BADZ ULTRA

Pokonanie dystansu ultra w terenie wydaje Ci sie szalenstwem? Skresl pierwsze

trzy litery stow: niemozliwe, bezsensowne, nierealne.

okonanie 42 km
195 m dla nie-
mal kazdej,
zdrowej i spraw-
nej osoby to wyzwanie, ale
zdecydowanie w zasiegu
mozliwoéci. Jesli mozesz
przebiec 10 km, wystarczy
kilka miesiacy regularnego
treningu, dobre buty i moz-
na ruszat. W najstynniej-
szych biegach ultratrail,
czyli 168 km The North
Face Ultra-Trail du Mont-
-Blanc, trzeba pokona¢
4 maratony, i to po gérach
z rbznicg wzniesien 10 tys.
metréw. W biegu 4 De-
serts, wyobraz sobie, trze-
ba pokona¢ 4 maratony,
i to dzien po dniy, a 5. dnia
na deser przebiec jeszcze

54

60-100 km, niosac 12-kilo-

gramowy plecak po pustyni.

Oczywiscie, nie trzeba pory-
wac sie od razu na biegi ul-
tra gdzie$ na koncu $wiata.
Polski Bieg Rzeznika po
Bieszczadach (80 km) tez
daje w koéc¢. | satysfakcje.
Bo mimo ekstremalnego
zmeczenia, trudno poréw-
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~ km

nac rozpierajace uczucie
mocy, jakiego doznaje sie
na mecie po pokonaniu bie-
gu ultra ze startem w mara-
tonie. Pewnie, ze dystanse
ultra masakruja ciato, ale
wzmacniajg ducha i psychi-
ke biegacza. Stara zasada
,CO cie nie ztamie, to cie
wzmocni” nabiera nowego
znaczenia. W nagrode do-
staniesz poczucie, ze mo-
zesz przenosi¢ gory. Ale
zanim w nie ruszysz, po-
trzebna Ci strategia, odpo-
wiednie paliwo i wzmocnie-

Pawet Kempa

nie psychiki. ,, Proponuje

z gory zaprogramowac gto-
we na to, ze bedzie ciezko.
Wiecej - bedzie bardzo ciez-
ko. Tutaj nie ma co sie oszu-
kiwac i mie¢ nadzieje, ze wa-
runki, w ktérych przyjdzie
nam startowaé, beda przyja-
zne. Beda to jedne z najtrud-
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niejszych warunkdw, jakich
doswiadczylismy w zyciu”

- méwi psycholog sportowy
Alicja Dembna.

MAM CEL

Chce przezy¢ przygode zy-
cia, sprawdzi¢ swoje granice,
dowiedzie¢ sig, jak daleko
mozna posunac sie

w wysitku i sie nie zabi¢.
Biegne dla kogos, biegne,
zeby mimo uptywu lat po-
kaza¢ swojg moc, biegne
przede wszystkim, zeby
udowodni¢ sobie, ze ,,dam

www.runners-world.pl

KUBA WISNIEWSKI, ZWYCIEZCA
BIEGU RZEZNIKA 2014 :
Wraz z moim partnerem Przemkiem Sob- :
czykiem potraktowali$my ultramaraton
w Bieszczadach jak zadanie do wykona-
nia. Przetestowaliémy doktadnie sprzet,
Przemek rozpisat odzywianie i planowane :
migdzyczasy na czynniki pierwsze. Jego
doswiadczenie w dtugodystansowych
biegach gérskich i wykonana praca na
treningach pozwalaty liczy¢ na dobry wy-

DTRAIL

- nik. Ze mna byto troche inaczej, bo weze- -
. $niej startowatem tylko na biezni i ulicy,

maksymalnie w maratonie. Musiatem

rade”. Tysigce powoddw. Ale
majac cel - im bardziej emo-
cjonalny, tym lepiej - tatwiej
bedzie Ci stawi¢ czota dy-
stansowi ultra.

