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

Self Transcendence 100 km Lauf Wiede , 20.05.2007

lle to ju min o ? Siedem miesi cy ? Tak, mniej wi cej tyle czasu upyn o od
mojego pierwszego ultramaratonu w Kaliszu. Wtedy spisa em wszystko co prze y em
zaraz na drugi dzie , aby to co ulothe zachowa dla siebie i innych. Nie
przypuszcza em wowczas, € pi tno tamtego biegu nie da si tak atwo wymaza i
nadal b dzie ywe jakby zdarzy o si wczoraj. Pojecha em do Kalisza aby sprawdzi ,
dotkn czego nowego i po uko czeniu setki wréci do krotszych maratonéw. Sta o
si inaczej. Na drugi dzie my | ¢ o ewentualnej powtérce nie napisaem ,nie”...
wiedziaem, e poznaem co czego nie chciabym zapomnie . Czuem
pod wiadomie, e to na pewno nie b dzie pierwsza i ostatnia setka. Nie myliem si .
Po paru miesi cach zgrabnie podsumowaa to ona, przecivna memu ultra
pomys owi, w rozmowie ze znajomymi: ,obieca, e to b dzie pierwszy i ostatni raz,
po czym jak wrOci to oznajmi, e y bez tego nie mo e” ... lub jako podobnie
Sko czy o si na drugiej setce, tym razem w Wiedniu.

Chc c stre ci bieg w jednym zdaniu musia bym napisa, e zaplanowane
przygotowanie z zaplanowanym wystartowaniem da o zaplanowany wynik... ale
osi gni ty znowu w niezaplanowany sposéb. By mo e niniejsza relacja wyda mi si
po niej mniej ,emocjonalna” ni ta pierwsza z Kalisza, ale te do swojej drugiej setki
podszed em w sposOb bardziej zorganizowany i mniej ,emocjonalny”. Nie oznacza to
wbrew pozorom jakiego lekcewa enia tematu, przeciwnie, bardziej yem swoj
drug setk , bardziej chciaem j przebiec ni t pierwsz . Tak, to by moj g éwny cel
na tegoroczn wiosn . Nawet je eli zapasowych celow mam zwykle kilka w zapasie
ten by najwa niejszy. Zwykle przygotowujemy si do jakiej imprezy aby oprocz
pokonania zak adanego dystansu w oczekiwanym czasie ,zgarn ” jak najwi cej
.dodatkéw” np. bieganie w du ej masie ludzi, wiadomo uczestnictwa w wa nej i
powa anej imprezie, spotkanie jak najwi kszej 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 pi kne. Dla mnie
jednak tym razem najwa niejszy by sam dystans — nie wa ne gdzie, nie wa ne jak,
nie wa ne z kim, byle w realnym zasi gu i byle to by a setka, na ktérej mia bym
szans pobiec szybciej ni w Kaliszu... czyli bieg po gérach raczej odpada To
jest odpowied na pytanie dlaczego pojechaem akurat do Wiednia... chocia w
efekcie bieg sam w sobie okaza si super imprez na ktorej warto by a o ktérej w
Polsce ma o kto s ysza ... pewnie nikt wcze niej nie sysza . No ale czas ju chyba
przej do jakiego bardziej pouk adanego opisu... zacznijmy od pocz tku:
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1. Jak narodzi si Wiede

Miesi ¢ po Kaliszu wiedziaem ju , e w przyszym roku (2007) b d chcia pobiec
100 km w Kaliszu z zamiarem podj cia walki o z amanie 8godzin i 30 minut... bo to
na dzisiaj jest wynik odpowiadaj cy pierwszej klasie sportowej, ktorej nie dane mi
byo mie jako zawodnikowi z czasow juniorskich. Taka dodatkowa prywatna
motywacja... fajny cel dla odchudzaj cego si amatora. Na mnie to dzia a i jeszcze
bardziej dopinguje. Wracaj ¢ do planéw to z pocz tkiem zimy wygl day one z
grubsza tak, e na wiosn maraton z préb bicia yciéwki i zamania 2:45 a jesieni

100km z zamiarem amania 8:30. Wszystko podszyte oczywi cie niemalej c

nadziej na zbicie wagi do chocia 75kg... no bo ile mo na biega z dodatkowym
obci eniem, a amanie 2:45 w maratonie z wag powy ej 80kg raczej nie wchodzi w
gr .... No i wszystko stao si jasne na pocz tku Marca. Dotychczasowe plany
treningowe pod wiadomie akcentuj ce wytrzymao kosztem szybko ci pozwoliy
podj mi kolejn brzemienn w skutki decyzj : SPARTATHLON... Nie, nie, nie tak
od razu. Nie w tym roku. To przecie prawie 250km po trudnej trasie w trudnych
warunkach... ale poczuem to przyjemne ukucie w sercu ha my |, e mdgbym
stan na starcie tego niewyobra alnego dla mnie wcze niej (teraz z reszt te )
biegu. Obudzi em tym drzemi cego gdzie tam wewn trz mnie ,demona”, ktory z
tylko czeka na sygna aby uwolni si z wi zienia zwanego powszechnie ,zdrowym
rozs dkiem”. Je eli mdgbym nieskromnie okre li siebie wiadomym
ultramarato czykiem to chyba wybi a w a nie ta godzina. Znalaz em w sobie tyle siy
aby opanowa ch jak najszybszej realizacji wyzwania, e a sam si sob

zdziwi em. Nie, nic na apu-capu, tutaj trzeba si solidnie i wiadomie przygotowa .
Musz by pewny (na ile sport na to pozwala) , e staj ¢ na starcie Spartathlonu
osi gn lini mety. Spokojnie Laszlo, masz nowy cel ale droga do niego mo e by

