Z pamietnika (wiecznie)
poczatkujacego biegacza

Nowa kategoria

Dotarto do mnie ostatnio, ilez to podobienstw jest pomiedzy
zdobywaniem szczytédw gérskich i bieganiem. I stad zapadta
decyzja o dodaniu wpisu z kategorii ,Bieganie”. Poza tym
licze, ze tym razem epizod z bieganiem potrwa dtuzej 1 nie
chciatbym, by mi pewne dane i fakty uleciaty. Wpisy te beda
raczej osobiste, bardziej o charakterze pamietnikowym niz
poradnikowym i zaden dosSwiadczony biegacz nie znajdzie tu nic
ciekawego. A jes$li chodzi o biegaczy poczgtkujagcych — oni tym
bardziej nie powinni tego czytaé¢, zeby przypadkiem mnie za
przyktad nie brali. No dobra, moze za duzo jednak tej
samokrytyki, bo jes$li chodzi o radzenie sobie z kontuzjg i nie
poddawanie sie, to tu mam sobie mniej do zarzucenia.

Co ma wspdlnego zatem bieganie ze zdobywaniem gdrskich
szczytéw? Bez watpienia w obydwdéch ,sportach” rywalizujemy
sami ze sobg. Oczywiscie obecnos¢ innych pomaga, dopinguje.
Lepszy czas wykrece, gdy zamiast biega¢ samemu po lesie, cisne
wsrdod setek innych biegaczy. Jednak tak samo, jak w gdérach,
nie polega to tylko i wy*gcznie na rywalizacji. Im twoil
~rywale”, a tak naprawde towarzysze sa szybsi, silniejsi 1
wiecej potrafig, tym sprawniej ty sam osiggniesz cel.

W gérach, gdy osiggniesz jeden szczyt, spogladasz z niego na
inny, np. wyzszy, na ktéry juz ros$nie Ci apetyt. Przebiegajac
10km w 46 minut zaczynasz mysleé, co zrobié, by nastepnym
razem byto to 45. I tak jak wysoko$ci gor liczonych w metrach
nad poziomem morza, tak i poziom tych czasdow moze by¢
catkowicie odmienny dla réznych oséb, ale to i tak podlega tej
samej filozofii. Zmienia sie tylko skala.

Porazka innych nie ma dla nas absolutnie zadnej wartosci
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dodanej. Czy z osiggnietego czasu bedziemy cieszy¢ sie
bardziej, jesli dowiemy sie, ze inny z zawodnikdéw nie ukonczyt
biegu z powodu kontuzji? Czy bedziemy po zdobyciu szczytu
szczesliwsi, gdy dowiemy sie, ze jedna z ekip musiata
zawrdcic¢? Grajgc przez 30 lat w pitke nozng czegos takiego nie
doswiadczatem, poniewaz w pi*ce albo przegrywasz, albo
wygrywasz. Nawet remis najczesciej oznacza czyja$ przegrang
(bo druzyna byt*a z dotu tabeli, albo wystgpi*a w drugim
sktadzie, albo gralismy u siebie, itd). Dlatego bieganie i
turystyka gérska sg pod tym wzgledem absolutnie wyjgtkowe.

Jeszcze jedna bardzo istotna sprawa jest taka, ze do biegania
i chodzenia po gérach (do pewnego putapu) prawie nic nie
potrzeba. Przy optymalnych warunkach wystarczg buty, a reszta
to mniej lub bardziej przydatne dodatki, ktore zwiekszaja
mozliwosci, ale ich brak nie wyklucza Cie z tych sportow.

I tu wchodzi aspekt ,gtowy”: jezeli osiggniecie wyniku w 100%
zalezy od ciebie, a nie od innych i od tego, na ile ci pomoga
(np. wio$larze, wszelkie gry w debla) a na ile bedg
przeszkadza¢ (wszystkie sporty, gdzie mierzg sie przeciwnicy:
tenis, szermierka), to elementem grajgcym pierwsze skrzypce
jest gtowa, czy tez sScislej ujmujac: psychika. Gdy moje ciato
jest przygotowane, i gtowa o tym dobrze wie, to bez zadnych
zakt6cen jest nastawiona na zdobycie szczytu. Wszystko wtedy
dzieje sie samo i nie musze sobie zadawaC pytania ,czy dam
rade?”. Podobnie jest z biegami, ktore rozpoczynam i konAcze
wpierw we wtasnym umys$Sle. Jesli moja psychika wie (na
podstawie dostarczonych danych z treningéw), co moge i co chce
osiggng¢ to udziat w zawodach jest tylko formalnoScia,
sposobem na potwierdzenie tego w postaci linijki na liscie z
wynikami.

