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Organiczna machina

Patrz! To si¢ rusza! To zyje! To zyje! Zyje!

— DR FRANKENSTEIN

Gdzie cialo ma lezec, tam nogi muszq zajsc.

— SAMUEL ADALBERG

MAGDA

— Ajeslizrobie sobie krzywde? Ze zdrowiem nie ma zartow, moze naderwalem so-
bie migsieri? — powiedzial Maciek Wigcek, jak zwykle troche przesadnie akcentu-
jac ¢~ — No, troche rozsadku — mowil dalej, a z nosa skapywaly krople splywajace
zjego pochylonej glowy. Siedzielismy we wnetrzu pikapa i trwaliémy w milczeniu.

— Teraz si¢ nad tym zastanawiasz? Po prawie pieciuset kilometrach? Taka cig
refleksja naszla? — Rozdrazniona przerwalam cisze. Moze i chcial co$ powie-
dzie¢, ale w stowo wszedl mu Piotrek Dymus, ktéry dotad siedziat jakby znudzo-
ny, z glowa oparta o szybe auta.

— Maciek, co si¢ mialo popsug, to juz sie popsulo. Jesli cos urwales w tej no-
dze, to jest urwane. I bardziej sobie nie zaszkodzisz. To, czy przejdziesz z tym
udem jeszcze osiem kilometréw, czy nie, nie zrobi zadnej roznicy dla tego
migsnia. Po pieciu stowach to juz wszystko jedno. Po prostu wyjdz z samocho-
du i zréb, co masz zrobié.

To wystarczylo. Ze stowami Piotrka poplynelo doswiadczenie setek godzin
rajdow, w ktorych startowal z zespolem na $wiatowym poziomie. Maciek posie-

dzial jeszcze chwile w ciszy i poprzezuwal te mysl. Ale na pewno bylo mu teraz
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wstyd przed Piotrkiem. Nalezalo zapomnie¢ o migs$niu, wzia¢ oddech i wyjs¢ na
deszcz. A whasnie zaczynalo si¢ $ciemniac i scenografia wypelniala sie mgla, zeby

doda¢ dramatyzmu konicowym scenom.

Maszyna do nabijania kilometréow

Siedzielismy w kuchni u Macka na krakowskim Kurdwanowie. Mieszkanie bylo
urzadzone po kawalersku. Uprzatnal troche, zebysmy mogli usias¢, zrobit herba-
te. Rozmawialismy o rzeczach, o ktorych moglby zapomnie¢, albo o ktérych nie
pomyslal.

W 2011 roku stworzylismy team, tym razem nie rajdowy, ale biegowy. Za-
prosilismy do niego kilku mocnych zawodnikéw z setek na orientacje — Mac-
ka, Michala Jedroszkowiaka, Sabine Gielzak. Oni utworzyli trzon, pézniej do-
laczyly kolejne osoby. Naszym zadaniem bylo zalatwia¢ im sprzet i wspierac
— czasem rada dotyczaca taktyki, czasem telefonem przed zawodami, podtrzy-
mywac na duchu. Zapraszalismy ich do Glinki, zeby potrenowa¢ razem. Stara-
lismy si¢ pilnowac, by media pamietaly o ich wyczynach. Teraz stalismy przed
pierwszym wspSlnym duzym projektem. Maciek mial biec, a my — zdejmowac
z jego barkow wszystkie sprawy organizacyjne. Pojawia¢ si¢ tam, gdzie bedzie
nas potrzebowal, choc¢by byl to 44. krzak od 44. szczytu za 44. wsia. Wozi¢ je-
dzenie i rozne bambetle, zaklepywa¢ spanie, zalatwia¢ obiad tak, by parowal
jeszcze w chwili, gdy Maciek dobiegnie do talerza. Wspiera¢ go na duchu, a gdy
bedzie trzeba, pozbiera¢ jego kosci ze szlaku i zadbag, zeby jakis szaman tchnat
W nie na powrot zycie.

Byl czwartek 20 czerwca 2013 roku, za pare godzin mielismy wysadzi¢ go
w Wolosatem w Bieszczadach, tam gdzie zaczynaja si¢ bialo-czerwone znaczki
Glownego Szlaku Beskidzkiego. Przez ponad 500 kilometréw te patriotyczne
oznaczenia prowadza $ciezkami Beskidow pod gore i w dol, po kamieniach,
korzeniach i blocie. Wspinaja si¢ miedzy innymi na poloniny w Bieszczadach,
Jaworzyne Krynicka, Luban, Turbacz, Babia i Barania Gére czy Wielka Czan-
torig. Drugi koniec tej czerwonej wstegi znajduje sie w Ustroniu, przy stacji

PKP. Turysci zwykle planuja przejécie calosci w trzy tygodnie. Szybey turysci
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moga uwina¢ si¢ w dwa, robiac po 35 kilometréw dziennie. Ale Maciek plano-
wal wlagnie zmierzy¢ sie z nalezacym do Piotrka Klosowicza rekordem, ktéry
liczyl sobie 163 godziny. Tydzien bez S godzin. Plan byt wrecz hiperambitny,
bo nad zupg, ktéra Maciek siorbal, gdy my pilismy herbate, mowit o 100 godzi-
nach. To 4 dni i 4 godziny.

Ogolit twarz i glowe, bo spece od pogody wrozyli upaty.

— Nie boje si¢ tego, ze bedzie cigzko, goraco czy ze wysilek bedzie trwal tak
dlugo — mowil. — Tylko ze co$ si¢ zepsuje, pojawi si¢ jaki$ bol, z ktorym nie be-
dzie si¢ dalo biec dalej. Upalu tez si¢ troszke boje, ale to jest do przetrwania. Jed-
nak kontuzja to koniec. Bede musial dba¢ o to, zeby si¢ porozciaga¢, zatroszczy¢
sie 0 nogi, by odroczy¢ w czasie problemy.

Jesliktos miatby przebiec Glowny Szlak Beskidzki w 100 godzin, to musialby
to by¢ wlasnie Maciek. Nie jest zwyklym biegaczem. Ma uda jak dwie wielkie
szynki jamon serrano, grubo ciosane kamienne lydki, stopy, jakby jego babcia
byla hobbitem, szczeke do tupania orzechéw i dwoje czarnych brwi zdobia-
cych tuki, spod ktorych nie wida¢ oczu. Gdyby byt skala, mialby twardos¢ 10
w skali Mohsa. Jest ambitny i wojowniczy jak Napoleon, nieustannie prze do
przodu niczym spychacz i odradza si¢ jak tby hydry. W tamtym sezonie mial
za soba juz siedem biegoéw na 100 kilometrow i wygral szes¢ z nich. Nigdy nie
startowal w szosowym maratonie, nikt nie wie, w ile przebieglby dyche. Ale
im dluzszy dystans i trudniejsze warunki, tym jest mocniejszy. Ta maszyna do
pozerania kilometréw w dodatku prawie si¢ nie psuje.

Zaczal biega¢ pézno, majac 32 lata. Jezdzil wezesniej troche na rowerze po
gorach, rekreacyjnie, co drugi weekend. Bez ci$nienia sportowego. Jak si¢ wkre-
cit w bieganie, jego ,licznik” kilometrow zaczat pokazywac liczby dla wigkszo-
sci biegaczy daleko poza skala. Biegal do pracy, po 12 kilometréw w kazda
strone. Tak wybieral, bo najkrotsza droga ma 8. A w weekend czesto startowal
w zawodach — na 100 kilometrow. To dawalo jakie$ 220 kilometrow, tydzien
po tygodniu w trakcie sezonu. W ramach regeneracji, czasem w poniedzialek
szedl do pracy, zamiast biec.