rownie ekscytuj ca i poci gaj ca co sam Spartathlon. Wyzwoli em si , poczu em
wielk ulg ... Spyta mo na dlaczego ? A co mnie niby wcze niej ,niewoli 0" ?
Maraton... tak, maraton mnie stopowa a wa ciwie to moje podej cie do niego.
Zgodnie z nakazami sztuki chc ¢ bi w asne rekordy w maratonie nastawia em si na
dwa starty w roku, nie wi cej. Nie interesuje mnie bowiem samo zaliczanie
maratonéw — chocia nic do tego nie mam i podziwiam osoby, ktérych celem jest
w a nie ich liczba.... Co za co , ka dy ma swdj priorytet i wybor drogi biegowej.
Wracaj ¢ jednak do ,wyzwolenia” to bicie w asnych ycidwek w maratonie poci ga
za sob wprowadzanie coraz wi kszych akcentow szybko ciowych w treningu. Same
zrzucanie wagi du o daje ale bez treningbw szybko ciowych raczej nie mog bym
ama 2:45, 2:40 czy mo e jeszcze innych progéw. A ja tak lubi biega ! Po prostu
wyj i biega to szybciej to wolniej wg zasad treningowych ale niekoniecznie na
stadionie, niekoniecznie szybko i krétko. Koniec ! Spartathlon to wyzwanie dla ca ego
organizmu, to wyzwanie mentalne, to jak mam nadziej cel, do ktérego osi gni cia
mog stosowa takie treningi, ktore najbardziej lubi . Oczywi cie nie zrezygnuj z
poprawiania si w maratonach ale mo e zajmie to wi cej czasu, kto wie ? Dobrze
wi ¢, maraton wiosenny b dzie ostatni préb amania yciéwki w maratonie na
najbli sze dwa lata bo cel to Spartathlon 2008... p6 tora roku przygotowa ... ju nie
mog si doczeka tych wszystkich treningéw... i startow w ultra czy w maratonach
bez dotychczasowych ogranicze Pomin tutaj ca kowicie sprawy zwi zane ze
Spartathlonem bo to materia na inny czas, na inny ,pami tnik” i nie da si tych
wszystkich emocji, przemy le , planéw stre ci w dwoch czy trzech zdaniach.
Koniec. Kropka. No dobrze, mo e tylko jedno dodam, e koresponduj c¢ z polskimi i
zagranicznymi biegaczami, ktérzy uko czyli Spartathlon i po ykaj c cosi nawin ow
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kontek cie treningu ultra, doszed em do wniosku, i wcale nie musz biega po 160
czy 200km tygodniowo. Jednocze nie utkwiy mi w gowie sowa Tadka Ruty
(pozdrowienia), ktory napisa, e jak na drugi dzie po przebiegni ciu 100km b d
wstanie przebiec maraton to nie musz si obawia startu... lub co w tym rodzaju...
ale chwytacie wag problemu, prawda ? Ucieszy mnie te tym, e w roku
Spartathlonu biega du o maratonéw, setki i 12-godzinny... no to znaczy, e mite
wolno ! | tutaj zbli amy si do sedna sprawy. Suma sumarum jest plan: pobiec
kwietniowy maraton w Rotterdamie na yciéwk , je eli si uda to zajmiemy si ju
tylko ultra, je eli si nie uda to mo e jeszcze raz latem ale trening ju typowo pod
ultra i Kalisz 2007. No i by ten Rotterdam 15 kwietnia... ca a historia, pisaem ju na
grupie ale nie mog si opanowa , aby o tym w kilku sowach nie wspomnie :
wybra em Rotterdam bo chcia em mie dobr pogod na yciowk - klubowy wyjazd
by do Madrytu a tam wiadomo, temperatury nie b d sprzyja rekordom. Sko czy o
si tak, e Oni mieli lepsza pogod ni my w Rotterdamie, gdzie nasta najgor tszy
weekend 2007 roku i na 10-tym kilometrze jak zobaczyem 31 stopni to
odpu ciem.... Organizatorzy przerwali z reszt maraton ze wzgl du na
niebezpieczny upa ... taka ironia losu... oczywi cie ycidbwki nie byo... ale by
radosny maraton bez obci e w rozs dnym treningowym tempie i koszmarnym
upale grubo ponad 35 stopni ktoéry potraktowaem jako przygotowanie do
Spartathlonu... to znaczy umie cieszy si z przeciwno ci losu i znajdowa jego
zalety Po powrocie z Rotterdamu obudzona we mnie ultra-bestia rozpocz a swoje
panowanie. Nie powiod o si w Rotterdamie wi c to znak, e teraz trzeba ultra. No i
tak powsta plan szukania 100km na wiosn w celu bicia yciéwki z Kalisza ! Czyli ju
rodzi si Wiede - ko cowa faza porodu. Znalaz em dwa biegi w okolicach 20 Maja.
Jeden w Danii (Odense) a drugi w Wiedniu. Za bardzo ch tnych na wyjazd nie by o
(setka wiosn ?) wi ¢ wybraem wst pnie Wiede aby po czy go z wyjazdem
rodzinnym — weekendowe zwiedzanie Wiednia... czemu nie ? Nie mog nie
wspomnie o kolejnym pomy le — no to przed urlopem, jeszcze w czerwcu, jaki inny
ultra — Rze nik w Bieszczadach lub Lajkonik w Krakowie. Poniewa kolega z ktorym
chciaem wystartowa w Rze niku nie moég by mi towarzyszy , zapisaem si na
Lajkonika... czyli bieg 24-godzinny w 3 tygodnie po setce w Wiedniu... prosz nie
puka si w tym miejscu w czo o... a dlaczego by nie ? Zarzekaem si wcze niej, e
24-godziny to nie teraz dla mnie bo ,strac szybko na 100km” ale musia em
odwo a swoje sowa... tylko krowa nie zmienia zdania  Tak oto powsta ramowy
plan na reszt tego roku: 100km w Wiedniu, 24-h w Krakowie i na jesie 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 uderzy a prognoza pogody... b d
upay ! O nie, powtdrka z Rotterdamu to nie dla mnie. Zacz em rozwa a opcj
rezerwow czyli start w Danii. Na kilka dni przed godzin zero szanse byy 50/50.
Prognozy wykazyway, e w Danii b dzie idealna pogoda do biegania — oko o 15
stopni, mo e deszcz w nocy przed biegiem ale generalnie chodno ! To lubi
najbardziej bo upau nie cierpi ... przynajmniej nie o tej porze roku. Dla Wiednia
zapowiadali 25 — 28 stopni i czyste niebo — tragedia. Problem by jednak taki, e
Wiede miaem ju ,zorganizowany” a do Dani musia bym jecha sam w pi tek, biec
w sobot iwraca w niedziel ... w Wiedniu planowany pobyt z rodzink mia bardziej
rozwini ty program kulturalny i by z natury rzeczy przyjemniejszy psychicznie. Jak
tylko pojawi a si szansa na to, e MO E temperatura w Wiedniu nie b dzie a tak
wysoka i wg niektérych prognoz zamiast 28 b dzie 23 stopnie... klamka zapad a,
ryzykujemy i jedziemy do Wiednia. Decyzja dwa dni przed wyjazdem. Wiede si
narodzi . No to chyba mo emy zacz relacj No tak prawie...
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2. Jak si cia o przygotowywa o... czyli Laszlo filozofuje i trenuje

Na trening do Wiednia sk ada si cay okres zimowych przygotowa do wiosennego
maratonu oraz cztery tygodnie po tym maratonie. Najwa niejsze aspekty
przygotowa to zbicie wagi oraz odpowiednie rodki treningowe.