DXugo by mozna na ten temat pisa¢, i oby byta jeszcze okazja.
A tymczasem prezentuje ponizej krdétka, chol rozciagnietag w
czasie kronike.



Bieg Lupusa’2015
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Bieg Lupusa’2015

\

Dalej mate, rdbcie swoje — 2020

Cata Olesnica Biega’2022

2012 - First blood

Wybierajgc sie do Nysy, by odwiedzi¢ rodzinke, dowiaduje sie,
ze jest tam bieg na 10km. Hmmm, nigdy nie brat*em udziatu w
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biegu.. Pakuje zatem swoje stare buty do biegania. Maja chyba z
10 lat, ale mato co byty uzywane. Dystans pokonuje w catkiem
nieztym tempie, jak na taki zryw. Dodatkowo wydaje mi sie to
normalne, ze podczas ,tak dtugiego biegu” nalezy sie po drodze
zatatwié¢, co na pewno zabrato z minute. Biegto mi sie bardzo
dobrze, ale za to na mecie, po zatrzymaniu, mato mi uda nie
pekty. 30 lat bez rozciggania daty o sobie zna¢€.

Bieg nr: 1

Data: 17.06.2012

Miejsce: Nysa

Dystans: 10km

Czas netto: 46:33

Miejsce general: 190

Miejsce wiekowa: 51/M30

Komentarz: na trasie wyskok w krzaki na siku

2012 - Potmaraton na kacu

Po , sukcesach” w Nysie postanawiamy z Agg przebiec pdétmaraton.
Wypada w niedziele, a my w sobote idziemy na wesele. Wracamy
do domu nad ranem, z czego Aga idzie na boso przez poét
Wroctawia. Do Watbrzycha na szczescie zawidzt nas kolega, bo
zadne z nas prowadzi¢ nie mogto. Aga jest nadal lekko pijana i
$pi na tylnym siedzeniu. Alkomatem nikt nikogo nie sprawdzat i
bez przeszkdéd wystartowalismy. Dystans 21km przebiegam bez
przygéd. Do dzis, po 10 latach pamietam, ze bieg umilali nam
uliczni muzykanci, co byto niezwykle sympatyczne. Aga podczas
biegu wytrzezwiata i zajetla 3 miejsce w swojej kategorii
wiekowej.

Bieg nr: 2

Data: 26.08.2012
Miejsce: Watbrzych
Dystans: 21,097km

Czas netto: 01:50:11
Miejsce general: 292
Miejsce wiekowa: 54/M30



Komentarz: na kacu, po weselu

2015 — Po wynik

Po 3 letniej przerwie znéw mnie wzieto. Postanawiam potrenowad
przez chwile i wystartowa¢ w kolejnym pdéimaratonie. Tym razem
chce zrobi¢ dobry wynik, taki, co to nie tylko amatora
ucieszy. Wynik, jaki uzyskatem sprawia, ze mam satysfakcje do
dzis.

Bieg nr: 3

Data: 19.04.2015

Miejsce: Ostrzeszéw

Dystans: 21km

Czas netto: 01:38:10

Miejsce general: 56

Miejsce wiekowa: 17/M30

Komentarz: na ostatnich kilometrach co$ ,ciggneta” %tydka

2015 — Sztafeta

W Biegu Firmowym wystartowalismy z Sebastianem, tukaszem i
Rafatem pod bandera firmy GKN, w ktdérej to razem pracowalismy.
Pod wzgledem liczby uczestnikéw, to edycja ta byta rekordowa
(3,5 tys. oso6b). Byt to méj pierwszy bieg na podobnym
dystansie, ale widzgc ten dobry wynik zaktadam, ze musiat mi
on catkiem ,lezec”.

Bieg nr: 4

Data: 16.05.2015

Miejsce: Wroctaw

Dystans: 5km

Czas netto: 19:29

Miejsce druzynowo: 47

Komentarz: druzynowo 47 miejsce na 809 startujacych druzyn

2015 — Najszybszy biegacz Gminy Dobroszyce

Podobnie, jak w Ostrzeszowie, na ten bieg zapisatem sie z
myslg o dobrym wyniku. Powiem wprost: postanowitem wygrac