— Maciek, jak to jest, ze ty si¢ nie psujesz? — zapytatam zdumiona, gdy opowia-

dal mi o swoim treningu, siedzac przed kominkiem w Glince.
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— Nie wiem. Moze, jak méwi wujek Daniels', to prawda, ze czasem osoby, kto-
re rozpoczng intensywnie uprawia¢ sport w pozniejszym wieku, maja wigksza
odporno$¢ na kontuzje? Cho¢ moje poczatki na to nie wskazywaly. Po pierw-
szym Kieracie uwazalem, ze zabawa w takie rzeczy skonczy sie ciezkim inwalidz-
twem. — Usmiechnal si¢, a jego oczy znikly w glebi twarzy.

Maciek zaczynal swoje bieganie od Kieratu, czyli biegu na 100 kilometréw na
orientacje w okolicach Limanowej.

— Licytowali$my si¢ z kolega w pracy, ktory biegal polmaratony. Ja oczy-
wiscie wtedy w ogole nie biegalem, ale zaczalem si¢ z nim droczy¢. , A tam,
polmaratony!” — rzucitem. On to podlapal: ,Pélmaratony cie nie interesuja,
to zobacz, jest taka impreza, stowka po gorach. Startujemy?”. ,No dobra!”
— dalem si¢ podpusci¢. Slowo si¢ rzeklo, wiec wstalem od biurka i wystar-
towalem w tym Kieracie. O dziwo go ukonczylem, chociaz mialem straszne
problemy. Poszla paczka ibupromu, mialem zniszczone kolana, od trzydzie-
stego kilometra na ciaglym bolu. Zrobilem to w dwadzieécia siedem godzin,
blisko limitu.

Kilka lat pézniej Maciek zaczal etatowo wygrywac takie imprezy. Byl krolem
Kieratu, Harpagana, Rajdu Dolnego Sanu, Skorpiona, Wielkopolskiej Szybkiej
Setki czy Nocnej Masakry i wielu innych. A trenowac na Wiecka” stalo si¢ w sro-

dowisku synonimem ,trenowa¢ duzo”. Cholernie duzo.

Zrobi¢ dobry czas na hardkorze

Maciek wystartowal z Wolosatego o 4:30. I popedzit jak chart. Albo jakby
sobie przypomnial, ze w Krakowie zostawil niewylaczone zelazko. Na nic
si¢ zdalo upychanie mu w glowie, ze przed nim 500 kilometrow i ma zacza¢

tak spokojnie, jakby spal. Ale nie. Przez poloniny bieszczadzkie przelecial

! Jack Daniels — autor ksigzek i kultowy trener. Opracowal spojny i logiczny system treningowy oraz tabele,
ktore pozwalaja wyliczy, z jaka intensywnoscia nalezy biega¢ poszczegolne typy treningéw. Opiera si¢ moc-
no na matematycznych algorytmach. Tabele Danielsa pokazuja nawet, jak zmieni si¢ wynik danego zawodnika
w zaleznosci od zmiany temperatury podczas wysécigu czy wzrostu lub spadku wagi biegacza. Daniels jest jedna
znajwickszych postaci w biegowym $wiecie. Autorytetem, na ktorego treningu bazuje rzesza biegaczy.
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w tempie, ktore daloby mu miejsce w pierwszej dziesiatce Biegu Rzeznika.
Dzien wstal na dobre, z nieba lal si¢ zar jak lawa z niespokojnego wulkanu.
Pogodynka nie zartowata. Pojedynczy turysci lezeli przy szlaku niczym ryby
wyrzucone na brzeg. Ale on chcial zrobi¢ dobry wynik na trasie Hardkora
— 100-kilometrowej wersji Biegu Rzeznika, ktorego trasa prowadzi niemal
w calosci czerwonym szlakiem przez Bieszczady. Cho¢ oczywiscie, gdyby
nam si¢ do tego wtedy przyznal, przelozylibyémy go przez kolano i nattukli
pasem z cielecej skorki.

Niedlugo potem nadszed! czas na pierwsze reanimacje. Najpierw na zimnej
podlodze osrodka kultury w Cisnej, potem gdy w Komanczy Krzysiek wturlat go
do zimnego strumienia i zalal pod korek zimna cola. Tego dnia Maciek zrobil 125
kilometréw. To jak z Warszawy do Lodzi. Tylko ,troche” wigcej pod gore. Gospo-
darze, u ktorych spalismy w Putawach Dolnych, patrzyli na nas, jakby nad ich dom
przylecialo UFO. A $witem, na stole w jadalni znalezlismy przygotowane $niadanie
i trochg pienigdzy. Dokladnie tyle, ile zaplacitam im wieczorem za nocleg,

O 3:30 Maciek znowu byl na szlaku. Tym razem poruszat si¢ troche rozwaz-
niej, ale lejacy si¢ z nieba ukrop, w ktorym mozna by parzy¢ herbate, i Beskid Ni-
ski, zartobliwie chowajacy w kniejach znaczki szlaku, uczynily réwniez i ten dzien
walka o zycie. Znowu topilismy Macka w rzekach, lalismy w niego cole, napycha-
lismy go makaronem i regularnie ktore$ z nas pokonywalo z nim po 20-30 kilo-
metréw. Nieslismy troche picia i pomagalismy z nawigacja, bo jego mézg musial
przypominac skwarke. Na jednym z odslonietych odcinkow zaproponowalam,
zeby napit si¢ z mojej butelki, bo w swojej dno ujrzal juz grubo wezesniej. Prote-
stowal, wstydzit sie. W koricu rzekl:

— No dobrze, moze pare lyczkow. — Okazalo sig, ze cala butelka starczyla na
jeden lyczek. Zassal zawarto$¢ jednym haustem i przez nastepne 20 kilometrow
poznawali$my tajniki procesu mumifikacji. Bo na trasie nie bylo ani jednego mi-
zernego ciurkadetka. Nawet katuzy, z ktorej sklonni bylismy eksmitowac kijanki.
Gdy dopadlismy w koncu rzeki, lezelismy w niej dtugo, by nabra¢ znowu ludz-
kich ksztaltow.
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Bol — najwierniejszy towarzysz

Na sen planowalismy bardzo malo czasu: 2—3 godziny dziennie, ewentualnie od-
poczynek w chlodzie w ciagu dnia. Ale z tym spaniem zupelnie mu nie wycho-
dzilo. Juz drugiej nocy przewalal si¢ na podlodze w chacie u kolegi, ktory dotrzy-
mywal mu towarzystwa na pozarastanych sciezkach. Maciek w ciemnosci klal,
jeczal, walczyl z bolem. W koncu stwierdzil, ze to nie ma sensu.

— Jak ma tak bole¢, to rownie dobrze moge biec — wychrypial, pakujac $piwor. Po
raz pierwszy mialam okazje obserwowa¢ czlowieka, ktory biegnie przez tyle czasu
prawie bez snu. Na rajdach sprawa wyglada inaczej. Raz wskakuje si¢ na rower, po-
tem robi si¢ zadanie linowe, jeszcze pdzniej zjada kilometry na rolkach. Samo dlu-
gie bieganie wyniszcza bardziej. Oczywiscie nie bylo mowy o zadnym rozcigganiu,
regeneracji, ktora planowal Maciek nad zupa w Krakowie. Biegl albo jeczal. Zwykle
robitjedno i drugie, przypominajac bardziej wywrotke piachu niz bolid Formuly 1.
Trudno bylo zajrze¢ do jego glowy. To byl jeden wielki eksperyment.

