Drabina II (na sportowo) -
marzec 2024

Przygotowywatem sie mentalnie na pokonanie catego dystansu w
czasie o 3 godziny krotszym, niz moje zesztoroczne, bardzo
podobne przejscie. By to osiagng¢, musiatbym to zrobi¢ w 15
godzin 1 48 minut.

Czas, jaki uzyskatem, to 15 godzin i 48 minut. Jak?
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PORADNIK — WYDANIE II - POPRAWIONE

LINK DO WYDANIA PIERWSZEGO — sierpien 2023

Odrobione lekcje

Doswiadczenia z sierpnia 2023, kiedy to przeszedtem podobna
trase, spisane i dostepne, okazaty sie bezcenne. Chodzi o
znajomos¢ terenu oraz o to, ze pozwoli*o mi to unikngd
wszystkich tych bteddéw, ktdére wédbwczas popetnitem. Nic
drastycznego, mozna powiedzieé¢, ze chodzito o detale, ale
jesli walczysz o kazdg minute, to wtasnie one sie liczj.

Gtowa

Przez ponad tydzien do startu trenowatem jedynie gtowe. To nie
jest jak seria przysiaddéw i tego sie nie da opisac. Po prostu
skupiasz sie na wszystkim z twojego otoczenia, co jest w
stanie cie zmotywowad, jednoczesnie eliminujesz wszelkie
impulsy, ktdére ci te motywacje odbierajg. To moze mie¢ wptyw
nawet na to, z kim sie w tym czasie kontaktujesz, a kogo
unikasz. Wptywa tez na sposob komunikacji. Dla kazdego bedzie
to cos$ innego, ale chodzi o generalng zasade: musisz czué, ze
tadujesz baterie.

Picie
Jesli nie bedziesz jadt i pit, padniesz. Pilnujgc nawodnienia,

przez wiekszos¢ trasy wychodzita mi Srednia niecaty litr na
10km. Ale poniewaz wiem, ze potrafie sporo zrobic¢ na gtodzie,
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to koncéwke robitem na deficycie. Dlatego sumarycznie spozytem
podczas tego wysitku jedynie okoto 6 litréw ptynu. Wiele
zalezy od organizmu, oraz od temperatury, zatem nie nalezy tu
sie zbytnio niczym sugerowal, tylko stucha¢ swojego ciata.

Jedzenie

Wyboru tego, co najlepiej sie sprawdzi w twoim przypadku,
mozesz dokona¢ tylko bazujgc na wcze$Sniejszych
doswiadczeniach. Ostatnim razem przesadzitem z réznorodnos$cia
(czego ja ze sobg nie miatem!), co samo w sobie nie byto zte,
ale musiatem to dzwigac¢. Dlatego tym razem postawitem na
batoniki ,Dobra Kaloria”, zele ,Longue Distance” 32g, oraz
galaretki ,Aptonia” 25g. W poczatkowej fazie wciaggnagtem
jeszcze butke z miodem oraz co$ w tubce, co miato napis
,Drugie sniadanie”. Z bonusdéw miatem jeszcze stone paluszki
(wazna rola! przetamanie smaku i so6l!) oraz 2 gumy do zucia z
kofeing. No i ,obiad”, czyli pdét zimnej pizzy wegetarianskiej
w depozycie, ale o tym w kolejnym akapicie.

Depozyt

Rola depozytu miata znaczenie raczej psychologiczne.
Teoretycznie, zamiast zakopujac plecak w lisciach na granicy
miasta, to rdéwnie dobrze mogtem sie zaopatrzy¢ w osiedlowym
sklepie sto metréw wczesniej. I tu jest jedno ,ale”: otéz
przez caty ten dzien usiadtem tylko raz, i byto to przy
depozycie. Gdyby go nie byto, to moze bym nie usiadt, a to
mogtoby sie réznie skoniczy¢. Na dwoje babka wrézyta, ale ja
wierze, ze byto doktadnie tak, jak miato by¢. Podczas tego,
okoto 20 minutowego posiedzenia w lisciach uzupetnitem buktaki
wodg 1 isotonikiem, wypitem piwo i Coca Cole, oraz zjadtem 3
kawatki pizzy.

Elektronika

Przez ca*a droge prowadzit mnie Garmin 945. Wiedziatem, ze
jesli nic nie nawali, to tylko dzieki temu jestem w stanie
sporo urwa¢. Dodatkowo wspomagatem sie aplikacja Mapa



Turystyczna na telefonie. Zegarek podtadowatem z powerbanka
przy depozycie, ale prawdopodobnie wytrzymaitby i bez
Yadowania. Telefon w trybie offline i z wtgczong oszczednos$cig
baterii nie zszedt nawet do 70%, mimo, ze przez czes¢ trasy
dodatkowo stuchatem muzyki.

Muzyka

Ratowata mnie w ciezkich chwilach. Szczegdlnie na zejs$ciu z
Rogowca, gdzie mocno cierpiatem, pozwolita mi na skupieniu sie
na czym innym. Muzyka moze by¢ jak doping, ale jesli nie
czujemy wartosci dodanej, to lepiej wytgczy¢ i delektowal sie
ciszg.

Sprzet

Buty — Adidas Terrex Agravic Flow 2.0.

Plecak — Evadict Trail 51 + buktak 11.

Pas do biegania — Evadict Trail + 2x Softflask 0,51.

Kijki trekkingowe — Viking Kettera (unikac!).

Czotdwka — Petzl Actik.

Leginsy — Kiprun Warm.

Bokserki — Attig.

T-shirt — Kiprun Skincare.

Skarpetki — Kiprun Run500 Mid X2.

Bluza — Kalenji, dtugi rekaw, ciepta. Ponad 20-letnia, wiec
nie znam modelu.

Kominek na szyje.

Czapka cienka do biegania.

Wiatréwka — Kalenji Run Wind (nie uzytem).

Stopy przed startem posmarowane mascig Second Skin marki
Xenofit.

Animacja na podstawie sladu gpx

Poszczegdlne szczyty i czasy wejscia

Czasy ze zdje¢ (w poczatkowej fazie duzo biegtem, pébdzniej
spuscitem z tonu):
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50 Rynek
tyse Drzewo
Dzikowiec
Sokétka
Wysoka
Stachon
Lesista W
Lesista M
Stozek
Wtostowa
Kostrzyna
Suchawa
Waligodra
Turzyna
Jeleniec
Rogowiec
Jedliniec
Jatowiec
Jatowiec M.
Borowa
Kozio%
Wotowiec
Wotowiec M
DtXuzyna
NiedZzwiadki
Lisi Kamien
Ptasia Kopa
Wzg. Gedymina
Strozek
Wegielnik
Modrzewiec
Trdjgarb
Boreczna
Mniszek
Chetmiec M.
Chetmiec
Paluch



37 19:19 Wzg. Bismarcka
38 19:32 Boza GOra
META 19:38 Rynek

Sfotografowatem 37 tabliczek, nieswiadom w ciemnosSciach na
Paluchu, ze tabliczke miatem za plecami.

Epilog

Powtérze to, co podkreslatem ostatnim razem: pordwnywanie sie
do innych ma sens tylko wtedy, gdy cie to motywuje do
dziatania. Szybciej, dalej, wyzej, trudniej — liczy sie, gdy
samo w sobie jest Zrdédtem satysfakcji. Przejscie Drabiny moze,
a nawet powinno dostarcza¢ mnéstwo emocji i radosci, i bez
znaczenia, czy wybierasz wariant 24 godziny, 3 dni, czy 10
lat.

Zabdjcze lajki?

Zarysowujg mi sie plany na rok 2024, ale nie zamierzam o tych
planach sie tu rozpisywac¢, poniewaz jedng zaleznos¢ juz dawno
zauwazytem: szanse na realizacje planu malejg proporcjonalnie
do liczby 1ludzi, ktdérym sie o nim opowiada. W przypadku
pisania o nich w sieci spadajg wrecz drastycznie.

Mysle, ze jest to zwigzane z tym, ze powierzchowne czytanie
czyich$ wpiséw powoduje, ze nie zawsze czytelnik rozréznia to,
co zostato zrobione wczoraj, od tego, co dopiero zostanie
zrobione. A skoro grupa ludzi juz polubita co$, czego jeszcze
nie zrobites$, to moze warto dac¢ sobie juz z tym spokdj i zajaé
sie czym innym.

Oczywiscie w tym momencie az chce sie powiedzieé: ,a co to ma
do rzeczy, co kto mysli, przeciez cztowiek podejmuje sie
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wyzwan dla siebie, a nie dla innych”. Teoretycznie prawda, ale
niewiele ma to wspdlnego z rzeczywistos$cia. Mysle, ze ktos,
kto uczepi sie pazurami tej teorii, najprawdopodobniej
niewiele wie o prawdziwym dziataniu. Ten temat jednak jest tak
ztozony, ze rozwine go kiedy indziej.

Czy zatem kluczem jest trzymanie wszystkiego dla siebie,
przygotowywaniem w ciszy, 1 dopiero gdy bedzie po wszystkim
ogtoszenie efektdéw? Nie do konca. Ilez to razy rozwigzat sie
nam jaki$ problem w momencie, kiedy o nim komu$ opowiadalismy?
Wypowiadanie na gtos swoich mysli, opowiadanie o swoich
planach oraz stuchanie komentarzy moze by¢ bardzo przydatne.
Tylko jak znalez¢ ztoty Srodek? Ile zostawial dla siebie, a
czym Swiadomie dzielié sie z innymi?

Nie ma na to jasnej odpowiedzi, poniewaz osobiscie w tym
temacie kieruje sie wytacznie intuicjg. W praktyce wyglada to
najczesciej tak, ze obieram sobie kogo$ w rodzaju ,ofiary” (to
moze by¢ zupeinie przypadkowa osoba!) i z tg osobg dziele sie
swoimi planami, postepami lub ich braku. I robie to nawet,
jesli wiem, ze nie lezy to w obszarze jej zainteresowan, chod
oczywiscie z zachowaniem przyzwoitosci, by nie byto zbyt
natretnie (nie zawsze wychodzi, ale warto sie starac).

Bo w tym wszystkim chodzi o wypowiedzenie mysli, o
przeczytaniu lub ustyszeniu tego, co chodzi nam po gtowie.
Czasami patrzymy na cos zbyt optymistycznie, btadzimy i
przeceniamy swoje mozliwosci. Kiedy sie z kim$ tym dzielimy,
wzbudzamy pewnego rodzaju autorefleksje w stylu: ,czy moje
podejscie nie jest zbyt aroganckie? lekkomys$lne? czy na pewno
ide w dobrym kierunku?”.