| TY MOZESZ
BYC ULTRASEM
Okazuje sig, ze wigkszos¢
0s6b decydujacych sie na
pokonanie dystansu ultra to
nie zawodowi ultrabiegacze,
nadludzie, ale amatorzy,
sprawne, zdrowe na ciele

i umyéle osoby. Organizm
biegaczy ultra nie wyréznia
sie nadludzka sita, wyjatko-
wa budowa - jak dowodza
badania - i nie rézni sie dia-
metralnie od innych spor-
towcow wytrzymatoscio-
wych, oprécz nieco
wigkszego procentu tkanki
ttuszczowej zuzywanej jako
paliwo. Faktycznie, w genach
trzeba odziedziczy¢ bardziej
odporny na zuzycie aparat

ruchu. ,,Predyspozycje, pe-
wien zestaw gendw, z ktéry-
mi sie rodzimy, na pewno
utatwia pokonywanie wta-
snych stabosci, a najlep-
szym bicie rekordéw. Przy-
kiaderm moze by¢ dominacja
Kenijczykéw i Etiopczykéw
w maratonie. W przypadku
biegéw ultra wiekszg uwage
przywiazywatbym do same-
go treningu i mocnej psychi-
ki, niz wrodzonych predys-
pozycji do wytrzymatosci”

- méwi dr Szczepan Wie-
cha, fizjolog sportu, pracow-
nik naukowy AWF i cztonek
European College of Sport
Science.

ULTRATRENING
Niezaleznie od tego, jak dtu-
gi bedzie Twéj dystans ultra,
musisz dojé¢ do 50% wysit-
ku i dystansu, jaki masz za-
miar pokonaé, na okoto

3 tygodnie przed startem.

. Najwieksze obciazenia tre-
ningowe osiagnatem 21 dni
przed startem, robigc 75 km
biegu i 50 km marszu,

koatletyczna, ktéra nie przepuszcza jed-

: nostek niesprawnych i ,zacztapanych”.

* Nie zdazytem nauczyé sie tylko szybkiego
. wiec w ekspresowym tempie przeistoczy¢ :
: sie wultrasa. Przeprowadzitem starannie :
: S-tygodniowy cykl, w ktérym znalazto sie :
: kilka 50-km rozbiegan, éwiczenia sitowe, :
: marszobiegowe wycieczki gorskie, w cza-
. sie ktorych uczytem sig korzystania z kij-
+ kéw. Nauka szta mi szybko, bo c6z...

: przeszedtem za mtodu dobrg szkote lek-

zbiegania, ale to akurat wymaga wybie-
gania po gorskich szlakach. Nie jestem

typowym ultrasem, ale biegaczem nizin-
nym. Zwycigstwo i pobicie rekordu trasy

Biegu Rzeznika pokazuje, ze najpierw

. trzeba by¢ wytrzymatym i sprawnym dtu-
. godystansowcem, by porywac sig na po-
: konywanie trasy biegw 42km+.

w sumie 125 km w tygo-
dniu. A to wszystko z wazg-
cym 10 kg plecakiem. Ostry
poczatek dla kogos, kto ni-
gdy nie przebiegt wczesniej
maratonu. Zatozytem, ze
tam, gdzie ciato bedzie nie-
domagad, tam bede kom-
pensowat glowa. A te mam
mocng. Podobno” — méwi
Daniel Lewczuk, ktéry ukoh-
czyt dwa etapy cyklu 4 De-
serts, po 250 km kazdy. To
Ci pomoze wzmocni¢ ciato:
Crossfit, czyli trening funk-
cjonalny, nadladujacy wyko-
nywanie nieco zapomnia-
nych czynnoéci z zycia.

