Biulatyn AGH nr 98

Biegiem po gorach.
0d mini- do ultramaratonu

W ramach cyklu spotkan ,Biblioteka Gtow-
na AGH zaprasza...”, 20 stycznia 2016 roku
odbyto sie kolejne spotkanie poswigcone —
tym razem — bieganiu po gérach.

W prelekcji zatytutowanej ,Biegiem po
gorach. Od mini — do ultramaratonu” swo-
ja pasje przedstawit aktywny biegacz Ma-
riusz Wijas — pracownik Biblioteki Gtowne;.
Interesujgco i z humorem opowiedziat licz-
nie zgromadzonym stuchaczom o tym, ze
bieganie po gérach moze by¢ przygoda,
przyjemnosciag, ale takze poznawaniem sa-
mego siebie. Zaprezentowat przede wszyst-
kim ostatnie 5 lat swojej biegowej przygody,
przygotowan, a w koncu startu w ultrama-
ratonie na dystansie 100 km w goérskim te-
renie. Zgodnie z tym co zaznaczyt na po-
czatku, nie byto raczej mowy o sprawach
technicznych zwigzanych z bieganiem, bar-
dziej chodzito o przedstawienie pasji, kto-
ra zrodzita sie¢ z zamitowania do gor i do
biegania.

Swoje wystgpienie zilustrowal poka-
zem zdje¢ z tras biegowych oraz rysunka-
mi i mapami terendw gorskich pokazujgcy-
mi m.in. przewyzszenia, z jakimi zawodnicy
musza sie mierzy¢ podczas biegow w go-
rach.

Wszystko zaczeto sie jeszcze w szkole
podstawowej, od pierwszego biegu ulicz-
nego w Tarnowie w 1986 roku. Raz zasia-
ne ziarno spokojnie dojrzewato az do 2010
roku, kiedy to w ,Dzienniku Polskim” pojawi-
ta sie krotka notka o tym, ze w Krakowie po-
wstafa grupa biegowa ,Salomon Trail Run-
ning”. Grupa biegajaca i trenujgca w Lasku
Wolskim pod okiem znakomitego krakow-
skiego zawodnika i trenera Andrzeja La-
chowskiego.

Jak wynikafo z opowiesci bohatera na-
szego spotkania poczatki nie byly fatwe:
,Postanowitem wybrac¢ sie na pierwszy tre-
ning i pomimo tego, ze ten pierwszy tre-
ning byt dos¢ ciezkim przezyciem dla orga-
nizmu nie przyzwyczajonego do gorskiego
biegania i te pierwsze 13 km po gorkach
kosztowaty mnie utrate paznokcia u stopy,
to jednak nie zniechecitem sie i potem juz
regularnie co tydzien w $rodowe popotu-
dnia stawiatem sie przy moscie na Rudawie
obok Bton, skad wyruszali$my na podbdj
Lasku Wolskiego, a moja forma i wytrzyma-
to$¢ regularnie rosty. Od tej pory takze re-

gularnie zaczatem trenowac i przygotowy-
wac sie do kolejnych zawodow biegowych
w gorskim terenie”.

Okazuje sie, ze Lasek Wolski jest nie-
oceniony dla biegaczy gorskich z Krakowa.
Jego bardzo zréznicowane uksztattowanie
sprawia, ze jest to idealny teren do trenowa-
nia biegow gorskich.

Praed hiegiem — Ice Bug Winter Trail w Gorcach

Pierwsze zawody w biegu gorskim,
w ktorych wystartowat Mariusz Wijas, odby-
ty sig 12 wrzesnia 2010 roku w Dolinie Bed-
kowskiej koto Krakowa na dystansie 4,6 km.
| to byt poczatek drogi do pokonania (wtedy
jeszcze niewyobrazalnego) dystansu 100
km, doktadnie 5 lat pdzniej podczas Festi-
walu Biegowego w Krynicy Zdrd.

