TURYSTYKA BARDZIE) AKTYWNA - BIEGI ULTRA

Bieszczadzki Park Narodowy

ETAP O — przygotowania

Kiedy w styczniu decydujesz sie na zrobienie czego$ ekstremalnego i wiesz, ze masz ponad szes$¢
miesiecy, aby sie do tego przygotowac... to zréb to... rozpisz sobie plan, wybierz starty kontrolne,
realizuj zatozenia i ... przygotuj sie do wyznaczonego celu!

Zwilaszcza jesli w perspektywie masz do przebycia 78 kilometréow i musisz sie zmiesci¢ pomiedzy
wschodem a zachodem storica! Brzmi znajomo? Tak! Chodzi o BIEG RZEZNIKA. Trudna trasa
prowadzaca gtéwnym szlakiem
bieszczadzkim, od Komanczy do Ustrzyk
Gérnych.

Ponad 3200m wspinaczki i ok. 3050m
zbiegbw, jakies dziesie¢ szczytéw po drodze i
znacznie powyzej tysigca zawodnikéw
ustawionych na linii startu. Do tej pory nie
wiedziatem jak ekstremalne moze byc
ekstremalne. Teraz wydaje mi sie, ze wiem
troche wiece;j.

Przygotowany ambitny plan treningowy
zostat zweryfikowany przez czynniki zycia
codziennego.. po trzech  miesigcach
treningdw kilka z nich odwrdcito mojg uwage
od sumiennej pracy majacej pomodc mi
ukonczy¢ wybrany dystans w przyzwoitym
czasie. Wiedzac juz, ze nic z tego nie bedzie
postanowitem potraktowa¢ to jako fajng
wycieczke turystyczno-krajoznawcza z
aktywnym trekkingiem.

Moja ignorancja w stosunku do wydarzenia
posuneta sie tak daleko, Ze nawet nie
sprawdzitem map. Nie stuchatem tez rad

znajomych, ktérzy juz ten bieg ukonczyli, a w
przeddzien okazato sie, ze nie zabratem ze sobg potowy wymaganego sprzetu — na szczescie byt ze
mna partner.

Przygotowania jakie poczynitem do jednego z najciezszych biegdw w tym kraju, ograniczyty sie do:
zakupu butow i solidnego oklejenia nég tape’ami...

ETAP 1 (2h 20min) — rozgrzewka

Start o 3.30 nad ranem wydaje sie Tobie porg dos¢ wczesng? O tej godzinie wyruszyliSmy na trase...
ale pobudka odbyta sie dwie i pét godziny wczesniej... trzeba byto zdazyé na autobus do Cisnej, ktéry
miat nas wywiez¢ do Komanczy na linie startu.



Srodek nocy i $wietna atmosfera miedzy ludZzmi, wesoto, zartobliwie i mndstwo energii dookota. A
ja... pierwszy raz od bardzo dawna nie czutem napiecia przedstartowego, ktdre towarzyszy mi zawsze
przy ustawianiu sie na linii brzegowej. To byt mdj pierwszy start, w ktérym nie walczytem o miejsce
lub dobry czas — ten wyscig chciatem tylko przezy¢.

Sam poczatek to nic wielkiego. Troche asfaltu, mimo sporej szerokosci na trasie robi sie ciasno, ale to
ze wzgledu na duzg ilo$¢ uczestnikéw. Klimat porannego, wilgotnego lasu przypomina mi nocne
manewry, w ktdrych uczestniczytem jezdzgc na obozy w szkole podstawowej. Spadto troche deszczu,
a my jeszcze z trzezwaq gtowa spokojnie przesuwalismy sie do przodu.

Pierwsze 17 km i wejscie na ponad 900m
n.p.m. zostatlo prawie niezauwazone.
Czutem sie jak po dobrej rozgrzewce. Po
o$miu minutach spedzonych na Przeteczy
Zebraka (pierwszy punkt kontrolny)
wymieniliSmy sie z partnerem krétkimi
spostrzezeniami i uznaliémy, ze nie jest tak
zle... jesteSmy 45minut przed limitem. Po
uzupetnieniu wody i pozegnaniu sie z
obstugg ruszylismy dale;j.

ETAP 2 (4h 47min) — ztapad flow i nie dac
sie zabic.

Wiedzielismy, ze kluczem jest odpowiednia
taktyka sugerujgca spokojny poczatek. Ale
co to znaczy? ByliSmy przekonani, ze
wtasnie tak to rozegraliSmy. Zwtaszcza, ze
wczesniejszy odcinek minat bez wiekszych
przecigzen. Troche nie mogtem sie
doczeka¢ drugiego punktu kontrolnego w
Cisnej. ByliSmy juz do$é¢ spoceni, a tam
czekaty na nas suche koszulki, kije
trekkingowe i puszka coli.