Tizeciego dnia niebo zaczelo pomrukiwac i suna¢ po najwyzszych szczytach
wielkim, granatowym brzuszyskiem. Na pasmie Lubania wreszcie si¢ otworzylo,
a szlakiem poplynela rzeka, gruchoczac kamieniami. Szlam obok Macka i stysza-
fam, jak zlorzeczyt na wodospad deszczu wlewajacy mu do oczu sol. Ale na szcze-
$cie zrobilo si¢ chlodno. Wrdcilo troche sil. Cho¢ stopy Macka po 300 kilometrach
zaczynaly juz wygladac jak tort bezowy, a tempo jego biegu spadalo gwaltownie
jak te krople z gory. Teraz jego nogami rzadzily emocje, stan migéni nie miat nic
do rzeczy. Zaczal schodzi¢ stopkami z Lubania, syczac cos, chyba do okolicznych
zmij. Za chwile popedzil w dot tak, ze nie dalo si¢ go dogonic, taki byl wkurzony:
Od Przeleczy Knurowskiej zaczelo pojawiac sie wiecej ludzi, kibicowali Mackowi,
przychodzili, zeby zagrza¢ go do boju albo pobiec z nim troche. Glownie rajdow-
cy, ktorzy pojawiali si¢ jak zjawy w srodku nocy. Od schroniska Stare Wierchy do
Przeleczy Krowiarki przed Babig Gora towarzyszyla mu Justyna Fraczek ze swoim
chiopakiem. Tego czwartego dnia nie bylo juz mowy o dzikich zrywach. Cale cialo
Macka przypominalo teraz bolacy zab. Kazdy kontakt z ziemia oznaczal rozpacz.

Jesli ktos wyobrazal sobie do tej pory, ze przeciez S00 kilometréw to piec razy

stowa ize jedli si¢ robi je szybko (np.w 13 godzin), znajdzie si¢ czas na zregenero-
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wanie, niech porzuci ztudzenia. Maciek zaczal bieg, jakby sadzil, ze pie¢ piw jest
tym samym co jedno, tylko razy pie¢. I wciagnal pierwsze duszkiem. A potem
drugiei trzecie ... czwartym si¢ oplul, a piatym ...

Niedaleko Korbielowa zlozyl si¢ jak scyzoryk.

— Ty! A gdzie jest Maciek? — zapytal m6j maz Krzyska Borgiela, chlopaka
z biegowego srodowiska, ktory pokonywal z nimi fragment trasy.

—Noo... w trawie — odpowiedzial zatroskany. Chwile popatrzyli na niego jak
na wyjatkowy okaz borowika, po czym zadzwonili do nas — do mnie i Piotrka Dy-
musa — czekajacych od ponad godziny w krzakach gdzies na granicznym grzbiecie.

— Trzeba lecie¢ po samochdd, nie jest dobrze — powiedzialam.

— Powinien tu wjecha¢... — Piotrek ocenil szerokos¢ rozstawienia drzew,
krecac glowa i marszczac czolo. Wyobraznia probowala zmiesci¢ tu isuzu, kto-
re wozilo nas po roznych malo dostepnych miejscach od poczatku przedsie-
wzigcia.

— W konicu to ,tylko” gorski grzbiet graniczny. — Piotrek wyszczerzyl zeby.
Chwile pozniej isuzu, skaczac po face, dotarto do zdeponowanego w trawie Ma¢-
ka, ktoremu urwat si¢ nieco film.

Zajmujac si¢ biegami ultra, przyzwyczailismy si¢ juz do widoku naprawde
zmeczonych ludzi i bylismy dosy¢ spokojni. Ale matzenistwo z pierwszego napo-
tkanego domu bylo mocno zszokowane, ze chcemy im wrzuci¢ do $rodka obo-
lalego potnieboszczyka.

— Ale czy on jest zdrowy? — pytali z niepewnoscia. — Czy nie trzeba wezwa¢
pogotowia?

Maciek zwalil si¢ jak dlugi w przedsionku, nawet nie odpial pasa biegowego.
Kilka sekund pozniej wydal dzwigk, na ktory zareagowalismy, jakby nasze rodzo-
ne niemowle po raz pierwszy sie usmiechnelo.

— Slyszysz?! On chrapie! — Za nim bylo juz 400 kilometréw. Ale czy mozna
powiedzie¢, ze to juz z gorki?

Maciek spal moze z godzine. Gdy si¢ obudzil, gospodarze poczestowali go
herbatg i gotowanymi jajkami. Pochlonal je szybko i znowu byl na szlaku. Cho¢
przypominal juz raczej klaczek z kociego gardla i pewnie podobnie si¢ czul —

znowu byl w stanie si¢ poruszac.
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Slorice wzeszlo po raz piaty, tym razem nad Beskidem Slaskim, znanym z ka-
mienistych szlakow. Cala noc z Mackiem biegli dwaj kumple od rajdéw, o nie-
banalnym poczuciu humoru. Podniesli go na duchu i od razu zaczat si¢ rusza¢
jakby zwawiej. Byt poniedzialek rano, wigc z przystanku autobusowego, podczas
$niadania Maciek zadzwonil do szefowej, ze si¢ troche spozni do pracy.

— Gosia, tak o jeden dzien ...

Z Andrzejem Brandtem i Markiem Wozniczka rozstalismy sie dopiero w oko-
licach schroniska Stecowka, na 461. kilometrze. Z duzym wstydem oddalam
im kluczyki do samochodu. Mielismy go przyprowadzi¢ do miejsca, w ktorym
skoicza. W nocy tak nas $ciglo (my w koricu tez malo spalismy i duzo biegali-
$my), ze zasneliémy na poboczu przy otwartym oknie. Rano na siedzeniu pasa-
zera bylo takie akwarium, ze dziwilam sig, iz jeszcze nie wprowadzily sie tu rybki.
Zadne z nas si¢ nie obudzilo, zeby zaradzi¢ fali przyboju.

Przy Stecowce Maciek przeszedl kolejna operacje stop. Wygladaly jak dwa
krazki twarogu w grubej folii, posmarowanej majonezem. Zwykle na zawodach,
gdy stopy zaczynaja pokrywa¢ si¢ bialymi ,kalafiorami’, bolesnymi marszcze-
niami i zagniotkami powstajacymi od wilgoci i ciepla, pomaga ich wysuszenie.
Czasem tez warto rozprostowa¢ skore i naklei¢ na jej powierzchnie duzy plaster
o mocnym kleju. Dzigki temu rozprostowuje si¢ bolesne zagniotki i znowu moz-
na normalnie biec. U nas trudno jest dosta¢ taki plaster, na Zachodzie mozna
kupi¢ tensoplast, ratowal nam skore na Maratonie Piaskéw i UTMB. Na mokre
warunki pomaga tez smarowanie mascia do niemowlecych pup — sudocremem.
Mozna takze uzy¢ kremu z foju losia — xenofit second skin. U Macka jednak nie
pomagalo juz nic. Krzysiek probowal przecia¢ pecherze, zeby wypuscic¢ z nich
plyn, ale nozyczki ze scyzoryka nie radzily sobie z grubg skora. Pewnie lepsza by-
laby maczeta. Nie sposob wyobrazi¢ sobie, jak mozna na czyms takim stawiac

kroki, a co dopiero biec.

Rozbitkowie tong, gdy widzg ratunek

— Maciek! Zaraz bedziemy na Czantorii, stamtad tylko w doti ostatnie podejécie!

— probowalam go pociesza¢. Wokol nas dreptata grupka ludzi, biegaczy z Wisty
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i Ustronia, ktorzy chcieli potowarzyszy¢ mu na ostatnich kilometrach. Tez starali
sie zabawia¢ go rozmowa, ale nie wiem, czy rejestrowal jeszcze ich obecnos¢. Byl
zadymiony jak bar Malwa w jednej z beskidzkich wsi. W mglistym poranku po-
goda postanowila si¢ zalama¢. Maciek poruszat si¢ dramatycznie wolno, a ziab
przenikal nas do ko$ci. Wbitam go w swoja biala kurtke z rozowym suwaczkiem,
bo nie miaf ze soba niczego cieplego. Ja wydzwaniatam melodyjki zebami. Tym-
czasem Macka dopadt kryzys, jak rozbitka, ktory widzi juz zblizajaca si¢ pomoc.
Jego cialo poddato sie chwile za wezeénie. Za soba juz mial ponad 100 godzin.