Przed samym sobg trudniej zdoby¢ sie na taka autoanalize i
skorygowa¢ kierunek, w ktérym sie zmierza.

Podsumowujac: wuruchomcie miernik motywacji wewnetrznej.
Korzystajcie i1 czerpcie z wszystkiego, co podwyzsza poziom tej
motywacji, oraz eliminujcie to, co ja obniza. Je$li czujecie,
ze rozmowa 0 waszych planach nakreca was podwdjnie — moéwcie o



tym. Jesli jednak czujecie, Ze powoduje to wypalenie -
natychmiast to przerwijcie, chocébyscie mieli urwaé¢ w potowie
zdania.

Czym zatem chce sie podzieli¢ na poczatku roku 2024, by nie
straci¢ motywacji, a wrecz ja powiekszy¢? Spdjrzmy na fakty:
jeszcze w styczniu przebiegtem maraton gorski, a na luty
ostrze zeby na kolejny, znacznie trudniejszy. Zatem jasna
sprawa jest, ze z biegania nie zrezygnuje, ale tez gotym okiem
widaé¢, ze zapowiada sie powrdét w géry. Jesli bieganie i gory,
to na pewno dtugie dystanse, a skoro mozna biegal daleko, to
az kusi zeby jeszcze pobiec wysoko. I niech to na razie
wystarczy, jako zajawka.

PS. Z potowy marca: artykut publikuje niemal dwa miesigce po
tym, jak go napisatem. Maraton w lutym pobiegtem jedynie
rekreacyjnie, samemu i po ptaskim. Dodatkowo nie mam juz
zadnych watpliwosci, ze tesknota za Alpami jest juz zbyt
wielka, zebym nic z tym nie zrobit.

Jubileuszowa dyszka

Historia tytutowego zdjecia jest nastepujgca: przed biegiem
pytam Tomka: ,biegniesz?”. On odpowiada: ,nie, dzi$ zdjecia
robie”. No to ja na méwie, ze jak go spotkam to podskocze.
Tylko, ze biegtem znacznie szybciej, niz planowatem i checi
do skakania podczas wy$cigu mnie opuscity.

I teraz takie zdarzenie:

1. Mysle: ,moze go nie spotkam?” — ale na 7 kilometrze lezy
na poboczu Tomek z aparatem.
2. Mys$le: ,moze mnie nie zauwazy?” — ale Tomek juz celuje we

mnie obiektyw.
3. Mys$le: ,pierdziele, nie bede skakat, moze nie pamieta.”
4. Tomek krzyczy: ,SKACZ!”
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5. 1#@%$%!..

Nie planowatem pisa¢ relacji z dyszki, no bo jak to by miato
by¢, ze z 40 minut biegu powstaje niemal tyle akapitéw, co z
niejednego wypadu w Alpy? Ano moze sie tak zdarzy¢, gdy emocje
z niedzielnego biegu dordéwnuja tym, jakie odczuwatem podczas
zdobywania niektdérych szczytow.

Poza tym jestem w tym sporcie, znaczy bieganiu, wcigz jeszcze
poczatkujacy, wiec i przezywam wszystko po stokro¢ bardziej.
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Relacja sktada sie z 10 kilometroéw.

1. km

To jeden z tych biegbéw, do ktorych podszedtem bezstresowo,
poniewaz zatozone cele w tym roku juz osiggnatem. Jednoczes$nie
to wtasnie ten luz moze mi pozwoli¢ pobiec tak szybko jak
potrafie i osiggng¢ dobry wynik. Chce przede wszystkim pobiec
madrze, czyli bez szarpania na poczatku. Dlatego nie ustawiam
sie na starcie w pierwszej linii, by unikngc¢ pokusy doréwnania
najlepszym.

2. km

0d startu biegniemy ramie w ramie z Tomkiem, ktdorego poznatem
doktadnie tutaj, na drugim kilometrze, w majgcej miejsce réwno
rok temu poprzedniej edycji biegu. Dogonit mnie wtedy,
przedstawit sie i zamienit pare stdéw tonem, jakbysmy gadali
przebierajgc banany w spozywczaku. ,Pogadamy jeszcze potem” —
rzucit i po prostu pobiegt sobie. Faktycznie pogadalis$my potem
i to wiele razy. Dzi$ musze przyznal, ze poza ksigzkami, to w
drugiej kolejnos$ci jego poradom zawdzieczam tak szybkie
robienie postepéw.

3. km

Trzymajgc sie do tej pory Sredniego tempa 3'51” docieramy
razem do konca 3-go kilometra, gdzie zaczyna sie zabawa z
wiatrem w polu. ,Trzymaj sie grupy przed nami, ostonig cie
przed wiatrem, potem przyatakujesz” - méwi jak zwykle
spokojnie Tomek. Prébuje skorzysta¢ z tej ostony przed
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wiatrem, ale nie jest to *atwe, o czym wie kazdy, kto prdbowat
schroni¢ sie przed wichurg za tyczkg od pomidordéw.

4. km

Postuchatem i biegne krok w krok za Darkiem i prowadzonych
przez niego chtopakow. Gdyby nie rola, w jaka sie na tym biegu
po kolezensku Darek wcielit, to bym nawet jego plecdéw juz nie
ogladat, bo bytby daleko z przodu. Ale dzis mam fory, bo jako
,pacemaker” nakreca tempo tym, ktérzy sie go trzymajg.

Teren sie lekko wznosi, wieje zimny wiatr, polna Sciezka jest
wgska i nierdwna, wiec i tempo odcinka wzrosto do 3'59".
Pokornie trzymam sie grupy zawodnikéw. Jeden z nich jest ode
mnie 27 lat mtodszy. Takich jak ja jest tu masa, ale takich
jak on moze trzech. Waleczny chtopak, do konca utrzyma sie w
czotowce.

5. km

Pigty kilometr wiedzie drogg réwng, asfaltowg, czesSciowo
chodnikiem i na dodatek w do6*, tymczasem tempo mam wrazenie
spada! Ten kilometr przebiegne w réwno 4 minuty, zatem
najstabiej w catym wyscigu. Dlatego decyduje sie zostawid
grupe i wyprzedzam po kolei 4 zawodnikéw. Jeszcze nie mySle,
ilu jest przede mng. W zasiegu wzroku widze tylko dwéch i od
tej pory na nich sie skupiam.

6. km

W potowie szOstego kilometra mam jedynie kilka sekund straty
do biegnacych przede mng mezczyzn. Nie wiem jeszcze, czy bede
miat ochote sie z nimi Scigac¢, lecz gdy mijaja jednego z
wolontariuszy nastepuje przetom, poniewaz stysze jak
chtopaczek méwi jedno stowo: ,CZWARTY".

Nie wiem, ktdérego z nich miat* na mysli, natomiast wiem teraz
jedno: Scigamy sie o podium. To wiele zmienia.



7. km

W tym momencie nie spieszy mi sie, by osiggnal prowadzenie,
poniewaz deptam chtopakom po pietach i jest mi z tym wygodnie.
Mysle nad dalszg taktyka, poniewaz az prosi sie pozostac¢ w tej
pozycji do ostatniego kilometra i ostatniej prostej, po czym
skorzysta¢ ze swoich atutdow: ostatni kilometr z reguty
przebiegam najszybciej, a finiszuje sprintem. I nie ma
znaczenia, czy biegne 5, czy 42 kilometry.

Tylko, ze dzis..

8. km

..pod nogami szutrowa trasa, a przed nami dtugi podbieg. A ja
kocham podbiegi, dlatego wyprzedzitem obydwdéch biegaczy i od
tej pory to oni prébowali dotrzymaé¢ mi kroku. Dopiero w domu
sprawdzitem, ze tancze z ta samg osobg co na wiosne w
Miodarach. Tam tez przed metg wyrwatem do przodu zapewniajac
sobie 3-cie miejsce przed doktadnie tym samym zawodnikiem,
ktérego wtasnie mingtem.

9. km

0d paru kilometrdéw biegne ze Srednim tempem na poziomie 3:49 i
nie zamierzam przyspieszal, szczegdlnie, ze za plecami stysze
juz wyraznie tylko jeden oddech i jedng pare stép kogos, kto
nie zachowuje sie, jakby zamierzat* mnie wyprzedzié¢. Po co mam
sie dac¢ zagonic¢ i wpas¢ w sidta, ktore sam zastawiatem?

10. km

Stysze hatas dobiegajgcy z mety po drugiej stronie stawu, co
oznacza, ze dobiegt pierwszy zawodnik. Bedzie na nas czekat
grubo ponad po6ttorej minuty, zatem do tej ligi jeszcze jest mi
bardzo daleko.

W obecnej sytuacji jednak skupiam sie na tym, co dzieje sie za
moimi plecami. Nie musze odwracac¢ gtowy, bo oceniam sytuacje
interpretujgc odgtosy. Pomimo, ze dzieli mnie 1 rywala tylko



jedna sekunda to czuje, ze sytuacja jest pod kontrolja.

Gdy do mety pozostato pareset metréw, przyspieszam i koncze
wyscig przebiegajac ostatni kilometr w 3'37''.

Adam (tak, ten sam co na 10km wiosng w Miodarach) wbiega na
mete 5 sekund po mnie. Po kolejnych 3 sekundach wbiega
Mariusz. To S$ciganie z ta dwojka dostarczyto mi tylu emocji.
Dziekuje Panowie za te piekng walke i poprawiong dzieki niej o
catg minute zycidwke.

Z czasem 00:38:19 wywalczytem 3-cie miejsce na podium.

Podobnie jak moja cdérka dzisiaj, ktora w wieku 6-ciu lat na
znacznie krdtszym dystansie dobiegt*a na trzeciej pozycji do
mety. A najpiekniejsze jest to, ze miata ona w sobie totalny
luz, i gdyby tylko nadarzyta sie taka okazja, to zatrzymataby
sie i1 zawigzata sznurowadto dziewczynce biegngcej z boku.
Nawet jes$li jeszcze nie umie, to by przynajmniej sprdbowata.

Pomimo, ze czesSciowo napedzata mnie dzisiaj wizja podium, to
czuje, ze kolejny etap kariery biegowej to umozliwianie
osiggania celdéw innym.

0 motywacji w trakcie wyscigu

Czasem pytano mnie w okresie przygotowan, czy przebiegtem juz
wczesniej taki dystans, jaki zamierzam pokona¢ podczas
maratonu 1 czy nie uwazam, ze powinienem.

0téz nie, nigdy wcze$niej nie przebiegtem tylu kilometrow i
nawet nie miatem czegos$ takiego w planie. Moje treningi tylko
kilkakrotnie obejmowaty wybiegania o dtugosci ok. 30-tu
kilometréw, w dodatku w tempie, ktdéremu daleko by*o od
maratonskiego.


https://dzikumaniak.pl/2023/10/06/o-motywacji-w-trakcie-wyscigu/

Skad zatem przekonanie, Ze podczas wy$cigu moge sobie poradzid
z 0 wiele bardziej intensywnym wysitkiem?