Lekkim truchtem i dos¢ aktywnym ale

ostroznym zbiegiem pokonywalismy
kolejne kilometry. Ludzie dookota wcigz w dobrych nastrojach zartowali miedzy sobg, a trasa
drugiego odcinka nie przewidywata gwattownych zbiegéw i podbiegéw.
Z duzg swobodg poruszatem sie pod goére, totez pozwalatem sobie na trucht za catg grupa, a tam
gdzie inni zaczynali podchodzenie, dawatem sobie jeszcze 15-20m biegu przez co zyskiwatem kilka
pozycji. Wcigz nie czutem zmeczenia. tapigc to pozgdane przez wszystkich FLOW nie moge zbyt wiele
powiedzieé o tym co dziato sie w mojej gtowie, bo po prostu nie dziato sie tam prawie nic.
Koncentrujgc wystarczajgco duzo uwagi na stawianiu nég, znalaztem sie w swojej przestrzeni, a bél w
nogach, ktéry oznaczat zmeczenie — byliSmy w trasie juz czwartg godzine — stat sie na tyle znosny, ze
traktowatem to tak samo, jak oddychanie. Jest ale nie zauwazasz jego obecnosci. Doskonaty stan.



Ostatnie tylko 300m, przed samg Cisng, byto bardzo strome i btotniste. Troche odczutem to w udach,
ale zaraz prosty odcinek do centrum imprezy i pierwszego przepaku na trasie. Duzo ludzi, duzo
energii, bardzo mito i sympatycznie.

ETAP 3 (8h 22min) — zaczynamy zabawe

Wybiegajac z Cisnej mieliSmy juz w nogach przebyte 33 km i bylismy dobre cztery godziny po starcie,
nigdy w zyciu nie Scigatem sie tak dtugo. Majac na koncie jeden maraton w okolicach 3 godzin, kilka
wyscigdw triathlonowych w przedziale 2-2,5 godziny i setki startéw w basenie nie przekraczajgcych 4
minut, odznaczytem wtasnie swéj nowy rekord.

Droga wiodta ku gérze. Wspinaczka z 550m na 1100m to byt czysty marsz, jak sie nie raz przekonatem
tego dnia, wchodzenie pod gore nie stanowi najwiekszego problemu. | to wtasnie byto zderzenie z
rzeczywistoscig. Po zaliczeniu trzech kolejnych szczytéw rozpoczat sie dtugi zbieg do miejscowosci
Smerek, jednoczesnie wszedtem witasnie w faze kryzysu. Kilka kilometréw $ciezki w dét doprowadzito
mnie do stanu niebiegnedalej .

Taka postawa charakteryzuje sie tym, ze wiesz czego chcesz i na pewno tym czyms jest przerwanie
biegu. W standardzie nie dopuszczasz mysli, ze mozesz zawies¢ partnera, z ktérym biegniesz, ale moj
najblizszy plan wcale go nie uwzgledniat. Wiedziatem, Ze nie chce juz wiecej czué, odktadajgcego sie
na moich miesniach zmeczenia. Bdl przy kazdym kroku stawat sie coraz bardziej odczuwalny i
nieznos$ny.

Biorgc udziat w biegach goérskich chciatem poczu¢ to o czym piszag w swoich ksigzkach
ULTRAMARATONCZYCY , o przesuwaniu granicy i sieganiu do rezerw energii ukrytej gteboko w nas.
Oto tu jestem, wiec powtarzatem sobie chciates to masz, teraz doswiadczaj. Kilkanascie minut
dyskusji dwdch postaci na ramieniu. Znowu przyspieszytem kroku, cztapanie zamienito sie w szybszy
marsz, gdy minety mnie truchtajgce kobiety udato mi sie wejsé w ich rytm i poruszaé sie zaraz za
nimi.

Po kolejnych 24 kilometrach znalezliSmy sie na trzecim punkcie, a jednoczesnie drugim przepaku,
gdzie mogliSmy ponownie wymieni¢ odziez, porzadnie zjes¢ i uzupetni¢ mineraty. Po odpoczynku
watpliwosci co do kontynuowania drogi zniknety, a ja pomyslatem wtedy, ze kryzys minat i spokojnie
mozemy poruszac sie dalej.

... 0j w jakim ja btedzie bytem...

ETAP 4 (12h 10min) — gorzej juz by¢ nie moze

..wlaénie z takim prze$wiadczeniem wyruszytem na przedostatni odcinek BIEGU RZEZNIKA. Zacny
positek w postaci butki z szynkg to, po kilkuset gramach Zzeléw i stodkich batonach, jedna z
najwspanialszych rzeczy na s$wiecie. Woda, izotnik, coca-cola i zndw bytem w formie... przez
kwadrans.

Rozpoczeta sie wtasnie najdtuzsza wspinaczka tego dnia, z 590m na 1222m w ciggu zaledwie 5 km. Na
szlaku utworzyt sie korek i szliémy jeden za drugim. W sumie... teraz sobie mysle, ze mogto mi to
ograniczenie troche uratowac zycie.