— Czekaj, czekaj — jeknal. — Co$ mnie tu strasznie boli. — Pokazal na przyczep
migsnia czworoglowego w udzie. — Nie jest dobrze, chyba co$ naderwalem. Za-
trzymajmy si¢ gdzie$ — betkotal Maciek.

Zrobilam wielkie oczy. Z drzew kapal deszcz, wial zimny wiatr, a melodie, kto-
re wyszczekiwaly moje z¢by, mozna juz bylo nagrywa¢ na kasety i sprzedawac.

— Maciek, jesli Zle si¢ czujesz, musimy jak najszybciej zej$¢ na dol. Tu si¢ na-
tychmiast wychlodzisz. Jak usiadziesz, to nie wstaniesz. — Probowatam go prze-
kona¢, nalegatam i prositam. A on co chwile siadal. Kibice ubrani w cienkie ciusz-
ki tez juz trzesli sig jak ratlerki, a ich szeregi rzednialy.

— Maciek, wstawaj. Musimy i$¢, cho¢by powoli. Tu nie ma dla ciebie ratunku.
Jest na dole. — Myslatam goraczkowo o tym, ze nawet nie mamy przy sobie ban-
daza elastycznego ani folii NRC. Juz slyszalam, jak w TVN24 podaja: ,Turysta
zmart z wychlodzenia po ponad 100 godzinach morderczego biegu ...".

Chmury rozstapily si¢ i mimowolnie moje gardlo wydalo z siebie glosny jek.
Zobaczylam stok narciarski Czantorii, ktérym mielismy schodzi¢. Alez to kawal
drogi! Zachcialo mi si¢ plaka¢.

— A Krzychu nie moze tu wjecha¢ isuzu? — zapytal Maciek. Zastanawialam sie,
czy widzi to co Ja, czy moze ma juz ciemnosc¢ przed oczami.

Zaczelismy sprowadza¢ Macka. Najpierw zaproponowalam, by polozyl mi
reke na plecach i oparl cigzar ciala. W ten sposob odcigzalam nogi na Gore-Tex
Transalpine-Run, bardzo pomagalo. Ale Maciek nie chcial wspolpracowac.

— Schodz bokiem, tak zeby nie obciaza¢ centralnie tego mig$nia. — Moja rada
nie podzialata, bo Maciek w ogole mnie nie stuchal. Dopadla mnie refleksja, jak

duzo patentow opracowalismy z Krzyskiem na to, by radzi¢ sobie z bélem. Wy-
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starczylo osiem dni cholernie trudnego wyscigu w Alpach. Ale Maciek przypo-
minal bardziej mlodego Wertera zjego cierpieniami. Nie probowatkombinowag,
bral bol na klate. Przerzucilismy sobie z jednym gosciem rece Macka nad glowa
i sprowadzalismy go skaczacego na jednej nodze. ,To si¢ nigdy nie skonczy” —
pomyslatam. Ale nagle: widz¢ powdd do radosci, wspanialy jak tecza — jak $piewal
Eona. Dostrzegtam Krzyska podchodzacego do gory z kurtka dla Macka. Zosta-

wilam ich, a sama zbieglam i jeszcze dlugo nie moglam sie rozgrzac.

Zdrowy rozsadek?

Krzysiek sprowadzil Macka na dol. Byl bardziej stanowczy, biadolenia na
niego nie dzialaly, wigc terminator dat za wygrana i szedl. W koncu nawet
troszke podbiegl. Ale w samochodzie przed ostatnim podejéciem probowal
nas przekona¢, ze to niezdrowe. Wtedy wlasnie zainterweniowal Piotrek,
ktory tez juz mial dosy¢ mac¢kowego biadolenia, braku snu, braku normal-
nego jedzenia, jezdzenia i koczowania w samochodzie. Maciek wyszedl na
deszcz, w noc. Poszli z nim Krzysiek i Andrzej — biegacz z Ustronia. Jak pod-
jechalismy z Piotrkiem na Réwnice, ostatnia gore, nie wida¢ bylo nawet kra-
wedzi jezdni, taka byla mgla.

Trzy postacie pojawily si¢ przy stacji PKP w strugach deszczu przed 23:00. Po
114 godzinach i S0 minutach od startu. Maciek si¢ pozbieral i w dot do mety juz
biegf.

— Na Czantorii dopad!l go przede wszystkim kryzys psychiczny — méwil nam
Krzysiek, gdy nasz rekordzista osuszal butelke szampana. — Jego psychika wyprodu-
kowata bol, a pézniej go wyciszyla, bo trzy kilometry przed meta, gdy wiedzial, ze juz
nic go nie zatrzyma — przestal narzekac i po prostu biegh. A koricowke zrobit naprawde
szybko, po pie¢ minut na kilometr. Takie tempo oznacza dziesig¢ kilometrow w pig¢-
dziesiat minut, co zwazywszy na stan jego ciala, bylo nie lada wyczynem — zakonczyl.

Maciek spelnil marzenie, zrobit spektakularny rekord. I przestal biega¢ na cale
dwa miesiace.

— Jak jest? — zapytat Krzysiek przez telefon po kilku tygodniach od zakoncze-

nia przedsigwzigcia.
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— Co$ mi glowa biega¢ nie pozwala — odpowiedzial. — Przedawkowalem. Cia-
lo si¢ moze juz zregenerowalo, ale nie bardzo moge myslec o bieganiu.

Oczywiscie, gdyby Maciek nie mial probleméw zdrowotnych po GSB, podej-
rzewaliby$my, ze naprawde wyszed! z tasmy produkcyjnej Skynetu. I ze trzeba
go stopi¢ w piecu z hutnicza surowka. Migsient czworoglowy istotnie byl sfatygo-
wany, lekko naderwany. Ale jak mog} nie by¢ po ponad 500 kilometrach biegu?
Wiszystko mialo prawo by¢ sfatygowane, ponadrywane, rozklekotane jak w sta-
rym kamazie. Jednak obraz zniszczen po tak wymagajacym przedsiewzigciu i tak
byl zaskakujaco malo przerazajacy. Gos¢ biegl przez pie¢ dni z niewielkimi prze-
rwami, a nie rozsypal si¢ dokumentnie. Oczywiscie czlowiek wyjatkowy, pancer-

ny, Wiecek! Ale to nadal po prostu czlowiek.

Adaptacja

Jak to mozliwe, ze kto$ jest w stanie znies¢ takie obciazenie? I jak maja si¢ do
tego powtarzane tak powszechnie sady, ze ,bieganie szkodzi na kolana i inne
stawy, jest niebezpieczne dla zdrowia, z sercem moze si¢ cos$ sta¢”? Wszystko
jest kwestia adaptacji. A szkody wyrzadzane kolanom — czy to przez bieganie
w ogole, czy bieganie po twardym — to mit. Jasne, ze gdy kto$ zdecyduje sie
wsta¢ zza biurka i zrobi¢ 100 kilometréw, jak Maciek przed swoim pierw-
szym Kieratem — sam prosi si¢ o guza. To nie musi by¢ 100 kilometrow, za-
szkodzi¢ moze nawet poélmaraton. Ale cialo ludzkie jest w stanie znies¢ ob-
ciazenia, o jakie go nie podejrzewamy. Poza tym do biegania jestesmy biolo-
gicznie przystosowani. Christopher McDougall w ksiazce Urodzeni biegacze®
zebral troche ciekawych badan na ten temat. Nie bede opowiadac o plemio-
nach polujacych na antylopy, ale nie sposob nie wspomnie¢ o ewolucji kilku
elementéw ludzkiego ciala.

Trudno uwierzy¢ w to, ze mamy jakies specjalne przystosowania do biegania.