Jest kilka powoddéw, ale to, o czym chce tym razem napisaé, to
sg silnie motywujgce bodzce, jakie otrzymuje sie od osoéb
napotkanych na trasie. KiedyS wspominatem juz o innych

biegaczach, ale dzis o tych, ktdrzy sg ustawieni wzdtuz trasy,
bo jest to co$, czego nie napotkacie podczas samotnego
wybiegania.

Oczywiscie w dzisiejszych czasach jest mozliwo$¢ zapewnienia
sobie dopingu na odlegtos$¢. Znam aplikacje, dzieki ktorej
mozna udostepni¢ swoja lokalizacje, postepy, a nawet Srednie
tempo biegu, a inni cztonkowie tej wirtualnej spotecznosci
mogg wysyta¢ nam mobilizujgce impulsy w postaci sampli:
okrzykéw i braw. I to tez dzia%a!

Zadne z tych rozwigzah nie zastgpi jednak tego, co oferuje na
trasie biegu obstuga oraz kibice. Nawet nie wiem, czy potrafie
wyrazi¢ wielkos¢ i znaczenie gestéw, ktdérych doswiadczytem
podczas wyscigu ze strony licznych wolontariuszy.

Zobrazowatem to sobie to tak, ze jest sobie pasek motywacji
sprzezony m.in. z tempem, sitg 1 samopoczuciem. Ten pasek
nieustannie sie kurczy zmieniajac jednocze$nie kolor z
zielonego na czerwony. Rownolegle z tym nastepuje opadanie z
sit.

I wtedy przydaje sie umiejetnos¢ tadowania akumulatorkow z
dostepnych Zrédet, ktérych na trasie jest co niemiara.

Caty Maraton Slaski obstuguje okoto 600-700 wolontariuszy, a
do tego dochodza kibice. Wyobrazasz sobie roztozone na catej
trasie kilka tysiecy matych bateryjek, z ktérych skorzystac
moze kazdy biegacz?

Mate dziecko, ktére wycigga dton, by przebi¢ z biegaczami

pigtke.
Usmiech wolontariuszki na dtugim podbiegu.


http://dzikumaniak.pl/2023/04/11/ix-ostrowski-ice-mat-polmaraton/
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Orkiestra deta na jednym z duzych skrzyzowan.

Dopingujacy okrzyk wolontariusza wskazujacego kierunek trasy.
Komentarz przechodzacych kobiet: ,Ten tupot ndég.. muzyka dla
uszu!”,

Wyciggniete rece z kubkami na punktach odzywczych.

Zespot wybijajacy rytmiczng muzyke na bebnach.

Doping kibica, ktdéry masz wrazenie skierowany jest prosto do
Ciebie..

I cata masa innych! To wszystko jest dla Ciebie, wiec nie
wahaj sie z tego korzystacd.

Tego typu Zrdédta nie wyczerpiesz odwzajemniajgc usmiech,
oklaski, lub przebijajac pigtke. By¢ moze nawet dotadujesz
baterie swoje oraz tego, kto ci wtasnie uzyczyt tej bezcennej
i by¢ moze niezbednej do ukonczenia biegu energii.

Jesli chcesz, by cate to wyzwanie stato sie przyjemniejsze, to
bez wzgledu na to, czy planujesz biec 3, 4, a moze nawet 5
godzin — szukaj bateryjek i nie przebiegaj koo nich
obojetnie.

Sita wizualizacji

Wizualizacja celdw petni u mnie kluczowg role od poczatku
przygody z gérami, a od roku jest niezwykle przydatna w
realizacji mojej nowej pasji — bieganiu.

Nie zawsze mi to jednak wychodzito, szczegdélnie na poczatku.
Do dzi$ pamietam, jak sobie wyobrazatem wejsScie na méj
pierwszy alpejski, lodowcowy szczyt, chociaz zadnego wczes$niej
na zywo nawet nie widziatem. Czytajgc opisy proébowatem
zwizualizowa¢ sobie i zaplanowa¢ swoje samotne wejscie na
Grossglockner (3798 m n.p.m.). Gdyby do tego wtedy doszto to
na pewno bytaby to niesamowita przygoda, ktdérej.. bym pewnie


https://dzikumaniak.pl/2023/10/04/sila-wizualizacji/

nie przezyt.

Zdjecie z Grossglokncera, na ktory koniec korcow sie wybratem,
lecz z odpowiednimi ludzmi w odpowiednim czasie.

Wizualizacja to nie marzycielstwo lub myslenie zyczeniowe,
lecz scenariusz napisany na bazie dosSwiadczen oraz
przyswojonej wiedzy. Jesli zrobisz to dobrze, nie bedzie

niczego, co cie zaskoczy a gérska akcja przebiegnie sprawniej
niz myslates.


http://dzikumaniak.pl/wp-content/uploads/2023/10/DSC_2457.jpg

Bieganie pod tym wzgledem jest tatwiejsze, szczegdélnie mam tu
na mysli biegi miejskie, bo w gorskich zndéw pojawia sie wiecej
zmiennych i sg mniej przewidywalne. Jes$li wezZmiemy udziat w
kilku wyscigach na 10km, to kazdy kolejny nietrudno jest
zaplanowa¢, szczegbélnie kiedy odbywajg sie na znanych juz
trasach. Nie wymaga to dtugich rozmys$lan i uktadania taktyki.

W dzisiejszych czasach dobranie odpowiedniego obcigzenia do
danej trasy w danym dniu nie jest tak bardzo trudne, poniewaz
mamy mndédstwo danych. Oczywiscie nikt z nas nie zna swoich
prawdziwych mozliwosci, ale czynimy pewne zatozenia bazujac na
liczbach i swoim samopoczuciu.

Po starcie to juz tylko czysta matematyka — o twoim czasie,
zajetym miejscu, czy nawet podium decydujg liczby. Nie ma tu
miejsca na niespodzianki, sg tylko skt*adowe, ktdére i tak
finalnie mozna zawrze¢ w jednej tylko wartosci: $redniego
tempa.

W przypadku maratonu jest wiecej rzeczy, ktdre moga pdjsc¢ nie
tak, jakbysmy chcieli. Jesli na dodatek jest to nasz pierwszy
maraton, to moze byC jak z tym pierwszym szczytem, wspomnianym
na poczatku tekstu. Dlatego chcgc uchroni¢ sie od
nieoczekiwanego zwrotu akcji lub nawet porazki, dogtebnie
analizowatem kazdy szczegdét i lepitem z tego odpowiadajgcy mi
scenariusz. Wizualizacja catosci przedsiewziecia jest dosy¢
skomplikowana, za to sam finat.. to czynnos¢ prosta a podczas
treningu powoduje, ze jest on przyjemniejszy!

Zatem zanim wystartowatem w maratonie, niezliczong ilos¢ razy
przebiegtem przez mete, poniewaz byt to obraz, ktory
towarzyszyt mi niemal podczas kazdego treningu. A skoro
widziatem sie tak wyraznie, jak wbiegam tunelem na bieznie
stadionu i po okrgzeniu przebiegam linie mety, to..

~przeciez nic sie nie moze juz zepsué, skoro czekajacy mnie
wyscig to tylko puszczona ,powtdrka”.
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Projekt , GORSKI ZDRAJCA”

Wstep

Rok 2023 byt rokiem wyjgtkowym, poniewaz po raz pierwszy na
mojej liscie postanowien znalazity sie nie gdérskie szczyty,
lecz okreslone 1limity czasowe na okreslonych dystansach
biegowych.

Skupienie sie na realizacji tych celéw doprowadzito do
sytuacji tak niezwyktej, ze w tym roku po raz pierwszy od 17
lat nie pojechatem ani razu w Alpy.

Na liscie znalazty sie:

1. Przebiegniecie 10km w czasie ponizej 40 minut.

2. Przebiegniecie 21,1lkm w czasie ponizej 1 godziny 1 30
minut.

3. Przebiegniecie maratonu w czasie ponizej 4 godzin.

Rezultaty przeszty najs$mielsze oczekiwania.

Dlaczego? Poniewaz nie byto tu miejsca na improwizacje Llub
»swalke o zycie”, co nieraz miato miejsce w Alpach podczas
zdobywania gérskich szczytow. Tutaj wszystko byto starannie
przeze mnie przygotowane, zwizualizowane i zrealizowane.

Rezultaty w paru stowach

1. Marzec 2023 i po6imaraton w Ostrowie Wielkopolskim. 0 tym,
ze pobiegne na wynik ponizej péttorej godziny zadecydowatem
dopiero PO STARCIE. Rezultat: 21,1km w czasie 01:29:37.
Wspaniate i niepowtarzalne doznania, g*déwnie za sprawa


https://dzikumaniak.pl/2023/10/02/projekt-gorski-zdrajca/

spontanicznej decyzji podjetej juz w trakcie bieqgu.

2. Czerwiec 2023 i Bieg Nyski, podczas ktdérego od poczatku
biegtem po wynik z liczbg 39 z przodu i taki tez rezultat
osiggngtem. Na dodatek czutem do samego korica, ze tego dnia
byt jeszcze zapas. Wynik: 00:39:22 na 10km.

3. Pazdziernik i Maraton ,Silesia”. Tu rozjazd z za*ozeniami
byt najwiekszy, poniewaz wspomniane 4 godziny, bedace ,planem
minimum” oraz uzyskany rezultat dzieli przepas$¢. Bez kryzysu,
bez Sciany, state tempo przez caty bieg. Wynik: 42,2km w
czasie 03:15:15.

Co dalej

No céz, rok 2023 jeszcze sie nie skoAczyt i teoretycznie wciaz
jest mozliwo$¢ pojechania w Alpy, tylko, ze w gtowie mam
kolejne plany zwigzane z bieganiem! Nie chce tego przerywad,
bo czuje, ze robie to, co mnie kreci i napedza. To podejscie
nie rézni sie niczym od tego, ktére miatem w stosunku do gér,
poniewaz w tym upatruje sie sensu zycia. Doskonale podsumowuje
to tekst, ktory przez wiele lat zdobit baner mojej strony
internetowej i ktory jest dla mnie do dzis wcigz tak samo
aktualny.