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

Ju jesieni , kiedy uda o mi si zrzuci wag do 78kg przed Kaliszem, nie mia o
postanowi em sobie, e postaram si nie przybra izej w ko cu do tych 75kg
na wiosn . Sko czy o si na 85— 87kg po Nowym Roku  Czyli 3-5 kg nadwagi.
Na szcz cie przybraem mniej ni ostatnio po odchudzaniu, nie przypilnowa em
si i efekt jo-jo murowany. Kolejny raz musia em wdro y plan chudni cia ale tym
razem chcia em to zrobi w sposéb bardziej spokojny — zamiast 1kg na tydzie
mo e 1kg na 3 tygodnie. To zapobiegnie efektowi jo-jo, organizm b dzie mia
czas na stabilizacj . Mniej sodyczy, regularniejsze jedzenie i jak najmniegj
tuszczy oraz cukru, ciemne pieczywo... no wiecie, Ameryki nie odkrywam.
Podstawa to mniejje ,cz ciejiuwa a co si je... noinie godowa bo to nic
dobrego nie przynosi. Niestety nie udao mi si do ko ca zrealizowa planéw i
maraton w Rotterdamie u wiadczy 80-81kg nacisku mojego cia a na asfalt, setka
w Wiedniu podobnie — nie do , e nie by o to 75kg to jeszcze 2-3kg wi cej ni
mia em w Kaliszu. R6 nica jest jednak taka, e mam d ugofalowe oczekiwania na
pozbawianie si tuszczu i psychicznie ca kowicie zaakceptowa em bieganie setki
z dodatkowymi kilogramami. Przecie i tak zrzuciem 5-6kg ! Jak si okaza o,
nawet ci ki biegacz jest wstanie w miar sprawnie pokonywa 100km... byle si
do tego przygotowa ! Dodatkowo, biega si z pewnym psychicznym ,zapasem”.
Nie raz wyobra am sobie, jakie wyniki még bym robi gdybym by | ejszy... czyli
dostrzegam dodatkowy potencja na polepszanie swoich osi gni , ktérego nie
ma osoba z prawid ow wag biegacza... to co, e ona zwykle juz biega szybciej
ode mnie... wa na jest ta wiadomo posiadania czego w r kawie, nawet,
je elinieudasi tegozr kawawyj .Przynajmniej nie tak szybko.

Maj ¢ wiadomo w asnej wagi (niektérzy si obrusz , e uzurpuj sobie prawo
nale enia do wagowych biegaczy... bo wiedz , e wa y em wi cej), ale stabilnej i
ci gle wolno opadaj cej, bardzo du uwag przywi zuj do odpowiedniego
obuwia (z du amortyzacj ). Niektérym wydaje si dziwne, e po przebiegni ciu
100km nie bol mnie kolana... ale to prawda, odpowiednie obuwie jest tutaj
jednym z najwa niejszych elementow. Lepiej nie kupi jakiej tam koszulki czy
spodenek ale na buty lepiej nie aowa . Nie czekam te ,a misi buty rozkracz
tylko wymieniam na nowe zanim doszcz tnie nie strac swoich amortyzuj cych
wa ciwo ci. Dla przyk adu, Nike Pegasus z poduszk powietrzn wytrzymuj mi
1500km, Asics Nimbus z amortyzacj elow to jakie 1000 — 1200 km. Trudno,
jak si ma swoje lata i wag to trzeba ponosi tego konsekwencje. Bieganie ma
by powodem do rado cii zdrowia a nie do chodzenia po lekarzach. Trzeba by o
tyle nie je

b) Trening, czyli to co jest dla nas najlepsze
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Swoje metody treningowe nie raz opisywaem ha grupach dyskusyjnych.
Chcia bym jednak wspomnie tutaj kilka rzeczy, w ko cu trening jest tym, co
najbardziej lubimy i co nas okre la... jak nie lubisz trenowa to pewnie gdzie

zagubie toco imusiszsi potowrdci . Jalubi trenowa .. ale nie wszystko w
treningu mnie poci ga. Nie bawi mnie ju treningi szybko ciowe i YASSO jest
jedynym z nich ktéry jestem wstanie znie dla dobra wyniku w maratonie. W tym
roku postanowiem jednak pgj troch inn drog, ju pod Kk tem
ultramaratonéw. Efektem przemy le by o postawienie tezy, e do dobrego
wyniku albo mog doj ,krotsz " drog przez robienie krotszych ale szybszych
treningbw, bieganie tempa na stadionie — jednym s owem mniej kilometréw ale
trening bardzo intensywny i kontrolowany. Nie oznacza to wcale, e atwiejszy !
Ba, dla amatora to trening trudniejszy, gdy trzeba zdawa sobie spraw z r6 nic
pomi dzy OWB |, OWB Il (og6lna wytrzymao  biegowa), wytrzyma o ci

tempow i szybko ciow oraz odpowiednio to dawkowa i kontrolowa . Mnie to
ju nie bawi. Jest jeszcze inna droga w my | mojej tezy — d u sza w czasie ale
tak e mo liwa — czyli doj cie do dobrego wyniku przez trening typowo
wytrzyma o ciowy. Czy ultrasi nie biegaj maratonéw po 2:30 ? Te tacy s !
Sprawdzi em i korespondowa em z takimi ! Postanowiem zatem biega to co
najbardziej lubi czyli normalne wybiegania OWB | w granicach 20km, raz na
tydzie dugie wybieganie te OWB | okoo 30 — 35km oraz konieczny i
nieodzowny drugi zakres czyli OWB Il. To w a nie ten OWB Il ma polepsza moj

szybko przelotow . Potrwa to wolniej ale podparte kilometrami z OWB | jest jak
najbardziej mo liwe — przynajmniej do granic mnie zadawalaj cych. Bardzo
wa ne jest ws uchiwa si w sw0j organizm i mie wiadomo , e biega szybko
na treningach wcale nie oznacza biega szybciej na zawodach — organizmowi
trzeba da szans na trening a nie na ,zaje d anie si ” na treningu.
Do wiadczy em tego w lutym tego roku. Chc c pobi swdj rekord w kwietniowym
maratonie wprowadzi em w styczniu-lutym trening szybko ciowy YASSO oraz
OWBII w tempie maratonu.... Tak jak to zwykle robi , tylko, e teraz o miesi c
wcze niej. Nie by em przygotowany. Mimo progresu na treningach, organizm nie
szed do przodu, przedobrzy em. Jak zrozumiaem, e popeniem b d to
zwolni em na treningach.... Po dwdch tygodniach wolniejszego biegania OWBII i
rezygnacji z Yasso poczuem progresj w wytrzymao ci. Dodatkowo, ka de
wybieganie to by o 20km, ktére najbardziej lubi . W po czeniu z dugim
wybieganiem w niedziel tygodniowy kilometra zamyka si w 100 — 140km na 5-
7 treningbw tygodniowo... przewa hie by o to 5-6 treningdéw, zawsze jaki dzie

wypada ze wzgl du na prac zawodow i wyjazdy.

Z czasem, jak nie przebieg em tych 20km to czu em, jakbym na treningu nie by .
Najd u szy trening w okresie przygotowa to 35km nie licz ¢ jednej wycieczki 38-
kilometrowej w grudniu 2006. Jak wida nie ma tu tych przera aj cych ilo ci
kilometrow. Jest pewna konsekwencja i bieganie zamiast truchtania. Nie ma te

cigania si na treningu i jest dbanie o regeneracj - suchanie organizmu,
rozumienie co ma nam do powiedzenia. Jak pewnego dnia mowi, e jest
zm czony to zwalniamy, skracamy trening lub rezygnujemy. Nie jeste my
maszynkami do biegania. Cia o biega z umys em i jak jednemu co nie pasuje to
jak wma e stwie nic dobrego z tego nie b dzie.
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Pewnie kto zapyta a co z si biegow ? Dla niektérych to klucz-wytrych lub
czarna magia.... Nie, nie robiem adnej siy biegowej o jakiej pewnie my licie.
Robiem si  biegow w funkcji biegania czyli po gérkach (niezbyt stromych), po
ré nej nawierzchni bez wybrzydzania, e tempo spada — jak piasek to piasek, jak

nieg, to nieg... Bardzo fajnym treningiem jest bieganie OWB Il w siode ku czyli
jak mamy p tl , gdzie jest d uuuugi podbieg i krétszy zbieg.