Zwlaszcza gdy staniemy przed lustrem i porownamy si¢ ze zwierzetami, ktore

* C. McDougall, Urodzeni biegacze. Tajemnicze plemi¢ Tarahumara, bieganie naturalne i wyscig, jakiego swiat nie wi-
dzial, thum. J. Zulawnik, Galaktyka, £6dZ 2010.
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bieganie przywodza na mysl — duzymi kotami czy konmi. Biegamy wolno, zale-
wamy si¢ potem, wyprostowana sylwetka musi si¢ mierzy¢ z oporem powietrza.
A wigc? Co mamy szczegdlnego? Duze migsnie posladkowe, sciegno Achillesa,
tuk stopy, naga skore i mozliwo$¢ pocenia si¢ cala powierzchnia ciafa.

Warto przyjrze¢ sie roznicom miedzy nami a szympansami. Niby 95 procent
naszych fancuchéw DNA jest identyczne, ale 6 milionéw lat ewolucji podazajacej
innymi torami zrobilo swoje. Szympans stal si¢ zwierzeciem kroczacym, czlowiek
— biegajacym. Gdy chodzimy, migsien posladkowy czy $ciegno Achillesa nie pelnia
istotnej funkgji. Dlatego np. nie wystepuja u naszych wlochatych kuzynow. Luk sto-
py i sciegno Achillesa to naturalne amortyzatory. U szympansow ich nie ma. Scieg-
no Achillesa nie wystepowalo jeszcze u naszego przodka — australopiteka. Pojawi-
to si¢ dopiero u homo erectus — czlowieka wyprostowanego. U australopiteka nie
wystepowalo réwniez wigzadlo karkowe — istniejace np. u psow oraz koni i majace
stabilizowa¢ glowe, gdy zwierze porusza si¢ z duza predkoscia.

Jeste$my réwniez jedynymi ssakami, ktore reguluja temperature ciala za pomo-
ca pocenia si¢ calej powierzchni skory. Inne schladzaja swoje organizmy poprzez
oddychanie, ich system termoregulacji jest $cisle zwiazany z plucami. Zespol na-
ukowcéw z Harwardu zrobil eksperyment z gepardem na biezni mechanicznej.
Mierzono mu temperature za pomocg termometru doodbytniczego i sprawdzano
jego zachowanie. Gdy tylko na termometrze pojawialy si¢ wigksze wartoéci niz
40,5 stopnia Celsjusza, zwierze zatrzymywalo si¢ i za nic nie chcialo ruszy¢.

Wyprostowana postawa to tez przystosowanie. Wedlug naukowca Davida Carrie-
ra chodzi o powietrze. Taka pozycja otwiera gardlo, powieksza klatke piersiowa i po-
zwala zasysac powietrze lepiej, niz dzieje si¢ to u innych zwierzat. Postawiona na biezni
mechanicznej jaszczurka wykonuje kilka szybkich ruchow i zatrzymuije sig, by wzia¢
oddech. Zwierzatko nie jest w stanie jednoczesnie biec i oddychac. U wielkich kotow
w czasie biegu wnetrznosci poruszaja si¢ wte i wewte. Przy kazdym ,zlozeniu si¢” ge-
parda jego organy wewnetrzne wypychaja powietrze z pluc, gdy za$ lapy wypadaja
do przodu na kolejny sus, powietrze wtlaczane jest do wnetrza pluc, a wnetrznosci
wedruja wtyl ciala, robiac na nie miejsce. Jeden cykl krokow — jeden oddech. Okazuje
sig, ze wérdd biegajacych zwierzat wyjatkiem, u ktorego oddychanie nie wiaze si¢ tak

silnie z ruchem ciala, jest wlasnie czlowiek.

929



Bieganie dookota swiata

Styszale$ historie Piotra Kurylo? To go$¢ z Pruski Wielkiej na Podlasiu, wsi, wkto-
rej zyje 318 0sob i w ktérej nawet nie ma kosciota. Dnia 7 sierpnia 2010 roku
wybiegl z Augustowa z planem godnym Krzysztofa Kolumba. Ruszyl na zachéd,
by po roku wbiec do miasta od wschodu, majac w nogach 20 000 kilometréw.
Pokonywat dziennie dziesiatki kilometrow, wiosna, latem, jesienig i zima. Bieg}
przez Syberig, zajechat kilka par butow. Zeby nie bylo za lekko, ciagnat za soba
wozek z calym wyprawowym dobytkiem. Eadnych kilkadziesiat kilogramow. To
nie byla ani pierwsza, ani ostatnia wyprawa Piotra. W 2007 zdecydowal si¢ wy-
startowa¢ w Spartathlonie, ultramaratonie na dystansie 246 kilometréw, z Aten
do Sparty. Zajal drugie miejsce, pokonujac trase w czasie 24:29:41 i przegrywa-
jac tylko ze Scottem Jurkiem. Scott wspomina o Piotrze w Jedz i biegaj: ,Przybiegl
do Grecji z rodzinnego kraju, pchajac przed sobg przerobiony wozek dzieciecy,
do ktorego zapakowat caly swoj sprzet. Po drodze zrobit przystanek w Rzymie,
zeby spotkac sie z papiezem. Podziwialem jego determinacje, ale uznalem, ze
musi by¢ wykoriczony, i dlatego nie zaliczylem go do grona powaznych rywali™.
Tymczasem Piotr prowadzit az do 190. kilometra.

Jednak to nie do Kuryly nalezy rekord najdluzszego biegu w ciagu roku. Usta-
nowil go Francuz Serge Girard. Ten patykowaty gos¢ o twarzy podobnej do Jean-
-Michela Jarrea ma dzi$ 61 lat. W 2009, majac 56, przez 365 dni pokonat 27 011
kilometrow i 880 metréw po Europie. Serge robit $rednio 74 kilometry dzien-
nie. Zaczal biega¢ po trzydziestce, podobnie jak Maciek Wigcek. Pracowat przez
wiele lat jako doradca finansowy, ale w 1998 roku porzucil ten zawod, by zaja¢
sie biegami dlugodystansowymi. Srednio pokonuje w ciagu roku 10 000 kilome-
trow. Miedzy rokiem 1997 a 2006 przebiegl przez niemal wszystkie kontynenty,
bijac cztery rekordy swiata. W 1997 dotarl z Los Angeles do Nowego Jorku w 52
dni, robiac 4597 kilometrow. Przez Australie biegt w 1999 roku — 3755 kilome-
trow w 46 dni, z Limy do Rio de Janeiro w 73 dni pokonal 5235 kilometrow.
Z Dakaru do Kairu — 8295 w 123 dni, a z Paryza do Tokio w 262 dni 19 097

3S. Jurek, Jedz i biegaj, thum. ]. Zulawnik, Galaktyka, E6dz 2009, str. 186.
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kilometréw. Pogubiles sie juz w tych liczbach? Ja tak, od samego patrzenia na nie
rozbolala mnie glowa.

Ale ciekawych liczb jest wigcej i nie sposéb je pomina¢. Podczas Tour d’Eu-
rope w 2010 roku, gdy Serge biegl miedzy innymi przez Polske, pokonal na
wlasnych nogach 25 000 kilometrow, biegajac $rednio po 70 dziennie bez ani
jednego dnia przerwy. To prawie 600 maratonéw. Stracil 10 kilograméw; na ko-
niec swojej wyprawy wazyl tylko nieco wiecej niz ja — 54 kilogramy. Zuzyl S0 par
butéw; spalal 8000 kalorii dziennie. Wsunat 200 kilograméw ryzu lub makaronu,
60 kilogramow owocow, 2000 batonow, 370 puszek odzywek, 50 kilogramow
miodu. Biegal przy -20 i +30 stopniach. Maciek Wigcek bardzo by mu zazdroscil,
bo Serge przesypial az 9 godzin kazdej nocy.

Zeby biega¢ po 70 kilometréw dziennie non stop przez rok, niewatpliwie trze-
ba mie¢ doskonale zaadaptowane ciafo. I co$ w genach, co odpycha kontuzje ni-
czym woda $wigcona diabla. Ale jesli jeden czlowiek jest w stanie przetrwa¢ takie
doswiadczenie, nie raz, a wielokrotnie — to oznacza, ze my wszyscy mozemy si¢

w jakim$ stopniu zaadaptowac.