Sama mysl, aby zmierzy¢ sige z tym
dystansem, narodzita sie po pokona-
niu w dos¢ dobrej formie trudnego ,Su-
permaratonu Gor Stotowych” na dystan-
sie 50 km w wymagajgcym (przewyzszenia:
+2200/-2000 m) i bardzo trudnym tech-
nicznie (liczne kamienie, gtazy i korzenie)
terenie gorskim po polskiej i czeskiej stro-
nie, ze startem pod schroniskiem Pasterka,
z metg zas na szczycie Szczelinca Wielkie-
go, po uprzednim pokonaniu 665 schodow.
Ukonczenie tego trudnego supermaratonu
na dos$¢ dobrej pozycji oraz w dobrej for-

mie nasuneto biegaczowi mysl, zeby w ko-
lejnym roku zmierzy¢ sie z dwukrotnie diuz-
szym gorskim dystansem — 100 km. Wybor
padf na ,Bieg 7 Dolin” w ramach Festiwalu
Biegowego w Krynicy Zdroju.

Konkretne przygotowania do swojej
pierwszej ,setki” Mariusz Wijas rozpoczat
wraz z pierwszymi dniami Nowego 2015

Roku. Tym razem skoncentrowat sie na bie-
ganiu w terenie gorskim i zawody kontrol-
ne takze zaplanowal w takim terenie. Czas
treningowy przed startem (8 miesiecy) po-
dzielit na dwie potowy, a w nim kilka star-
téw kontrolnych. Pierwsza pofowa: styczen
— kwiecien i start kulminacyjny tego okre-
su w maratonie gérskim w Szczawnicy. Ty-
godniowy przebieg w tym okresie to oko-
to 75-85 km. Druga potowa: maj — sierpien
i start kulminacyjny w ,Biegu 7 Dolin”. Tym
razem tygodniowy przebieg to juz okoto
100-120 km. W sobote i w niedziele dtu-
gie i wolne biegi przeplatane marszem (pod
gore) trwajgce do 4-5 godz. W tym cza-
sie trzeba juz doktadnie przetestowac je-
dzenie, napoje oraz inne elementy biego-
wego ekwipunku, ktére bedg wykorzystane
podczas ultramaratonu. W ramach weeken-
dowych treningow kilka wyjazdow w gory,
m.in. w Gorce, Beskid Niski i na Babig Gore.

fot. Aneta Wijals -
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Oprocz treningdw kilka startéw kontro-
Inych, stopniowo na coraz dtuzszych dy-
stansach.

Na pierwszy ogien ,Grand Prix Krako-
wa w biegach gorskich” w Lasku Wolskim
(dystans 11,6 km) w trudnym terenie z licz-
nymi bardzo stromymi podbiegami i zbie-
gami. Trudno$ci trasy spotegowane przez
padajacy deszcz i ogromne bfoto, w kto-
rym grzezng lub $lizgajg sie buty, ale jak
zapewnit prelegent, nie ma ztych warun-
kow do biegania, sg tylko niewtasciwe buty
i ubior.

Kolejne starty to m.in.: ,lce Bug Winter
Trail” (pétmaraton) w Gorcach w pigknej zi-
mowej scenerii przy wspaniatej stonecznej
pogodzie, z rewelacyjnymi widokami na Ta-
try i Babig Gore. Trasa trudna, w gtebokim
kopnym $niegu. Nastepnie ,Wielka Prehy-
ba” (maraton — ponad 43 km.) w Beskidzie
Sadeckim na trudnej trasie z licznymi stro-
mymi podejsciami przy bardzo dobrej po-
godzie i wspanialych widokach na osniezo-
ne Tatry. Miejscami duze bfoto (jak to pod
koniec kwietnia) i jeszcze catkiem spore ilo-
$ci rozmiektego $niegu.

