ma swdj priorytet i wybor drogi biegowej.
Wracajac jednak do ,wyzwolenia” to bicie wtasnych zyciowek w maratonie pocigga
za sobag wprowadzanie coraz wigkszych akcentow szybkosciowych w treningu. Same
zrzucanie wagi duzo daje ale bez treningdbw szybkosciowych raczej nie mogtbym
tamac 2:45, 2:40 czy moze jeszcze innych progow. A ja tak lubie biegac¢ ! Po prostu
wyjs¢ i biega¢ to szybciej to wolniej wg zasad treningowych ale niekoniecznie na
stadionie, niekoniecznie szybko i krétko. Koniec ! Spartathlon to wyzwanie dla catego
organizmu, to wyzwanie mentalne, to jak mam nadzieje cel, do ktérego osiggniecia
moge stosowac takie treningi, ktére najbardziej lubie. Oczywiscie nie zrezygnuje z
poprawiania sie¢ w maratonach ale moze zajmie to wiecej czasu, kto wie ? Dobrze
wiec, maraton wiosenny bedzie ostatnig prébg tamania zycidwki w maratonie na
najblizsze dwa lata bo cel to Spartathlon 2008... péttora roku przygotowan... juz nie
moge sie doczekac¢ tych wszystkich treningbéw... i startow w ultra czy w maratonach
bez dotychczasowych ograniczen © Pomine tutaj catkowicie sprawy zwigzane ze
Spartathlonem bo to materiat na inny czas, na inny ,pamietnik” i nie da sie tych
wszystkich emocji, przemyslen, plandéw strescic w dwoch czy trzech zdaniach.
Koniec. Kropka. No dobrze, moze tylko jedno dodam, ze korespondujgc z polskimi i
zagranicznymi biegaczami, ktérzy ukonczyli Spartathlon i potykajac co sie nawineto w
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kontekscie treningu ultra, doszedtem do wniosku, iz wcale nie musze biega¢ po 160
czy 200km tygodniowo. Jednocze$nie utkwity mi w gtowie stowa Tadka Ruty
(pozdrowienia), ktéry napisat, ze jak na drugi dzien po przebiegnieciu 100km bede
wstanie przebiec maraton to nie musze sie obawiac startu... lub cos w tym rodzaju...
ale chwytacie wage problemu, prawda ? Ucieszyt mnie tez tym, ze w roku
Spartathlonu biegat duzo maratonéw, setki i 12-godzinny... no to znaczy, ze mi tez
wolno !!I © | tutaj zblizamy sie do sedna sprawy. Suma sumarum jest plan: pobiec
kwietniowy maraton w Rotterdamie na zyciéwke, jezeli sie uda to zajmiemy sie juz
tylko ultra, jezeli sie nie uda to moze jeszcze raz latem ale trening juz typowo pod
ultra i Kalisz 2007. No i byt ten Rotterdam 15 kwietnia... cata historia, pisatem juz na
grupie ale nie moge sie opanowaé, aby o tym w kilku stowach nie wspomnie¢:
wybratem Rotterdam bo chciatem mie¢ dobrg pogode na zyciowke — klubowy wyjazd
byt do Madrytu a tam wiadomo, temperatury nie bedg sprzyja¢ rekordom. Skonczyto
sie tak, ze Oni mieli lepsza pogodg niz my w Rotterdamie, gdzie nastat najgoretszy
weekend 2007 roku i na 10-tym kilometrze jak zobaczytem 31 stopni to
odpuscitem.... Organizatorzy przerwali z resztag maraton ze wzgledu na
niebezpieczny upat... taka ironia losu... oczywiscie zyciowki nie byto... ale byt
radosny maraton bez obcigzeh w rozsadnym treningowym tempie i koszmarnym
upale grubo ponad 35 stopni ktéry potraktowatem jako przygotowanie do
Spartathlonu... to znaczy umie¢ cieszy¢ sie z przeciwnos$ci losu i znajdowac jego
zalety © Po powrocie z Rotterdamu obudzona we mnie ultra-bestia rozpoczeta swoje
panowanie. Nie powiodto sie w Rotterdamie wiec to znak, ze teraz trzeba ultra. No i
tak powstat plan szukania 100km na wiosne w celu bicia zyciéwki z Kalisza ! Czyli juz
rodzi sie Wieden — koncowa faza porodu. Znalaztem dwa biegi w okolicach 20 Maja.
Jeden w Danii (Odense) a drugi w Wiedniu. Za bardzo chetnych na wyjazd nie byto
(setka wiosng?) wiec wybratem wstepnie Wiedeh aby potaczy¢é go z wyjazdem
rodzinnym — weekendowe zwiedzanie Wiednia... czemu nie ? Nie moge nie
wspomnie¢ o kolejnym pomysle — no to przed urlopem, jeszcze w czerwcu, jakis inny
ultra — Rzeznik w Bieszczadach lub Lajkonik w Krakowie. Poniewaz kolega z ktorym
chciatem wystartowa¢ w Rzezniku nie mégt by mi towarzyszy¢, zapisatem sie na
Lajkonika... czyli bieg 24-godzinny w 3 tygodnie po setce w Wiedniu... prosze nie
pukac sie w tym miejscu w czoto... a dlaczego by nie ? Zarzekatem sie wczesniej, ze
24-godziny to nie teraz dla mnie bo ,strace szybko$¢ na 100km” ale musiatem
odwotac¢ swoje stowa... tylko krowa nie zmienia zdania © Tak oto powstat ramowy
plan na reszte tego roku: 100km w Wiedniu, 24-h w Krakowie i na jesien 100km w
Kaliszu... i pewnie cos po drodze. Oj nie, nie... to jeszcze nie koniec porodu. Na 10-
dni przed Wiedniem jak grom z jasnego nieba uderzyta prognoza pogody... bedg
upaty ! O nie, powtérka z Rotterdamu to nie dla mnie. Zaczatem rozwaza¢ opcje
rezerwowg czyli start w Danii. Na kilka dni przed godzing zero szanse byty 50/50.
Prognozy wykazywaty, ze w Danii bedzie idealna pogoda do biegania — okoto 15
stopni, moze deszcz w nocy przed biegiem ale generalnie chtodno ! To lubie
najbardziej bo upatu nie cierpie... przynajmniej nie o tej porze roku. Dla Wiednia
zapowiadali 25 — 28 stopni i czyste niebo — tragedia. Problem byt jednak taki, ze
Wieden miatem juz ,zorganizowany” a do Dani musiatbym jecha¢ sam w piatek, biec
w sobote i wracaé w niedziele... w Wiedniu planowany pobyt z rodzinkg miat bardziej
rozwiniety program kulturalny i byt z natury rzeczy przyjemniejszy psychicznie. Jak
tylko pojawita sie szansa na to, ze MOZE temperatura w Wiedniu nie bedzie az tak
wysoka i wg niektorych prognoz zamiast 28 bedzie 23 stopnie... klamka zapadta,
ryzykujemy i jedziemy do Wiednia. Decyzja dwa dni przed wyjazdem. Wieden sie
narodzit. No to chyba mozemy zacza¢ relacje © No tak prawie...
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2. Jak sie ciato przygotowywato... czyli Laszlo filozofuje i trenuje

Na trening do Wiednia sktada sie caty okres zimowych przygotowan do wiosennego
maratonu oraz cztery tygodnie po tym maratonie. Najwazniejsze aspekty
przygotowan to zbicie wagi oraz odpowiednie srodki treningowe.

a) Waga... utrapienie wielu z nas....

