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ROZDZIAL T

[acz3¢ dobrg nogg

Dzied 1
17 wrze$nia 2006 roku
Lewis & Clark Marathon
St. Charles, Missouri
Wysokosc: 301 m n.p.m.
Pogoda: 28°C, wilgotno
Czas: 3:50:52
Spalone kalorie: 3187
liczba biegaczy: 4800

Z igla wbita w reke siedzialem sztywno w chlodnej, hotelowej sali kon-
ferencyjnej. Byla piata trzydziesci rano, pierwszego dnia akcji The North
Face Endurance 50. Pielegniarka, ktéra upuszczalta mi krew z przedramie-
nia — otyla pani po pie¢dziesigtce o waskich, zaci$nietych ustach — napelni-
fa trzy probéwki, a potem podala mi maly, plastikowy kubeczek.

— Prosz¢ odda¢ mocz do tego pojemnika — rzucila oschle.

Podczas mojej jesiennej podrézy po Ameryce z grubsza dwa razy w ty-
godniu musiatem przetrwac jaki$§ wariant tego porannego rytuatu.

Piecdziesiat dni, pie¢dziesiat standw, trudna do oszacowania liczba igiel.

Idea polegala na monitorowaniu wybranych parametréw mojego zdro-
wia przez kolejne siedem tygodni. Niektore z najnowszych badan sugero-

waly bowiem, ze bieganie na dlugie dystanse moze by¢ wyniszczajace dla

* Ta wartoé¢ odzwierciedla faczng liczbe kalorii (oczywiscie po odjeciu liczby kalorii spalanych podczas
zwyklych proceséw metabolicznych), jaka spalitem do danego dnia eskapady Endurance 50. Zrédlem
informacji do obliczen byl serwis www.coolrunning.com.
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organizmu. Zamierzalem udowodni¢ naukowcom, ze si¢ myla. Cho¢bym
mial pas¢.

Idac na start, bylem troche oszolomiony i czutem si¢ niewyraznie. Ale
miatem ku temu konkretne powody. Panowal nieopisany chaos. Biegacze,
ich asysta, organizatorzy i wolontariusze goraczkowo $migali we wszyst-
kie strony. W miasteczku festiwalowym Endurance S0 kiebili sie ludzie.
Znajomo wygladajacy marokanski bazar tetnit zyciem. Nie sadzilem, ze
wszystko bedzie si¢ dzialo w takim pospiechu.

Gdy przeciskalem sie przez ttum, prawie wpadlem na szczuptego osob-
nika ubranego w szaty liturgiczne. Byl to méj drogi przyjaciel, biegacz ul-
tra i licencjonowany sedzia pokoju, Topher Gaylord.

— Gaylord! — wykrzyknatem. — To znaczy, chcialem powiedzie¢, Ojcze!
Alez sie ciesze, ze cie widze.

— Podazaj za mng, synu — odrzekt Gaylord.

Specjalnie dla mnie Topher zapakowal szaty kleryka do walizki i przy-
lecial z Wloch.

Znalezliémy w tlumie maly przesmyk, w ktérym zobaczylem swoja rodzi-
ne: Julie, dzieci i rodzicéw. Topher wzial mikrofon i zaczat czyta¢ przygoto-
wany wczeéniej tekst, ja objatem Julie, Alexandria wreczyla jej bukiet kwia-
tow, a Nicholas — satynowe puzderko z obraczka. Mina mojej zony wyrazata
najwyzsze zdziwienie. Zaskoczona zerkala to na Tophera, to na kwiaty, to
znow na pudeleczko, az wreszcie spojrzala na mnie, a jej oczy byly pelne lez.
Niespodzianka, Julie! Odnawiamy swoje §luby malzenskie!

Wokol nas zgromadzit sie kilkusetosobowy thum, przyciagniety dobiega-
jacym z glo$nikéw, serdecznym kazaniem Tophera. A chwile po tym, jak wy-
mieniliémy sakramentalne ,tak”, odezwal si¢ spiker oglaszajacy, ze do startu
pozostalo pie¢ minut — zupelnie jak w dobrze wyrezyserowanej scenie.

