ADVENTURE 4 PUSTYNIE
TEKST DANIEL LEWCZUK

Cztery pustynie
w jedenrok

Ich przebiegniecie wydaje sie niemozliwe. I wlasnie
dlatego tyle os6b decyduje sie na start w 4Deserts.
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PUSTYNIE DO
SZPIKU KOSCI
WERYFIKUJA
MOTYWACJE,
PRZYGOTO-
WANIE
FIZYCZNE.
POZBAWIAJA
MASEK.

BO PRZY TAK
OGROMNYM
ZMECZENIU
NIE DA SIE
NICZEGO
UDAWAC.

Po ciezkim dniu trzeba sobie zrobi¢ kolacje.

ilny wiatr znad zatoki obniza temperatu-
re do kilkunastu stopni ponizej zera. Lapie
lodowaty oddech i zaciskam zeby. Mijam
punkt kontrolny. Organizatorzy krzyczg do

mnie: To jest twoje ostatnie okrqzenie. Zro-
bifes to. Dobra robota. Te stowa sg dla mnie zastrzykiem
adrenaliny. Juz wiem, ze nic mnie nie zatrzyma. Ukon-
cze bieg. Bo czym sg te 2 km, ktdre jeszcze nam pozo-
staty, wobec 998 km, ktére juz pokonalismy? Na ostat-
nich pieciuset metrach dogania mnie Marek. Z trudem
powstrzymujemy tzy wzruszenia. Lapiemy sie za rece
i unosimy je w triumfalnym gescie, wbiegajac na mete.
Udalo sie!

Jeszcze dwalata wezesniej wazytem 115 kg. Nie upra-
wiatem zadnego sportu, catkowicie pochlanialy mnie
sprawy zawodowe. Ale dojrzewato we mnie postano-
wienie, zeby zrobic¢ cos bardzo trudnego, co odciagnie
mojg uwage od przytlaczajacej rzeczywistosci. Wroci-
tem myslami do cyklu biegéw 4Deserts, o ktorym kiedy$
styszatem. Ultramaratony na czterech pustyniach
Swiata: Saharze, Gobi, Atakamie i Antarktydzie, kaz-
dy po 250 km, kazdy tylko z wlasnym wyposazeniem.
Zar6wno stacja CNN, jak i magazyn Time umies$city go
na szostym miejscu na liscie 10 najtrudniejszych wy-
trzymatosciowo rzeczy do zrobienia przez czlowieka.
W zestawieniu znalazlo sie tez m.in. wejscie na Everest.

Cztery pustynie mnie fascynowaly, aich przebiegnie-
cie przerastalo moje mozliwosci. Tego wiasnie potrze-
bowalem. Zaczatem trenowac. Poczatki byly tragiczne.
Z trudem przeptywatem kraulem jedng dtugosé basenu.
Kilometr na biezni wydawal sie nieskonczenie dlugi.
Jazdanarowerze stacjonarnym potwornie mnie nudzi-
ta. Rzeczywistos¢ wygladata tak: nie umiem technicznie
plywac, jestem zbyt ciezki, by biegad, boli mnie tytek od
roweru. I co w zwigzku z tym zrobitem? Zapisalem sie
na zawody triatlonowe. To mnie zmotywowato do tre-
ningdw; i to tak skutecznie, ze sezon 2013 r. zakonczytem
na dystansie ,,potdwki” Ironmana.

PéZniej zapytalem mojego kumpla Marcina Zuka,
ktéry biegat od lat: ,,Nie nudza cie te wszystkie marato-
ny? Nie chcialbys zrobic czegos wiekszego?”. On dltugo
sie nie zastanawial. Dolgczyl do mnie w 4Deserts. A kie-
dy wszedlem na strone organizatoréw biegdw, na liscie
zawodnikow ze zdziwieniem zobaczylem inne polskie
nazwiska: Andrzej Gondek i Marek Wikiera. A wiec by-

jest najsuchszq pustyniq na swiecie.
I I a

1o nas czterech gotowych podja¢ mordercze wyzwanie:
przebiegniecie tysigca kilometréw w jednym roku.