TAKTYKA
Intensywno$¢ wysitku pod-
czas startéw na dystansach
powyzej 42 km jest o kilka-
dziesiat procent nizsza niz
na przyktad podczas startu
w pbtmaratonie czy mara-
tonie. ,W trakcie maratonu
biegniermy na 80-90%,

a w trakcie biegéw ultra tyl-
ko 60-70% VOymax”

- mowi Szczepan Wiecha.
Ale nawet elita nie stara sie
przebiec catego dystansu.
Oni tez tylko maszeruja pod
wzniesienia. ,Moja strategia:
celemn dla mnie jest ukor-
czenie, a nie wykrecenie naj-
lepszego czasu, dlatego pod
gére ide, z géry zbiegam, po
ptaskim troche ide, troche
biegne” — méwi Marcin Zuk,
uczestnik 2 etapéw 4 De-
serts: na Saharze i Gobi.
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Ultrapsychika:

piekie

mocny mozg

_____ ‘ [tramaratonéw
nie pokonuje
sie tylko dzieki
zelaznemu or-

ganizmowi i sile miesni.
Owszem, one tez sg waz-
ne, podobnie jak bardzo
odporny na przecigzenia
aparat ruchu, ale cel osig-
ga sie przede wszystkim
niesamowitg determinacjal,
uporem, sitg woli, prze-
strojeniem swojego umy-
stu. Po prostu wygrywa
sie glowa, poniewaz czto-
wiek musi siegna¢ do re-
zerw swojego organizmu,
o ktérych istnieniu nawet
nie miat pojecia. Trening *
psychiki zacznij od zebra-
nia informacji, co tak na-
prawde Cig czeka. Poczytaj
duzo o biegu,-w ktérym
chcesz wzig¢ udziat, zerk-_
nij na blogi innych uczest-
nikéw, inspiryj sie, ale tez
ucz sie na ich btedach. Wi=

zualizuj sobie przed snem
fragmenty trasy, ktére in-
nym sprawity duzo proble-
mu. Wyobrazaj sobie, jak’
je’pokonujesz, jak skutecz-

nie radzisz sobie w trud-
nych momentach.

ZAJAC CZASZKE
Biegacze ultra podkreslaja,
ze klucz do przetrwania
tkwi w zajeciu gtowy inny-
mi my$lami niz koncentro-
wanie sie na wysitku i cier-
pigcym ciele. Pomagajg w
tym techniki motywacyjne.
Strategii jest wiele. , Najle-
piej sprawdza sie skupienie
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na kro'tkoter’minowym,'po-
&rednich celach. Ten szczyt,
ta skata,na horyzoncie, ten
. przepak. W zajeciu glowy
pomagartez dobre rozpla-
nowanie 'przerw na zywie-
nie i trzymanie okreslonego
rezimu przyjmowania pty-
néw” — méwi Kuba Wi-
$niewski, zwyciezca Biegu
RzeZnika 2014.
Jedni wola kontemplacje,
skupienie i podziwianie wi-

- .. dokéw. Inni wrecz odcinaja
sie od bodzcéw z zewnatrz
i zgfgapiéja gielgoko w sobie.

_Pomaga modlitwa. Pamie-

- taj, wiele osdb liczy na Cie-
bie, trzyma kciuki, bo masz
swoj cel. Ta pozytywna
presja pomaga przetrwac.

mety<«. Zatem wyglada na

_dzina, ol to, Ze to my sami stawiarny

sie do nich. To bardzo mnie_ sabie granice, ktérych nle '

motywu;e zajmuje tym glo- ~ ¢ chcemy lub boimy sie prze-
we” - mowi Andrzej Gon- kraczac — méwi psycholog
dek, ktory w Gobi March ,sportowy Alicja Démbna .

(250 km) zajat 4. miejsce : N

. p WIARA w SIEBIE

POZA GRAN'CE— . Elita zawodnikéw progra-, *
Przed startem w b|egu ultra ' muje swoja gtowe nie tyle
niezbedna JESt wiara w to, na dotrwanie do koncd, ile
ze moge znieS¢ wiecej niz mi na sukces i miejsce na pudie
. MleSch przed blegdem wie-

sie wydaje. , Nieraz zdarza
dziatern,.ze wygram. INiel

mi sie rozmawiac.z biega-
czami, ktérzy pokonany dy-

_
" _Jest wielu utalentowanych

stans kwituja stwierdze— _
nierm: >Myslatern, ze juz nie
biegaczy ultra, ktérzy potra-

dam rady, ale w tym samym
momencie uSwiadomiterm
sobie, ze jednak nadal bie-
gne, moze i wolno, ale nadal
stawiamn krok za krokiern

i przesuwam sie ku linii

nie, ale nie wierzg w siebie”
- méwi Anton Krupicka,
zwyciezca biegu po Dolomi-
tach The North Face Lavare-

fiq przygotowac sig fizycz-

.