W bieganiu maratonéw niewiele jest rzeczy wazniejszych od tej, by za-
cza¢ dobra noga. Chodzi mi o to, ze trzeba by¢ w formie, zaréwno pod
wzgledem fizycznym, jak i emocjonalnym. Nie sposob przewidzie¢ tego,
co stanie si¢ po trzydziestu czy trzydziestu dwoch kilometrach. Wlasnie

wtedy zaczyna si¢ prawdziwy bol — zawsze gorszy niz ten, ktérego sie spo-
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dziewales, cho¢bys juz przebiegt w Zyciu niejeden maraton. Musisz go po-
kona¢, wkladajac w to cala sile ciata i woli.

Dla odmiany pierwsza czes¢ maratonu jest bardziej przewidywalna,
a jedli umiejetnie nad nig zapanujesz, to finisz bedzie... no c6z, moze nie
tyle latwiejszy, co lepszy. Mozesz oprze¢ sie checi zbyt szybkiego startu,
zadba¢ o dobre nawodnienie, optymalnie dobiera¢ trase i tak dale;j.

Niespodzianka z porannym odnowieniem naszych §lubéw z Julie byla
moim pomystem na rozpoczecie pierwszego sposrdd serii maratonéw
z dobrym nastawieniem. Przedsiewziecie Endurance 50, ktére poczatko-
wo mialo by¢ wymarzonymi wakacjami rodzinnymi, przerodzilo sie w co$
zupelnie innego. Julie nie mogla po prostu zamknaé swojego gabinetu
dentystycznego, tym samym przez reszt¢ mojej przygody mieliémy si¢ wi-
dywac¢ glownie w weekendy. Brak mozliwosci uczestnictwa w calej impre-
zie nie powstrzymat jej jednak od odgrywania gléwnej roli w planowaniu
rodzinnego aspektu przedsiewziecia. Pracowala niestrudzenie przez cale
dwa miesigce. Ktérej$ nocy, po powrocie z biegu o pierwszej trzydziesci,
zastalem ja z telefonem w reku, rozmawiajaca z przedstawicielem agencji
Travelocity o szczegdtach kolejnych lotéw, wynajmie samochodu i rezer-
wagcji hotelu dla dzieci i moich rodzicéw. Jej poswigcenie zastuzylo na ofi-
cjalne wyrazy uznania, ktore niniejszym skfadam.

Na glos spikera informujacy o pieciu minutach do rozpoczecia bie-
gu ludzie ttumnie ruszyli w kierunku startu. Wymienilismy z rodzing
ostatnie usciski. Topher $ciagnal szate wielebnego, odstaniajac stroj
biegowy, ktéry mial pod spodem. Niewiele méwiac, obaj przecisneli-
$my si¢ do strefy startowej. Rozlegl si¢ strzal, ttum ruszyt do przodu,
a moje pielegnowane od pieciu lat marzenie zaczelo si¢ ziszcza¢ — krok
po kroku.

Topher i ja obraliémy komfortowe tempo, pozwalajace dotrze¢ do mety
w czasie nieco ponizej czterech godzin. Pierwsze kilometry wiodly pla-
skimi ulicami, przecinajacymi zabytkowe dzielnice St. Charles. Powietrze
bylo wilgotne, nieruchome i ciepte. Wkrétce mialo sie sta¢ wilgotne, nie-

ruchome i gorace.
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Kilku biegnacych nieopodal uczestnikéw poznalo mnie i dolaczywszy
do naszej grupki, zaczelo zagrzewa¢ nas do boju. Po jakich$ osmiu kilome-
trach szczuply chtopak w wieku dwunastu, moze trzynastu lat zréwnal sie
ze mng tak, ze biegliémy rami¢ w ramie.

— Ty jeste$ Dean? — spytal.

— Tak, mam na imi¢ Dean — potwierdzilem.

— Aja John - powiedzial chlopiec. Wyjaénil, ze zamierza przebiec jed-
na petle o dlugosci poétmaratonu, odbywajacego sie na tej samej trasie, co
nasz maraton, ktéry obejmowat dwa takie okrazenia. John dodal, ze bylem
dla niego inspiracja i ze przyjechal tutaj z matka z nadzieja, Ze mnie spotka.
Stowa chlopca sprawily, ze poczutem nagly przyplyw energii.