Dodatkowym utrudnieniem tego cyklu ultramara-
tondw jest fakt, ze odbywaja sie w formule samowy-
starczalnej — zawodnicy biegna z plecakami, w ktorych
musza mie¢ wszystko, co pozwoli im przetrwad w eks-
tremalnych warunkach. Organizatorzy zapewniajg tylko
dach nad glowa i wode. Wezesniej wysylajg uczestnikom
liste obowigzkowego wyposazenia. Sa na niej m.in. je-
dzenie, $piwor, latarki, apteczka, gwizdek, n6z, w sumie
okoto 40 rzeczy. I to do biegacza nalezy wybor, czy wez-
mie karimate wazaca az 240 gramow i bedzie ja targal na
plecach, ale za to lepiej sie wy$pi. Mitrzem w odchudza-
niu plecaka okazal sie Marek. Obcinal zwisajgce troki
itamal szczoteczke do zebdw, byle sobie ulzy¢ podczas
biegu. Bo po dwustu kilometrach kazdy gram zaczyna
cigzy¢ jak kilogram. Ale mimo réznych zabiegéw nawet
jemu nie udalo sie zejs¢ ponizej 12 kg.

GoracajakSahara

Pierwszy ultramaraton - Sahara Race rozgrywany
w marcu w Jordanii - byt wielkg niewiadomg. Nieustan-
nie zadawalem sobie pytania: Jak moj organizm zareagu-
je natak ogromny, trwajgcy tydzien wysitek? Przeciez ja
wczesniej nie przebiegtem nawet maratonu! Jak majgc
w nogach 160 km, da sie pokona¢ 90 km jednego dnia?

Sahara zaskoczyta nas juz na dzien dobry. Po kilku
miesigcach suszy spadl deszcz. Beduinskie namioty,
w ktorych nocowali$my, nie byly przystosowane do ta-
kich warunkow. Woda przez calg noc lata sie nam na glo-
we, temperatura spadia do 3°C. WstaliSmy niewyspani,
przemoczeni i zmarznieci. Dostalismy w kos¢, jeszcze
zanim pojawili$my sie na starcie.

Maratonczycy, opowiadajac o bieganiu, czesto uzy-
wajg stowa ,$ciana”. Po raz pierwszy doswiadczytem jej
wtasnie w Jordanii, na najdtuzszym odcinku, ktéry od
poczatku tak mnie niepokoit. Moja ,$ciana” byta od razu
jak Wielki Mur Chinski. Kompletnie opuscily mnie sity
fizyczne i psychiczne. Zmordowata mnie walka z bélem
spowodowanym kontuzjg. Osiagngtem granice swoich
mozliwosci, a przynajmniej tak myslatem. Byta druga
nad ranem. Organizm sie wylaczal. — Przeciez nie zo-
stane na tym piasku, 6 km od celu - przekonywatem
siebie. Zmobilizowatem sie i niecale dwie godziny p6z-
niej przekroczytem linie mety. Do ukonczenia cato$ci

Cata nasz ekipa na mecie biegu w Chinach.
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pozostal jeszcze ostatni, 5-kilometrowy etap do stynne-
go starozytnego miasta Petra, jednak wtedy miatem juz
pewnosé, ze Sahara Race ukonicze. Gdyby bylo trzeba,
te ostatnie kilometry bym sie przeczotgal.

Teraz wiem, ze jestesmy zdolni do duzo wiekszego
wysitku, niz nam sie wydaje. Tego typu wyzwania poko-
nuje sie glowa. Sama che¢ dobiegniecia do mety nie wy-
starcza. Trzeba mie¢ dodatkowy powdd, ktéry pozwoli
przetrwac chwile kryzysu. Dla nas byt to takze aspekt
charytatywny - cheieli$my pomdc tym, dla ktérych kaz-
dy dzien jest wyzwaniem.