-
' d

.~

»

-

Mbcne .
przeswmd-’
. €zenie, Ze - -

~ moge wie- - t'

cej.niz mi
sugwydaje,
poniesie _
Ciedo -
mety.

.
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'_ 4 _ultramara-

do Ultra-Trail (119 km). Na
studiach biegat przetaje, ale
przyznaje, ze nie byt dobry.
Nie wierzyt w siebie, byt
niemiaty. Niespodziewanie
udato mu sie wygrac jeden
z biegéw. Od tego czasu po-
czut moc. ;, Teraz wyobra-

ze osiggniesz zaktadany
cel, nawet jesli migsnie sq
potwornie zmeczone” - ra-
dzi Krupicka. Co jednak ro-
bi¢, gdy dopada kontuzja?
Biec, przestac? , Wywréci-
tern sie na trasie i sttuktern
powaznie kolano. Bolato
okrutnie. Jedna czes$¢ mé-
wita: zejdz z trasy, druga:
biegnij dalej. Postanowitern,
“. ze jeéli zablokuje mi catko-
wicie noge, wtedyzejde; jesli
noga pozwoli, dokoricze
‘ Bieg na tyle, ile zdotam.
Mam zasade, ze Z8j5Cielp0s
tem bardziej boli niz bél,
kigryyestinatiasie” - mowi
. Piotr Hercog, jeden z najlep-
szych biegaczy ultra'w Pol-
sce, ktéry w tym samym
biegu zajat 15. miejsce.

Zam sobie, Ze staje sie cze-

Scig-biegu, naleze do trasy,

ktéra pokonuje jako pierw-- ..
. Musisz ciggle wierzy¢,

MOZG W TRANSIE
Najlepsi biegacze ultra
wprowadzajg swoj umyst ~
W pewnego rodzaju trans.
Ta yrniejetno$¢ pozwala im
przenies¢ sie w inny wymiar,
zachowujac przy tymkon-
trole nad ciatem i w konise-
kwencji przetrwac. ,,Juz na
20, 30. km biegnie sig sa-
memu. Gdyby ktos prébo-
wat co$ do mnie méwic, to
ciezko by mu byto do mnie
y dotrzec. Gtowe mam wtedy
. Jjakw transie. Warok skupio-
(w4 do ny 10-15 m przed soba, tylko
m ie- od czasu c(o CZ&SL'I ;?rzeno—
kl szony gdzies dalej, i caty
czas préba pozytywnego
motywowania. Faktycznie,
: duzo we mnie ambigji i de-
2é - términacji. Musze sam siebie
. k . ‘glzjnowac' ", zeby nie przegiac.
A rawdzam, czy nie ma
minie juz moze po ciemnej
stronie mocy. Monitoruje
° - swoje ciato, béle w klatce
piersiowe). Zadajelsobie
pytanie, czy aby na pewno

