CORAZ WIECEJ LUDZI BIZNESU
REALIZUJE SIE W INNYCH OBSZARACH
NIZ TYLKO ZYCIE ZAWODOWE. JEDNI
BIEGAJA MARATONY, INNI $CIGAJA SIE

W ZAWODACH TRIATHLONOWYCH,

A SZUKAJACY JESZCZE WIEKSZYCH

STYMULACJI MIERZA SIE
Z DYSTANSAMI ULTRA.

Wyzwania

dla managerow

tym roku, po raz pierw-
szy w historii zawodow
organizowanych przez
organizacje o nazwie
Racing the Planet z sie-
dziba w Hongkongu, ktéra od 2002 roku
organizuje cykl zawodéw 4Deserts, wystar-
towali 4 Polacy: Daniel Lewczuk, Andrzej
Gondek, Marek Wikiera i Marcin Zuk.
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4Deserts, wedlug magazynu ,,TIME” oraz
stacji telewizyjnej CNN, to jedno z naj-
trudniejszych wyzwan wytrzymatoscio-
wych na $wiecie. Zaraz obok np. wejscia
na Mount Everest.

Wyzwanie polega na przebiegnigciu 250
km na kazdej z pustynn w formule samowy-
starczalnosci. Ci, ktérym uda sie przebiec
1000 km na 4 pustyniach $wiata w ciagu

jednego roku, wchodza do elitarnego klu-
bu Wiekiego Szlema 4 Pustyn, w ktérym
znajduje sie jedynie 47 osob z catego swia-
ta. Do tego zacnego grona w 2014 r. dola-
czyli trzej Polacy.

4 biegi to: Sahara Race, Atacama Crossing,
Gobi March i The Last Desert (Antarktyda).
Zawodnicy przez pierwsze cztery dni biegng
w zasadzie dystans zblizony do maratonu.

Ale pia-
tego dnia
mierza  si¢
z dystansem
ultra: ktory wynosi, w zaleznosci od pu-
styni, miedzy 70 a 90km. Znaczaca wiek-
sz0$¢ zawodnikoéw pokonuje ten dystans
w ciggu dnia. Tym ktérzy cheg kilka go-
dzin odpocza¢ w nocy, organizatorzy na
jednym z punktéw kontrolnych zapew-
niaja namiot i ciepta wode. Musza jednak
zameldowa¢ sie na mecie do godziny 12
dnia kolejnego. Ostatni dzien zawodow
do bieg 5-14 km, by w blizonym czasie
si¢ zameldowac¢ na mecie i moéc wspodlnie
rozpoczaé wielka fete.
Dystans to nie jedyne wyzwanie, z kto-
rym muszg si¢ zmierzy¢ zawodnicy. Kazdy
ma na sobie plecak wazacy 9-12 kg. Or-
ganizatorzy wymagaja ponad 30 niezbed-
nych przedmiotéw, ktore trzeba mie¢ ze
soba. Brak posiadania jednego z nich po-
woduje kare czasows, lub moze oznaczac
dyskwalifikacje. Poniewaz jednego dnia
biegnie si¢ takze po zmroku, zawodnicy
zbowiazani sg do posiadania sprawnych