Dla dociekliwych dodam, e OWB | wychodzi mi rednio w przedziale 4:40 — 4:50
minut na km. Oznacza to, e tempo w trakcie takich 20-tek wychodzi mi od
5:00/km do 4:30/km. Drugi zakres usi owa em biega w tempie 3:55/km w ilo ci
10 — 12km ale potem zrezygnowa em i biega em 12-15/km w tempie 4:00-4:15/km
... generalnie wg samopoczucia. D ugie wybiegania 30 — 35km wychodziy mi w
tempie 4:30 — 4:50/km.

Mam nadziej , e odmitologizowa em troch sfer treningu. Nie wiem czemu tak
mao o0sOb zamieszcza w Internecie swoje plany treningowe wraz z
przemy leniami i osi ganymi wynikami. Mo na by sobie wtedy robi w asne
syntezy w bardziej wiadomy sposéb. Zach cam do tego — prosz nie kopiowa

treningu kropka w kropk bo nasze organizmy si ré ni , nasza psychika
potrzebuje czasami czego innego... ale im wi cej informacji mamy i przyk adow
oddzia ywania takiego treningu na dana osob o0 okre lonym wieku/wadze, tym
lepszym trenerem dla samego siebie mo emy by
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3. O fizjologii i potrzebach ciaa czyli co wspé praca Laszlo trenera z Laszlo
zawodnikiem

Je eli pomy leli cie, staj ¢ na starcie maratonu i nie maj ¢ za sob ultramaratonu,
e du o wiecie o swoim ciele... to pewnie si mylili cie. Ja si myliem.
Przygotowuj c si do pierwszej setki w Kaliszu 2006 mia em poj cie o odwodnieniu,
0 potrzebie uzupe niania nie tylko wody ale i elektrolitdw, o koniecznej codziennej
suplementacji organizmu w mineray i witaminy, o0 odpowiedniej diecie
w glowodanowej.... Ba, poczuem si 0 wiecony, jak zrozumiaem, e mo na si
tak e ,przewodni ” i za du o wody mo e by rownie szkodliwe jak za ma o wody.
Dopiero jednak ultramaraton, ten w Kaliszu, otworzy mi oczy zaréwno na mo liwo ci
drzemi ce w organi mie jak i na jego potrzeby. To tak, jakby zrozumie , dlaczego
samochdd potrzebuje przegl dow i serwisu, aby nie zawie na trasie, oraz o tym, e
to kierowca wygrywa wy cig a nie samochdd... lepszy kierowca w gorszym aucie
zrobi wi cej ni gorszy kierowca w lepszym aucie.... Tym bardziej, gdy ten gorszy
biegbw nawet zmienia nie potrafi. Tak samo jest z nami, z naszym ciaem.
Przytocz tutaj jedn z sentencji, ktére organizatorzy wiede skiej setki umie cili na
trasie biegu: ,Jeste my naprawd nieograniczeni, tylko musimy chcie w to uwierzy

i podj walk ”. Do rzeczy. Co powinni cie wiedzie przyst puj c do ultra to fakt, e
w wi kszym stopniu trzeba zwraca uwag na to, co dzieje si z organizmem i CO Si

mo e sta . Jak poci gniemy nie zat wajch w maszynie to mo e ona stan lub si

rozkraczy ... tak jak my. Kilka uwag:

a) w czasie biegu organizm musi mie zapewnione dostarczanie p ynéw — ale nie
samej wody bo ona mo e rozrzedza elektrolity... najlepiej napoje izotoniczne lub
woda z ,dodatkami”

b) so ce i temperatura mog nas po cichu wyko czy ... biaa czapka z daszkiem,
zakrywajmy kark, PIJEMY, PIJEMY i jeszcze raz PIJEMY (nie sam wod bo
potrzebujemy sodu, potasu, magnzeu...). Ja dla przyk adu zawsze biegam z butelk

w r ce podczas biegu mimo, i s punkty nawadniania... korzystam i z tego i z
tego... co by byo gdyby zabrak o pynu na punkcie ? e niby butelka w r ce
przeszkadza ? Ale sk d ! Wy wiczy em to na treningu biegaj ¢ zawsze z czym w
r ce... nawet lesi czuj jak nic wr ce nie mam

c) w glowodany podczas biegu — od ywki — to dla Was zapewne nie jest nowo ... a
ilu dba o ochron mi ni przez dostarczanie troch biaka w czasie biegu ? A
podawanie bia ka (protein) zaraz po biegu (tak jak w glowodanéw) aby zapobiec
.Zjadaniu” mi ni i przyspieszy regeneracj ? Czas o tym pomy le ... przed
Kaliszem tego nie robiem... do Wiednia pojechaem wiadomy procesow
regeneracyjnych w czasie i po biegu... poczyta em i przygotowaem si ... czuj Si

wietnie....

Mo e zako cz natym. To temat rzeka i ma sporo do nauczenia si w tym zakresie,
wa ne, e pierwsze lody zostay prze amane w Wiedniu.
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4. Wiede - 100km bli ej do Spartathlonu....

18.05.2007 Pi tek ko o po udnia.

Samochod zapakowany. W tym tygodniu tylko dwa razy by em na treningu, w sumie
jakie 35km. Chcia em wyj wczoraj ale praca zawodowa pokrzy owa a mi szyki. To
nic, przed Kaliszem biega em tylko jeden dzie w tygodniu startowym. Jestem pe en
obaw o pogod bo wiem, e b dzie ciepo, ale jaka tam nadzieja i to nawet silna
pozwala mie dobry nastrgj... tym bardziej, e ju nie mog doczeka si startu.
Przygotowa em si dobrze. Nie jestem zadowolony tylko z wagi, mam 3kg wi cej ni
mia em w Kaliszu... ale czuj si ztym dobrze. Psychika silna, podbudowana tym, e
przez ostatni tydzie du o czytaem o regeneracji i w ogdle o ultramaratonach pod
k tem pracy i zachowa organizmu. Mam pen torb izotonikow i zabezpieczy em
si w preparaty biakowe. Wiem, e trasa jest mocno zacieniona drzewami co
pozwoli przetrwa przynajmniej wi ksz cz dystansu w razie upau... ale i tak
zabieram specjalnie wyszukana na tak okazj bia czapk z daszkiem z ,welonem”
na kark — to moja bro na so ce... jeszcze nie testowana bo zawsze biegam w
opasce, ale pok adam w niej du nadziej ... Rodzinka w komplecie, jedziemy do
Wiednia.