Ciato mistrza
KRZYSIEK

Czym rozni si¢ rower gorski z hipermarketu od tego, na ktorym $ciga sic Maja
Wioszczowska w pucharze $wiata? Powiesz: cena. Dodasz: waga. Ktos, kto jez-
dzil na rowerze, rzuci cos jeszcze o amortyzatorach. Ale tak naprawde rozni sie
wszystkim. Kazda cze$¢ jest inna. Cho¢ ogladajac zdjecie, laik nie bedzie pewien,
ktora maszyna nalezy do mistrzyni $wiata, a ktora popsula sie w drodze ze sklepu
do domu, to rézni je nawet $rubka mocujaca kierownice. Jedna jest wykonana ze
stali przypominajacej schlodzone maslo, druga natomiast ze stopu tytanu i alu-
minium, kosztujqcego 50 razy wiece;j.

Podobnie rozni si¢ cialo Rory Bosio — rekordzistki biegu dookota Mont Blanc
— od przecietnej koscistej trzydziestolatki. Widzac je obie ubrane w luzne dzinsy
i T-shirty, bedziesz mial problem z odgadni¢ciem, ktéra moze biec mocnym tem-

pem przez caly dobe, a ktora zasapie sig, wchodzac na drugie pietro.
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Adaptacje nie zawsze sa oczywiste i widoczne golym okiem. Dlugodystan-
sowcy wyrdzniaja si¢ tym, ze ich migsnie maja wigcej wlokien wolnokurczliwych
— mniejszych objetosciowo, gedciej upakowanych niz widkna szybkokurczliwe,
przydatne gléwnie przy szybkim bieganiu. To cecha, ktora trudno zmieni¢, acz-
kolwiek wskutek treningu proporcje wldkien moga ulega¢ zmianie. Podobnie
jest zich aktywacja — bez treningu nie jeste$ w stanie uruchomic calej dostepnej
puli wlokien. Twoj mozg po prostu tak rzadko musi do nich siega¢, ze trudno mu
je ,odpali¢” — na takiej samej zasadzie, jak nie pamigtasz, w ktorej szafie schowales
choinkowe ozdoby. Rekrutacja widkien nastepuje np. tylko w czasie dzwigania

duzego cigzaru — powiedzmy przenoszenia masywnego mebla.

Gra orkiestra

Jednak rozwinigte migs$nie nie wystarcza, by zosta¢ $wietnym biegaczem. W 2013
roku na warszawskim biegu ulicznym na 10 kilometréw w ramach Orlen Mara-
tonu spotkalem Justyne Kowalczyk — mistrzynie olimpijska w biegach narciar-
skich. Jesli u kogos szukac perfekcyjnych migsni, to wlagnie u niej. Na starcie byla
zawstydzona i tlumaczyla, ze nigdy jeszcze nie startowala w zawodach i tak na-
prawde nie wie, jak si¢ biega. Jej poziom ogélnego wytrenowania jest znacznie
lepszy niz mdj, a mimo to udato mi si¢ pokazac jej plecy. Z nieztym czasem 36:08
Justyna zajela 18. miejsce wsrod kobiet. Dlaczego nie wygrala?

Otdz nawet jes’;li nauczymy biegacza siggaC za pomocy Systemu nerwowego
do poszczegolnych widkien, pozostaje konieczno$¢ nauczenia ich wspolnej pra-
cy, charakterystycznej dla danej dyscypliny, a takze koordynacji poszczegolnych
migsni tak, by nie wchodzily sobie w parade. Zwro¢ uwage, ze w czasie ladowania
napinaja sie praktycznie wszystkie migsnie nogi — zaréwno te, ktére odpowiadaja
za jej prostowanie, jak i zginacze. Musza ustabilizowa¢ sylwetke, zeby si¢ nie wy-
wroci¢. Problem w tym, ze gdy je wszystkie napniemy w réwnym stopniu i w tym
samym momencie — nie ruszymy si¢ ani o centymetr. Jeden migsiet musi pozwoli¢
pracowa¢ drugiemu, a potem przejac inicjatywe. Tu potrzeba dokladnosci liczonej
w ulamkach sekund, a sktadowych jest kilkadziesiat. Ruch biegowy jest podobny
do pracy dwoch drwali z dwureczng pila. Jedli jeden cho¢ na chwile wypusci ja
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zrak — pita wypadnie lub si¢ powygina; jezeli za$ bedzie ja kurczowo trzymat — obaj
niepotrzebnie si¢ naharuja. Tego typu koordynacje ksztaltuje si¢ przez cale zycie,
budujac ekonomike biegu. Dla kazdej predkosci, kazdej powierzchni i kata nachy-
lenia stoku schemat rekrutacji poszczegdlnych wlokien i migsni jest inny. Dlatego,
zeby nauczy¢ si¢ szybko biega¢, musimy robi¢ wlasnie to. Jazda na rowerze czy nar-
tach, cho¢ réwniez angazuje nogj, nie uczy nas doskonalenia ruchu i moze by¢ tyl-
ko uzupelnieniem. Dodatkowe utrudnienie stanowi zmiana dostepnosci widkien
migsniowych, gdy sie zmeczysz. Mozg po prostu odcina czg$¢ zasobow; a ty musisz
sobie radzi¢ w nowej sytuacji — jak dyrygent, ktory prowadzi orkiestre, mimo ze
szesciu skrzypkow i wiolonczelistka poszli na papierosa.

Koordynacja biegowa to program, ktory wgrywasz do swojej pamieci, gdy
trenujesz i ktorego cze$¢ zostaje w glowie na cale zycie. Dlatego tez osoby, ktore
w podstawowce czy szkole sredniej biegaly w klubie, duzo szybciej uzyskaja do-

bre wyniki, kiedy zapragna startowa¢ w biegach ultra 20 lat p6zniej.

Przewody, kable, struny

Idzmy dalej: w ramach treningu dostarczasz do migsni krew i odprowadzasz pro-
dukty uboczne. Ten transport jest z kazdym sezonem sprawniejszy — sie¢ naczyn
wlosowatych gestsza, a arterie bardziej przepustowe. Kwas mlekowy, ktory zapala
czerwong lampk@ W niewytrenowanym organizmie, u wytrawnego biegacza jest
nie tylko znacznie lepiej tolerowany, lecz takze moze by¢ wykorzystywany jako
zrodlo energii. Wzmacniajq si¢ tez Sciggna i przyczepy migsniowe. Dzieje sig to
wedle zasady, ze ,kazdy trening to mala kontuzja”. Biegajac, uszkadzamy subtel-
nie nasze cialo. Dzigki temu tworzymy dla niego sygnal, gdzie powinny nastapi¢
udoskonalenia — dodanie, zageszczenie widkien czy bialek tworzacych tkanki.
Modyfikacje sumujq sie przez lata. Jesli tylko dobierzemy wlasciwe proporcje
pomiedzy kontrolowanymi uszkodzeniami a czasem na ich regeneracje, jeste-
$my w stanie bi¢ kolejne rekordy. Tak jak doswiadczony gitarzysta ma grubsza
skore na opuszkach lewej reki i nie wyciera jej podczas trzygodzinnego koncer-
tu, tak biegacz moze zachowa¢ w zdrowiu sciegno Achillesa mimo setek tysiecy

szarpniec na trasie ultramaratonu.
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Biegajac, powigkszamy pojemnos¢ i wydajno$¢ pluc — te usprawnienia sa po-
trzebne, by lepiej dostarczac tlen do krwi. Wzmacniamy serce i podlegle mu na-
czynia. W czasie badan lekarskich przed Maratonem Piaskow lekarze stwierdzili,
ze moje serce pracuje z czestotliwoscia 40 uderzen na minute, czyli 0 20 uderzen
mniej, niz przewiduje norma. Nie czuje si¢ przez to ospaly. Nie jestem chory.
Taka czestotliwos¢ po prostu wystarczy, zeby doprowadzi¢ krew we wszystkie
potrzebne miejsca (cho¢ do elity biegowej co nieco mi brakuje). Badania poka-
zuja, ze mniejsza czestotliwo$¢ pracy serca utrzymuje sie nawet przez 20 lat od
zakonczenia treningdéw wytrzymalosciowych.