Juz jesienig, kiedy udato mi sie zrzuci¢ wage do 78kg przed Kaliszem, niesmiato
postanowitem sobie, ze postaram sie nie przybrac i zej$¢ w koncu do tych 75kg
na wiosne. Skonczyto sie na 85 — 87kg po Nowym Roku © Czyli 3-5 kg nadwagi.
Na szczescie przybratem mniej niz ostatnio po odchudzaniu, nie przypilnowatem
sie i efekt jo-jo murowany. Kolejny raz musiatem wdrozy¢ plan chudnigcia ale tym
razem chciatem to zrobi¢ w sposéb bardziej spokojny — zamiast 1kg na tydzien,
moze 1kg na 3 tygodnie. To zapobiegnie efektowi jo-jo, organizm bedzie miat
czas na stabilizacje. Mniej stodyczy, regularniejsze jedzenie i jak najmniej
ttuszczy oraz cukru, ciemne pieczywo... no wiecie, Ameryki nie odkrywam.
Podstawa to mniej jes¢, czesciej i uwazac co sie je... no i nie gtodowac bo to nic
dobrego nie przynosi. Niestety nie udato mi sie do konca zrealizowa¢ planéw i
maraton w Rotterdamie uswiadczyt 80-81kg nacisku mojego ciata na asfalt, setka
w Wiedniu podobnie — nie dos¢, ze nie byto to 75kg to jeszcze 2-3kg wiecej niz
miatem w Kaliszu. Rdznica jest jednak taka, ze mam diugofalowe oczekiwania na
pozbawianie sie ttuszczu i psychicznie catkowicie zaakceptowatem bieganie setki
z dodatkowymi kilogramami. Przeciez i tak zrzucitem 5-6kg ! Jak sie okazato,
nawet ciezki biegacz jest wstanie w miare sprawnie pokonywac¢ 100km... byle sie
do tego przygotowac ! Dodatkowo, biega sie z pewnym psychicznym ,zapasem”.
Nie raz wyobrazam sobie, jakie wyniki mégtbym robi¢ gdybym byt Izejszy... czyli
dostrzegam dodatkowy potencjat na polepszanie swoich osiggnie¢, ktérego nie
ma osoba z prawidtowg waga biegacza... to co, ze ona zwykle juz biega szybciej
ode mnie... wazna jest ta swiadomos¢ posiadania czegos w rekawie, nawet,
jezeli nie uda sie tego z rekawa wyjac. Przynajmniej nie tak szybko.

Majac swiadomos¢ wtasnej wagi (niektorzy sie obrusza, ze uzurpuje sobie prawo
nalezenia do wagowych biegaczy... bo wiedza, ze wazytem wiecej), ale stabilnej i
ciggle wolno opadajacej, bardzo duza uwage przywigzuje do odpowiedniego
obuwia (z duzg amortyzacjg). Niektérym wydaje sie dziwne, ze po przebiegnieciu
100km nie bolg mnie kolana... ale to prawda, odpowiednie obuwie jest tutaj
jednym z najwazniejszych elementdw. Lepiej nie kupi¢ jakiejs tam koszulki czy
spodenek ale na buty lepiej nie Zzatowac. Nie czekam tez, az mi sie buty rozkraczg
tylko wymieniam na nowe zanim doszczetnie nie stracg swoich amortyzujacych
wtasdciwosci. Dla przyktadu, Nike Pegasus z poduszkag powietrzng wytrzymujg mi
1500km, Asics Nimbus z amortyzacjg zelowg to jakies 1000 — 1200 km. Trudno,
jak sie ma swoje lata i wage to trzeba ponosi¢ tego konsekwencje. Bieganie ma
by¢ powodem do radosci i zdrowia a nie do chodzenia po lekarzach. Trzeba byto
tyle nie jes¢ ©

b) Trening, czyli to co jest dla nas najlepsze
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Swoje metody treningowe nie raz opisywatem na grupach dyskusyjnych.
Chciatbym jednak wspomnie¢ tutaj kilka rzeczy, w konhcu trening jest tym, co
najbardziej lubimy i co nas okre$la... jak nie lubisz trenowac¢ to pewnie gdzies
zagubites$ to cos$ i musisz sie po to wréci¢. Ja lubie trenowad.. ale nie wszystko w
treningu mnie pocigga. Nie bawig mnie juz treningi szybkosciowe i YASSO jest
jedynym z nich ktoéry jestem wstanie znies¢ dla dobra wyniku w maratonie. W tym
roku postanowitem jednak p6js¢ troche inng droga, juz pod katem
ultramaratonéw. Efektem przemysleh byto postawienie tezy, ze do dobrego
wyniku albo moge dojs¢ ,krétszg” drogq przez robienie krotszych ale szybszych
treningéw, bieganie tempa na stadionie — jednym stowem mniej kilometrow ale
trening bardzo intensywny i kontrolowany. Nie oznacza to wcale, ze tatwiejszy !
Ba, dla amatora to trening trudniejszy, gdyz trzeba zdawaé¢ sobie sprawe z réznic
pomiedzy OWB |, OWB Il (ogblna wytrzymatos¢é biegowa), wytrzymatoscig
tempowg i szybkosciowg oraz odpowiednio to dawkowac i kontrolowaé. Mnie to
juz nie bawi. Jest jeszcze inna droga w mys$l mojej tezy — dtuzsza w czasie ale
takze mozliwa — czyli dojscie do dobrego wyniku przez trening typowo
wytrzymatosciowy. Czyz ultrasi nie biegajg maratonéw po 2:30 ? Tez tacy sq !
Sprawdzitem i korespondowatem z takimi ! Postanowitem zatem biegac¢ to co
najbardziej lubie czyli normalne wybiegania OWB | w granicach 20km, raz na
tydzien dtugie wybieganie tez OWB | okoto 30 — 35km oraz konieczny i
nieodzowny drugi zakres czyli OWB II. To wtasnie ten OWB |l ma polepszac¢ mojg
szybkos¢ przelotowa. Potrwa to wolniej ale podparte kilometrami z OWB | jest jak
najbardziej mozliwe — przynajmniej do granic mnie zadawalajacych. Bardzo
wazne jest wstuchiwac sie w swoj organizm i mie¢ swiadomosé, ze biega¢ szybko
na treningach wcale nie oznacza biega¢ szybciej na zawodach — organizmowi
trzeba da¢ szanse na trening a nie na ,zajezdzanie sie” na treningu.
Doswiadczytem tego w lutym tego roku. Chcac pobi¢ swéj rekord w kwietniowym
maratonie wprowadzitem w styczniu-lutym trening szybkosciowy YASSO oraz
OWBII w tempie maratonu.... Tak jak to zwykle robie, tylko, ze teraz o miesigc
wczesdniej. Nie bytem przygotowany. Mimo progresu na treningach, organizm nie
szedt do przodu, przedobrzytem. Jak zrozumiatem, Zze popetnitem btad to
zwolnitem na treningach.... Po dwdéch tygodniach wolniejszego biegania OWBII i
rezygnacji z Yasso poczutem progresje w wytrzymatosci. Dodatkowo, kazde
wybieganie to byto 20km, ktére najbardziej lubie. W potaczeniu z dtugim
wybieganiem w niedziele tygodniowy kilometraz zamykat sie¢ w 100 — 140km na 5-
7 treningéw tygodniowo... przewaznie byto to 5-6 treningébw, zawsze jakis dzien
wypadat ze wzgledu na prace zawodowag i wyjazdy.