Droga jak droga, to nie niemieckie autostrady wi ¢ 650km pokonujemy w 9 — 9,5
godziny i wieczorem | dujemy w bardzo wygodnym hotelu w Schwechat na granicy
Wiednia. Pojutrze start wi ¢ najwa niejsza noc przede mn , trzeba si wyspa .
Jeszcze tylko sprawdzenie prognozy pogody... no nic z tego... w Dani pogoda
b dzie jutro idealna — tam biegaj jutro, w sobot — a w Wiedniu w niedziel upa ...
eeee, jako prze yjemy, najwy ej si odpu ci i b dzie wi cej si na Lajkonika w
Krakowie  Zawsze trzeba widzie dobre strony.

19.05.2007 Sobota, dzie przed startem

Rano jedziemy z on i cork S-Bahn’ do Wiednia. Zaplanowane zwiedzanie i
rodzinny weekend czas zacz . Pogoda rewelacyjna na turystyk , ciepo, so ce...
szkoda tylko, e jutro b dzie to samo.... Ale poki co chodzimy i zwiedzamy. Jest tak,
jak tego oczekiwa em — Wiede ma swaqj charakter. Podoba mi si . Oko o 14 godziny
rozstajemy si — ja wracam do hotelu przygotowywa si do biegu a rodzinka
zwiedza dalej. Spotkamy si wieczorem. Po powrocie do Schwechat zabieram si za
przygotowywanie izotonikdw — bateria butelek i bidonéw. Dok adnie sprawdzam, czy
wszystkie akcesoria trafiy do torby — jest wazelina, plaster, zapasowe buty.... A
w a nie buty ! Przed wyjazdem kupi em takie same Nike Motto jakie mia em tylko o
pé numeru wi ksze... w upale noga na pewno mi ,spuchnie” a paznokci traci nie
zamierzam. Zamieniam wi ¢ wk adki i przek adam czujnik pr dko ci Polara na
wa ciw par —b d biega od razu w tej wi kszej. Czapka, zapasowe koszulki,
od ywki w glowodanowe i bia kowe do zu ycia w trakcie i po biegu... wszystko jest
na swoim miejscu. ona wréci a pod wieczor i ustalamy plan na dzie nast pny. Nie
b d ich ci gn rano na bieg bo to nie ma sensu... za dugo trzeba czeka .
Umawiamy si , e jarano pojad autem na start a one wstan o0 rozs dnej godzinie i
pojad na dalsze zwiedzanie Wiednia — oko o 14-tej pojawi si na biegu aby
pokibicowa w ko céwce i zrobi zdj cia... a potem opiekowa si tym, co ze mnie
zostanie  Wieczorem sprawdzam jeszcze raz pogod - niestety upa a oprécz tego
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po poudniu ma pada ... ale temperatura ma by wysoka 26-28 stopni wi c nic
dobrego z tego nie b dzie. Powszechnie wiadomo, e upa i du a wilgotho to
najgorsze dla naszego uk adu termoregulacji... o rany, ju si api na fizjologii... to
dobrze, eotymmy | ... wesz o w krew. Trzeba b dzie rano pobiec szybko aby jak
najkrocej by na trasie i zrobi jak najwi cej kilometrow w rozs dnej temperaturze...
z takim postanowieniem id spa .

20.05.2007 Dzie biegu

Pobudka par minut po czwartej, wyjazd o 5-tej rano i po pé godzinie oddycham ju

przyjemnym powietrzem na wiede skim praterze — Prater to taki du y wiede ski
park, znane miejsce wypoczynku i zabaw... a dzisiaj tak e biegu na 100km. Impreza
organizowana jest przez mi dzynarodow grup Sri Chinmoy Marathon Team i
znajduje  si tak e w kalendarzu IAU (mi dzynarodowej organizacji
ultramarato skiej). Miejsce startu i mety znajduje si zaraz przy parkingu wi ¢
wszystko mam pod r k . Widz jednak, e nie do ko ca si przygotowa em, gdy

inni przybyli na miejsce zawodnicy rozstawiaj ze swoimi ,ekipami” stoliczki i
krzese ka organizuj ¢ tym samym w asne ,boksy serwisowe”. No cO , jestem tu
pierwszy raz i nie wiedziaem, e tak mo na... nic jednak nie szkodzi, rozk adam
w asny boks czyli wasn torb pomi dzy innymi... nic wi cej mi nie trzeba. Start ju

za 15 minut, ludzi coraz wi cej, S0 ce wsta o i prze wituje gdzie za drzewami ale
temperatura idealna do biegania — jakie 15 stopni. Jestem pe en energii i ch ci do
biegu... Tu przed startem maa odprawa i powitanie zawodnikéw. Jestem jedynym
Polakiem ale angielski doskonale sprawdza si w komunikacji. Ju stoj gotowy,
koszulka z krotkim r kawem, sprinterki do kolan, maniacka opaska na gowie i
butelka isostaru w r ce.... Odliczanie.... Jest sygna startera ! Punktualnie o 6:00 na
tras wybiega oko o 60 zawodnikébw — 40 m czyzn i 7 kobiet chce pokona 100km
samodzielnie oraz kilkana cie 0os6b zorganizowanych w 6 sztafet.... Mamy czas do
19:00 ... ale ja planuj uko czy swdj bieg wcze niej.... Sporo wcze niej mam
nadziej .

Do pokonania 40 p tli, ka da po 2,5 km. Wbrew powszechnemu mniemaniu, e
mo e si znudzi i zakr ci w g owie, jest zgo a odmiennie. Taka dugo p tli ma
swoje zalety np. cay czas co si dzieje, ci gle si kogo mija (lub si jest mijanym
rzecz jasna), cz sto ma si dost p do wasnych rzeczy i punktéw od wie ania...
mo ecie mi wierzy , nie liczy si okr e a do paru ostatnich. Bardzo mi si ta
formu a biegu spodoba a. Co 2,5 km niestrudzeni organizatorzy i osoby towarzysz ce
serwuj nam przyjemny aplauz i doping. To tak, jakby biega w wi kszym
maratonie.... Kto nie lubi by sam na trasie znajdzie tu wszystko czego potrzebuje.
Dodatkowo, trasa jest caa wyasfaltowana, paska i ocieniona drzewami oraz
wysokimi krzakami. To by a jedna z rzeczy, ktér wiedzia em ju przed startem i na
ktor liczy em w przypadku upa u. Na temperatur powietrza nie ma si  wp ywu ale
bezpo rednie so ce dodatkowo os abia organizm... dlatego licz na ten cie w
dalszejcz ci biegu.

Ju na pierwszym okr eniu kilka oséb polecia o do przodu nie daj ¢ zudze co do
swoich oczekiwa . Ja natomiast spokojnie ale zdecydowanie utrzymuj tempo w
granicach 4:45 — 4:55 na km. Zak adam bowiem wariant idealny czyli z amanie 8:30 a
do tego trzeba by biega po 5 minut na kmizmie ci si z przerwami w 10 minutach.
Nie ma wi ¢ wyj cia i na pocz tku, kiedy temperatura sprzyja, trzeba troch sekund
czy minut nadrobi na gérk . Czuj , e dobrze robi i e do takiego tempa jestem
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przygotowany. Pierwsze 10 — 15km mija bardzo szybko, w mi dzyczasie biegn i
rozmawiam z innym zawodnikiem, ktéry tak e ma nadziej na z amanie 8:30 — w
zesz ym roku w deszczu nabiega tutaj 8:40... dobry kompan, fajnie si rozmawia i
droga szybko mija. T tno cay czas oko o 125 uderze na minut ... wszystko wed ug
zao e . Gdy jeden z nas musi zrobi sobie ,przerw technologiczn ” w toalecie,
rozstajemy si na d u szy czas. Pewnie nie raz jeszcze si spotkamy na trasie.