Jego autorem jest aktor Krzysztof Majchrzak:

2Wrogiem nr jeden jest tchérzostwo i dbanie o state poczucie
bezpieczenstwa. Owszem, moze by¢ bezpiecznie, ale nikt tym
nikogo nie porwie. Dopiero gdy opus$cimy bezpieczng zatoke
struktur sprawdzonych, zaczyna sie przygoda z wiatrem,
gérami i $miercig [..]. Zaryzykowac¢, a wtedy ryzyko okazuje
sie czynnikiem organizujgcym. Za te odwage rzeczywistos$¢
nagradza nas radoscig bycia wolnym. [..] Wazne, aby wszystko
robi¢ do kos$ci, z mitoscig, wtedy pojawia sie uczucie
nieustannej zabawy i nie czuje sie zmeczenia.”
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Intro

O Drabinie Watbrzyskiej dowiedziatem sie w lipcu 2023,
dzieki ,Z dala od betonowej dzungli” - ,weekendowemu”
piechurowi Michatowi, ktory inspiruje swoimi zdjeciami 1
opowiastkami.

W tym samym momencie postanowitem przejs¢ jag w czasie
ponizej 20 godzin.

W tym postanowieniu jest duzo niepewno$ci, bo moje
najwieksze osiggniecie dtugodystansowe konczy sie na
przejsciu pare lat temu 42km, z czego ostatnie 2km
przesuwatem sie kulejagc. Nigdy tez nie szedtem przez cata
noc.

12.08.2023 — kilka sekund po pdtnocy

Wybita ©0:00 i rozpoczagt sie dzien, na Kktéry =z
niecierpliwoscig czekatem. Startuje z parkingu koo stadionu
w Boguszéw-Gorce. Kieruje sie na potudnie.

12.08.2023 — wieczor

Na ten sam parking docieram od strony po6inocnej. Stawiam
.kropke nad i” na Bozej Gorze i zbiegam do tabliczki, od
ktérej startowatem. Jest godzina 18:48.

Przez te 19 godzin doznatem tak wielu emocji, ile dostarcza
kilkudniowa wyprawa w wysokie géry. Byto zwagtpienie, pewnos¢
siebie, nerwy, szczescie, znuzenie i przede wszystkim:
ogromna satysfakcja. Satysfakcja z tego, ze realizuje
zatozone cele, ze przygotowania dajg efekty, ze przy tak
wielkim wysitku czerpie z tych wyzwan radosc¢.

Szybciej, wyzej, dalej — nie znaczy lepiej. Chodzi o cele,
ktére sobie okreslamy. Kazdy niech robi to, co go w danym
momencie kreci.



Liczby

dystans: 84 km

przewyzszenie: 4250 mH w gére i tyle samo w dét

czas: 18 godzin 48 minut

szczytéw: 37 (sfotografowanych 36 tabliczek, jedna
przeoczytem)

link do trasy: LINK

Planowanie

Uwielbiam etap planowania: przelicza¢ czasy, kilometry,
rozwigzywa¢ zagadki zwigzane z logistyka, nawigacja, sprzetem
i analiza ryzyka. Zeby dobrze co$ takiego pouktadal sobie w
gtowie trzeba to lubié, bo jest to czasochtonne. Rozpatrywatem
rozne opcje, zmieniatem zdanie, zasiegatem opinii, wyciggatem
wnioski. Jedyne czego nie zmieniatem, to zatozenia, ktdre byty
nastepujace:

) Catos¢ zrealizowa¢ w ciggu jednego dnia kalendarzowego.

) ZmieScié¢ sie w 20 godzinach.

) Bez znaczgcego bélu, bez kontuzji.

) Przejs¢ cata trase po szlakach, bez skrotéw.

e) Wejs¢ na wszystkie 37 wierzchotkéw (w tym zlokalizowac co
najmniej 32 tabliczki).

o 0O T 9

Ostatecznie plan wygladat tak:

1. Wieczorem przyjezdzam do Watbrzycha.

2. Wynosze depozyt kilkaset metrdéw z miasta w kierunku Ptasiej
Kopy.

3. Jade na parking do Boguszow-Gorce.

4. 0 potnocy ruszam w trase.

5. Ide wyznaczonym szlakiem zdobywajgc po drodze wszystkie
wierzchotki.

6. Zamykajgc petle wracam na parking.

7. Wracam autem.


https://mapa-turystyczna.pl/route/3db9v#50.75120/16.24517/12

Ubior

1. Na sobie w momencie wyj$cia miatem:

Spodnie damskie (tak, hahaha, dostatem kiedy$ od mamy, bo nie
uzywata) softshellowe firmy Alpine Pro (model Jole).

T-shirt z firmy Martes (model Solan II) — zwykt*a koszulka
termoaktywna za okoto 20 zt.

Buty firmy Adidas (model Terrex Agravic Flow 2.0) — dla mnie
kosmicznie wygodne, zaktadam je i dzieje sie magia.

Bokserki (firma Attiq).

Skarpetki z Decathlon - kupuje rézne modele, ale zawsze
wybieram najtansze wersje. Miatem 3 pary (jedna na sobie,
jedna w plecaku, jedna w depozycie) 1 polecatbym, zeby na
takim dystansie mie¢ co najmniej taka samg ilosc¢.

2. Przy sobie dodatkowo posiadatem:

Skarpetki na zmiane (jak juz wspominatem — kluczowa rola).
Koszulka z dugim rekawem firmy Devold model Expedition.
Miatem ja zatozy¢ na siebie w razie obawy o wychtodzenie
organizmu (nie uzytem).

Wiatréwka z Decathlona, model Kalenji Run Wind (nie uzytem).

3. W depozycie spoczywaty (kazda z tych rzeczy zatozytem na
siebie po ukonczeniu 50-go kilometra):

T-shirt z Decathlona — Kiprun Skincare.

Spodenki z Decathlona — Kalenji Dry+.

Skarpetki jak opisatem wyzej.

Czapeczka z daszkiem i ostonka na kark.

Sprzet dodatkowy

Czotowka firmy Petzl (model Actik).

Kijki trekkingowe firmy Viking — model Kettera. Ze wzgledu na
zte doswiadczenia zabratem je z mysSla, ze po drodze wrzuce je
do kosza i pdjde bez. Ale o dziwo dotarty ze mng na mete. Sam
nie wiem co o nich teraz mysled, na pewno batbym sie je komus
polecic.

Pas do biegania firmy Evadict (model Trail — na 2 pétlitrowe
softlaski, wuwielbiam go, kosztowat ok. 80zt, niestety



catkowicie zniknagt* z oferty).

Plecak — zn6w Decathlon, i zndéw po tanios$ci. Plecak Quechua
Arpenaz 10 kosztuje zaledwie 20 zt. Miat spetnié¢ jedna wazng
funkcje — ograniczy¢ ilos¢ zabranych rzeczy i spetnit swojg
role, poniewaz nie dato sie zabra¢ zbednych rzeczy majgc takie
malenstwo na plecach.

Stopy

Wystarczy jedno zagarniecie rosy nocg 1 stopy sa mokre przez
catg reszte marszu. Sucho na trasie robi sie dopiero za dnia,
a 1 to nie wszedzie i zalezy to nawet od tego, jaka byta
pogoda w ostatnim czasie. Nawet w samo potudnie, w upale 1 na
suchej drodze przemoczone wczesniej buty nie wyschnag ze
wzgledu na pocenie sie stép.

Jak to zatem mozliwe, ze po 19 godzinach moje stopy wygladaty,
jakby nic sie nie wydarzyto?

W gtéwnej mierze to na pewno rola dobrze dobranych, wygodnych
butéw (pozdrawiam Pana Czarka ze Sklepu Biegacza we
Wroctawiu).

Jest tez szansa, ze swoje zrobita natozona jeszcze w domu mas¢é
Second Skin marki Xenofit (pozdrawiam Marte =z
zielonebieganie.pl).

Trzeci czynnik to skarpetki na zmiane — uczucie suchych stop,
nawet jesli chwilowe, jest nie do przecenienia.

Jedzenie

0 najwazniejszej rzeczy napisze krdtko: jesSc trzeba
regularnie, pilnowa¢ tego i nie odpuszczad. Zabrac¢ rdzne
smaki: stodkie, kwasne, stone i inne, jakie przyjda do gtowy.
Raz wchodzg kwasne zelki, innym razem stone paluszki
stonecznik, a czasem ma sie ochote na czekolade. Najwazniejsze
to jesc.

Role ,obiadu” miata odegra¢ zimna pizza wegetarianska z
depozytu.

Poza tym w moim ekwipunku byty: jabtka, czekolada, batoniki
(polecam ,Dobra Kaloria”), zelki i galaretki energetyczne,



mleczka w tubce kanapki z pastg warzywng, serem i satata,
paluszki, stonecznik, banany, ciastka, nalesniki z bananami,
gumy do zucia z kofeing, bakalie, stone orzeszki, musy
owocowe.

Wiele z wymienionych rzeczy wrdécito do domu, wiec nastepnym
razem zabratbym to samo — tylko mniejsze ilosci.

Picie

Z piciem jak z jedzeniem. Pilnowa¢ i pic¢ ile wlezie. Woda
mineralna w moim przypadku sprawdzita sie najlepiej.
Aczkolwiek miatem ze sobg tabletki Litorsal (litr wody z tym
rozrobitem). Dodatkowo wypitem przez te 19 godzin 3 puszki
Coca Coli. Pomimo tego na 3 godziny przed meta bytem
odwodniony. Nawet gdy dorwatem wtedy i wypitem duszkiem Oshee,
po czym zapitem to wodg, to czutem, Zze nie jestem w stanie
nadrobi¢ utraconych ptyndw.

Ile ptyndéw nies¢ ze soba? To zalezy od osoby, od odcinka trasy

i od pogody. Ja bym celowat w 1,5 litra na wyjsciu i potem
przy kazdej okazji uzupeiniad zapas w sklepie.

Relacja

Start

Jako miejsce startu wybratem parking niedaleko stadionu w
Boguszow-Gorce. Na plus jest to, ze jest doktadnie na trasie.
Niecate 200 metréw powyzej parkingu znajduje sie Boza Goéra,
wiec mozna jg potraktowal jako tatwy cel na rozruch lub, jak w
moim przypadku — zostawitem jg jako pewniak na finisz. Na
parkingu jest tez spokdéj i cisza, wiec mozna sie przespac w
aucie lub na zewnagtrz. Minusdéw brak.

Ja osobiscie prébowatem zasngé¢ juz od 20:30, ale nie czutem
zmeczenia, poza tym ciezko byto wyrzuci¢ mysli, jakie
przychodzity do gtowy. Np. ze mdj depozyt z pizza zostawiony w
krzakach rozniosg zwierzeta. Pal licho pizze, ale szkoda by mi
byto nowej koszulki, ktdra tam zostawitem.