Z czasem, jak nie przebiegtem tych 20km to czutem, jakbym na treningu nie byt.
Najdtuzszy trening w okresie przygotowan to 35km nie liczac jednej wycieczki 38-
kilometrowej w grudniu 2006. Jak wida¢ nie ma tu tych przerazajacych ilosci
kilometrow. Jest pewna konsekwencja i bieganie zamiast truchtania. Nie ma tez
$cigania sie na treningu i jest dbanie o regeneracje — stuchanie organizmu,
rozumienie co ma nam do powiedzenia. Jak pewnego dnia moéwi, ze jest
zmeczony to zwalniamy, skracamy trening lub rezygnujemy. Nie jeste$my
maszynkami do biegania. Ciato biega z umystem i jak jednemu co$ nie pasuje to
jak w matzenstwie nic dobrego z tego nie bedzie.
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Pewnie kto$s zapyta a co z sitg biegowag ? Dla niektérych to klucz-wytrych lub
czarna magia.... Nie, nie robitem Zadnej sity biegowej o jakiej pewnie myslicie.
Robitem site biegowg w funkcji biegania czyli po gérkach (niezbyt stromych), po
réznej nawierzchni bez wybrzydzania, ze tempo spada — jak piasek to piasek, jak
$nieg, to snieg... Bardzo fajnym treningiem jest bieganie OWB Il w siodetku czyli
jak mamy petle, gdzie jest dtuuuugi podbieg i krotszy zbieg.

Dla dociekliwych dodam, ze OWB | wychodzit mi srednio w przedziale 4:40 — 4:50
minut na km. Oznacza to, ze tempo w trakcie takich 20-tek wychodzi mi od
5:00/km do 4:30/km. Drugi zakres usitowatem biega¢ w tempie 3:55/km w ilosci
10 — 12km ale potem zrezygnowatem i biegatem 12-15/km w tempie 4:00-4:15/km
... generalnie wg samopoczucia. Dtugie wybiegania 30 — 35km wychodzity mi w
tempie 4:30 — 4:50/km.

Mam nadzieje, ze odmitologizowatem troche sfere treningu. Nie wiem czemu tak
mato o0sOb zamieszcza w Internecie swoje plany treningowe wraz z
przemys$leniami i osigganymi wynikami. Mozna by sobie wtedy robi¢ wiasne
syntezy w bardziej Swiadomy sposob. Zachecam do tego — prosze nie kopiowac
treningu kropka w kropke bo nasze organizmy sie rdznig, nasza psychika
potrzebuje czasami czego$ innego... ale im wiecej informacji mamy i przyktadéw
oddziatywania takiego treningu na dana osobe o okreslonym wieku/wadze, tym
lepszym trenerem dla samego siebie mozemy by¢ ©
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3. O fizjologii i potrzebach ciata czyli co wspotpraca Laszlo trenera z Laszlo
zawodnikiem

Jezeli pomysleliscie, stajac na starcie maratonu i nie majac za sobg ultramaratonu,
ze duzo wiecie o swoim ciele... to pewnie sie myliliscie. Ja sie mylitem.
Przygotowujac sie do pierwszej setki w Kaliszu 2006 miatem pojecie o odwodnieniu,
0 potrzebie uzupetniania nie tylko wody ale i elektrolitdw, o koniecznej codziennej
suplementacji organizmu w mineraly i witaminy, o odpowiedniej diecie
weglowodanowej.... Ba, poczutem sie oswiecony, jak zrozumiatem, ze mozna sie
takze ,przewodni¢” i za duzo wody moze by¢ rownie szkodliwe jak za mato wody.
Dopiero jednak ultramaraton, ten w Kaliszu, otworzyt mi oczy zarbwno na mozliwosci
drzemigce w organizmie jak i na jego potrzeby. To tak, jakby zrozumieé, dlaczego
samochdéd potrzebuje przegladdw i serwisu, aby nie zawies¢ na trasie, oraz o tym, ze
to kierowca wygrywa wyscig a nie samochéd... lepszy kierowca w gorszym aucie
zrobi wiecej niz gorszy kierowca w lepszym aucie.... Tym bardziej, gdy ten gorszy
biegdbw nawet zmienia¢ nie potrafi Tak samo jest z nami, z naszym ciatem.
Przytocze tutaj jedng z sentencji, ktdére organizatorzy wiedenskiej setki umiescili na
trasie biegu: ,JestedSmy naprawde nieograniczeni, tylko musimy chcie¢ w to uwierzyc¢
i podja¢ walke”. Do rzeczy. Co powinniscie wiedzie¢ przystepujac do ultra to fakt, ze
w wiekszym stopniu trzeba zwracac¢ uwage na to, co dzieje sie z organizmem i co sie
moze stac. Jak pociggniemy nie za ta wajche w maszynie to moze ona stana¢ lub sie
rozkraczyc... tak jak my. Kilka uwag:

a) w czasie biegu organizm musi mie¢ zapewnione dostarczanie ptynéw — ale nie
samej wody bo ona moze rozrzedzac elektrolity... najlepiej napoje izotoniczne lub
woda z ,dodatkami”

b) stohce i temperatura mogag nas po cichu wykonhczy€... biata czapka z daszkiem,
zakrywajmy kark, PIJEMY, PIJEMY i jeszcze raz PIJEMY (nie samg wode bo
potrzebujemy sodu, potasu, magnzeu...). Ja dla przyktadu zawsze biegam z butelkg
w rece podczas biegu mimo, iz sg punkty nawadniania... korzystam i z tego i z
tego... co by bylo gdyby zabrakto ptynu na punkcie ? Ze niby butelka w rece
przeszkadza ? Alez skad ! Wycéwiczytem to na treningu biegajac zawsze z czyms w
rece... nawet Zle sie czuje jak nic w rece nie mam ©

c) weglowodany podczas biegu — odzywki — to dla Was zapewne nie jest nowosc... a
ilu dba o ochrone miesni przez dostarczanie troche biatka w czasie biegu ? A
podawanie biatka (protein) zaraz po biegu (tak jak weglowodandw) aby zapobiec
,zjadaniu” miesni i przyspieszy¢ regeneracje ? Czas o tym pomyslec... przed
Kaliszem tego nie robitem... do Wiednia pojechatem $wiadomy proceséw
regeneracyjnych w czasie i po biegu... poczytatem i przygotowatem sie... czuje sie
Swietnie....

Moze zakoncze na tym. To temat rzeka i ma sporo do nauczenia sie w tym zakresie,
wazne, ze pierwsze lody zostaty przetamane w Wiedniu.
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4. Wieden — 100km blizej do Spartathlonu....

18.05.2007 Piatek koto potudnia.

Samochdd zapakowany. W tym tygodniu tylko dwa razy bytem na treningu, w sumie
jakies 35km. Chciatem wyjs¢ wczoraj ale praca zawodowa pokrzyzowata mi szyki. To
nic, przed Kaliszem biegatem tylko jeden dzien w tygodniu startowym. Jestem peten
obaw o0 pogode bo wiem, ze bedzie ciepto, ale jakas tam nadzieja i to nawet silna
pozwala mie¢ dobry nastréj... tym bardziej, ze juz nie moge doczekaé sie startu.
Przygotowatem sie dobrze. Nie jestem zadowolony tylko z wagi, mam 3kg wiecej niz
miatem w Kaliszu... ale czuje sie z tym dobrze. Psychika silna, podbudowana tym, ze
przez ostatni tydzien duzo czytatem o regeneracji i w ogéle o ultramaratonach pod
katem pracy i zachowan organizmu. Mam petng torbe izotonikow i zabezpieczytem
sie w preparaty biatkowe. Wiem, ze trasa jest mocno zacieniona drzewami co
pozwoli przetrwaé przynajmniej wiekszg czes¢ dystansu w razie upatu... ale i tak
zabieram specjalnie wyszukana na takg okazje biatg czapke z daszkiem z ,welonem”
na kark — to moja bron na stonce... jeszcze nie testowana bo zawsze biegam w
opasce, ale poktadam w niej duzg nadzieje... Rodzinka w komplecie, jedziemy do
Wiednia.

Droga jak droga, to nie niemieckie autostrady wiec 650km pokonujemy w 9 — 9,5
godziny i wieczorem lgdujemy w bardzo wygodnym hotelu w Schwechat na granicy
Wiednia. Pojutrze start wiec najwazniejsza noc przede mnag, trzeba sie wyspac.
Jeszcze tylko sprawdzenie prognozy pogody... no nic z tego... w Dani pogoda
bedzie jutro idealna — tam biegajg jutro, w sobote — a w Wiedniu w niedziele upat...
eeee, jakos przezyjemy, najwyzej sie odpusci i bedzie wiecej sit na Lajkonika w
Krakowie © Zawsze trzeba widzie¢ dobre strony.

19.05.2007 Sobota, dzien przed startem

Rano jedziemy z zong i corkg S-Bahn’g do Wiednia. Zaplanowane zwiedzanie i
rodzinny weekend czas zacza¢. Pogoda rewelacyjna na turystyke, ciepto, stonce...
szkoda tylko, ze jutro bedzie to samo.... Ale poki co chodzimy i zwiedzamy. Jest tak,
jak tego oczekiwatem — Wieden ma swdj charakter. Podoba mi sie. Okoto 14 godziny
rozstajemy sie — ja wracam do hotelu przygotowywac sie do biegu a rodzinka
zwiedza dalej. Spotkamy sie wieczorem. Po powrocie do Schwechat zabieram sie za
przygotowywanie izotonikbw — bateria butelek i bidonéw. Doktadnie sprawdzam, czy
wszystkie akcesoria trafity do torby — jest wazelina, plaster, zapasowe buty.... A
wiasnie buty | Przed wyjazdem kupitem takie same Nike Motto jakie miatem tylko o
pét numeru wigksze... w upale noga na pewno mi ,spuchnie” a paznokci traci¢ nie
zamierzam. Zamieniam wiec wkiadki i przektadam czujnik predkosci Polara na
wiasciwg pare — bede biegat od razu w tej wiekszej. Czapka, zapasowe koszulki,
odzywki weglowodanowe i biatkowe do zuzycia w trakcie i po biegu... wszystko jest
na swoim miejscu. Zona wrécita pod wieczor i ustalamy plan na dzien nastepny. Nie
bede ich ciggngt rano na bieg bo to nie ma sensu... za dtugo trzeba czekad.
Umawiamy sie, ze ja rano pojade autem na start a one wstang o rozsadnej godzinie i
pojadg na dalsze zwiedzanie Wiednia — okoto 14-tej pojawig sie na biegu aby
pokibicowa¢ w koncéwce i zrobi¢ zdjecia... a potem opiekowac sie tym, co ze mnie
zostanie © Wieczorem sprawdzam jeszcze raz pogode — niestety upat a oprocz tego
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po potudniu ma padac... ale temperatura ma by¢ wysoka 26-28 stopni wiec nic
dobrego z tego nie bedzie. Powszechnie wiadomo, ze upat i duza wilgotnos¢ to
najgorsze dla naszego uktadu termoregulacji... o rany, juz sie tapie na fizjologii... to
dobrze, ze o tym mysle... weszto w krew. Trzeba bedzie rano pobiec szybko aby jak
najkrécej by¢ na trasie i zrobi¢ jak najwiecej kilometréw w rozsadnej temperaturze...
z takim postanowieniem ide spac.