Ka da p tla ko czy si punktem z napojami i od ywianiem i jakie kilkadziesi t
metréw dalej linia startu/mety ze stolikami dla s dzibw — zliczaj oni okr enia
ka demu zawodnikowi. Tuz obok stoj dwie tablice z nazwiskami pierwszych siedmiu
kobiet i pierwszych siedmiu m czyzn cznie z liczb przebiegni tych kilometrow.
Oczywi cie jest te zegar elektroniczny z czasem biegu. Po ka dym okr eniu jeden
z s dziéw aktualizuje tablice. Od 15-go kilometra jestem na si6dmym miejscu i
w asne nazwisko na tablicy dodatkowo mobilizuje. Oko o 25-go kilometra dubluje
mnie pierwszy zawodnik a pd niej tak e drugi. Biegnie mi si dobrze, aczkolwiek
czuj wi ksz sztywno mi ni i wi kszy ,opor” ciaa ni na normalnym dugim
rozbieganiu — do tego tempo mam wolniejsze ni na treningu... zastanawiam si , czy
aby to nie jest reakcja organizmu na 3-dniowa przerw w bieganiu przed startem...
mo e powinienem biega krécej ale jednak biega zamiast robi cae dni przerwy ?
Tego niewiemib d musia to wypraktykowa .

Robi si coraz cieplej i mimo i wi kszo trasy pozostaje w cieniu, so ce i
bezchmurne niebo nie daje mi spokoju. Wiem, e nadejdzie ten moment, kiedy
termoregulacja ciaa zadecyduje o moim losie na trasie. Nie zdaj si jednak na
czysty los i cay czas nawadniam organizm. Jedna pd litrowa butelka isostaru na
ka de 10-km plus do tego woda na punktach (s takie dwa na trasie) i ewentualne
.zapasowe” yki z wi kszej butelki w moim ,prywatnym boksie”. Od 20-tego kilometra
zajadam te od ywki — jeden el na ka de 20km. Dodatkowo mam zaplanowane
troch bia ka w czasie biegu aby ochroni struktur mi ni. Innego jedzenia na trasie
nie planuj ... mam przecie sporo tuszczu do spalenia a mgj o dek nic by i tak
innego nie strawi . Do wiadczenie jakim by dla mnie start w ogromnym upale w
Rotterdamie i przeczytane opracowania w tym temacie pot guj moj uwag W
kwestii picia i chodzenia organizmu. Czuj, e to b dzie dzisiaj klucz do
ewentualnego sukcesu.... Jak si oka e, mia em racj .

Jest maraton, 3:28 czyli wszystko jak nale y. Cay czas jestem na siédmej pozyciji ale
bardziej interesuje mnie walka z samym sob — to jest mgj cel na dzisiaj czyli po
prostu robi swoje. Dobiegam do 50-tego kilometra w czasie 4:08 i wiem, e
najwa niejszy etap si ju zacz . W Kaliszu po 55 kilometrze spotkaem cian i
walczy em o prze ycie. Zbieram siy na ewentualn powtérk z rozrywki. Dzisiaj mam
przewag - wiem, czego si spodziewa ... przynajmniej tak mi si  wydaje.

Temperatura przestaje by komfortowa, jest gor co ale i tak lepiej ni w Rotterdamie.
Koszulk z krétkim r kawem ju dawno zamieni em na bez r kawéw i przyszed czas
na zast pienie klubowej opaski moj now , eksperymentaln bia czapeczk z
welonem. Ma mnie ona zabezpieczy przed so cem i polewana wod dodatkowo
ma chodzi moj gow ... najwa niejsz cz ciaa w tym biegu. Czekam na 58
kilometr, kiedy do mety pozostanie tylko maraton... to dystans strawny dla psychiki i
b dzie ju atwiej. Zanim to nast pi mija mnie m¢j poznany wcze niej kolega i
spadam z tablicy wynikow... jestem dsmy. Nie przeszkadza mi to, mam swdj plan.
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60-ty kilometr wita mnie znowu si6dmym miejscem... z trasy zszed jeden z
prowadz cej dwojki, zesz oroczny zwyci zca. Co nie posz o mu tak jak trzeba. Moje
tempo zaczyna s abn , organizmw czy klimatyzacje i termoregulacja zu ywa du o
pr du.... Ale nadal jest pod kontrol . Biegn z wielk uwag oczekuj ¢ symptomow
ciany jakiej do wiadczy em w Kaliszu... ale nic takiego si nie dzieje. Kontroluj
organizm... no, mo e poza obcieraj cym mnie czujnikiem t tna, ktérego ustawiczne
poprawianie na piersi nie przynosi d ugotrwa ej poprawy. Na os od pozostaje fakt,
e dolne cz ci ndg nie sygnalizuj adnych awarii — buty, mimo i kompletne néwki
spisuj si znakomicie.

Temperatura i ilo s o ca na trasie coraz wi ksza. Na ka dym 2,5 kilometrowym
okr eniu musz stawa dwukrotnie w celu polewania czapki i picia wody...
oczywi cie isostar mam cay czas przy sobie i pij co kawa ek ale w biegu... mam ju
go powoli do ... ale organizm potrzebuje. Wiem to i czuj . Nied ugo b dzie 70-ty
kilometr. Bieg staje si coraz ci szy ale wyra nej ciany nadal nie ma... na
szcz cie. W mi dzyczasie wyszed em na 5-t pozycj .... Mi e zaskoczenie.

Przyszed najgorszy moment. Pokona em 75 kilometréw i tempo wyra nie spad o.
Regularnie w granicach 5:05 — 5:15 na kilometr. Niby nie ma ciany, niby kontroluj
organizm ale temperatura powietrza i S 0 ce wysysa ze mnie siy... jestem mentalnie
os abiony ! Uda staj si ci kie i jako nie mog si zmobilizowa do szybszego
biegania. Prébuj metody wizualizacji dystansu jaki mam pokona - to tylko 25
kilometréw my | sobie — ale nie pomaga... tutaj wcale nie chodzi o dystans jaki
zosta ale o tempo biegu. W Kaliszu walczy em o pozostanie na trasie, o uko czenie
biegu... tutaj jest inaczej. Nawet przez chwil niemy | , e nie uko cz tylko w jakim
stylu i czasie to zrobi ! Zaskakuje mnie ta sytuacja i usilnie szukam sposobu na
odzyskanie kontroli nad cia em w zakresie szybko ci. Powtarzam sobie, e w Kaliszu
ju bym by po kryzysie wi c tutajte musz co zrobi .