Z przodu widaé juz byto jeden trzech szczytéw na tym etapie — SMEREK. Widaé-nie wida¢, bo szczyt
schowat sie za chmurami co oznaczato, ze temperatura znacznie sie obnizy. A ja zwiedziony gorgcem



na poziomie o potowe nizszym, ubrany bytem tylko w kroétki rekawek i nie miatem ze sobg zadnego
longsleeve’a nie mdéwiac juz o kurtce chronigcej przed wiatrem.

Co mi z wiedzy, ze popetnitem bfad przedszkolaka, gdy nie ma juz odwrotu... trzeba prze¢ naprzéd. Na
szcze$cie Dawid byt ze mng i przytomnie pomdgt mi, pozyczajgc swoje rekawki. To jest gosc!
Wywiany przez wiatr doszedtem na szczyt i wiedziatem, ze jak najszybciej trzeba z niego uciekad. tyk
wody i kontynuujemy... cztapanie... bo bieganiem to juz nie chciatbym tego nazywac..

Kryzys, o ktérym myslatem, ze jest juz za mna, powrdcit ze zdwojong mocg. Kazde obnizenie sie
terenu wywotywato u mnie poczatkowo fale zniechecenia, nastepnie przerazenia az do obrzydzenia.
Do tego podtoze zrobito sie dos¢ niekorzystne ze wzgledu na kamienie pod nogami, ktére zaczatem
dos¢ szorstko nazywad.

Po zdobyciu drugiego szczytu, na tym etapie, postanowiliSmy nacieszy¢ oko widokami jakie mozna
byto podziwiaé po rozejsciu sie chmur. Ze ztosci, ktdrg miatem w sobie przed chwilg, wpadtem w stan
euforyczny i wraz z moim partnerem smialiSmy sie z tego, ze wyprzedzajg nas juz nawet turysci,w
wiec dla przekory rezygnujemy z tej nieuczciwej walki i zawracamy do Komarnczy, zaden jednak
uczestnik wyscigu nie chciat sie do nas
dotaczyd.

Po chwili odpoczynku ruszylismy dalej
zaliczajgc CHATKE PUCHATKA i kierujac sie
dét zmierzaliSmy do ostatniego punktu
kontrolnego. Zejscie bylo dramatyczne,
korzystajgc z poreczy stawiatem juz nogi
pojedynczo, uciekajac przed bélem w obu
pasmach biodrowych i udach.

ETAP 5 (14h 56 min) — nigdy wiecej

Kolejny raz dostatem po dupie za moja
ignorancje dla tego wydarzenia. Bytem
pewien, ze ostatnie 9 km trasy nie moze
juz byc¢ ciezkie. Rzeczywisto$¢ okazata sie
zupetnie inna. W moim odczuciu byt to
najtrudniejszy odcinek tego dnia i choé
wczesniej uwazatem, ze podejscia sg dobrg
alternatywa dla zejs¢ to odcinek w gére na
POtONINE CARYNSKA zweryfikowat mi to
przekonanie.

Poruszanie sie po szlaku byto bardzo
podobne do ostatnich kilku godzin z tym,
ze wszystko byto trzy razy bardziej

wyraziste. Twardsze wyzywanie kamieni pod nogami, wieksza rozpacz przy schodzeniu i mndstwo
deklaracji o tym, ze nigdy wiecej nie sprébuje trialu, a mysl o UTMB byta jednoznaczna — nie ma
szans!!! Ostatni fragment idacy juz tylko w dét prosto do Ustrzyk Gérnych to byta juz parodia
sportowca-biegacza. Poruszatem sie réwnie zwawo jak starsza babulinka uzywajgca balkonika w
szpitalu miejskim.



Ostatnie czego doswiadczytem to przewidzenia. Tak, o tym tez czytatem w biografiach
ULTRAMARATONCZYKOW czy innych URODZONYCH BIEGACZY. Kiedy w oddali ustyszatem brawa i
krzyki dla oséb wbiegajacych na mete, a przed sobg innych uczestnikdéw wybiegajgcych z lasy, moja
gtowa wymyslita sobie ostatnie kilkaset metréw trasy w postaci asfaltu prowadzgcego na parking. | ja
ten asfalt widziatem po prawej stronie. Po kilku sekundach spogladajgc w to samo miejsce tego
asfaltu juz nie byto.

Na szczescie oklaski byty prawdziwe, a meta nie dalej niz 400m od miejsca, w ktérym powinna is¢
droga samochodowa. Przekraczajgc linie mety, nie czutem radosci lecz ulge, a nie tak to sobie
zaplanowatem.

PODSUMOWANIE

Po kilku dniach od ukonczenia najdtuzszego biegu w moim zyciu wciaz lize rany, gtowa pracuje juz
spokojnie, ale wcigz nie mam ochoty na mysli i rozmowy bieganiu. Z doswiadczenia wiem, ze to minie
i nie dalej jak za dwa tygodnie rozpoczne planowanie kolejnych wyzwan. W przysztym roku zupetnie
inne bo ptywackie... wptaw przez CIESNINE GIBRALTARSKA...

Obiecuje!!l Nigdy wiecej lekcewazenia takich wyzwan, bo wszystko jest dla ludzi, ale do wszystkiego
trzeba sie przygotowac.