~ SR U

- ekstremal-. -
"~ - . ne-obcigze- . :
.- nie podczas

- -tonu, lezy . m

y ” = méwi Andrzej Con-
. W naszym ¢ dek. Tnne techniki wprowa-

-2 mOZgU- . dzenia'sie w rodzaj transu

ANDRZEJ GONDEK,
WALCZY W ELICIE 4
DESERTS 2014
Opracowatem ciekawa technike
motywacyjng opartg na wizu-
alizacji. Jestem urodzonym
sportowcem i bardzo przezy-
wam wszystkie sukcesy Pola-
kéw, zachowuje w pamigci
emocje i relacje komentatorow.
W momencie kiedy np. Korze-
niowski zdobywat medale, ko-
mentarz byt tak emocjonujacy,
ze pojawiat sig u mnie dreszcz
na skorze. Wizualizuje sobie, ze
to ja startuje w waznych zawo-
dach, a gtos sprawozdawcy ko-
mentuje moje zmagania: ,An-
drzej zblizyt sig wtasnie do
kolejnego zawodnika, pewnie
bedzie go mijat. Andrzej wta-
$nie przyspiesza lub zwalnia,
przechodzi kryzys, ale zaraz go
opanuje i pobiegnie dalej". Naj-
lepsi biegacze ultra wprowa-
dzajg swoj umyst w pewnego
rodzaju trans. Ta umiejetno$¢
pozwala im przenie$¢ sie w inny
wymiar, zachowujac przy tym
kontrole nad ciatem i w konse-
kwencji przetrwaé, cho¢ ogra-
nicza ona takze bodZce napty-
wajace z zewnatrz. Granice
swoich mozliwosci przesuwam
w kazdym biegu. Okazuje sig,
ze to, co wydawato mi sig nie-
realne, wtasnie realizuje.

polegaja na powtarzaniu
sobie stéw: , fiogaiZzamnos
g3, nie przestawaj, noga
zanoga, nie przestawaj’”.
Warto zapamietac kilka
piosenek motywujacych

i nuci¢ je w myslach.
Pokonanie tak ultrabiegu
wzmacnia psychike, daje od-
wage do podejmowania de-
cyzji w zyciu. Pozniej wszyst-
ko wydaje sie juz mozliwe.
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Ultrapaliwo:
skad wziagc
energie

a ultramara-
tonach mamy
do czynienia
z zupetnie
inng specyfika wysitku
i pobierania energii niz
podczas maratonu, kiedy
zawodnik pokonuje go
np. w czasie 2:30. ,, Pali-
wemn dla organizmu pod-
czas ekstremalnie dfu-
gich biegéw sg gtéwnie
kwasy ttuszczowe po-
chodzace z wtasnej tkan-
ki. Zawodnicy raczej
truchtaja, nie ma mowy
o szybkim biegu. W or-
ganizmie zachodzg wte-
dy przemiany tlenowe jak
podczas wolnego, dtugie-
go treningu w niedziele.
Do tego liczy sie gtowa,
determinacja i wczesniej-
sze przygotowanie orga-
nizmu do siegania po
rezerwy ttuszczowe”
- mowi dr Szczepan
Wiecha. ,M&j organizm
spala okoto 8000 kcal
podczas biegu zblizone-
go dystansem do mara-
tonu. Z jedzenia liofili-
zowanego pozyskam je-
dynie 2500 kcal dzien-
nie. Reszte organizm po-
biera ze zmagazynowa-
nego ttuszczu” - liczy
pustynny ultramaraton-
czyk Andrzej Gondek.

MOJE ZAPASY

Biegacze ultra musza za-
bra¢ troche wiasnego pali-
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wa ze soba. Niekoniecznie
przyda sie opona ttuszczo-
wa na brzuchu - to zbyt
duzy balast. ,Zaawansowa-
ni maratoriczycy majg okofo
4-59% tkanki ttuszczowey.
To zdecydowanie za niski
poziom na ultramaratony.
Zaleca sig, by jej poziom

u biegaczy ultra siegat
6-10%" - sugeruje Wiecha.

PLECAK | BUFET

Na trasie 4 Deserts trzeba
samemu nieé¢ jedzenie
przez 5 dni, dlatego sprowa-
dza sie ono do wysokoener-
getycznych liofilzatéw, czyli
spreparowanego pokarmu,
z ktérego usunieto wode.
Cotowa potrawe, np. puree
z boczkiem, zalewa sie
wrzatkiem i gotowe, ale i tak
nie rekompensuje ona gi-
gantycznego wydatku ener-
getycznego - po biegu ultra
zawodnicy chudng o kilka
kilogramow. Troche tatwiej
maja zawodnicy podczas

10 biegbw z serii Ultra-Trail
World Tour, do ktérego zali-
cza sie pustynny Maraton
Piaskow w Maroku czy al-
pejski The North Face Ultra-

o

A
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woda 0,5'0,7

na godzine

séd 700

mg/l wod
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-Trail du Mont-Blanc. Tam
zawodnicy moga korzysta¢
z bogatych bufetéw na tra-
sie. Menu zupetnie inne

od maratonskiego: oprocz
owocow kréluja stodkie
ciastka. Litrami leje sie cola,
mozna zjes¢ ciepta zupe,
przegryz¢ z6ttym serem

i salami.