Pisa em, e najgorszy moment nast pi ? Myliem si , Jest dopiero teraz na 83-cim
kilometrze. Do ko ca tylko 17- cie kilometrow a ja nie mam pary w nogach...
dlaczego jest tak gor co ? Spogl dam na zegarek — tempo 5:30 na kilometr czyli
katastrofa. Przeliczam czas jaki mi pozosta do o miu i p6é godziny oraz dystans do
pokonania... wychodzi mi, e musz biega poni ej 5:20 /km i nie robi przerw... a
to przecie wydaje si niewykonalne ! Nabieram pewno ci, e ,nici” z dobrego
wyniku... pozostaje walka o dowoln  ycidwk , bo nie mog wrdci z niczym.
Organizm daje wyra ne sygnay os abienia. Klimatyzacja jakby troch siadaa ale
nadal przecie biegn anieid . Jaki nowy rodzaj, ciany” spotka em. Na ile macza
w tym palce upalna pogoda ? Chcia bym, aby wszystko dao si zwali na pogod ,
bo to wygodna... ale tak nie mo na. Upa wyra nie wp ywa na wynik ale nie jest
jedynym czynnikiem.... Trudno, na razie si nie dowiem.

Docz apuj si w tempie 5:30 na kilometr do 87-go kilometra. Ju za chwil min lini

startu/mety i pozostanie mi ,tylko” pi okr e do mety. Chyba zaczn ju liczy

okr enia zamiast kilometréw. Musia by si zdarzy cud, abym zama 8:30 wi ¢
ciesz si z 4-go miejsca, na ktére mimo wszystko wyszed em.
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Cud si zdarzy . Rodzinka wrécia wcze niej ze zwiedzania Wiednia i ona robi mi
zdj cie na feralnym 87-mym kilometrze. Ko cz 35-te okr enie, pozostao 12,5 km
do ko ca a na zegarze czas 7:25 z kawakiem.... Za 64 minuty up ynie moje
»,mityczne” 8:30 a ja sobie cz api bez szans na ten wynik.... Co we mnie drgn o.
Bior z torby ostatni pen pélitrow butelk isostaru i zdopingowany przez
rodzink , wiedziony jakim irracjonalnym przekonaniem, e te 64 minuty da si
rozci gn , zaczynam kalkulowa . Wychodzi jak drut, e musia bym biega od teraz
ka dy kilometr w czasie p6 minuty lepszym czyli po 5:00/km i do tego nie robi
przerw.... To wszystko przez ostatnie 12,5 kilometra jak w nogach mam ju 87,5 i
S0 ce pra y niemiosiernie ? Czy ja aby udaru nie dostaem ? No ale przecie w
Kaliszu te si udao poderwa organizm po katastrofalnym kryzysie. Dlaczego by
nie sprébowa ?

No to przyspieszam. Sam nie wiem jakim
cudem ale wudaje si  zmusi nogi do
szybszego biegu. Pojawienie si  rodzinki,
doping kibicow i jaka wewn trzna ukryta
nadzieja pchaj do przodu. Kontroluj tempo i
zdumiony aczkolwiek zadowolony odnotowuj
4:55 /km czyli p6 minuty na kilometr szybciej
ni bieg em poprzednie ko6 ko... Dobiegam do
punktu z wod w 2/5 dugo cip tlina zakr cie
¢ ale nie staje jak to robi em do tej pory tylko w
' biegu apie kubek i cay wylewam na gow .
Zdziwi em tym troch go cia z obs ugi, bo ju
si przyzwyczai do czego innego. Mijaj c
kilkunastu zawodnikéw zbli am si do ko ca
36-go okr enia, cay czas biegn c w
granicach 4:55/km. Na g éwnym punkcie
ywieniowym powtarzam manewr z

~ poprzedniego - nie zatrzymuj si, tylko
— - wylewam zawarto kubka na gow i
zmierzam do linii startu/mety. Pozdrawiam swojego koleg z trasy, ktdrego przysz o
mi teraz dublowa . Zostaj przywitany oklaskami. Zdziwionym ale miym g osem
spiker oznajmia, e wa nie wyszed em na 3-cie miejsce (musia em min trzeciego
na tym okr eniu). Tylko cztery okr enia, niepe na butelka isostaru w r ce i bez
przystankéw... mo e si uda , trzeba wytrzyma . Powtarzam sobie ca y czas ,No jak
Laszlo, nie dasz rady ? A po co biegae te trzydziestki na treningach ? Poka co
potrafisz ! ,, Wypisz wymaluj powtorka z Kalisza tylko w innej formie i po innej cianie.
Tutaj walcz z szybko ci , z czasem ! Czy wytrzymam ? Czy 12-to kilometrowy finisz
to aby nieco nie za du o ? Jeszcze tylko 10 kilometrow... damrad ! Musz !

Walka trwa. Pozosta o 5 kilometréw czyli ostatnie dwa okr enia. Tempo dochodzi
czasami do 4:45 /km i czuj, e spenienie marze ley w moim zasi gu.
Przyspieszenie jakie zrobi em zosta 0 zauwa one przez kibicéw oraz innych biegaczy
wi c ich doping dodaje mi tylko pewno ci siebie. G ow zaprz ta tylko sprawa upa u i
czy organizm nagle nie odmowi pos usze stwa w zakresie termoregulacji... to mo e
bardzo szybko ci czowieka z n6g. Na szcz cie nic takiego si na razie nie
dzieje. Isostar si ko czy i na ostatnim okr eniu b dzie trzeba si gn  do rezerw.
Co jaki czas organizm prébuje poddawa w w tpliwo moje tempo ale zag uszam
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go nieustannym ,No dalej Laszlo ! Dasz rad ! Poka co potrafisz ! Kiedy znowu
b dziesz mia tak szans ?".