Wietrzna jak Gobi

W czerwcu polecielismy do Chin. Zaczelo sie nerwowo.
W Pekinie zagingt mdj bagaz — a brak przed startem

W Jordanii nocq temperatura spadata do zera.  Pierwsze kroki. Przed nami jeszcze 1000 km biegu.

choéby jednej rzeczy z listy obowigzkowych oznacza
dyskwalifikacje. Kiedy sprawe udato sie zatatwié, po-
lecieli$my do miasta Urumczi. Na lotnisku roito sie od
wojska. Kilka dni wezesniej w okolicy mial miejsce za-
mach terrorystyczny, w ktérym zgineto 30 oséb. A tu
nagle pojawia sie elitarne grono biegaczy z calego §wiata
- idealny cel dla zamachowcdw.

Na catej trasie zawodéw Gobi March towarzyszyto
nam wojsko. Znajdowalismy sie blisko granicy z Mongo-
lig. Zielone pastwiska, skaliste wzgorzai gory, gory, gory
- teren byl bardzo nieréwny i przysparzat mi prawdzi-
wych cierpien. Kontuzja z Jordanii dawata o sobie znaé
potwornym bdlem kolana podczas zbiegéw i podejsc. Te
jakby sie nigdy nie konczyly. Jednego dnia na dystansie
19 km musieli$my sie dosta¢ z 400 m n.p.m. na 2800 m.

Marek Wikiera
obiega gtaz

w kanionie
podczas Sahara
Race. Na
poprzednich
stronach - wydmy
na pustyni
Atakama.

Daniel Lewczuk podczas Sahara Race.
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Antarktyda jest
wyzwaniem nie
tylko dla biegaczy,
ale tez dla
organizatoréw. Tu
wszystkie warunki
dyktuje pogoda.

Polacy przed startem na Antarktydzie.

W wyzszych partiach gor temperatura spadia do -3°C,
wiatr zacinatl deszczem, p6zniej gradem, na konicu $nie-
giem. Jak sie biegnie w krotkich spodenkach w takich
warunkach, to Zadna motywacja nie jest wystarczajgca.
Wszyscy bylismy bardzo wychtodzeni i organizatorzy
skrocili zaplanowany etap. Niestety brakujgce kilometry
trzeba byto odrobié innego dnia, co oznaczato dodatko-
wy ultramaraton. ByliSmy potwornie zmeczeni, miesnie
nég krzyczaty ,dosé!”. Ale prawdziwa walka toczyla
sie w glowie. Po co to robie? Po co tak sie mecze?
Padlem na zbocze gory i patrzytem na niebo. Ty chyba
juznie dasz rady, nie masz sily przeciez. Moze po prostu
to jest za trudne? - w glowie miatem nattok mysli. Po
kwadransie podniostem sie i ruszylem dalej. Wszyscy
zameldowali$my sie na mecie Gobi March i swietowa-
lismy sukces w rytm muzyki lokalnych zespotow.

Juz w Polsce dotarto do nas, ze wyzwanie 4Deserts
nie dotyczy tylko pustyn. Ono obejmuje rowniez nasze
zycie rodzinne i zawodowe. Jak to ze sobg pogodzié,
znalez¢ czas na wszystko, takze na treningi przed kolej-
nym ultramaratonem? Ale najgorsze przyszto kilka ty-
godni po powrocie z Chin. Marcin Zuk, ktérego znatem

od 25 lat i u ktorego bytem $wiadkiem na §lubie, rozstat
sie z zyciem. Cierpial na depresje dwubiegunowa. Nigdy
nie powiedzial ani stowa o swojej chorobie.

Suchajak Atakama
Atakame postanowiliSmy przebiec w jego intencji. Do
plecakéw doczepilismy czarne wstazki. Na nadgarstkach
mieli$my czarne opaski. Najdtuzszy etap bieglem w czar-
nym stroju. W ktoryms punkcie kontrolnym podszedt do
mnie dziennikarz i zapytal: ,,Czy moge wiedzie¢, dlaczego
jeste$ ubrany na czarno?”. Zaczatem mu odpowiadad, ale
po minucie glos uwigzt mi w gardle. Wybiegtem, 1zy cie-
kty mi po policzkach. Krzyczatem ze zlosci, z bolu, zalu.
Bylem wkurzony na Marcina. I bezsilny wobec straty.
Ultramaraton zaczeli$my na 3300 m n.p.m. Mieli$my
zawroty gtowy, mdto$ci. Jeden z zawodnikéw z objawa-
mi choroby wysoko$ciowej trafit do szpitala. W ciggu
dnia na niebie nie bylto ani jednej chmurki, tempera-
tura siegata 43°C. W nocy spadata do 1-2 stopni. Ata-
kama jest najsuchszg pustynia swiata. Powietrze bylo
tak pozbawione wilgoci, ze jedni biegli z krwawigcymi
nosami, inni z katarem. Bo albo nos produkowat duzo