— Doskonale sobie radzisz! — powiedzialem, co potwierdzil To-
pher. I naprawde radzit sobie znakomicie... przez pewien czas. Na
szesnastym kilometrze John z szerokim u$miechem powital matke,
dopingujaca go z transparentem: TEAM DEAN DO BOJU! Ale slorice za-
czynalo bezlitosnie prazy¢. John nigdy wczesniej nie przebiegl takiego
dystansu i okazalo sig, ze aby dotrzyma¢ nam kroku, obral tempo po-
nad swoje sily.

Na osiemnastym kilometrze oddychal juz bardzo cigzko, a jego buty
niezgrabnie uderzaly o asfalt. W okolicach dwudziestego kilometra biegl
zgarbiony, dyszac z wysitku.

— Dasz rade! — krzykneli$my.

Niecale pol kilometra przed meta John doslownie zwiadl w oczach,
a jego krok zupelnie si¢ pogubil. Nie biegl juz, lecz kraricowo wyczerpany
rozpaczliwie brnat do przodu.

— Dalej, dalej, dasz rade! — pohukiwali$my zachecajaco.

Zaledwie sto metrow przed meta John nagle zatrzymal sie posrodku
drogi i z silg strazackiego szlaucha zwymiotowat na ulice przed soba.

— Wszystko w porzadku? — spytalem. — Chcesz troche usias¢ i odpoczaé?

— Biegnij, jako$ doczlapie — wydusil z siebie wreszcie John, gdy kilka
0s6b zebralo sie¢ wokot niego, by mu pomoc. Wraz z Topherem wrdcili-

$my na trase, a ja zaczaltem si¢ w duchu zastanawia¢, czy przypadkiem nie
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dopuscilem sie wlasnie jakiej$ formy przemocy na dziecku. Niezta ze mnie
inspiracja — pomyslalem.

Na drugim okrazeniu kryzys zaczal zbiera¢ wéréd maratoniczykow obfite
zniwo. Temperatura przekraczala dwadzieécia siedem stopni. Na odcinku
kazdego kolejnego kilometra mijalismy z Topherem co najmniej dwéch
wycieniczonych biegaczy. Ci nieszcze$nicy nie zaczeli biegu dobra noga.
Wielu z nich przyszlo na zawody z mysla o uzyskaniu okreslonego wyniku,
ktory w tych warunkach byt nieosiagalny, ale postanowili nie odpuszczad.

Teraz placili za to wysoka cene.

Jak uniknaé mdtosci podczas zawoddw?

* Ostatni positek zjedz co najmniej godzine przed zawodami.

* Unikaj mleka i laktozy, a takze produktéw bogatych w btonnik, przynaj-
mniej dwadziescia cztery godziny przed wyscigiem.

* Positek przed biegiem powinien sie sktada¢ z produktéw lekkostrawnych,
takich jak owsianka btyskawiczna, banany i batoniki energetyczne. Jesli
zamierzasz zje$¢ go na mniej niz godzing przed startem, jego warto$¢ ka-
loryczna nie powinna przekraczac¢ pieciuset kilokalorii.

* Nie pij zbyt duzej ilosci ptyndw w trakcie biegu. Pij tylko wode albo napoje
izotoniczne, takie jak powerade.

* Przed zawodami trenuj tak, by organizm przywykt do niezbednego po-
ziomu wysitku. Na przyktad przed wzieciem udziatu w maratonie, ukoricz
przynajmniej jeden dtugi bieg treningowy na dystansie co najmniej trzy-
dziestu dwach kilometrow.

— Niezla masakra — powiedzial Topher.

— Masz racje, niezle prazy. Szkoda mi tych ludzi.

Przez lini¢ mety przebiegliémy o cale dziesie¢ minut wczesniej niz pla-
nowali$my — moze nawet troche zbyt wczeénie, zwazywszy na to, co mnie

czekalo.
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Dwie kolejne godziny spedzitem na udzielaniu wywiadéw, usmiechaniu
sie do zdje¢, podpisywaniu ksigzek i plakatéw oraz na pogaduszkach z in-
nymi biegaczami. W ktérym$ momencie rozejrzalem si¢ i zobaczylem, ze
mam przed sobg Johna, dwunastoletniego biegacza, i jego matke. Wygla-
dal jak nowo narodzony.