Tydzien (a doktadnie 6 dni) przed ma-
ratonem gorskim ,Wielka Prehyba” bie-
gacz zaliczyt treningowo ,Cracovia Mara-
ton” w Krakowie, $wiadomie aplikujgc sobie
takg kumulacje dwoch startow maraton-
skich, w tak krotkim czasie, pod katem przy-
szfego ultramaratonu. Poza tym jakkolwiek
gorskie bieganie jest mu duzo blizsze, to
jednak maratony uliczne darzy szczegodl-
nym sentymentem. Nie ukrywa, ze podoba
mu sie ta atmosfera biegowego $wieta i to
bycie czastkg wielotysigcznego ttumu bie-
gaczy blokujacego przez kilka godzin cen-
trum miasta.

| w koncu przychodzi czas na pierwszy
bieg ultra z prawdziwego zdarzenia: ,Ultra
Trail 65 km” w Ladku Zdroju podczas Dolno-
Slaskiego Festiwalu Biegdw Gérskich. Trasa
na Ziemi Kiodzkiej w Goérach Ztotych. Ponad
11 godzin na trasie w ponad 30-stopnio-
wym upale. Jak wynika z relacji, to pierwsze
ultra byto bardzo ciezkim przezyciem (gtow-
nie za sprawg upalnej pogody):

,Podczas biegu caly czas kotaczg mi
sie po glowie rozne ,ziote” ultra-sentencje
m.in., ze ultra musi bole¢, ultra biega sie
glowa i ze, nawet po najgorszym kryzysie,
zawsze w koncu jest lepiej. Ale i tak dopa-
da mnie powazny kryzys mentalny (ogol-
ne znuzenie i zmeczenie) na ok. 50 km przy
podejsciu na gore Jawornik. Przed ostatnim
punktem zywieniowo-kontrolnym w Ortowcu
na 56 km wiasciwie podejmuje juz decyzje
o wycofaniu sie z biegu. Dopiero 15 minut
regeneracji i odpoczynku oraz wsparcie in-
nych biegaczy na punkcie sprawiajg, ze od-
zyskuije sily i biegne dalej az do mety”.

Jako ciekawostke mozna dodac, ze
podczas Dolnoslaskiego Festiwalu Biegow
Gorskich wsréd 7 biegow na réznych dy-
stansach, byt jeden naprawde ultra dtugi
(najdtuzszy w Polsce), bo 240 km - ,Bieg
7 Szczytdw”. Bieg ten ukonczyto 46 osoéb na
122 startujgcych, w tym 4 kobiety.

| wreszcie nadchodzi ta chwila, do ktérej
przygotowania zajety naszemu biegaczo-
wi osiem miesigcy, czyli czas na wielki finat:
,Bieg 7 Dolin” (100 km) w ramach Festiwa-
lu Biegowego w Krynicy Zdréj 12 wrzesnia
2015 roku.

A jak wygladat sam bieg przez te sie-
dem dolin, najlepiej przedstawi nam sam
uczestnik:

y~Jestesmy w Krynicy, gdzie nastepne-
go dnia stane na starcie ,Biegu 7 Dolin”.
W biurze zawodow odbieram pakiet star-
towy. W pakiecie m.in. nr startowy, elektro-
niczny chip, mapa trasy, worki depozyto-
we na przepaki. Po odbiorze pakietu robie
rundke po stoiskach na targach Expo, gdzie
uzupetniam jeszcze batoniki i odzywki po-
trzebne na zblizajgcy sie bieg. Potem szyb-
ki obiad (oczywiscie makaronowy) w pobli-
skiej restauracji i powrét na kwatere. Nie ma
wiele czasu do stracenia, gdyz na wieczor-
ng odprawe techniczng na godz. 19.00 trze-
ba juz przygotowac worki na przepaki, czyli
punkty, w ktérych mozna skorzysta¢ z wia-
snych rzeczy.

Tak wiec szykuje dwa worki, jeden do
Rytra (36 km — skromny, jedynie ze skar-
petkami na zmiane i zestawem batonikow
na dalszg czes¢ trasy) oraz do Piwnicznej
Zdroj (66 km — konkretny z butami, koszul-
ka, bluzg i skarpetkami na zmiane oraz ze-
stawem batonikdw, coca-colg i kanapkami
wiasnej roboty).

Zabieram zapakowane worki i ide na od-
prawe techniczng do hali krynickiego lodo-
wiska. Przed halg stojg juz auta, na ktdre
tadujemy worki, potem odprawa, na ktorej
zazwycCzaj omawiana jest trasa, podaje sie
na co zwrdcic uwage itp... Tym razem jed-
nak nic nie stychac¢, gdyz akustyka jest fa-
talna, tak wiec szybko wychodze majac na-
dzieje, ze nic nie zaskoczy mnie na trasie.