MySsle, ze zgastem jakos przed 23-cig, natomiast budzik



zawarczat o 23:35. Pozbieratem sie i odczekatem do godziny
0:00, a nastepnie ruszytem na potudnie.

Miasto noca

Poczatek byt stabiutki, bo krecitem sie po mieScie jak pijany,
co rusz gubigc szlak. Bez watpienia byt to rezultat wyrwania z
krotkiego snu i braku dosSwiadczenia w tego typu zombi-
aktywnosciach.

Wpadam na jakas grupe nastolatkow, ktorzy stuchali gtosnej
muzyki. Musiatem wyglada¢ jak kosmita z tymi bidonami przy
pasie i czot*owka, bo widzgc mnie natychmiast wytgczyli muze i
wygladali na speszonych.

Po pokonaniu okoto 1,3 km (tuz przy stacji kolejowej BoguszOw-
Gorce) zorientowatem sie, ze nie klikngtem startu na zegarku,
zatem trasa zacznie sie liczy¢ od tego miejsca i w petli
bedzie mata wyrwa. Stwierdzam, ze p6t biedy z tym i oby tylko
takie problemy wystagpity.

Szlak noca

Ciekawym zjawiskiem byty krecgce sie wokdét mnie stada
nietoperzy w lesie. Zdarzyto mi sie raz nawet zrobic gwattowny
unik, kiedy ktérys szedt na czotdédwke (dostownie i w
przenosni).

Skupiatem sie na drobnych celach. Staratem sie nie mys$led o
catosci, lecz o tym kiedy skrecié¢, jakim kolorem szlaku
podazac¢, oraz ktdéry szczyt bedzie nastepny w kolejce. Plusem
polskich szlakdéw jest to, ze do oznaczania zastosowane s3
rézne kolory. To dzieli dtugie odcinki na kréotsze (nie w
kazdym przypadku — patrz GSS), a z celami krétkoterminowymi
psychicznie jest tatwiej sobie poradzic.

Pomimo tego te pierwsze 24 km byty pod wzgledem motywacji
najgorsze. Lekkie pobolewania kolana odbieraty mi cata pewnos¢
siebie. Czasem wprost myslatem o tym, jaki wybiore wariant
oucieczki” i jak sie dostane do auta, jak co$ mi nawali na
dobre.

Na psychike Zzle dziataty tez problemy z elektronika, ktore



byty nastepstwem braku doswiadczenia i nieprzetestowanych
rozwigzan. Przyktadowo — do nawigacji stuzyt mi smartfon,
ktdrego nigdy wczesniej nie uzywatem. Urzadzenie irytujgco
dtugo po kazdym wysSwietleniu mapy zaczytywato lokalizacje, na
dodatek wskazania byty niedoktadne. By¢ moze jest to kwestia
ustawien, ale nie miatem ochoty rozkiminia¢ tego nocg na
szlaku.

Druga — wydawatoby sie duperela - to wyswietlacz zegarka,
ktéory notorycznie sie zaswiecat. Po oko*o 2 godzinach marszu
zdecydowatem sie jednak poszukaé¢ rozwigzania w Internecie i
pozbytem sie problemu.

Wschod stonca i zmiana nastawienia

Do Andrzejowki docieram koo 5-tej, zatem krotko przed
wschodem stonca. \Mndéstwo aut na parkingu (dtugi weekend), ale
nie spotykam zywej duszy. tawki na korytarzu tez nie widze,
wiec na stojgco zmieniam kreacje z nocnej na poranng (chowam
czotowke, zmieniam skarpetki), przegryzam co nieco, napetniam
butelke wodg z kranu i ruszam w dalszg droge.

Skrecam w wysokie trawy na stoku 1 rzucam gtos$no
przeklenstwami. Zmiana skarpetek zrobit*a niesamowita robote,
ale gdybym wiedziat, Zze po 10 minutach bede miat je zndw
mokre, to bym ten manewr odtozyt na pdZniej.

Przejdzmy do pozytywéw: od momentu pojawienia sie Swiatta
dziennego moje nastawienie jest ogdélnie bardzo dobre. Mysli o
rezygnacji znikajg i nie pojawig sie juz do konca akcji.
Wtasciwie, to jest to dosy¢ dziwne, ze trzymam nieustannie
rowne tempo i nie zauwazam wptywu zmeczenia.

Depozyt

0d 35-go kilometra coraz czesciej mysSle o depozycie. Wprawdzie
niczego mi nie brakuje, ale chciatbym juz by¢ przy nim,
wiedzieé¢, ze wszystko jest jak trzeba, nie rozwleczone przez
zwierzeta. Poza tym robi sie coraz gorecej i mysl, ze
przebiore sie w Swiezg koszulke, zatoze lekkie krotkie
spodenki 1 napije sie chtodnej wody mineralnej powoduje, ze



coraz mniej cierpliwie sprawdzam dystans dzielgcy mnie od
schowanego w trawie plecaka.

Na pare kilometrow przed depozytem korzystam z dopingu w
postaci muzyki, jednak o dziwo tym razem to nie dziata. Nawet
energetyzujgcy kawatek ,Star” zespotu Gothminister nie smakuje
tak dobrze, jak w drodze do pracy.

Na 48-mym kilometrze staje przy schowku w zaroslach i
stwierdzam, ze wszystko jest w najlepszym porzadku. Nie mam
jednak ochoty rozkt*ada¢ pikniku ws$rdéd przywleczonych tu, przez
mieszkancéw Watbrzycha, gor $mieci. Schodze z dwoma plecakami
do miasta i kieruje sie na dworzec PKP w Watbrzychu.

Odpoczynek i pizza

Méj pierwszy odpoczynek przypadt na 50-ty kilometr. Pierwszy
raz od jedenastu (!) godzin siadam na tytku na tawce na dworcu
w Waibrzychu. Zjadam zostawiong dnia poprzedniego w depozycie
pizze. Pomimo, ze zimna, to wchodzi catkiem dobrze. Do tego
zimna cola — cbéz wiecej potrzeba? Nie zwracajac uwagi na
otoczenie Sciggam buty, jem, pije, nastepnie przebieram
wszystko, opréocz majtek. Twarz, szyje, kark, pachy oraz stopy
przecieram nawilzanymi chusteczkami. Czuje sie teraz naprawde
dobrze. Na dworcu spedzam w sumie oko*o 30 minut, po czym
ruszam w potudniowy upat.

Decyduje sie catos¢ ekwipunku zabra¢ ze sobg. Oznacza to, ze
przez niemal 35 kilometréw bede szedt ze sporym ciezarem
(8-10kg) na plecach.

Plan byt inny, poniewaz miatem zostawi¢ w plecaku brudne
ciuchy, czotéwke i wszystko to jedzenie, ktdrego nie
planowatem jes¢ 1 nadal is¢ na lekko. Jednak oprécz
nieprzyjemnej okolicy, w jakiej miatem schowany depozyt
pojawit sie dodatkowy argument — jesli dojde ze wszystkim do
auta, to bede mdégt od razu pojecha¢ w kierunku domu, bez
zatrzymywania sie w Watbrzychu i dratowania do géry po
zostawiony plecak.

Uwazam, ze btedem nie by*a spontaniczna decyzja o zabraniu
catego depozytu ze sobg. Btedem byto to, ze nie uwzglednitem



tego w planach i zapakowatem plecak 3x wiekszg iloS$cig
jedzenia, niz potrzebowatem.

Upat

Jedno z wiekszych zwatpien jakie mnie ogarnety, to byty te
zwigzane z podgzaniem szlakami poprowadzonymi przez miasta 1
pola uprawne. Po drodze do Strugi nie ,zaliczatem” Zzadnego
szczytu, natomiast w nieznosnym upale dratowatem chodnikiem
lub polng drogg. To dlatego, ze tak prowadzit*a trasa i tego
musiatem sie trzymac. Jed$li zaczatbym kombinowad¢ skrétami, to
padtoby jedno z gtéwnych zatozeh projektowych, cho¢ przyznaje
— w tym momencie stracitem zapat.

Odpoczynek drugi i ostatni

Na 72 kilometrze przeznaczytem niecate 10 minut na siedzenie
pod drzewem 1 to ze zdjetymi butami. Byt to drugi i ostatni
odpoczynek podczas tej catej akcji.

,Koncowka” i lampka rezerwy

Majgc 10 kilometrdéw do celu zaczynam sie zaniedbywac. Mimo
wytadowanego plecaka zarciem nie uzupetniam paliwa. Raz
siegngtem do schowka przy pasie, gdzie na czarng godzine
miatem batonik, zel i galaretke z energig. Niestety batonik
sie rozwalit i wolatem juz tam reki nie wktada¢. Dlaczego nie
zrobitem postoju na przepakowanie, przeglad, przejedzenie
czesci bagazu? Sa rdézne powody, ale zaden nie jest
usprawiedliwieniem.

Lecac juz na rezerwie zblizatem sie do szczytu Cheimiec Maty.
Zaniedbanie jedzenia zaczeto zbiera¢ zniwa. Pasek energii
zmalat, a las jakby wyczut moja stabos¢, bo zleciaty sie na
mnie wszelkie owady z okolicy, co stawato sie nie do
zniesienia.

Na kolejnym odcinku — w drodze na Chetmiec zaczgtem zndw
spotyka¢ 1ludzi, co by*o pewnym przetamaniem nastroju.
Zdecydowatem sie nawet usigs$¢ na poboczu na 2 minuty i wyja¢é
banana z plecaka. To byta dos¢ niepozorna, ale wazna decyzja,



bo poczutem sie lepiej.

Bieg w dot 1 finisz

Pomimo do$¢ zesztywniatych ndég droge do Kopiska czeSciowo
przetruchtam, a ostatni odcinek: Kopisko — Boza GOéra — parking
(meta) pokonuje juz niemal wytacznie biegiem.

Czuje sie spetniony, bo zatozenia speinitem i nie doznatem
zadnej kontuzji, wtasciwie czuje sie sSwietnie. Zdecydowang
wiekszos$¢ trasy pokonatem szybkim marszem. Biegtem na pewno
nie wiecej niz 10% czasu ruchu.

Sfotografowatem oznaczenia 36-ciu szczytdow. Brakuje mi jedynie
zdjecia tabliczki z Jatowca Matego.

Swiadomo$é koAca spowalnia myélenie, bo nie musze sie juz
koncentrowa¢ na kazdym kroku. Dochodzi nawet do takiej
sytuacji, ze mam problem ze zrobieniem zdjecia zegarka na tle
znaku, spod ktérego ruszatem w trase.

Czy juz po wszystkim? Nie do konca, a wtasciwie, to najgorsze
przede mng — powrdt autem.