— Ukoniczyle$? — spytatem z nadzieja.

— Jasne, pestka — odparl i usmiechnat sie od ucha do ucha.

Gdy podpisywatem nielicho sczytany egzemplarz mojej ksiazki, John
z podekscytowaniem opowiadat mi o swoich planach biegowych. Moze
to zabawne, ale jesli naprawde jeste$ urodzonym biegaczem, to sam wi-
dok linii mety moze ci¢ uzalezni¢ od biegania réwnie silnie jak zwycigstwo

w zawodach.

Surowy imbir jest wspaniatym lekarstwem na drobne niestrawno$ci i mdto-
$ci. Imbir konserwowy i cukierki imbirowe dziatajg nieco tagodniej, a Swie-
z0 ciety korzen imbiru zdecydowanie silniej. Siegnij po imbir przed biegiem,
by zapobiec problemom, albo w trakcie wyscigu, w chwili gdy pojawig sie
pierwsze ktopoty.

Kilka chwil pézniej John i jego mama pozegnali sig, a ja poczulem na
skorze pierwsze krople deszczu. Zaczelo si¢ od drobnej mzawki, ale po
kwadransie lalo juz jak z cebra.

Thum rozpierzcht sie. Ekipa Endurance 50 ruszyta do akeji, w wojsko-
wym pospiechu rozkladajac i pakujac caly kram, zanim przemoknie do
reszty. Doslownie w ciagu kilku chwil teren naszego festiwalu biegowe-
go zaczal przypomina¢ pole walki. Wszedzie walaly sie kolorowe plakaty,
przemoczone resztki jedzenia i $§mieci wysypujace sie z przepelnionych
koszy. Nad mokrym, rozgrzanym chodnikiem unosila si¢ parujaca mgiel-
ka. Zaloga pracowala w ponurym milczeniu. Nawet ciert nie pozostat po

wyglupach i §miechach, ktére zaledwie wczoraj umilaly ich starania.
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Gdy uciazliwa praca dobiegla korica, Topher pospiesznie sie z nami po-
zegnal — nie chcial si¢ spdZni¢ na wieczorny lot powrotny do Europy. Julie
uscisneta mnie na pozegnanie; ona tez jechala na lotnisko. Moi rodzice
i dzieci zapakowali sie do niewielkiego, wynajetego kampera, ktérym mieli
pojecha¢ w §lad za firmowym autokarem, w blisko pieciusetkilometrows
podréz do Memphis — miejsca jutrzejszego maratonu.

Do autobusu wlala sie fala wilgoci i rozmaitych woni. W ciasnej kwate-
rze na kotkach unosil sie zapach stechlizny. Szyby zaparowaly i ociekaty
rosa. Kazda rzecz w naszej objazdowej szatni sprawiala wrazenie wilgotne;
i oélizgtej, a podloga dostownie zmienila sie w slizgawke.

— No pigknie — powiedziatem do Englisha z wymuszong beztroska w glosie,
gdy wszedtem na poklad autokaru. Chrzaknat co$ na potwierdzenie.

Po maratonie

Ze wzgledu na wymagania zwigzane z podrdza, moja typowa procedura
regeneracyjna podczas imprezy Endurance 50 byta daleka od ideatu. Oto co
powiniene$ zrobi¢ po maratonie:

* Pij duzo wody, aby nawodni¢ organizm. Wypij tyle, by twdj mocz byt bez-
barwny albo miat jasnozoétty kolor.

* Zjedz positek bogaty w biatka, by przyspieszy¢ odbudowe miesni. Nie
zaniedbuj tez weglowodandw, ktdre zapewnia wyczerpanym migsniom
zapas paliwa. Zjedz na przyktad pilaw z ryzu, rolade z indyka albo makaron
Z sosem migsnym.

* Na dziesie¢ minut zanurz nogi w kapieli lodowej, aby ztagodzi¢ obrzeki
i bol migsni. W domu robie tak bardzo czesto, ale podczas Endurance 50
nie miatem takiej mozliwosci.