20.05.2007 Dzien biegu

Pobudka pare minut po czwartej, wyjazd o 5-tej rano i po pétgodzinie oddycham juz
przyjemnym powietrzem na wiedenskim praterze — Prater to taki duzy wiedenski
park, znane miejsce wypoczynku i zabaw... a dzisiaj takze biegu na 100km. Impreza
organizowana jest przez miedzynarodowg grupe Sri Chinmoy Marathon Team i
znajduje sie takze w kalendarzu |AU (miedzynarodowej organizaciji
ultramaratonskiej). Miejsce startu i mety znajduje sie zaraz przy parkingu wiec
wszystko mam pod reka. Widze jednak, ze nie do konca sie przygotowatem, gdyz
inni przybyli na miejsce zawodnicy rozstawiaja ze swoimi ,ekipami” stoliczki i
krzesetka organizujac tym samym wiasne ,boksy serwisowe”. No c6z, jestem tu
pierwszy raz i nie wiedziatem, ze tak mozna... nic jednak nie szkodzi, rozktadam
wtasny boks czyli wkasng torbe pomiedzy innymi... nic wiecej mi nie trzeba. Start juz
za 15 minut, ludzi coraz wiecej, storice wstato i przeswituje gdzies za drzewami ale
temperatura idealna do biegania — jakies 15 stopni. Jestem peten energii i checi do
biegu... Tuz przed startem mata odprawa i powitanie zawodnikéw. Jestem jedynym
Polakiem ale angielski doskonale sprawdza sie w komunikacji. Juz stoje gotowy,
koszulka z krotkim rekawem, sprinterki do kolan, maniacka opaska na gtowie i
butelka isostaru w rece.... Odliczanie.... Jest sygnat startera ! Punktualnie o 6:00 na
trase wybiega okoto 60 zawodnikéw — 40 mezczyzn i 7 kobiet chce pokona¢ 100km
samodzielnie oraz kilkanascie os6b zorganizowanych w 6 sztafet.... Mamy czas do
19:00 ... ale ja planuje ukonczy¢é swoj bieg wczesniej.... Sporo wczesniej mam
nadzieje.

Do pokonania 40 petli, kazda po 2,5 km. Wbrew powszechnemu mniemaniu, ze
moze sie znudzi¢ i zakreci¢ w gtowie, jest zgota odmiennie. Taka dtugosé¢ petli ma
swoje zalety np. caty czas cos sie dzieje, ciggle sie kogos mija (lub sie jest mijanym
rzecz jasna), czesto ma sie dostep do wtasnych rzeczy i punktéw odswiezania...
mozecie mi wierzy¢, nie liczy sie okrazen az do paru ostatnich. Bardzo mi sie ta
formuta biegu spodobata. Co 2,5 km niestrudzeni organizatorzy i osoby towarzyszace
serwujg nam przyjemny aplauz i doping. To tak, jakby biega¢ w wiekszym
maratonie.... Kto nie lubi by¢ sam na trasie znajdzie tu wszystko czego potrzebuje.
Dodatkowo, trasa jest cata wyasfaltowana, ptaska i ocieniona drzewami oraz
wysokimi krzakami. To byfa jedna z rzeczy, ktérg wiedziatem juz przed startem i na
ktorg liczytem w przypadku upatu. Na temperature powietrza nie ma sie wptywu ale
bezposrednie stonce dodatkowo ostabia organizm... dlatego licze na ten cien w
dalszej czesci biegu.

Juz na pierwszym okrazeniu kilka oséb poleciato do przodu nie dajac ztudzen co do
swoich oczekiwan. Ja natomiast spokojnie ale zdecydowanie utrzymuje tempo w
granicach 4:45 — 4:55 na km. Zaktadam bowiem wariant idealny czyli ztamanie 8:30 a
do tego trzeba by biegaé po 5 minut na km i zmies$cic sie z przerwami w 10 minutach.
Nie ma wiec wyjscia i na poczatku, kiedy temperatura sprzyja, trzeba troche sekund
czy minut nadrobi¢ na gérke. Czuje, ze dobrze robie i ze do takiego tempa jestem
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przygotowany. Pierwsze 10 — 15km mija bardzo szybko, w miedzyczasie biegne i
rozmawiam z innym zawodnikiem, ktéry takze ma nadzieje na ztamanie 8:30 — w
zesztym roku w deszczu nabiegat tutaj 8:40... dobry kompan, fajnie sie rozmawia i
droga szybko mija. Tetno caty czas okoto 125 uderzen na minute... wszystko wedtug
zatozen. Gdy jeden z nas musi zrobi¢ sobie ,przerwe technologiczng” w toalecie,
rozstajemy sie na diuzszy czas. Pewnie nie raz jeszcze sie spotkamy na trasie.

Kazda petla konczy sie punktem z napojami i odzywianiem i jakie$ kilkadziesiat
metrow dalej linia startu/mety ze stolikami dla sedzibw — zliczajg oni okrazenia
kazdemu zawodnikowi. Tuz obok stojg dwie tablice z nazwiskami pierwszych siedmiu
kobiet i pierwszych siedmiu mezczyzn tacznie z liczbg przebiegnietych kilometréw.
Oczywiscie jest tez zegar elektroniczny z czasem biegu. Po kazdym okrgzeniu jeden
z sedziow aktualizuje tablice. Od 15-go kilometra jestem na sioGdmym miejscu i
wltasne nazwisko na tablicy dodatkowo mobilizuje. Okoto 25-go kilometra dubluje
mnie pierwszy zawodnik a pdzniej takze drugi. Biegnie mi sie dobrze, aczkolwiek
czuje wiekszg sztywno$¢ miesni i wiekszy ,opor” ciata niz na normalnym dtugim
rozbieganiu — do tego tempo mam wolniejsze niz na treningu... zastanawiam sie, czy
aby to nie jest reakcja organizmu na 3-dniowa przerwe w bieganiu przed startem...
moze powinienem biegac krocej ale jednak biega¢ zamiast robi¢ cate dni przerwy ?
Tego nie wiem i bede musiat to wypraktykowac.

Robi sie coraz cieplej i mimo iz wiekszo$S¢ trasy pozostaje w cieniu, stonce i
bezchmurne niebo nie daje mi spokoju. Wiem, ze nadejdzie ten moment, kiedy
termoregulacja ciata zadecyduje o moim losie na trasie. Nie zdaje sie jednak na
czysty los i caly czas nawadniam organizm. Jedna pdtlitrowa butelka isostaru na
kazde 10-km plus do tego woda na punktach (sg takie dwa na trasie) i ewentualne
,Zzapasowe” tyki z wiekszej butelki w moim ,prywatnym boksie”. Od 20-tego kilometra
zajadam tez odzywki — jeden zel na kazde 20km. Dodatkowo mam zaplanowane
troche biatka w czasie biegu aby ochroni¢ strukture miesni. Innego jedzenia na trasie
nie planuje... mam przeciez sporo ttuszczu do spalenia a moéj zotadek nic by i tak
innego nie strawit. Doswiadczenie jakim byt dla mnie start w ogromnym upale w
Rotterdamie i przeczytane opracowania w tym temacie poteguja mojg uwage w
kwestii picia i chtodzenia organizmu. Czuje, ze to bedzie dzisiaj klucz do
ewentualnego sukcesu.... Jak sie okaze, miatem racje.