Gdy biegamy regularnie, zmienia si¢ gesto$¢ koéci nog, odzywianie stawow
i chrzastek, wiazadel, grubos¢ nerwéw przenoszacych sygnaly. Ludzkie cialo to
niesamowita machina, ktorej nie jestesmy w stanie odtworzy¢, majac do dyspo-
zycji najnowsze komputery, wlokna weglowe i wymyslne stopy metali. Mimo

wielu prob nie dalo si¢ nauczy¢ robota biegu ...

Uczymy sie pali¢

Trenujac, jeste$my takze w stanie wplywa¢ na to, z jakiego paliwa nasze cia-
lo bedzie korzysta¢. Podobnie jak w przypadku innych adaptacji — organizm
robi najlepiej to, do czego jest najbardziej przyzwyczajony. Zatem cho¢ Rory
i nietrenujaca trzydziestolatka sa na pierwszy rzut oka bardzo podobne, to gdy
rusza przed siebie, ich pobor tlenu i tetno beda si¢ diametralnie rozni¢. Co cie-
kawe, nawet zrodlo energii, z ktorego korzystaja, nie bedzie to samo. Osoba
nietrenujaca zuzyje szybko glikogen z migsni i watroby, po czym opadnie z sil
i sie zatrzyma. Tymczasem Rory Bosio zamiast zuzywac ograniczone zapasy
glikogenu w migsniach (ktérego i tak ma duzo wigcej niz jej kolezanka), za-
cznie w duzej mierze pali¢ thuszcz — paliwo, ktérego kazdy ma pod dostatkiem
i ktérego zasoby nie wyczerpia si¢ nawet w czasie wielodniowego wysitku. Tu
adaptacja wystepuje na poziomie komorkowym — odpowiedzialne za produk-
cje energii mitochondria sa wigksze i liczniejsze, a produkty przemiany materii
zostaja szybko odprowadzane z migéni. Dodatkowo — mézg przyzwyczajony

do czestych dlugich wybiegan zakwalifikuje wysilek jako fatwy i tym bardziej
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nie bedzie mobilizowal swoich cennych zasobéw cukréw. Zachowa je na sytu-

acje wyjatkowe.

Nieskonczone zrodto energii

Ile mamy tego tluszczu i na ile starczy? Sprobujmy policzy¢. Tkanka thuszezo-
wa wytrawnego biegacza stanowi okolo 7 procent jego wagi. Zalézmy, ze wazy
on 70 kilogramow i ze jest naprawde $wietnie przystosowany do metabolizmu
thuszczowego. Takim wzorem jest mistrz $wiata Ironman Mark Allen, ktory we-
dle obliczen fizjologa Andrew Boscha, w czasie koricowego biegu maratoniskiego
w ramach dystansu Ironman potrafit w ciagu minuty zuzy¢ 1,15 grama thaszczu.
To warto$¢ nieosiggalna dla zwyklych $miertelnikow. Mark byl prawdziwym
piecem do palenia tuszczu, a mimo wszystko jego zasoby starczylyby na 3 doby
biegu w zabdjczym tempie 3:48 min/km.

Wynika z tego, ze zasoby paliwa mamy praktycznie nieograniczone i tylko
musimy si¢ nauczy¢ z nich korzysta¢, a takze to, iz w czasie nawet bardzo dhugiego

i wyczerpujacego biegu ultra cigzko jest wyraznie schudnac.

Adaptacja wymaga czasu
MAGDA

— Kos¢ to nie jest pret zbrojeniowy zalany betonem, tylko co$ zywego. Ona ada-
ptuje sie do obciazen, ktore przenosi — powiedzial nam kiedys dr Piotr Chomic-
ki-Bindas, ortopeda z Krakowa. To samo dotyczy miesni, Sciegien, wszystkich
elementow w ciele.

Wiadomo, ze jesli zabratabym na bieganie swoja mame, ktora ostatni raz robita
to jako dziecko — nie poszloby jej najlepiej. Cialo poruszaloby sie bardzo nieeko-
nomicznie, pluca miatyby problem z odpowiednio szybkim dostarczaniem tlenu,
aserce zrozprowadzaniem krwi po ciele. Stabe bylyby tez migénie. Ale wszystko si¢
zmienia wskutek treningu. Nie tylko poprawiamy wydolno$¢ i site migsni, dostoso-
wujemy sie rowniez do réznych drobnych niedoskonalosci naszych cial, powsta-

jacych czesto wskutek codziennych czynnosci — spania glownie na jednym boku,
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krzywego siedzenia przed komputerem. U kazdego czlowieka wygladajacego cal-
kiem zdrowo fizjoterapeuta znalazlby mase takich drobiazgow.

— Masz krzywy kregostup, klatka piersiowa jest przesunieta troche w prawo.
Lewe rami¢ wyraznie nizej. Miednica zrotowana troche do przodu, a lewa stro-
na jeszcze ku gorze. I zobacz: nie obciazasz za bardzo prawej nogi — ocenila kie-
dy$ Ewa Witek-Piotrowska. To dobra fizjoterapeutka, majaca oko i reke do tych
spraw. W dodatku zanim urodzila drugie i trzecie dziecko, byla tez szybka bie-
gaczka. Jej pacjenci to glownie sportowcy.

Nad wieloma rzeczami w ciele trzeba pracowac, rozciaga¢, wzmacniag, rozma-
sowywac, zeby nie przeradzaly si¢ w kontuzje. Musimy serwisowa¢ swoje cialo,
aby moc sig rozwija¢, wehodzi¢ na wyzszy poziom. Zeby organizm nie rdzewial,
nie skrzypializnosit wigcej. Ale przecietny biegacz, zwlaszcza zajmujacy sie w zy-
ciu nie tylko swoim hobby, nie jest w stanie doprowadzi¢ réwnowagi ciata do
perfekgji. Wiele elementow znajdzie po prostu swoj ,krzywy stan rownowagi’
I dopoki dobrze dzialaja — jest okej. Czasem wyprowadzenie ciata z tego stanu
przynosi wiecej szkody niz pozytku. Bo zmiana jednego elementu pociaga za
soba inne, a czasem cal lawing. To, co si¢ podocieralo do siebie, nagle zgrzyta
i zabawa z dopasowaniem zaczyna si¢ od poczatku.

Widziales, jak wyglada Darek Strychalski, ultramaratonczyk, ktory w 2014
roku pokonat 217 kilometréw na Badwater Ultramarathon? Ma niedowlad
polowy ciala, jedna tydka wyglada jak polowa drugiej. Ma bardzo ograniczona
ruchomos$¢ w jednej rece, czesciowy zanik migsni, krotsza noge. W poréwnaniu
z nim moja lista nieréwnosci w ciele jest $miesznie krotka. Jako o$miolatek Da-
rek wpadl pod samochéd, przez dwa miesiace nie bylo wiadomo, czy wyjdzie
ze $piaczki. Serie operacji, lekarze w bialych kitlach, zapach szpitala — tak wygla-
dala jego codziennos¢. Cwiczenie, ¢wiczenie i jeszcze raz ¢wiczenie, nauka co-
dziennych czynnosci — wszystko musial robi¢ od nowa. Niewielu wpadloby na
pomysl, zeby zajac si¢ w takiej sytuacji bieganiem. A wigkszo$¢ hzjoterapeutow
uprzedzitaby: ,Panie Dariuszu, zmierza pan ku samodestrukeji”. Ale albo nikt mu
tego nie powiedzial, albo nie doslyszal, bo na treningach spedza wigcej czasu niz
niejeden kierowca cigzaréwki w trasie; 20-30 kilometrow to dla niego norma,

jesli robi jeden trening w ciagu dnia. Ale ... rzadko na jednym si¢ koriczy.
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— Codziennie pokonuje miedzy dwadziescia do pig¢dziesieciu kilometréw po
drogach mojego rodzinnego Podlasia. Dodatkowo kilka razy w tygodniu biegam
z Lap do pracy do Bialegostoku, gdzie pelni¢ funkcje pomocnika magazyniera
w sklepie sportowym — opowiadal Darek. Wartosci rosna do 200-280 kilome-
trow w tygodniu. Zima jego licznik pokazuje S00 kilometréw miesiecznie, a na
poczatku lata dwukrotnie wigcej. Darek znalazl swoj stan réwnowagi i kontuzje
sie go raczej nie imaja. Nie przejmuje si¢ amortyzacja w butach, zadna stabiliza-
cja, nie okleja ndg kinesiotapeami — specjalnymi tasmami.