Powroét

Ogarniam sie na tyle, na ile moge (nawilzane chusteczki i
zmiana ciuchow i butdéw) i rozpoczynam dwugodzinng jazde do
Nysy, do rodziny. Na szlaku mogty rézne rzeczy sie przytrafi¢,
ale szanse na S$mier¢ byty zerowe. Tu jest natomiast inaczej.
Boje sie utraty Swiadomo$ci, ale che¢ wykgpania sie i
spedzenia nocy w t6zku zamiast w bagazniku jest silniejsza.
Ewidentnie mam zwidy, bo gatezie przy drodze wydajg mi sie
stworkami. Na nawigacji nieustannie widze kolory szlakow i
zastanawiam sie, czy dobrze skrecam i ktory szczyt bedzie
nastepny.

Jednak sarna, ktdéra wyskakuje mi przed maske jest prawdziwa, a
gwattowne hamowanie na czas jest dowodem, ze jako$ sie jeszcze
trzymam.

0 21:20 wysiadam z auta 1 biegne pod prysznic. Potem jem, pije
i ktade sie do synka, ktory przytula sie i zapewnia, ze
czekat.



Drabine Watbrzyska na raz moze kiedys$ powtdrze.
Samotnego powrotu samochodem — oby nigdy.

Wnioski

1. Gubigc szlak dorobitem kilka kilometrdéw i ze 200 metroéw
przewyzszenia przez to, ze gubitem droge.

Rozwigzanie: opcji w dzisiejszych czasach jest kilka, zaréwno
z wykorzystaniem telefonu, jak i zegarka. Wazne, by byto to
rozwigzanie przetestowane w terenie.

2. Szacuje, ze ze 30-40 minut stracitem na szukanie oznaczen
szczytow.

Rozwigzanie: Warto na $cigdze opisal oznaczenie szczytu — np.
ykamienna tablica 5 metréw na prawo od szlaku”.

3. Dzwiganie ciezaru na plecach spowalnia i powoduje duzy
dyskomfort. Do tego majgc za duzo rzeczy w plecaku trudniej
jest znalez¢ to, co akurat potrzebujemy.

Rozwigzanie: Jesli depozyt zabieramy potem ze sobg, to
spakowa¢ sie na minimum i ewentualnie dokupi¢ co$ w sklepie po
drodze. Jed$li depozyt zostaje, to najlepiej w miejscu, do
ktérego mozna jak najblizej podjecha¢ potem autem. W obu
przypadkach: depozyt umiesci¢ w miejscu, w poblizu ktdrego
jest tawka.

4. Przy tej inwersji, jaka wystepowata nocg (w miejscowo$ciach
zimno, w gorach ciep*o) w spodniach softshelowych by*o mi za
ciepto.

Rozwigzanie: jesli zapowiada sie ciepta noc od poczatku
poszedtbym w lekkich, krdétkich, przewiewnych spodenkach. Moze
do tego jakie$ ochronki na kolana albo przypinane nogawki (na
wypadek wiatru).

Szczyty (stan na 12.08.2023)

1. tyse Drzewo — tabliczka na drzewie
2. Dzikowiec Wielkl — tabliczka na drzewie
3. Sokotka — kamienna tablica utamana, oparta o drzewo w



poblizu wierzchotka

4. Wysoka — tabliczka na drzewie

5. Stachon — tabliczka na drzewie

6. Lesista Wielka — tabliczka na stupie

7. Lesista Mata — tabliczka na drzewie

8. Stozek Wielki — tabliczka na drzewie

9. Wtostowa — tabliczka na drzewie

10. Kostrzyna — tabliczka na drzewie

11. Suchawa — tabliczka na drzewie

12. Waligora — kamienna tablica

13. Turzyna — kamienna tablica

14. Jeleniec — kamienna tablica

15. Rogowiec — tabliczka na drzewie

16. Jedliniec — tabliczka na drzewie

17. Jatowiec — tabliczka na stupie

18. Jatowiec Maty — kamienna tablica (tego oznaczenia nie
znalaztem, ale zrobitem b*ad i szukatem tylko na drzewach)
19. Borowa — tablica przytwierdzona do kamienia, wieza, inne
oznaczenia

20. Koziot — tabliczka na drzewie

21. Wotowiec — tabliczka na drzewie

22. Maty Wotowiec — tabliczka na drzewie

23. DXuzyna — tabliczka na drzewie

24. Timur — tabliczka na drzewie

25. Lisi Kamien — tablica przytwierdzona do kamienia

26. Ptasia Kopa — kamienna tablica

27. Wzgorze Gedymina — wieza widokowa z opisem

28. Stroézek — tabliczka na drzewie

29. Wegielnik — tabliczka na drzewie

30. Modrzewiec — tabliczka na drzewie

31. Tréjgarb — wieza widokowa, wiata, tablice informacyjne
32. Boreczna— tabliczka na drzewie (znalezienie graniczy z
cudem!)

33. Mniszek — tabliczka na drzewie

34. Maty Chetmiec — tabliczka na drzewie

35. Chetmiec — tabliczka na slupie przed zabudowaniami

36. Wzg. Bismarcka — tabliczka na drzewie



37. Boza Gora — tabliczka na drzewie

Kilka siéw o bieganiu po
gorach, czyli ,nlie znam sie,
wliec sle wypowiem”

Kiedy jesienig zesztego roku po raz pierwszy w zyciu poczutem
emocje w zwigzku z bieganiem okazato sie, ze treningi i udziat
w zawodach dostarczaty mi wrazen pordwnywalnych, a nawet
przewyzszajgcych te, ktérych doswiadczatem podczas zdobywania
szczytow. Przyczyny moga by¢ rézne i nie jest powiedziane, ze
kiedykolwiek to zjawisko trafnie rozszyfruje. Dopatruje sie tu
nawet zwyktego przypadku.

Potem szybko odkrywatem kolejne zalety tego teoretycznie
prostego sportu. I tak jak kiedy$ czekatem na te pare wypadéw
w Alpy rocznie, tak teraz odliczatem od biegu do biegu, a
nawet od treningu do treningu. Zatem wrazenia miatem na
wyciggniecie reki, niemal kazdego dnia.

Ale o tym kiedy indziej.

Kiedy po ptaskim zaczatem osiggaé¢ zatozone wyniki, znowu
zaczatem spoglada¢ w kierunku gér, jednak juz pod innym kgtem.

Najpierw podczas wyjazdu integracyjnego w czerwcu 2023
zaliczytem spory podbieg na Snieznik (po pijaku sie nie
liczy), a w lipcu 2023 doswiadczytem nieco mniejszych
przewyzszen, lecz znacznych stromizn i wagskich $ciezek na
ostrych graniach Lofotéw.
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I tu podczas treningdw nastgpita pewna konsternacja. 0toz
powrécity te elementy ryzyka, ktdére wykluczytem w momencie
przeniesienia aktywnosci z alpejskich grani na le$ne sciezki.
A w tym wtasnie dopatrywatem sie jednej z najwiekszych zalet
zmiany formy spedzania wolnego czasu. Wtasciwie, to ryzyko
podczas biegu w gdérach oceniam nawet jako znacznie wieksze,
niz gdybym zdobywat szczyty po staremu: czyli w innym obuwiu,
z ekwipunkiem w plecaku i bez posSpiechu.

Przede wszystkim: zaskakujgco wysokie ryzyko kontuzji (Agi
przypadek z Blatinden méwi sam za siebie). A pamietajmy, ze
skrecenie nogi w lesie 1,5km od najblizszej drogi to nie to
samo, co podobna ,awaria” w miejscu oddalonym od najblizszej
drogi o 1,5km, ale w pionie.

Kolejna rzecz to pomylenie szlaku. Je$li przyjdzie nam wrdécid
po $ladach 500 metrdéw do skrzyzowania, to jestesmy kilka minut
w plecy. Jezeli podobny b*ad zrobimy w gdérach na stromym
zbiegu, to moze sie okazac¢, ze mamy do pokonania wyczerpujace
i zupetnie niepotrzebne strome podejscie.

Wraz ze zdobywaniem wysokosci niemal zawsze musimy sie liczy¢
z obnizaniem temperatury, a nie mamy plecaka z puchdéwka w
Srodku (,tak na wszelki”).

Wyobrazam sobie nawet taki negatywny ,miekki” czynnik, jak
ocena innych turystéw. No bo jak to ma byc¢, ze jeden z drugim
idg caty dzien z plecakiem, w polarze, kurtce i wysokich
butach a tutaj jaki$ taki przebiega w krétkich spodenkach w
buteleczka wody w rece i batonikiem przy pasku. I do tego za
godzine wraca po kliknieciu selfi na szczycie. I sam, a to
przeciez tak nie mozna.

Co bedzie w takim razie dalej z tym moim bieganiem po gdrach?

Mozliwosci widze kilka, jak na przyktad obieranie
jednodniowych tras tatwych technicznie, lecz nadrabiajgcych
znaczng dtugoscig i/lub przewyzszeniami. Sg oprécz tego szlaki
dtugodystansowe, dostownie kilkudniowe rajdy. Sg tez przeciez
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organizowane biegi/wyscigi gdérskie, w ktorych jeszcze nigdy
nie miatem okazji wystartowac¢. No i coS, czego bardzo
chciatbym sprébowad¢: zdobywanie biegiem alpejskich szczytéw.
Moze nawet 4-tysiecznikédw.

Ale tu wracamy do tego, od czego zaczatem — czyli kalkulacji
ryzyka.

Mysle, ze to dopiero poczatek mojego rozpoznawania tematu.
Podejrzewam, ze bede szukat balansu i takich wyzwan, gdzie
zachowane beda proporcje pomiedzy tym, co moge dla siebie
sugrac¢”, a tym co moge stracit.

Zreszta.. czy od jakiegos czasu przypadkiem nie robitem tego
samego kiedy zdobywatem szczyty w ,stary” sposéb?

Przypomina mi sie tutaj tekst z prezentacji Stawka z KW Lubin:
»Macierz doswiadczen vs. Pacierz nadziei”.

W przypadku biegania w gérach na poczatku bedzie u mnie
zdecydowanie przewaga pacierzy.

Blatinden (621 m n.p.m.)
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Stopa wyjechata na sSliskim kamieniu i dato sie ustyszec
trzask.
— DZIKUUuU!!!

Styszgc wotanie mam nikt*g nadzieje, ze Aga pomylita droge.
Aga styszac trzask ma nikt*g nadzieje, ze to pekta gatazka pod
stopg.

Natychmiast zawracam i gdy dobiegam do partnerki oboje nie
mamy watpliwo$ci, ze sprawa jest powazna. Kostka w lewej
stopie puchnie w oczach.