latarek
czoto-
wych,
Swiatetek
alarmo -
wych, $piwo-
réw, apteczki,
etc. Jednym sto-
wem, w plecaku,
oprocz jedzenia
liofilizowanego, trze-
ba mie¢ wszystko co
pozwoli przetrwac ty-
dzien na pustyni. Organi-
zatorzy zapewniajg jedynie
sztab medyczny, namioty
oraz wode na punktach kon-
trolnych.
Wyzwaniem jest tez teren. Pusty-
nie nie sg ptaskie. Czasami biegnie
sie po pieknym miekkim piachu,
innym razem po kamieniach koryt
rzek lub po skatach. Na Atacamie, je-
den z zawodnikéw jeszcze przed star-
tem biegu dostat symptoméw choroby
wysokoSciowej (bieg zaczynal sie na
wyskosci 3300 m n.p.m.), spuchty mu
ptuca i musial zosta¢ odtransportowa-
ny do szpitala. Na takiej wysokosci jest
mniej tlenu w powietrzu, przez co wysi-
tek wydaje si¢ by¢ wigkszy. Czasami tez
przebiega sie przez wode, a to stanowi
wazny element strategii biegu. Czy za-
trzymac sie i przebra¢ lub np. zdjaé buty,
czy tez nie zatrzymywacé sie i przebiec
wode w butach, ryzykujac ogromne od-
ciski na stopach.
Temperatura to kolejne wyzwanie.
W ciaggu dnia przekracza 42 stop-
nie, cho¢ na otwartych przestrzeniach
i w pelnym stoficu ta odczuwalna jest
jeszcze wieksza.
W nocy natomiast spada prawie do zera.
Na Gobi, na jednym z punktéw kontro-
Inych zanotowano temperature minus
trzech stopni Celsjusza. Spowodowato
to konieczno$¢ skrocenia odcinka, bo za-
wodnicy wpadali w hipotermie.
Bardzo waznym aspektem jest strategia
biegu. Jak i kiedy biec, a kiedy da¢ orga-
nizmowy troche¢ odpocza¢. Kiedy jes¢, co
jes¢ i ile jes¢. Woda, a na pustyniach pra-
gnie si¢ jej w kazdej ilosci, moze by¢ po-
wodem problemoéw. Jej namiar spowodu-
je wyptukanie elektrolitow z organizmu
i moze by¢ poczatkiem skurczy migsni.
To takze radzenie sobie z narastajacym
zmeczeniem. Niestychanie istotna jest

regeneracja. DosSwiadczeni zawodni-
cy w obozie minimalizuja koniecznos$¢
chodzenia po obozowisku. Jak najdtuzej
staraja sie leze¢, odsypiaé, najczesciej
trzymajac nogi w gorze, na stotkach, by
poprawi¢ krazenie w opuchnietych sto-
pach.
Przebiegnigcie dystansu 250 km jest
ogromnych wysitkiem dla organizmu.
Trzeba poswieci¢ wiele miesiecy na przy-
gotowania i trening: zarbwno biegowy, jak
tez sitowy (wzmacnia mies$nie). Ale biegi
tak dtugie, etapowe, to przede wszystkim
sita mentalna. Trzeba mie¢ mocng psy-
chike, by ukoniczy¢ tego typu biegi. Kry-
zysy w takich warunkach przychodza co
jaki$ czas, majg r6zng glebie i natezenie.
Dlatego mocna psychika pozwala prze-
zwycieza¢ trudne momenty. Niektorzy
przez blisko$¢ z naturg w tak oddalonych
od cywilizacji miejscach maja réznego
rodzaju przezycia: prawdziwe duchowe
refleksje czy do§wiadczenia.
Do czgéci wyzwan mozna si¢ przygoto-
wa¢, wiele przewidzie¢ i wielu rzeczom
zapobiec. Ale czasami na pewne wyda-
rzenia sie nie ma wptywu (np. odwotane
loty, zamkniete lotniska, etc., lub kilku-
metrowe fale podczas oplywania Przy-
ladka Horn w drodze na Antarktyde). I sg
tez rzeczy, ktore zdarzaja sie niespodzie-
wanie. W tym roku — to najwigksze wy-
zwanie, z ktérym przyszto si¢ zmierzy¢
cztonkom polskiego zespotu 4Deserts
Team - byla tragiczna, nieoczekiwna
$mieré Marcina Zuka.
Kim sg wiec ci, ktorzy decyduja sie na tak
ekstremalnie trudne wyzwania? To grono
ludzi pochodzacych z ponad 40 krajow
jest bardzo réznorodne: sg prezesi, ma-
nagerowie wyzszego szczebla, przedsie-
biorcy. Ale s3 tez przedstawiciele sektora
non-profit. Jedni robig to dla wtasnej
satysfakcji, by zrealizowaé kolejne ma-
rzenie czy sprosta¢ kolejnemu wyzwaniu,
inni wykorzystuja tego typu biegi jako
platforme w akcjach charytatywnych,
w ktoérych sa zaangazowani. To czasami
byli sportowcy zawodowi, ale wigkszo$¢
to zwykli amatorzy szukajacy wiekszego
wyzwania niz przebiegniecie maratonu
czy start w zawodach Ironman.
Dlaczego to robig? Sir Roger Bannister
powiedzial: ,Czym bardziej restrykcyjne
bedzie nasze spoteczenstwo i nasza pra-
ca, tym bardziej konieczne bedzie znaj-
dywac ujscia naszego glodu wolnosci”. B
DL
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