§ Wpadam na ostatnie okr enie. Od
organizatorow dostaj do r ki pomara czow
chor giewk z napisem 100km i z
dzwoneczkami. wietny pomys ! Teraz ka dy
. ktérego mijam wie, e biegn ostatnie
. Okr enie i pozdrawia yczliwie. Do doskonay
doping na ostatnie 2,5 kilometra. Ju od trzech
okr e nie przeliczam czasu jaki pozosta do
0 miu i pé godziny ale wiedz ¢, e biegn w
, tempie 4:45 — 5:00 na kilometr, czuj si
pewnie. Nic nie mo e odebra mi ju
zwyci stwa z samym sob i wiem, jestem
pewny, eb d mia now ycidwk i to tak ,
po jak przyjechaem do Wiednia. Pozbywam
si pustej ju butelki czuj ¢ przez moment,
jakby mi czego wa nego brakowa o... no tak,
nawadnianie to by madj dotychczasowy wierny
kompan na trasie ultramaratonu. Jeszcze tylko
1,5 kilometra, tylko kilometr, ju widz punkt
ywieniowy na 200 metrow przed met ,
wypadam na prost i witany aplauzem kibicow zbli am si do mety. Ten moment
wyobra a em sobie dzisiaj nie raz. Te uniesione do goéry r ce, ta dzwoni ca jak e
przyjemnym d wi kiem chor giewka, ona z corka za met ... no i ten zegar z
najprzyjemniejszymi dla oka cyframi 8:25:56 !!!! Zama em osiem i p6 godziny na
setk ! Znowu pozna em si lepiej i pokona em w asne s abo ci ! Teoretycznie jest to
tak e pierwsza klasa sportowa.... Czy ycie nie jest pi kne ? Czy nie warto y dla
takich chwil ? Odpowiedzi s jasne.
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U ciski, gratulacje, zdj cia... wszystko
co najlepsze. Dodatkowo wiadomo
zaj cia 3-go0 miejsca, CcoO Sstanowi
przyjemny bonus do osi gni tego celu.
Jestem szcz liwy. Jestem te na tyle
trze wy aby doko czy tocozacz em.
Musz zaj si mym wym czonym
ciaem. Ten ponad 12-to kilometrowy
finisz bardzo mnie zm czy. So ce i
upa S wsz dobylskie. Zgodnie z
wszelkimi prawid ami sztuki biegowej,
pierwsze 30 minut po wysiku jest
bardzo wa ne dla regeneracji
organizmu. Wypijam  ponad litr
isostaru. Dostarczam organizmowi bia ka i w glowodany. Ju do ko ca dnia moim
has em przewodnim b dzie odbudowa si i mi ni. Regeneracja, jeszcze raz
regeneracja. Do godziny 19-tej pi em, jad em, odpoczywa em. Organizm przetrwa w
ca kiem dobrym stanie. Odnotowane usterki to odparzenie skéry na piersi po czujniku
t tna skutkuj ce dodatkowo zakrwawion koszulk ... wygl da ona bardzo
nieciekawie ale w czasie biegu w ogéle tego nie zauwa y em. Oczywi cie nogi
ci kie jak z o owiu... ale to normalka. adnych otar na stopach — buty spisay si
na medal.

Zako czenie zawodéw kilka chwil po
19-tej jest ukoronowaniem caego
dnia. Nagradzanych jest siedem
kobiet, siedmiu m czyzn oraz
najlepsze sztafety. Ka dy z
wywo anych do tablicy otrzymuje
zestaw ré nych upominkéw w réd
ktorych — to ju tradycja — znajduje
si  babka wiede ska... chodzi o
ciasto oczywi cie. W generalce
zwyci y Marian Olejnik z czasem
8:00:22 z Niemiec... te my laem, e
to Polak ale jednak nie, drugi by Michael Peel z Austrii 8:19:46 no i niespodziewanie
trzecie miejsce przypad o mnie z czasem 8:25:56. Wiem jedno, gdyby nie ten zryw,
gdyby nie to przebudzenie na ko cu, nie miabym takiej satysfakcji. Czwarty
zawodnik, ktérego mijaem w ramach finiszu nie zama o miu i p6é godziny...
zabrak 0 mu prawie dwéch minut. Ale do tych cyferek. Impreza ko czy si
wspoélnym zdj ciem oraz od piewaniem nam przez organizatorow z Sri Chinmoy
Marathon Team melodyjnego hymnu. Ten bieg ma jednak swdj niepowtarzalny
klimat... Do zobaczenia, by mo e zarok!

Wieczorem, kad ¢ si w hotelu do ¢ ka, pozostaje mi ju tylko napawanie si
sukcesem i rozmy lanie o biegu. Jak e inny on by ale jednocze nie jak e podobny
do Kalisza. Przyjecha lepiej przygotowany, szczegdlnie pod k tem tego, co mo e
sta si ze mn podczas tak dugiego wysiku i tak wysokiej temperatury.
Przygotowa em si do regeneracji po biegumy | ¢ ju o0 nast pnym, za trzy tygodnie
w Krakowie. Pierwszy raz tak mocno zaanga owaem si w ,techniczn ” stron
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biegu. Nigdy wcze niej a tak skrupulatnie nie podchodziem do spraw
fizjologicznych, do dok adnego zaplanowania od ywiania i nawadniania na trasie.
Nigdy wcze niej przed biegiem nie mia em zaplanowanej regeneracji po biegu. Nigdy
wcze niej nie wiedziaem a tak du o o tym, co mo e si sta z organizmem i jak
temu zawczasu zapobiec. Sk amabym, gdybym powiedzia, e po prostu dobrze
trenowa em. Jestem pewien, e ta druga strona medalu w postaci metodycznego
nawadniania i ch odzenia organizmu doprowadzi a mnie do mety w takim czasie i w
takiej kondycji. Dzisiaj nie mo na by o liczy tylko na siln psychik . Nie w takiej
temperaturze. No c6 , zawsze uwa aem, e czowiek uczy si cae ycie. Tym
razem nie byo te takiej wyra nej , ciany” jak w Kaliszu i nie walczyem o
przetrwanie na trasie. Dzisiaj chodzio o wynik i 0o wiar , e jestem wstanie
przyspieszy na tyle, e dopn celu. Obudziem si z ot pienia i poderwaem
organizm do walki na najdu szym w moim dotychczasowym yciu finiszu...
dwana cie kilometréw finiszu... no nie, nie le mito wysz o

5. Zako czenie

To ju koniec tej opowie ci. Spisaem j dla siebie i dla
tych, ktérzy tak jak ja wcze niej szukaj informacji o
ultramaratonach. Dla tych , ktérzy chc wiedzie jak si
inni przygotowuj , co czuj na trasie i na co zwracaj
uwag . aden ze mnie do wiadczony ultramarato czyk
ale pokonaem dwa razy dystans stu kilometréw, za
ka dym razem z sukcesem i wiem, e gdybym mia
wcze niej od kogo takie ,sprawozdanie” to bym
jeszcze lepiej przygotowa si do ka dego startu. Mam
nadziej , e cz z Was, ktorzy si gn po ten
pami tnik, ktérzy czytali podobny pami tnik jaki
napisa em po  Kaliszu, do czy do grona
ultramarato czykoéw. Je eli tylko si chce to mo na.
Prosz nie zrozumie mnie le, nie chodzi tutaj o
kolokwialne stwierdzenie, e ,ultramaraton to nic
takiego i ka dy mo e to zrobi . Prawdziwy sens
mojego przes ania jest taki, e ka dy z nas, ktéry naprawd pragnie pokona
ultramaraton mo e podj to wyzwanie i do wiadczy niezapomnianych wra e . W
adnym razie nie nale y lekcewa y takich dystansow. Ignoranci mog si srodze
zawie , gdy nie b d wstanie dotrwa do mety. Tych jednak jest niewielu i pewnie
nie czytaj takich pami tnikéw. Ultramaraton nie jest czym niewyobra alnym od
strony treningu czy przygotowa . To wra enia po uko czeniu ultramaratonu s
niewyobra alne. Najwa niejsze jest chcie . Je eli naprawd chcesz przebiec 100
km, szukasz ka dej informacji i chwyci e za ten tekst aby dowiedzie si wi cej... to
jestem o Ciebie spokojny. Ty ju jeste ultramarato czykiem tylko jeszcze przed
swoim pierwszym biegiem....

Maciej tkowski LASZLO
24.05.2007

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