To byt ostatni kamien przy poziomych, réwnych deskach wzdtuz
jeziorka. Dalej czekat nas przyjemny, miekki teren schodzacy


https://dzikumaniak.pl/wp-content/uploads/2024/04/20240329_194036.jpg
https://dzikumaniak.pl/wp-content/uploads/2024/04/20240330_125730.jpg
https://dzikumaniak.pl/wp-content/uploads/2024/04/baner.jpg

do krotkiego odcinka asfaltu prowadzacego na kemping.

W tym miejscu zdradze odkrywczg mysl i nauke z tego wyjazdu:
bieganie po gérach to nie to samo co bieganie po lesie. TA-
DAM!

Przygoda na Lofotach dopiero sie rozpoczynata, gdyz na
Blatinden wybralisémy sie dostownie w dzien przyjazdu na
miejsce. A wtasciwie nie w dzien, tylko w nocy. Ten szybki
wypad trwat zaledwie dwie godziny, ale wart jest
upamietnienia.

Gdy rozpakowalismy sie w domku w Svolvar spojrzatem za okno i
zobaczytem piekny, skalny wierzchotek — Blatinden. Pomimo
sporej wybitnosci szczyt dostepny jest spokojnym tempem w
zaledwie dwie godziny. Widoki z niego sg bajeczne, co mam
nadzieje chociaz odrobine oddajg zdjecia.

Ale od poczatku:

Ruszamy we dwoje z Aga z kempingu oko*o godziny 22:00. Na
szczyt zamierzalismy truchtaé¢, jednak nachylenie i trudnosSci
terenu powodujg, ze jest to na wpdét bieg, na wpét marsz. Droga
prowadzi przez chwile asfaltem, po czym w oznaczonym tabliczka
miejscu skreca w las. Stromg les$ng Sciezka docieramy do
jeziorka, ktdorego brzegiem docieramy do stromego szlaku pod
gére, a ten prowadzi nas az do przeteczy. Tu mamy wybér: w
lewo mozemy udad¢ sie na nieco nizszg Tuve, a w prawo na gtéwny
i najwyzszy wierzchotek grupy — Blatinden. Wybieramy ten
drugi. Po strawersowaniu jego zboczy przechodzimy na druga
strone grani i wspinamy sie krotka i tatwag Scianka na gtdwny
wierzchotek, na ktérym stajemy tuz przed godzing 23-cig.
Widoki sg bajeczne i caty wyjazd zapowiada sie jako Swietna
przygoda.

Zejs¢ mozna na kilka roéznych sposobdow, my jednak na powrdt
wybralismy nasza droge wejscia. Niestety na powrocie, tuz
przed t*atwiejszym terenem Aga doznaje kontuzji i nie jest w
stanie samodzielnie i$¢. Uczepiona do mojego ramienia przesuwa



sie po trochu do przodu. Gdyby wypadek miat miejsce wyzej —
mogtoby sie skonczy¢ wezwaniem helikoptera. Tu, w terenie
mniej nachylonym biore jednak pod uwage nawet to, ze bede ja
nidst na plecach.

Jednym nie musimy sie przejmowaé¢ — zmrokiem, gdyz na tej
szerokosci geograficznej zachdd storica tgczy sie ze wschodem.
Stgd zresztg pomyst by nocg udac¢ sie na szczyt.

Do domku docieramy réwno o poétnocy. Aga szuka informacji o
skutkach tego typu kontuzji i szybko daje sobie spokdj, bo
artykuty sg przesigkniete dramatyzmem. Z rysujgcym sie obrazem
Agi zanurzonej po szyje w gipsie ktadziemy sie spac.

Na drugi dzien w szpitalu:

Aga udSmiechnieta i jakby poruszajgca sie zwawiej wychodzi z
gabinetu lekarza. Wizyta w norweskim szpitalu réznita sie
mocno od tego, czego sie spodziewalismy. W koncu jestesmy w
krainie WikingOw, gdzie nikt sie skreceniami i peknietymi
torebkami stawowymi nie przejmuje. Zamiast przesSwietlenia,
ortezy, czy nawet gipsu Pani doktor obmacuje 1 oglada stope
oraz formutuje zalecenie: ROZCHODZIC.

Jeszcze tego samego dnia Aga z fioletowg i spuchnieta stopa
idzie w géry, podobnie zreszta jak kazdego kolejnego dnia. Bez
biegania, lecz spokojnym tempem. Niewagtpliwg zaletg tej
sytuacji jest to, ze staje sie ona Swietnym kompanem dla
towarzyszacym nam na trekkingach dzieci. Jednym stowem -
wszyscy zadowoleni. A noga — tak jak lekarz przewidziat — ani
peknieta, ani ztamana nie jest. Po tygodniu powrdcity normalne
kolory, a opuchlizna tez w koncu zejdzie.

A czego sie nie da rozchodzi¢ to zawsze mozna sproébowacd
rozbiegad..

Dziekuje Dawid Rutkowski & Klub Wysokogorski w Lubinie za
inspiracje (po gérach mozna biegacd!).

Agnieszka Kruk za dotrzymanie tempa i zdjecia.

Rafat Czech za perfekcyjng organizacje wyjazdu.
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Jak sie trenuje na pédtnocy,
czyli trening cztowieka z
lasu

Malerzéw — wies$S potozona na poéinoc od Olesnicy. Nikt
przypadkiem tam sie nie zapuszcza. W lesie mozna spotkad
pijanego grzybiarza, mysliwego lub wilka (ostatnia opcja
najbezpieczniejsza). Do Malerzowa prowadzi trakt wyboisty,
wymagajgcy uwagi. Baczy¢ nalezy na napotykane w nim kawatki
asfaltu.

Jesli mieszkaniec pétnocy (pamietajmy, ze punktem odniesienia
jest caty czas olesnicka metropolia), wozacy dzieci do rdéznych
miejscowosci 1 pracujgcy z dala od miejsca zamieszkania
wymy$li sobie, ze zostanie sportowcem, to ma generalnie pod
gorke.

Ale nikt nie powiedziat, ze bedzie tatwo, szczegdlnie, ze:
Cztowiek chce wyniki robi¢, a tu jesien paskudna. Dzien
krotki, z pracy sie wraca i ciemno.

Zimg jeszcze gorzej, bo nie tylko ciemno, ale i mokro i zimno.
Wiosng dzien dtugi, ale albo za zimno, albo za gorgco (sorry,
taki mamy klimat).

Latem upaty, ze mozna wykitowa¢ (wiem co$ na ten temat,
wymyslitem ostatnio interwaty w 31 stopniach).

Jak zy¢?
Ano trzeba sie zaadoptowac¢ i wykorzystywa¢ kazda okazje.

Malerzowianin nie chodzi na sitke. Malerzowianin natomiast:
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Dzwiga, kopie, ragbie, tnie, nosi, opuszcza, podnosi,
przesypuje, kosi, $Scina, grabi, zbiera, podlewa, uktada,
przenosi, podrzuca, tapie, wierci, pituje, zamiata, pompuje,
przycina, tynkuje, muruje, szlifuje itd.

Zatem ¢wiczenia sitowe mamy zatatwione, wystarczy wstaé o 6
rano i naparza¢ w sobote przez 12 godzin. W niedziele
podobnie, ale po chrzesScijansku wybiera sie tzw. ,ciche
prace”.

A kiedy biegac¢? Kiedy tylko sie da!

Gdzie biegac¢? Przede wszystkim: cztowiek z lasu biega po
lesie.

Ponizej przyktady treningdw, ktére uktada najlepszy trener:
Zycie.

1. Jade odstawi¢ auto do naprawy. Wracam biegiem. Najkrotsza
droga to pare kilometrdéw przez las, ale wracam naokoto, zeby
sie uzbierato ponad 10.

2. Biegne do warsztatu odebra¢ auto. Naokoto — zeby na styk o
zmroku by¢ w warsztacie. ,Panie, ja jeszcze sie za to nie
zabratem”. No dobra, to przebiegne nieplanowane 4km polem 1
lasem do domu. Ale nie mam czotowki, wiec Swiece telefonem.
Myle droge. Na drugi dzien na wszelki wypadek biegne po auto
krotsza drogg.

3. Jedziemy do znajomych na przyjecie. Mieszkajg 15km od nas.
Biore spodenki i koszulke. Po imprezie przebieram sie i ogien.
Zona z dzieémi wraca autem, a ja z buta. Po drodze zbaczam w
skrét przez las, nie mam telefonu ani czotdéwki, ale dobiegam
przed zmrokiem. Wychodzi 12,5 km.

4. Zamiast ruszac¢ na trening zaraz po powrocie z pracy,
stwierdzam, ze korzystniej jest po prostu pobiec z biura do
domu. Skrétem przez las wychodzi 22km.

5. Impreza integracyjna. Chlanie do nocy. Wstaje o 6 i1 biegne
w goéry. Wbiegam na szczyt (840mH na godzine) i po
przebiegnieciu 18km melduje sie przed S$niadaniem w



pensjonacie. Kolega sie budzi i méwi: ,pamietaj ja dzi$ z Toba
ide”. ,Ale ja juz wrécitem” — odpowiadam.

6. Bieg przez las, lata wolno wilczur. Niejeden kundel mnie
juz we wioskach za noge tapat, ale tu w lesie sie bardziej
obawiam. Wo*am do wtascicielki: ,Ja tu interwaty bede robi%!
Nie bedzie mnie gonit?!”. Panienka krzyczy: ,Chce mnie Pan
gonic¢?!”. Ja na to: ,Nie bede Pani gonit! Psa sie boje!”. Ona:
,0! To dobrze!”. Rece opadaja.

Ciezki jest zywot cztowieka z lasu.

Hintere Hintereisspitze
(3485m)

Wyobrazatem sobie ten wyjazd nieco inaczej. Wizualizujac
widziatem nas, jak spacerujemy z u$miechem po lodowcu
pokonujac olbrzymie odlegtosci i zdobywajac jeden szczyt za
drugim. Tymczasem na miejscu nastapito brutalne zderzenie z
rzeczywistosciag. Wieczorem pierwszego dnia zwatpitem, czy
cokolwiek uda sie nam podczas tego wypadu zdoby¢. Lekcje
pokory sg w gOrach niezbedne, to dzieki nim jestesmy w
stanie dtuzej zachowal zycie, zamiast sie zatraci¢ ufajac w
swoje nieograniczone moce.