* Potdz sie wczesnie i $pij tyle, by nastepnego dnia obudzi¢ sie w petni wy-
poczetym.

* Na drugi dzien sprébuj pobiegad.. no dobrze, pokustykaé przynajmniej

dwadzie$cia minut, aby rozruszac zesztywniate migsnie.
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Gdy autobus ruszyt w trase, nagle poczulem si¢ wyczerpany. Nie
bylo to typowe zmeczenie migéni, do jakiego przywyklem po trudnych
biegach, ale znuzenie umystu - takie, jakie odczuwa si¢ na przyklad po
weselu, po dwunastu godzinach spotykania si¢, witania, rozmawiania,
usmiechania, rozwigzywania malych kryzyséw i nieustannego bycia
na $wieczniku. Owszem, maraton kosztowal mnie troche wysitku, ale
bardziej wyczerpaly mnie pdzniejsze zmagania. Zachodzilem w gltowe,
jakim cudem mam przetrwaé to wszystko az do Nowego Jorku, ostat-
niego punktu trasy, do ktérego mielismy dotrze¢ za czterdziesci dzie-
wied dni.

Czy zaczelismy dobrq nogq? — zastanawiatem si¢. Niezawodny przepis
na katastrofe polega na przystapieniu do maratonu bez odpowiedniego
przygotowania — ciezkiego treningu, ktory jest niezbedny, by organizm
byl w stanie pokona¢ planowany dystans. Chaos, jaki mial miejsce pod-
czas rozdawania autograféw po biegu, niespodziewane mordercze tem-
po pakowania sie, odjazd w trakcie monsunu i zniechecone miny na twa-
rzach Koopa, Hoppsa (teraz ogolonego na tyso) i Dave’a — naszego me-
nedzera od tras koncertowych... Wszystko to sugerowalo, ze by¢ moze
porwali$my sie z motyka na storice. Przetrwanie kolejnych czterdziestu
dziewieciu dni podobnych do tego wydawalo si¢ skrajnie nieprawdopo-
dobne.

Chwile pézniej przylapalem si¢ na rozwazaniu planéw awaryjnych.
Moze zwrdcimy pienigdze sponsorom, zostawimy w diably autokar
i zrealizujemy projekt w znacznie mniejszej skali — tak jak zamierza-
tem od poczatku. Uswiadomilem sobie jednak, ze to marzenie $cigtej
glowy. Pal sze$¢ sponsoréw, ale jak moglem zawie$¢ dziesiatki Johnow,
czekajacych na swoje pig¢ minut (bez wymiotowania, mam nadzieje)?
Co to, to nie. Akcja Endurance S0 musi si¢ odby¢ w pelnym wymiarze.
Albo wcale.

Przestati zrzedzic, Karno — powtarzalem sobie. Drobne problemy na star-

cie nie mogq przekreslic calej kampanii.
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Jak przebiec piecdziesiat oficjalnych maratondw dzien po dniu?

Jak przebiec pieédziesiat oficjalnych maratonéw w piecdziesigciu sta-
nach przez piecdziesiat kolejnych dni, skoro wigkszo$¢ takich zawoddw
odbywa sie w weekendy? Nasza koncepcja wymagata przekonania dy-
rektorow poszczegodlnych maratonéw, by pozwolili mi pobiec trasami
tych biegéw z zachowaniem oficjalnych regut. Owszem, wymagato to
ogromnego naktadu pracy i przysporzyto wielu trudnoéci, ale byt to zara-
zem jedyny sensowny sposéb na osiggniecie zatozonego celu. Dopigcie
logistyki przedsiewziecia na ostatni guzik zajeto wiele miesiecy, ale decy-
Zja okazata sie stuszna.

Mapy tras maratondw publikowane w internecie czasami byty niekompletne,
a kiedy indziej przebiegaty drogami niedostepnymi dla pieszych poza oficjalnym
dniem wyscigu. Bez pomocy dyrektordw zawoddw nie mieliby$my zadnej gwa-
rancji, ze rzeczywiscie uda sie nam pobiec. Naszg wiarygodnosc¢ fatwo bytoby
zakwestionowad. Na kazdym etapie planowania Endurance 50 dotozylismy
wigc wszelkich staran, by tak sie nie stato.