Jest maraton, 3:28 czyli wszystko jak nalezy. Caty czas jestem na siodmej pozycji ale
bardziej interesuje mnie walka z samym sobg — to jest méj cel na dzisiaj czyli po
prostu robi¢ swoje. Dobiegam do 50-tego kilometra w czasie 4:08 i wiem, Zze
najwazniejszy etap sie juz zaczat. W Kaliszu po 55 kilometrze spotkatem $ciane i
walczytem o przezycie. Zbieram sity na ewentualng powtérke z rozrywki. Dzisiaj mam
przewage — wiem, czego sie spodziewac... przynajmniej tak mi sie wydaje.

Temperatura przestaje by¢ komfortowa, jest goraco ale i tak lepiej niz w Rotterdamie.
Koszulke z krotkim rekawem juz dawno zamienitem na bez rekawédw i przyszedt czas
na zastgpienie klubowej opaski mojg nowg, eksperymentalng biatg czapeczkg z
welonem. Ma mnie ona zabezpieczy¢ przed stohcem i polewana woda dodatkowo
ma chtodzi¢ moja gtowe... najwazniejszg czes¢ ciata w tym biegu. Czekam na 58
kilometr, kiedy do mety pozostanie tylko maraton... to dystans strawny dla psychiki i
bedzie juz tatwiej. Zanim to nastgpi mija mnie moj poznany wczesniej kolega i
spadam z tablicy wynikéw... jestem 6smy. Nie przeszkadza mi to, mam swdj plan.
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60-ty kilometr wita mnie znowu sidédmym miejscem... z trasy zszedt jeden z
prowadzacej dwojki, zesztoroczny zwyciezca. Cos nie poszto mu tak jak trzeba. Moje
tempo zaczyna stabngg¢, organizm witgczyt klimatyzacje i termoregulacja zuzywa duzo
pradu.... Ale nadal jest pod kontrolg. Biegne z wielkg uwaga oczekujgc symptoméw
Sciany jakiej doswiadczytem w Kaliszu... ale nic takiego sie nie dzieje. Kontroluje
organizm... no, moze poza obcierajacym mnie czujnikiem tetna, ktérego ustawiczne
poprawianie na piersi nie przynosi dtugotrwatej poprawy. Na ostode pozostaje fakt,
ze dolne czesci nég nie sygnalizujg zadnych awarii — buty, mimo iz kompletne nowki
spisujg sie znakomicie.

Temperatura i ilos¢ stonca na trasie coraz wieksza. Na kazdym 2,5 kilometrowym
okrgzeniu musze stawa¢ dwukrotnie w celu polewania czapki i picia wody...
oczywiscie isostar mam caty czas przy sobie i pije co kawatek ale w biegu... mam juz
go powoli dos€... ale organizm potrzebuje. Wiem to i czuje. Niedtugo bedzie 70-ty
kilometr. Bieg staje sie coraz ciezszy ale wyraznej sciany nadal nie ma... na
szczescie. W miedzyczasie wyszedtem na 5-tg pozycje.... Mite zaskoczenie.

Przyszedt najgorszy moment. Pokonatem 75 kilometréw i tempo wyraznie spadto.
Regularnie w granicach 5:05 — 5:15 na kilometr. Niby nie ma $ciany, niby kontroluje
organizm ale temperatura powietrza i storice wysysa ze mnie sity... jestem mentalnie
ostabiony ! Uda stajg sie ciezkie i jako$ nie moge sie zmobilizowa¢ do szybszego
biegania. Prébuje metody wizualizacji dystansu jaki mam pokona¢ — to tylko 25
kilometréow mysle sobie — ale nie pomaga... tutaj wcale nie chodzi o dystans jaki
zostat ale o tempo biegu. W Kaliszu walczytem o pozostanie na trasie, 0 ukonczenie
biegu... tutaj jest inaczej. Nawet przez chwile nie mysle, ze nie ukoncze tylko w jakim
stylu i czasie to zrobie ! Zaskakuje mnie ta sytuacja i usilnie szukam sposobu na
odzyskanie kontroli nad ciatem w zakresie szybkosci. Powtarzam sobie, ze w Kaliszu
juz bym byt po kryzysie wiec tutaj tez musze cos zrobic.

Pisatem, ze najgorszy moment nastapit ? Mylitem sie, Jest dopiero teraz na 83-cim
kilometrze. Do konca tylko 17-$cie kilometrow a ja nie mam pary w nogach...
dlaczego jest tak goragco ? Spogladam na zegarek — tempo 5:30 na kilometr czyli
katastrofa. Przeliczam czas jaki mi pozostat do o$miu i pétgodziny oraz dystans do
pokonania... wychodzi mi, ze musze biega¢ ponizej 5:20 /km i nie robi¢ przerw... a
to przeciez wydaje sie niewykonalne ! Nabieram pewnosci, ze ,nici” z dobrego
wyniku... pozostaje walka o dowolng zyciowke, bo nie moge wroci¢ z niczym.
Organizm daje wyrazne sygnaly ostabienia. Klimatyzacja jakby troche siadata ale
nadal przeciez biegne a nie ide. Jakis nowy rodzaj ,Sciany” spotkatem. Na ile macza
w tym palce upalna pogoda ? Chciatbym, aby wszystko dato sie zwali¢ na pogode,
bo to wygodna... ale tak nie mozna. Upat wyraznie wptywa na wynik ale nie jest
jedynym czynnikiem.... Trudno, na razie sie nie dowiem.