Wiele oséb podczas biegow
ultra pokarmy przyjmuje

z trudem lub wcale, pojawia-
ja sie torsje i ostabienie. Jak
temu zaradzi¢? Jedyna rada
to przeczekat, zwolni¢, zjes¢
lekki, ciepty positek. Przete-
stuj podczas najdtuzszych
treningdw, co Ci smakuje

i czego domaga sie Twdj
organizm.

DTRAIL

DANIEL LEWCZUK, UCZESTNIK CYKLU 4 DESERTS 2014

Zanim wystartowatem w 4 Deserts, nie miatem nawet ukoriczonego maratonu. Wiele oséb nie dowierzato, méwito mi
wprost: ,Nie dasz rady”. Ale cze$¢ tez wierzyta i trzymata kciuki. Jedni dziatali na mnie jak ptachta na byka, tych dru-
gich nie chciatem zawies¢. Podczas przygotowan chtonatem informacje o roli suplementéw. W moim przypadku

(90 kg) przyjatem zatozenia: séd 700 mg/11 wody, tj. ok. 500-600 mg na 1 godz., bo trzeba uwzglednié jej zawarto$é
w positkach, batonach i zelach, by nie przekroczyé 1000 mg/I. Analogicznie: potas 1000-2000 mg, magnez min.
500 mg, kofeina 300 mg, ale nie wigcej niz 500 mg. Na pustyni trzeba pamigtac¢ o regularnym piciu wody i izotonika
-0,5-0,71/h. Wiatr sprawia, ze ubranie w zasadzie caty czas jest suche. Wszystko, co jest wypacane, natychmiast
paruje. lloé¢ wypijanej wody zalezy od panujacych warunkéw, ale tez masy ciata, zmeczenia, czasu na trasie - na przy-
ktad podczas 90-km etapu wypitem jakie$ 14 | wody. Wszystko wyparowato, sikatem tylko raz.

WODA | SUPLE

Juz 2% odwodnienia orga-
nizmu powoduje spadek
wydolnoéci organizmu,

a 1% odwodnienia zwieksza
tetno o 2-4 uderzenia na
minute. Z drugiej strony
nadmiar wody wyptukuje
elektrolity i powoduje spa-
dek mocy. Podstawa to re-
gularne i systematyczne do-
starczanie ptynéw od 0,5

do 0,7 | na godzine. Zaplanuj
przed biegiemn, najlepiej

z pomocg dietetyka sporto-
wego, uwzgledniajac wage,
temperature, co ile minut
bedziesz pi¢, jeé¢, dostar-
cza¢ suple i trzymaj sie zato-
zen. Na 83. km zmeczenie
bedzie tak wielkie, ze musisz
zadziata¢ jak automat.

,Nie wystarczy sama sél.
Potas jest gtéwnym sktad-
nikierm mineralnym wyste-
pujacym w komdrce,
natomiast séd w ptynach
ustrojowych. Te dwa pier-
wiastki regulujg gospodarke
wodng w organizmie i odpo-
wiadajg za prawidfowe funk-
cjonowanie migsni, serca
oraz nerwéw. W diecie bie-
gacza bardzo wazna jest za-
term réwnowaga sodu i po-
tasu, a duzy pobér tych
pierwiastkéw w biegach
ultra powoduje, ze trzeba je
dostarcza¢ w postaci suple-
mentéw. Idealne proporcje
majg tu napoje izotoniczne
- moéwi dietetyk i biegacz
dr Marek Szottysik z Uni-
wersytetu Przyrodniczego
we Wroctawiu.

”
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