Idealnie pasuje mi do tego cytat Jerzego Gérskiego z ksigzki
»Najlepszy”:

Sita jest wtedy, kiedy ma sie swojg pasje 1 ciggle robi cos
fantastycznego, swojego, wtasnego 1 mozna sie tym podzielic
z innymi. I nawet kiedy nam jest zle 1 przychodzi
zwatpienie, to wtasnie te chwile sg naszym zabezpieczeniem,
sprowadzajg nas na ziemie 1 przypominajg, ZzZe caty czas
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trzeba by¢ czujnym.
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Dzien 2b (12.11.2022)

Po zejs$ciu z wierzchotka Vordere Hintereisspitze nie mam
zadnych watpliwo$ci — chce dzi$ wejs$¢ na Hintere
Hintereisspitze — czyli méj gtéwny, upragniony cel. Znajduje
sie on na liscie 33 najwyzszych szczytdéw Austrii, a przeciez
wszystkie je zamierzam z czasem zdobyc.

Dziwny szczyt, bo taka wystajgca buta z lodowca, jednak wcale
nie taki prosty cel do osiggniecia. Ja juz jednak jestem jak w
transie, chociaz 3 godziny temu bytem bez wiary i nadziei.
Nagle co$ sie zataczyto, przetgcznik pstrykngt i czutem, ze
moge wszystko. Wiec nie wiem co bym zrobit, gdby nikt sie nie
zdecydowat ze mng po6js¢. Przemierzanie takiego lodowcowego
teatru bez partnera mogtoby by¢ nieco ryzykowne, lecz z
drugiej strony czutem, ze jestem tutaj bezpieczny.

Na szczeScie dotgcza do mnie Asia. W tym momecie to Tomek
bedzie musiat przespacerowa¢ sie do schronu samemu, jednak
péjdzie on tylko i wytacznie po pozostawionym przez nas w
ostatnich godzinach sladzie.

Krok za krokiem suniemy 2z Asig w kierunku szczytu.
Przemierzamy dtugg droge po lodowcu i docieramy do siodta
przed ostatecznym podejsciem. Teraz stromo do ostrej, Snieznej
grani prowadzgcej po nawisach na szczyt. Idziemy na lekko,
jedynie z czekanem w reku, a plecaki i lina zostaty na siodle
pod koputa szczytowa. Na grani jest kilka niepewnych momentéw,
ale $nieg dobrze trzyma. Nieustannie kalkuluje ryzyko i wiem,
ze w paru momentach obsuniecie sie oznaczatoby koniec, jednak
czuje, ze jestem tu gdzie powinienem, ze mam robic¢ to, co
robie.

Kompletnie nie umiem wyttumaczy¢ tego uczucia, jakie mi w
takich momentach towarzyszy. Jest to tak, jakbym miat
zapewnienie, ze wejde na szczyt 1 zejde, jezeli bede sie
trzymat prostych regut: bede okazywat szacunek dla Goéry i
pokore w tym, co robie. W najtrudniejszych miejscach nie robie
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zdjeé¢, ze szczytu nie wysytam wiadomo$ci, a nawet nie wpisuje
sie do ksigzki wejsc¢. Jestem spokojny, czuje, ze jestem tu za
pozwoleniem, ale nie moge naduzywa¢ goscinno$ci. Mam
skorzystal z uprzejmosci i z radoscig wejs¢ na szczyt,
przezegna¢ sie, pomodli¢ i zejs$¢ do podndéza. Tam moge znolw
zajg¢ sie czymkolwiek bede chcia*. Tu ryzykuje utrate
skupienia i zycia.

IX Ostrowskil ICE MAT
Pétmaraton

Prolog

Dojezdzam do Ostrowa, znajduje jakie$ miejsce do zaparkowania
i zaczyna lac¢ deszcz. Bez sensu wychodzi¢ i zmokngl przed
biegiem, zatem czekam 1 z niepokojem patrze na zegarek.
Sytuacja zywcem niczym z gér; spoglgdanie w niebo, ocena
sytuacji, dostepnego czasu itd. Tylko, ze ja dzi$ nie bede sie
na gore wdrapywat, lecz bede biegat po ptaskim. Trasa jest tak
bardzo ,miejska” i rdéwna, ze az zacheca by postaraé¢ sie o tzw.
zyciéwke. Dla mnie cel bytby osiggniety, gdybym dat rade
trzymaé¢ sie tempa 4:30/km, i takie tez jest moje na dzis
zatozenie.

Po paru minutach pada jakby lzej, zabieram ze sobg wszystkie
niezbedne rzeczy i ide do biura zawoddéw, ktdére miesSci sie w
jednej ze szkot.

Start

Przed biegiem, podobnie jak w Swidnicy jesienig, zjadam z
termosu zupe dyniowg. Potem udaje sie na start i czekam wsréd
niemal 400 innych uczestnikéw na sygnat. 3, 2, 1l.. lecimy!
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Aplikacje ustawitem eksperymentalnie i nietypowo — otdz jedyng
informacje, jaka bede otrzymywat*, to tempo w ostatnich 2
minutach. Pierwszy komunikat: 4:09! Z jednej strony za szybko,
ale z drugiej.. biegnie mi sie tak dobrze! Zaraz na poczatku
,Siadam” na plecy jakiejs parze i czuje, ze dobrze mi sie za
nimi biegnie. W ten sposéb pokonam 21 km.

Moim celem jest jedynie najblizsze 200m. Ustawienie aplikacji
w ten sposéb byto genialnym ruchem. Kiedy$, gdzies,
przeczytatem wypowiedZ Swiatowej stawy tenisisty, ktérego
taktyka byta prosta: wygra¢ najblizszy serw. Nie skupiat sie
on na wyniku meczu, lecz na odbiciu najblizszej pitki.
Analogicznie, mnie dzi$ interesowato jedynie przebiegniecie
200m z tempem ponizej 4:15/km. Nic wiecej.

Juz po pierwszych kilometrach wiedziatem, ze pobiegne ponizej
péttorej godziny. Postawitem wszystko na jedna karte, gdyz
znalaztem idealng analogie do znajomej mi sytuacji z gér:
jesli jest pewna pogoda i jesli dobrze sie czuje, to ze
szczytu nie rezygnuje. Przebiegniecie péitmaratonu w tempie
4:14 stato sie podczas tego biegu moim szczytem, ktdry
zamierzatem zdoby¢ pomimo, ze stojac na starcie tego nie
planowatem. Zwolnienie tempa oznaczatoby teraz dla mnie
zawrdécenie tuz przed wierzchotkiem, nie majac ku temu
konkretnego powodu.

Odlot

Zatem sytuacja wyglada nastepujgco: mamy 18-ty kilometr a ja
do tej pory trzymatem sie ciggle za plecami nieznanej mi pary.
Teraz sytuacja sie nieco zmienia, bo chtopak nieco zostawit
nas z tytu. W tym momencie wpadam w co$ w rodzaju transu:
gtosy zanikaja, ja skupiam sie i stysze jedynie swoje mysli i
na jakis czas ,odlatuje”. Nie wiem, czy byty to 2 sekundy, czy
10, czy moze 2 minuty. Wiem natomiast, ze w tym czasie nic ze
Swiata zewnetrznego do mnie nie dolatuje.

Pierwsze, z czego zaczynam sobie zdawa¢ sprawe to to, ze



przede mng idzie jaka$ dziewczyna. Idziemy réwnym, spokojnym,
spacerowym tempem. Potem wracajg gtosy otaczajgcych nas ludzi,
tupot stép innych biegaczy. Po chwili orientuje sie, ze
dziewczyna przede mng nie idzie, lecz biegnie. Spoglgadam na
siebie i dociera do mnie, ze ja réwniez biegne. Natychmiast
zdaje sobie sprawe, ze zaliczytem autentyczny odlot.

Meta

Dociera tez do mnie, ze to nie chtopak wyrwat do przodu, lecz
dziewczyna stabnie. Nie wiem skad to wiedziatem, to troche
tak, jakby zadziatat wewnetrzny tempomat w organizmie.
Dobiegam zatem do niego i pomimo, ze zaden z nas nie widziat
twarzy drugiego wiemy, ze przez caty bieg nawzajem sie
napedzamy.

Nie pamietam, ktdry z nas pierwszy sie odezwat, lecz dialog
brzmiat mniej wiecej tak:

,Dawaj, juz niedaleko, cisniemy” — stysze.

,Zrobite$ mi bieg” — odpowiadam i dodaje:

W Swidnicy na jesied miatem godzine i 42 minuty, a tu dzieki
Wam cisne ponizej pé6ttorej..”

Przez ostatnie 2 kilometry wzajemnie sie wyprzedzamy, Llub
biegniemy ramie w ramie. Zaczynam mys$leé, ze nie wypada mi
przebiec mety przed moim ,pace makerem” z przypadku. Po
krétkiej chwili namystu decyduje sie jednak na pobiegniecie na
maksa. Na ostatnim kilometrze osiggam tempo réwno 4 minut (!)
i zostawiam partnera nieco z tytu, jednak przed samg metg
przebiega on koto mnie jak strzata i uzyskuje parusekundowa
przewage*. (Ciesze sie z tego powodu, co jest zjawiskiem 1
uczuciem w bieganiu dla mnie wyjatkowym, lecz w gdérach.. ilez
to razy po stokro¢ bardziej zalezato mi, by to ktos inny
znalazt sie na szczycie, nawet, gdyby mi miato sie nie
powiesc.

* W klasyfikacji bazujgcej na czasie netto ostatecznie
zakonczytem pozycje wyzej niz Patryk



Wbiegniecie na mete przy wskazaniu zegara ponizej 1:30:00
dostarczyto odczucia, ktdrego nie da sie opisac. Wydaje mi
sie, ze doswiadczatem go wcze$niej w goérach, lecz tylko
podczas zdobywania nielicznych szczytéw. Sciskam Patryka, a
zaraz potem Anie, bo tak na imie mieli moi ,partnerzy”. Mam
nadzieje, ze jeszcze ich kiedy$ spotkam. Nie ma dla mnie
znaczenia miejsce w rankingu, gdyz bez wzgledu na wszystko
dzis osiggnatem swéj cel: przebiegtem pdétmaraton w czasie
ponizej péttorej godziny. Tym samym juz w marcu moge wykreslidc
z listy jedno z 3 postanowien na ten rok:

przebiec péimaraton ponizej poéittorej godziny, przebiec
maraton, oraz ukonczy¢ bieg na 10 km w czasie ponizej 40
minut.

Epilog

Nie zamierzam na tym poprzestaé, w gtowie ktebig sie kolejne
cele. Bieganie staje sie moim hobby, a moze i nawet pasja,
gdyz zaprzata mi ono gtowe w nie mniejszym stopniu, niz przez
ostatnie 16 lat gory. Zresztg pomiedzy obydwiema aktywnosSciami
znajduje cate mnéstwo analogii, ale to juz materiat na osobna
historie.
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PS. to drugi pé6tmaraton z rzedu, gdzie ostatni kilometr
przebiegam najszybciej, czyli.. jest zapas?