Docztapuje sie w tempie 5:30 na kilometr do 87-go kilometra. Juz za chwile mine linie
startu/mety i pozostanie mi ,tylko” pie¢ okrgzen do mety. Chyba zaczne juz liczy¢
okrgzenia zamiast kilometrow. Musiatby sie zdarzy¢ cud, abym ztamat 8:30 wiec
ciesze sie z 4-go miejsca, na ktére mimo wszystko wyszedtem.
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Cud sie zdarzyt. Rodzinka wrécita wczesniej ze zwiedzania Wiednia i zona robi mi
zdjecie na feralnym 87-mym kilometrze. Koncze 35-te okrazenie, pozostato 12,5 km
do konca a na zegarze czas 7:25 z kawatkiem.... Za 64 minuty uptynie moje
,mityczne” 8:30 a ja sobie cztapie bez szans na ten wynik.... Cos we mnie drgneto.
Biore z torby ostatnig petng pétlitrowa butelke isostaru i zdopingowany przez
rodzinke, wiedziony jakims irracjonalnym przekonaniem, ze te 64 minuty da sie
rozciggnaé, zaczynam kalkulowaé. Wychodzi jak drut, ze musiatbym biega¢ od teraz
kazdy kilometr w czasie p6t minuty lepszym czyli po 5:00/km i do tego nie robi¢
przerw.... To wszystko przez ostatnie 12,5 kilometra jak w nogach mam juz 87,5 i
stohce prazy niemitosiernie ? Czy ja aby udaru nie dostatem ? No ale przeciez w
Kaliszu tez sie udato poderwac organizm po katastrofalnym kryzysie. Dlaczego by
nie sprébowac ?

No to przyspieszam. Sam nie wiem jakim
cudem ale udaje sie zmusi¢ nogi do
szybszego biegu. Pojawienie sie rodzinki,
| doping kibicow i jakas wewnetrzna ukryta
8§ nadzieja pchajg do przodu. Kontroluje tempo i
zdumiony aczkolwiek zadowolony odnotowuje
g 4:55 /km czyli pot minuty na kilometr szybciej
Bai niz biegtem poprzednie kotko... Dobiegam do
punktu z wodg w 2/5 diugosci petli na zakrecie
¥ ale nie staje jak to robitem do tej pory tylko w
biegu tapie kubek i caty wylewam na gtowe.
Zdziwitem tym troche goscia z obstugi, bo juz
sie przyzwyczait do czego$ innego. Mijajac
kilkunastu zawodnikéw zblizam sie do konca
36-go okrgzenia, caly czas biegnac w
granicach 4:55/km. Na gtébwnym punkcie
zywieniowym powtarzam manewr z
~ poprzedniego — nie zatrzymuje sie, tylko
EEES— % wylewam zawarto§¢ kubka na glowe i
zmierzam do linii startu/mety. Pozdrawiam swojego kolege z trasy, ktérego przyszto
mi teraz dublowaé. Zostaje przywitany oklaskami. Zdziwionym ale mitym gtosem
spiker oznajmia, ze wtasnie wyszedtem na 3-cie miejsce (musiatem mina¢ trzeciego
na tym okrazeniu). Tylko cztery okrgzenia, niepetna butelka isostaru w rece i bez
przystankéw... moze sie udac, trzeba wytrzymac. Powtarzam sobie caty czas ,No jak
Laszlo, nie dasz rady ? A po co biegates te trzydziestki na treningach ? Pokaz co
potrafisz | ,, Wypisz wymaluj powtérka z Kalisza tylko w innej formie i po innej Scianie.
Tutaj walcze z szybkoscia, z czasem | Czy wytrzymam ? Czy 12-to kilometrowy finisz
to aby nieco nie za duzo ? Jeszcze tylko 10 kilometrow... dam rade ! Musze !

Walka trwa. Pozostato 5 kilometrow czyli ostatnie dwa okrgzenia. Tempo dochodzi
czasami do 4:45 /km i czuje, ze spetnienie marzen lezy w moim zasiegu.
Przyspieszenie jakie zrobitem zostato zauwazone przez kibicow oraz innych biegaczy
wiec ich doping dodaje mi tylko pewnosci siebie. Gtowe zaprzata tylko sprawa upatu i
czy organizm nagle nie odmowi postuszenstwa w zakresie termoregulacji... to moze
bardzo szybko $cig¢ cztowieka z ndg. Na szczescie nic takiego sie na razie nie
dzieje. Isostar sie kohczy i na ostatnim okrgzeniu bedzie trzeba siegna¢ do rezerw.
Co jakis czas organizm prébuje poddawaé w watpliwo$s¢ moje tempo ale zagtuszam
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go nieustannym ,No dalej Laszlo ! Dasz rade ! Pokaz co potrafisz ! Kiedy znowu
bedziesz miat takg szanse ?”.

§ Wpadam na ostatnie okrgzenie. Od
organizatorow dostaje do reki pomaranczowg
# chorggiewke z napisem 100km i z

dzwoneczkami. Swietny pomyst | Teraz kazdy
. ktérego mijam wie, ze biegne ostatnie
, Okrazenie i pozdrawia zyczliwie. Do doskonaty
doping na ostatnie 2,5 kilometra. Juz od trzech
okrazenh nie przeliczam czasu jaki pozostat do
o$miu i pét godziny ale wiedzac, ze biegne w
 tempie 4:45 — 5:00 na kilometr, czuje sie
pewnie. Nic nie moze odebra¢ mi juz
zwyciestwa z samym sobg i wiem, jestem
pewny, ze bede miat nowg zycidwke i to taka,
po jakg przyjechatem do Wiednia. Pozbywam
sie pustej juz butelki czujac przez moment,
jakby mi czego$ waznego brakowato... no tak,
nawadnianie to byt moj dotychczasowy wierny
kompan na trasie ultramaratonu. Jeszcze tylko
1,5 kilometra, tylko kilometr, juz widze punkt
zywieniowy na 200 metrow przed meta,
wypadam na prostg i witany aplauzem kibicow zblizam sie do mety. Ten moment
wyobrazatem sobie dzisiaj nie raz. Te uniesione do gory rece, ta dzwonigca jakze
przyjemnym dzwiekiem choragiewka, zona z cérka za meta... no i ten zegar z
najprzyjemniejszymi dla oka cyframi 8:25:56 !!ll Ztamatem osiem i p6t godziny na
setke | Znowu poznatem sie lepiej i pokonatem wtasne stabosci | Teoretycznie jest to
takze pierwsza klasa sportowa.... Czyz zycie nie jest piekne ? Czyz nie warto zy¢ dla
takich chwil ? Odpowiedzi sg jasne.
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Usciski, gratulacje, zdjecia... wszystko
co najlepsze. Dodatkowo swiadomosé
zajecia 3-go miejsca, co stanowi
przyjemny bonus do osiggnietego celu.
Jestem szczesliwy. Jestem tez na tyle
trzezwy aby dokonczy¢ to co zaczatem.
Musze zaja¢ sie mym wymeczonym
ciatem. Ten ponad 12-to kilometrowy
finisz bardzo mnie zmeczyt. Stonce i
\ upat sa wszedobylskie. Zgodnie z
| wszelkimi prawidtami sztuki biegowej,
| pierwsze 30 minut po wysitku jest
bardzo wazne dla  regeneracji
organizmu.  Wypijam  ponad litr
isostaru. Dostarczam organizmowi biatka i weglowodany. Juz do kohca dnia moim
hastem przewodnim bedzie odbudowa sit i miesni. Regeneracja, jeszcze raz
regeneracja. Do godziny 19-tej pitem, jadtem, odpoczywatem. Organizm przetrwat w
catkiem dobrym stanie. Odnotowane usterki to odparzenie skéry na piersi po czujniku
tetna skutkujace dodatkowo =zakrwawiong koszulka... wyglada ona bardzo
nieciekawie ale w czasie biegu w ogdle tego nie zauwazytem. Oczywiscie nogi
ciezkie jak z oftowiu... ale to normalka. Zadnych otaré na stopach — buty spisaty sie
na medal.