kategorie obejmujacg mieszkancéw Gminy Dobroszyce. I jak sobie
umyslitem, tak tez zrobitem. Najmilsze w tym wszystkim by%o
to, ze zeby byto do pary, to Aga zostata najszybszg biegaczka
Gminy. Pomiar czasu byt analogowy, nie wiem tez jak dtugoscia
trasy, dlatego zmierzonych 40 minut nie uwzgledniam jako
zyciéwki. Ale to i tak nie zmienia faktu, ze na mete wbiegtem
w takiej kolejnosci, jaka byta. Apetyt rosnie w miare
jedzenia, wiec postanowitem wiecej trenowad, lecz zamiary te
zostaty pogrzebane z powodu starych kontuzji kolana. Ni z tego
ni z owego nogi przypomniaty sobie, ze przez 30 lat kopaty
pitke po kartofliskach. Wynik z rezonansu jest obszerny i
zawiera wiele nieznanych mi stéw. Aga skwituje to krétko: co
sie dato mie¢ w kolanach ponadrywane, to ty wtasnie miates.

Bieg nr: 5

Data: 17.05.2015

Miejsce: Bartkow

Dystans: 10km

Czas brutto: 40:00

Miejsce general: 33

Miejsce wiekowa: 11/M30

Miejsce Gmina Dobroszyce: 1

Komentarz: reczny pomiar czasu, wynik watpliwy

2022 — 7 lat podzniej

Przez ten dtugi czas przebiegtem sie moze ze 3 razy. Nie licze
oczywiscie tych préb, ktéore konczyty sie péittora kilometra od
domu i po ktérych wracatem zty, kustykajac. Dolegliwosci
zaczety sie ujawniacC réwniez w gdérach. Nie dato sie juz
,dalej, wiecej, wyzej, szybciej”. Jeszcze w 2015 roku
rozpoczatem w domu pod okiem Agi ¢wiczenia rozciggajace i
stabilizujace, ktdére daty efekt i przynajmniej w Alpach nie
musiatem sie martwié, ale bieganie definitywnie nie wchodzito
w gre. Przetomowy byt rok 2020, kiedy to kolega naméwit mnie
na zabieg z wudziatem pijawek (dziekuje Piotrkowi 1
Hirudoimpilo). Wprawdzie podczas trwania ,kuracji” ujawnita
sie moja gtupota i ignorancja, co mogto sie skonAczy¢ dla mojej
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nogi nieszczesliwie, ale ciezko wini¢ za to pijawki. Nie bede
wchodzit w szczegdéty tego epizodu, bo historia i tak
zakonczyta sie happy endem: wigzadto od tamtego czasu do dzis
(X 2022) wiecej sie nie odezwato. Nadal kontynuowatem lekka
gimnastyke w domu i robitem coraz dtuzsze wyrypy w gérach, a w
roku 2022 odwazytem sie zndéw sprébowaé biegania. Mimo 7 lat
przerwy catkiem skutecznie.

Bieg nr: ©

Data: 29.05.2022

Miejsce: Bartkoéw

Dystans: 10km

Czas netto: 42:21

Miejsce general: 21

Miejsce wiekowa: 6/M40

Miejsce Gmina Dobroszyce: 4

Komentarz: ten bieg ma wymiar symboliczny, ku chwale pijawkom

2022 - Rekordowo wysoko w ,open”

Wystartowatem lekko przeziebiony, ale gtowe miatem ,mocng”.
Tzn. bytem silnie zmotywowany, by dac¢ z siebie wiele.
Szczegblnie dopingowata mnie Swiadomos¢ kategorii ,GKN”, czyli
skupiajgcej pracownikéw firmy, w ktdédrej pracuje. Tu chciatem
zdoby¢ podium, cho¢ wiedziatem, ze %atwo nie bedzie.
Ostatecznie dobiegtem w tej kategorii 3-ci, a z wszystkich
uczestnikéw do mety dobiegtem 12-ty, co jeszcze bardziej
pobudzito apetyt na kolejne treningi i biegi. Niestety pdki co
z tymi musze poczeka¢, bo infekcja sie rozwineta i nie obeszto
sie bez antybiotyku. Gt*éwnie przez wtasne zaniedbanie i
amatorstwo, poniewaz po biegu nie zajgtem sie sobg jak nalezy
i nieZle mnie wytelepat*o. No c6z, poczatki sg ciezkie,
podobnie jak w gdrach..

Bieg nr: 7

Data: 16.10.2022
Miejsce: Olesnica
Dystans: 10km



Czas netto: 41:24

Miejsce general: 12

Miejsce wiekowa: 4/M40

Miejsce GKN: 3

Komentarz: od poczatku do korfica w okolicy pierwszej 10-tki



