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Na lesnych sciezkach Chojnowskiego Parku Krajobrazo-
wego - 6 stycznia 2014 r., odbyt sie | Maraton Trzech Kro-
li. Na starcie, z uwagi na regulaminowy wymag biegu z
8 kg plecakiem, z ktérym nalezato pokonac wczesniej az
121 km w piec¢ dni Nowego Roku, stawit sie zaledwie je-
den biegacz, ktory uzyskat czas 2:16:04

Tak wlasnie moglby brzmie¢ ko-
munikat z zawodow, gdyby to byly
zawody. To byl jednak trening, kto-
ry do docelowych zawodow dopiero
przygotowywal.

- Zamiast noworocznych posta-
nowien, ja, od 12 lat mieszkaniec
Piaseczna, a wezesniej ponad 20 lat
mieszkaniec Ursynowa. postano-
wilem zrealizowa¢ swoj noworocz-
ny plan treningowy — mowi Mar-
cin Zuk. - Plan bardzo ambitny, bo
pokonanie 150 kilometrow w 7 dni,
czyli Srednio dziennie dystansu pol-
maratonu, jest bardzo duzym obcia-
zeniem. A ze bieg odbywal si¢ z do-
datkowym cigzarem na placach, to
tym bardziej trudna to byla proba.

Przeprowadzony trening byl de
facto testem. Chodzilo o spraw-
dzenie kondycji biegowej, a mowiac
szerze] kondycji fizycznej, zbudo-
wanej podczas wezesniejszych
szeSciomiesigeznych treningow bie-
gowych i treningdéw na silowni. Tre-
ning skladal si¢ z siedmiu etapow
o lacznej dlugosci 150 km. Rozpo-
czal si¢ w Piasecznie w sylwestrowy
poranek 1 tam tez zakonczyl si¢ w
Swigto Trzech Kroli. Pierwsze pieé
dni Nowego Roku, czyli zasadnicza
czgs¢ treningu, odbyla si¢ w Itawie 1
byla polaczona z sylwestrowa zaba-

wa i noworocznym wypoczynkiem.

- Okres noworoczny jest okazja
do pogodzenia spraw rodzinnych i
sportowych. Osoby duzo biegajace
wiedza, ze nie jest to proste — pod-
kresla Marcin Zuk. - Tym razem
udalo mi si¢ zgrabnie polaczy¢ powi-
tanie Nowego Roku i wypoczynek w
dobrym osrodku (Grand Hotel Tifti)
z mocnym treningiem. Efekt? Ja za-
dowolony 1 zona tez zadowolona.

- A zadowolona zona, to wia-
domo - wazna, jesli nie kluczowa
sprawa — zartuje biegacz. - Z uwa-
gi na podroz samochodem w obie
strony 1 huczny bal do bialego rana,
rozlozenie noworocznego treningu
nie moglo by¢ rownomierne 1 osta-
tecznie wygladalo w sposob naste-
pujacy: 31.12 - 8 km, 01.01 - 14 km,
02.01 - 21,1 km, 03.01 - 30 km, 04.01
- 42.2 km, 05.01 - 14 km i 06.01 -
211 km.

Trening byl symulacja ultrama-
ratonu, ktory czeka Marcina Zuka w
dniach 16-22 lutego w Jordanii. Jego
faczna dlugosc to 250 km do poko-
nania w 7 dni z cigzarem ok. 10 kg.
150 km w 7 dni bylo wigc 60 proc.
dystansu i 80 proc. cigzaru, wigc daje
spore wyobrazenie o tym. co moze
si¢ dzia¢ na trasie ultramaratonu.

- Niestety nie da si¢ w Polsce za-
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symulowa¢ pogody — zwraca uwa-
ge¢ Marcin Zuk. - Bieg odbywa si¢
w Jordanii na pustyni Wadi Ramm,
a jego meta usytuowana jest w wi-
docznej na zdjgeiu starozytnej Pe-
trze. Trasa przebiega przez pustyn-
ne tereny o zmiennym uksztaltowa-
niu podloza 1 w roznych temperatu-
rach. Dodatkowg trudnoscia, oprocz
dystansu jest fakt, ze caly ekwipunek.
czyli sprzgt 1 zywnos¢ nalezy nies¢
na plecach. Bieg jest zatem jednym z
najwigkszych wyzwan biegowych, ja-
kie mozna sobie wyobrazi¢. Co waz-
ne, otwiera cykl 4 imprez rozgrywa-
nych w 4 krancowo roznych od siebie
miejscach Swiata. Drugim z nich jest
pustynia Gobi w Chinach , trzecim
pustynia Atacama w Chile, a czwar-
tym... Antarktyda!

Warto odnotowac. ze tego cy-
klu nie ukonczyl jeszcze zaden Po-
lak! Biezacy rok przynosi jakoscio-
wa zmiang - ten morderczy cvkl za-
wodow planuje ukonczy¢ czterech
Polakow. Sa to: Andrzej Gondek,
Daniel Lewczuk, Marek Wikiera i
Marcin Zuk.

- Ze wzgledow zawodowych i lo-
gistycznych przygotowujemy sig 1 be-
dziemy biegli oddzielnie, ale organi-
zacyjnie stanowimy dwa duety - ja z
Danielem 1 Andrzej z Markiem — in-
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formuje Marcin Zuk. - Zaintereso-
wanych tematem odsylam na inter-
netowa strong www.ddeserts.pl oraz
fan page na facebooku, gdzie znaj-
duja si¢ informacje 1 zdjecia. Aby po-
dola¢ takiemu sportowemu wyzwa-
niu nalezy solidnie i madrze treno-
wac, ale tez odpoczywac i dbac o od-
nowe biologiczna. Wigkszo$¢ moich
przygotowan, co oczywiste, odbywa
si¢ w Piasecznie 1 Warszawie.
Noworoczny trening skladal si¢ z
czesci biegowej 1 czgsci silowe). - Ta
druga odbywalem na silowni i ba-
senie Grand Hotelu Tiffi w llawie,
a test biegowy w Chojnowskim Par-
ku Krajobrazowym oraz na petlach
wokol Malego Jezioraka w llawie.
Oczywicie z uwagi na dystans i cig-
zar moja predkos¢ nie byla zawrot-
na, ale w tym treningu nie chodzilo
o predkos¢, a o wytrzymalos¢ - pod-
kresla Marcin Zuk. - Na pustyni nie-
wielu biegaczy sig¢ sciga, bo wigkszos¢

jest zajeta walka z wlasng slaboscia.

Poniewaz zaczalem trening ok. godz.
6 w Sylwestra w Piasecznie, a skon-
czylem ok. poludnia w Trzech Kro-
li takze w Piasecznie, to calos¢ roz-
ciggnigta byla na 150 godzin. Wyszlo
mi zatem dos¢ ciekawie - 150 kilo-
metrow w 150 godzin.
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