Bieg na tym kontynencie wymaga starannego przygotowania. Daniel Lewczuk biegnie pierwszy etap.
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wydzieliny, starajgc sie zwilzy¢ sluzowke, albo wysychat
i pokrywat sie ranami.

Tego biegu nie ukonczyta prawie jedna czwarta star-
tujgcych. My na mete w San Pedro de Atacama wbiegli-
$my rado$ni i smutni. Do medali przypieliSmy czarne ko-
kardy. P6zniej pusciliSmy je z wiatrem, zZegnajgc sie tak
z Marcinem. Obiecali$my, Ze te pustynie przebiegniemy
dla niego, i stowa dotrzymalismy. Atakama okazala sie
dla nas najtrudniejsza ze wszystkich pustyn.

Zimna jak Antarktyda
Wyzwania nie podejmuje sie na linii startu, ale dtugo
przedtem. Poczulismy to bole$nie w drodze na Antark-
tyde, na najwiekszg lodowg pustynie swiata. Gdy prze-
kraczaliSmy cieszaca sie zla stawg Ciesnine Drake’a,
oddzielajaca kontynent potudniowoamerykanski od
antarktycznego, fale osiggaly 10 m wysokosci. Morskie
piekto trwato ponad dobe, a wiekszo$¢ zawodnikow caty
ten czas przechorowata. Zmeczeni i bladzi stanelismy
na starcie pierwszego etapu na Wyspie Kréla Jerzego.
W przeciwienstwie do trzech wezesniejszych pustyn,
gdzie biegaliémy z punktu do punktu, na Antarktydzie
wszystko bylo podporzadkowane pogodzie. Zmieniata
sie bardzo szybko i nigdy nie byto wiadomo, czy dane-
go dnia bedziemy biec przez 10 godzin, czy tylko przez
trzy. Organizatorzy wyznaczali kilkukilometrowe petle,
na ktdrych krazylismy do odwolania. Czasem zapada-
lismy sie w kopnym $niegu, innym razem poruszalismy
sie w kolcach po oblodzonych zboczach. Wiatr byt tak
przeszywajacy, ze caly czas musieliSmy pozostawa¢
w ruchu. Potega Antarktydy nas przerazala, a jej piekno
porazato. W kazdej chwili mielismy jednak $wiadomo$é
zblizajacego sie konca projektu czterech pustyn.
Ostatniego dnia wystartowalismy po 9, jak zwykle nie
wiedzac, ile czasu dane nam bedzie biec. Okolo 13 usty-
szalem magiczne zdanie: To jest twoje ostatnie okrgzenie.
Nic nie moglo juz nam przeszkodzié¢. Cala nasza trojka
przekroczyta linie mety. Jako pierwsi Polacy zdobylismy
Wielkiego Szlema (4Deserts Grand Slam), czyli prze-
bieglismy cztery pustynie w jednym roku. Znalezlismy
sie w gronie 47 0s6b na $wiecie, ktdre tego dokonaty.
Czy rywalizowali$my miedzy soba? W ogole. Mieli-
$my rézne motywacje, doswiadczenia sportowe i kondy-
cje. Andrzej Gondek biega od o$miu lat i dla niego byto
to kolejne wyzwanie sportowe. Marek Wikiera biegt dla
swego 7-letniego syna. Umowili sie, ze kiedy Mikolaj
skonczy 18 lat, wystartujg razem w Maratonie Piaskow
na Saharze. Dla naszej tréjki najwazniejsze byto, abysmy
na mecie 4Deserts spotkali sie wszyscy. B

DANIEL LEWCZUK - przedsiebiorca,
inwestor. Podczas studiéw w USA grat
w koszykéwke w lidze uniwersyteckiej.