Podatnos¢ na kontuzje jest niewatpliwie sprawa bardzo indywidualna. Chris
Solinsky stanowi odzwierciedlenie jednej z popularnych teorii twierdzacej, ze na
mete pierwszy wbiega nie zawodnik obdarzony najwickszym talentem, ale ten,
ktorego trening odbywat si¢ bez przeszkod. To pierwszy bialy czlowiek, ktory
zszedt ponizej 27 minut na 10 000 metrow. Trenowat bardzo cigzko, robit po 180
kilometrow w tygodniu, w wigkszosci na wysokich predkosciach, a rezimu nie
zaklocaly mu nieplanowane przerwy. Jego ciato to znosilo i na biezaco si¢ adap-
towalo. Wtedy dokrecal $rube i jeszcze bardziej windowal zaréwno intensyw-
nos¢, jak i objetos¢ treningu. Bylo to o tyle nietypowe, ze w stawce wyrdznial sig
posturg (kilkanascie kilograméw wigcej niz reszta) i wzrostem (gérowal rednio
o pol glowy). Sila uderzen byla w jego przypadku wicksza niz u filigranowych
Kenijczykow. Jednak w koricu i w jego organizmie odezwalo si¢ najstabsze ogni-
Wwo i progres zostal zatrzymany przez zerwanie miesnia dwuglowego. Po kontuzji
Chris dochodzit do sprawnosci przez ponad rok i nigdy nie wrociljuz na najwyz-
Szy poziom sportowy.

Przykladem drugiej skrajnosci jest kariera Khalida Khannouchiego — bylego
rekordzisty $wiata w maratonie. Mial ogromny talent, jego udzialem byly swiet-
ne wyniki i zwycigstwa (m.in. cztery razy w Chicago, raz w Londynie), ale ciagle
doznawal kontuzji wykluczajacych go na wiele miesiecy z regularnego treningu.
Dodatkowo mial pecha, ze jego ztymi sezonami byly lata olimpijskie. W 2002
roku to do niego nalezaly trzy z czterech najlepszych maratonskich rezultatow.
Jednak rok pézniej z powodu bolu stopy nawet nie wzial udzialu w eliminacjach
olimpijskich. Trwal w takim kolowrocie przez kilka sezonow. W 2006 roku jesz-

cze uzyskal w Londynie czas 2:07, ale p6zniej hustawka wynikow juz nie chciala
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sie wznosi¢. Khalid ostatecznie skapitulowal w 2012 roku i jest jednym z najbar-

dziej niedocenianych biegaczy szosowych.

* k%

Gdyby zapytac trenerdw o to, jaki parametr jest najwazniejszy dla biegacza — na
pewno bedzie to tempo adaptacji. To zmienna nieuchwytna i pozadana jak klucz
Enigmy. To ja probuja szacowac wszyscy szkoleniowcy, gdy rozpisuja progra-
my treningowe. Czy sesja interwalow powinna by¢ w dzien po dniu przerwy?
Amoze dasi¢ ja weisna¢ w dzien po lekkim rozbieganiu? Jak ciezka powinna by,
zeby zawodnik nie czut zmeczenia na czekajacym go dlugim sobotnim treningu?

W przypadku kazdego zawodnika odpowiedz wyglada inaczej. Jesli przesa-
dzimy z akcentami — otrzemy si¢ o kontuzj¢ lub przetrenowanie. Jezeli beda za
stabe — nie wykorzystamy potencjalu zawodnika. Zeby utrudni¢ zadanie, adap-
tacja przebiega wielotorowo. Pluca i serce moga by¢ juz gotowe na kolejny ak-
cent, ale posypia si¢ przyczepy migsni. Albo cialo teoretycznie bedzie sprawne,
lecz przeciazona glowa zawodnika powie: ,Dosy¢!” Poza tym nawet u jednej
osoby zdolno$¢ regeneracji moze si¢ zmienia¢. Amerykanski maratonczyk
Meb Keflezighi, w wieku 28 lat juz mial doswiadczenia z czestymi kontuzjami
i doszedl do wniosku, Ze nie jest w stanie biega¢ wigcej niz 200 kilometrow
w tygodniu. Traktowal to jako wartos¢ nieprzekraczalna — zamiast dorzuca¢
kilometry biegowe, plywal i jezdzil na rowerze. Jednak gdy kilka lat pézniej, po
przerwie spowodowanej zlamaniem zmeczeniowym, znéw sprobowal wyso-
kiego kilometrazu — odnidst sukces, cialo Meba tym razem powiedzialo ,okej”
To przyczynilo si¢ do jego najwiekszego sukcesu w karierze. W wieku 39 lat
wygral maraton bostoriski.

Potrzebe okreslenia czasu regeneracji zauwazyli juz producenci pulsometrow
i niektore modele potrafia po zakonczonym treningu da¢ wskazowke, ile czasu
potrzeba na odpoczynek. Na razie wyliczaja to tylko na podstawie tetna i szyb-
ko$ci jego zmian, ale tempo rozwoju urzadzen pomiarowych jest niebywate i mo-

zemy si¢ spodziewad, ze wkrotce pod uwage beda brane jeszcze inne parametry.
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Psychika mowita mi: ,,Nie dasz rady! Co tu robisz, mazgaju!”. Krzysiek walczyt za nas
dwoje, gdy czepiatam sie jego plecaka i z poczuciem, ze zaraz zwymiotuje sobie na buty,
partam za nim pod gore. Jeszcze musiat patrzec, jak sie rozklejam, jak cierpie. A jednak
- byt to jeden z najwazniejszych i najwspanialszych tygodni w naszym zyciu. Moze
wtasnie dlatego, ze byto tak trudno. | aby skonczyc¢ ten wyscig, musiatam pietnascie
razy siegnac do najgtebszych poktadow motywacji, zagryz¢ zeby, upadac i sie podnosic.
Nie jestem masochistka, ale walka daje tyle wspomnien! A poczucie, ze zrobito sie cos
wyjatkowego, poteguje fakt, iz zrobiliSmy to razem. | ze byto pieknie dookota. A bardzo
duzo zespotow zostato w tyle, chociaz wydawato sie nam, ze jestesmy tak stabi.

Magda i Krzysiek sa jedna z najbardziej rozpoznawalnych i lubianych par w polskim
bieganiu. A co wazniejsze - jedna z najbardziej przenikliwych i ciekawych $wiata. Fas-
cynuje mnie ich analityczne podejscie do biegania, a takze gtdd wiedzy i chec przezy-
wania nowych przygdd. Wspotpraca z nimi zawsze przynosita Swietne efekty. Dlatego
z niecierpliwoscia czekatem na te ksiazke. Bytem pewien, ze bedzie niezwykta, cieka-
wa, wciagajaca... | taka wtasnie jest! Czyta sie ja jednym tchem. A na dodatek wcale nie
trzeba byc ultrasem, by po przewrdceniu ostatniej kartki pomyslec z zalem: , Szkoda,
ze to juz koniec...".
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