Dzieki planowaniu, ciezkiej pracy i zapobiegliwosci za kazdym razem mie-
lismy wyznaczong oficjalng linig startu, atestowang trase zgodng z przebie-
giem danego maratonu, linig mety i profesjonalny pomiar czasu. Bez tego
kto$s mogtby podwazyé prawdziwos¢ wyczynu. ZatroszczyliSmy sie wiec
o wszystko, bym po kazdym maratonie mégt sie wylegitymowac oficjalnym
dyplomem jego ukonczenia. Nie datbym rady zasngé w nocy, gdybysmy
tego nie dopatrzyli.

Zalezato nam takze na tym, by na maratony z serii Endurance 50 moqgli
sie zapisywac¢ zwykli uczestnicy - tak samo jak na kazdy inny maraton. Za-
interesowani biegacze mogli odwiedzi¢ serwis internetowy Endurance 50
i zarejestrowac sie na udziat w biegu na stronie Active.com, doktadnie tak
jak w przypadku wielu innych zawoddw. Uczestnikom wysytalismy oficjalne
pakiety startowe, a kazdy biegacz byt odnotowywany w systemie i weryfi-
kowany przed startem maratonu. Wszystko wygladato i dziatato tak jak pod-
czas kazdego innego biegu ulicznego.
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ODKRYJ SEKRETY NADZWYCZAINE]J WYTRZY-
MALOSCI JEDNEGO Z NAJSEYNNIEISZYCH
SPORTOWCOW NA SWIECIE!

Dean Karnazes przypomina mi jednego z moich izraelskich
znajomych. W czasie pewnej rozmowy wyrazitem watpli-
wos¢, czy jego firmie uda sie na czas dokonczy¢ wazny pro-
jekt. Powiedziatem: ,,Macie spory problem”. A on na to:
.Dlaczego wy, Polacy, widzicie problemy tam, gdzie inni do-
strzegaja wyzwania?". To jedno pytanie wiele we mnie zmieni-
to. Podobnie patrze na Karnazesa, ktory udowadnia, ze jezeli
masz marzenia, mozesz odnalezc droge do ich realizacji.
Z punktu widzenia sportu i fizjologii wysitku 50 maratonéw
w 50 dni nie ma kompletnie zadnego sensu, ale nam, zwyk-
tym Smiertelnikom, uswiadamia, jak mikroskopijnym wysit-
kiem jest pokonanie dystansu 42 kilometrow i 195 metrow
+tylko"” raz. Ten wyczyn oznacza rowniez coS wiecej — pro-
blemy nie istniejq, a mierzy¢ musimy sie z wyzwaniami. Ich
pokonywanie to najpiekniejsza przygoda na swiecie!

tukasz Grass, redaktor naczelny portalu
Akademia Triathlonu

Dean Karnazes w 2006 roku podjat bezprecedensowa
probe przebiegniecia 50 maratondow w 50 stanach USA
w ciggu 50 kolejnych dni. Niejako przy okazji relacji z pro-
jektu Endurance 50 Karnazes przekazuje nam, biegaczom,
wiele cennych porad. Wiekszos¢ wskazowek opiera sie na
konkretnych doSwiadczeniach, zdobytych podczas tego
wyjatkowego biegowego touru po USA, dzieki czemu sg one
autentyczne i1 z pewnoscia przydatne. Wprawdzie nie pod
wszystkimi sam bym sie podpisat, ale warto, by biegacze
poznali r6zne sposoby rozwigzywania niektorych pro-
blemow.

Ksigzke polecam szczegdlnie tym sportowcom, ktorzy
wyzej cenig rywalizacje z wtasnymi ograniczeniami niz
rywalizacje z innymi biegaczami. Dean jest prawdziwym
mistrzem wtasnie takiego podejscia do treningu i1 potrafi
swietnie przekazac wiedze o tym, jak odnosi¢ spektakularne
sukcesy w walce z samym soba. | wtasnie za to kochajg Kar-
nazesa nie tylko Amerykanie.

Jerzy Skarzynski, maratoriczyk (rekord zyciowy 2:11:42),
autor poradnikow dla biegaczy

www.galaktyka.com.pl
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