Po dtugiej przerwie wrécit do sportu. Od
wielu lat angazuije sie w akcje charytatywne.
Wierzy, ze dawanie bardzo wzbogaca.

ZANIM
WYRUSZYSZ
4Deserts jest
wymagajgcym
cyklem biegéw.
Potrzebne |est
bardzo dobre
przygotowanie
kondycyjne

i odpowiednie
wyposazenie,
co i tak nie daje
gwarancji, ze sie
go ukonczy.

& KIEDY

Terminy kolejnych
ultramaratonéw:

M Sahara Race
(Jordania):

8-14 marca 2015 .
H Gobi March (Chiny):
31 maja - 6 czerwca
2015 r.

B Atacama Crossing
(Chile): 4-10
pazdziernika 2015 r.
M The Last Desert
(Antarktyda):
listopad 2016 .
www.4deserts.com

<) WARTO WIEDZIEC
M Kazdy bieg trwa
tydzien, przy czym
250 km nie dzieli sie
réwno na kazdy dzien.
Przez pierwsze cztery
dni biegnie si¢ mniej
wiece| maraton

(42 km), ale pigtego

Atacama Crossing (Chile)‘~

dnia wypada tzw.
dtugi etap, ktéry

w zaleznosci od pustyni
liczy 70-90 km.

W Organizatorzy
planujg w 2016 r.
przeniesienie biegu
Sahara z powrotem
do Egiptu. Ze wzgledéw
bezpieczenstwa jest
on teraz rozgrywany
w Jordanii.

W Na Antarktydzie
mogq wystartowad
tylko te osoby, ktére
wezesniej ukonczyly
przynajmniej dwa
ultramaratony z cyklu
4Deserts. Zawodnicy
spotykajq sie

w Ushuai na Ziemi
Ognistej i ptyng na
Antarktyde. Podczas
zawodéw nocujq na
statku, do lgdu sq
dowozeni pontonami
(zodiakami).
Poszczegélne etapy
biegu mogq sie
odbywaé w réznych
miejscach, np.

na Szetlandach
Potudniowych,

na Wiencke Island,
w Port Lockroy

czy Neko Harbour.

W Organizatorzy
wymagaijq, by na
kazdy dzien mieé
zywnos$é, ktéra
dostarczy przynajmniej
2 tys. keal. Na caty
bieg trzeba mieé¢
minimum 14 tys. keal.

@ The Last Desert (Antarktyda)

INFO
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Pierwszy
ultramaraton za
nami - na mecie
Sahara Race

w starozytnej
Petrze w Jordanii.

Podstawq jest jedzenie
liofilizowane, do tego
batony i zele
energetyczne. Na
biwakach zawodnicy
maijq dostep do
wrzqce| wody
potrzebnej do
przyrzqdzenia positku.
Gtéwny ciezar plecaka
podczas biegu stanowi
wilasnie jedzenie.

H Noce spedza sig

w miejscach
przygotowanych przez
organizatoréw.

W Jordanii sq to
namioty beduinskie,
na Gobi twory
namiotowo-jurtowe.
Czesto $pi sig
$ci$nietym jak
sardynki. Ktérej$ nocy
do namiotu, w ktérym
nocowaliémy, przyszli
Duniczycy. Nigdy
wiecej nie popetnili
tego btedu. Méwili
nam pézniej, ze nasze
chrapanie byto stychaé
w Kopenhadze. Jednak
nie zawsze tatwo byto
zasng¢ z powodu
ogromnego zmeczenia.
B Optaty startowe

w Sahara Race, Gobi
March i Atacama
Crossing to wydatek
po 3600 dol.

(ok. 12 tys. zf) za kazdy
bieg. Antarktyda jest
duzo drozsza, to koszt
11 900 dol.

(ok. 40 tys. zi).

" ®Gobi March!(Chiny)

f'rj | .Séhg akaten{)vrduniu)