Zakonczenie zawoddéw kilka chwil po
19-tej jest ukoronowaniem catego
dnia. Nagradzanych jest siedem
kobiet, siedmiu mezczyzn oraz
najlepsze  sztafety. Kazdy z
wywotanych do tablicy otrzymuje
zestaw réznych upominkéw wsrod
ktérych — to juz tradycja — znajduje
sie babka wiedenska... chodzi o
ciasto oczywiscie. W generalce
- zwyciezyt Marian Olejnik z czasem
" — 8:00:22 z Niemiec... tez mysSlatem, ze
to Polak ale jednak nie, drugi byt Michael Peel z Austrii 8:19:46 no i niespodziewanie
trzecie miejsce przypadto mnie z czasem 8:25:56. Wiem jedno, gdyby nie ten zryw,
gdyby nie to przebudzenie na koncu, nie miatbym takiej satysfakcji. Czwarty
zawodnik, ktérego mijatem w ramach finiszu nie ztamat o$miu i p6t godziny...
zabrakto mu prawie dwéch minut. Ale dos$c¢ tych cyferek. Impreza konczy sie
wspoélnym zdjeciem oraz odsSpiewaniem nam przez organizatorow z Sri Chinmoy
Marathon Team melodyjnego hymnu. Ten bieg ma jednak swdj niepowtarzalny
klimat... Do zobaczenia, by¢ moze za rok !

Wieczorem, kiadac sie w hotelu do tézka, pozostaje mi juz tylko napawanie sie
sukcesem i rozmyslanie o biegu. Jakze inny on byt ale jednoczesnie jakze podobny
do Kalisza. Przyjechat lepiej przygotowany, szczegélnie pod katem tego, co moze
staé sie ze mng podczas tak dtugiego wysitku i tak wysokiej temperatury.
Przygotowatem sie do regeneracji po biegu myslac juz o nastepnym, za trzy tygodnie
w Krakowie. Pierwszy raz tak mocno zaangazowatem sie w ,techniczng” strone
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biegu. Nigdy wcze$niej az tak skrupulatnie nie podchodzitem do spraw
fizjologicznych, do doktadnego zaplanowania odzywiania i nawadniania na trasie.
Nigdy wczesniej przed biegiem nie miatem zaplanowanej regeneracji po biegu. Nigdy
wczesdniej nie wiedziatem az tak duzo o tym, co moze sie sta¢ z organizmem i jak
temu zawczasu zapobiec. Sktamatbym, gdybym powiedziat, ze po prostu dobrze
trenowatem. Jestem pewien, ze ta druga strona medalu w postaci metodycznego
nawadniania i chtodzenia organizmu doprowadzita mnie do mety w takim czasie i w
takiej kondycji. Dzisiaj nie mozna byto liczy¢ tylko na silng psychike. Nie w takiej
temperaturze. No céz, zawsze uwazatem, ze cziowiek uczy sie cate zycie. Tym
razem nie bylo tez takiej wyraznej ,sciany” jak w Kaliszu i nie walczytem o
przetrwanie na trasie. Dzisiaj chodzito o wynik i o wiare, ze jestem wstanie
przyspieszy¢ na tyle, ze dopne celu. Obudzitem sie z otepienia i poderwatem
organizm do walki na najdtuzszym w moim dotychczasowym zyciu finiszu...
dwanascie kilometréw finiszu... no nie, niezle mi to wyszio ©

5. Zakonczenie

To juz koniec tej opowiesci. Spisatem jg dla siebie i dla
tych, ktérzy tak jak ja wczesniej szukajg informacji o
ultramaratonach. Dla tych , ktérzy chca wiedzie¢ jak sie
inni przygotowujg, co czujg na trasie i na co zwracajg
uwage. Zaden ze mnie doswiadczony ultramaratonczyk
ale pokonatem dwa razy dystans stu kilometréw, za
kazdym razem z sukcesem i wiem, ze gdybym miat
wczedniej od kogos takie ,sprawozdanie” to bym
B jeszcze lepiej przygotowat sie do kazdego startu. Mam

| nadzieje, ze cze$¢ z Was, ktérzy siegng po ten
pamietnik, ktorzy czytali podobny pamietnik jaki
napisatem po  Kaliszu, dotagczy do  grona
| ultramaratonczykow. Jezeli tylko sie chce to mozna.
Prosze nie zrozumie¢ mnie Zle, nie chodzi tutaj o
’_,l o kolokwialne stwierdzenie, ze ,ultramaraton to nic
. takiego i kazdy moze to zrobi¢”. Prawdziwy sens
mojego przestania jest taki, ze kazdy z nas, ktéry naprawde pragnie pokonaé
ultramaraton moze podja¢ to wyzwanie i doswiadczy¢ niezapomnianych wrazen. W
zadnym razie nie nalezy lekcewazy¢ takich dystansow. Ignoranci mogq sie srodze
zawies¢, gdy nie bedg wstanie dotrwa¢ do mety. Tych jednak jest niewielu i pewnie
nie czytajg takich pamietnikédw. Ultramaraton nie jest czyms$ niewyobrazalnym od
strony treningu czy przygotowan. To wrazenia po ukonczeniu ultramaratonu sa
niewyobrazalne. Najwazniejsze jest chcie¢. Jezeli naprawde chcesz przebiec 100
km, szukasz kazdej informacji i chwycites za ten tekst aby dowiedzie¢ sie wiecej... to
jestem o Ciebie spokojny. Ty juz jestes ultramaratonczykiem tylko jeszcze przed
swoim pierwszym biegiem....

Maciej tatkowski LASZLO
24.05.2007

Strona Sri Chinmoy Marathon Team: http://www.srichinmoyraces.org/at
Woyniki: http://www.srichinmoyraces.org/at/ergebnisse/Rangliste100km2007.pdf
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