Po powrocie na kwatere szybka kola-
cja, szybki prysznic, szybkie pakowanie...
czas przyspiesza, dodatkowo napedzany
przedstartowg adrenaling. O godz. 22.00
jestem juz w t6zku z perspektywa trzech go-
dzin snu.

O dziwo zasypiam btyskawicznie i bez
problemu przesypiam 3 godziny budzgc sie
na sygnat budzika o 1.00 w nocy wyspa-
ny i peten energii. Jem lekkie, sprawdzone
$niadanie (serek danio z musli i bananem
oraz chleb z dzemem), popijam herbata.
Ubieram str¢j startowy, przypinam numer
startowy i czip, przewidujgc poranne chtody

zaktadam cieplejszg bluze i rekawiczki, na
gtowe zaktadam latarke — czotowke.

Tak wiec... nie ma juz odwrotu. Raz-
nym krokiem ide przez nocng, pustg Kryni-
ce w kierunku deptaka, gdzie zlokalizowa-
ny jest start biegu, a wraz ze mnag z réznych
stron schodzi si¢ ponad 500 podobnych
mi stracencow gotowych zmierzy¢ sie ze
100-kilometrowym dystansem.

| etap (Krynica—Rytro):

Startujemy réwno o godz. 3.00. Temperatu-
ra powietrza idealna, ok. 10 stopni. Pocza-
tek po asfalcie ulicami Krynicy potem skret
i pierwsze podejscie, a nastgpnie pierwszy
zbieg do Czarnego Potoku skad zaczyna
sie juz porzadna wspinaczka w kierunku Ja-
worzyny Krynickiej. Biegniemy z zapalonymi
latarkami-czotowkami, co w nocnym lesie
sprawia niesamowite i magicznie wrazenie.

Rozjasnia sie okoto godziny 6.00. Jest
mglisto i pochmurnie. Nagle z oddali sty-
cha¢ dzwiek ,pikajgcych” chipow elektro-
nicznych. Nie wiadomo kiedy minety 22 km
i oto zza mgly wytania sig¢ pierwszy punkt
kontrolny i zywieniowy pod schroniskiem
na tabowskiej Hali. Mozna chwile odpo-
cza¢ i sie posilic. Sg ciastka, drozdzowki,
rodzynki, cukier w kostkach, banany, poma-
rancze, a do picia woda, izotonik i herbata.
Taki mniej wigcej zestaw bedzie sig pojawiat
na wszystkich punktach zywieniowych. Sta-
ram sie za diugo nie zwlekac, szybko prze-
gryzam co nieco, popijam herbatg i biegne
dalej.

Na tym etapie czeka mnie pierwszy z kil-
ku ostrych zbiegow tej ,setki”, zbieg do Ry-
tra. W Rytrze biegniemy po asfalcie i nie-
co pod gore az pod hotel ,Perfa Potudnia”,
gdzie zlokalizowany jest drugi punkt kon-
trolny i zywieniowy oraz pierwszy przepak
i pierwszy limit czasowy.

Po wyjsciu z Rytra do limitu czasowe-
go mam tylko pot godziny zapasu tak wiec
trzeba przyspieszyc.

Il etap (Rytro—Piwniczna Zdrdj):

Z Rytra ostra wspinaczka az do schroniska
na Hali Przehyba (kolejny punkt kontrolny
i zywieniowy), potem najwyzszy punkt tra-
sy i poimetek: Radziejowa, nastepnie Wiel-
ki Rogacz i Eliaszéwka, az w koncu dtugi
i stromy zbieg do Piwnicznej. Na tym zbie-
gu zaczynam niestety juz odczuwac kola-
na, szczegolnie prawe i mocno musze sie
gimnastykowac, zeby je odcigzy¢. Mam tyl-
ko nadzieje, ze nie pojawi sig jakis$ ostry bol,
ktory oznaczatby niechybny koniec biegu.
Na szczescie jakos dobiegam do kolejnego
przepaku, punktu zywieniowego i kontrol-
nego nad brzegiem Popradu w Piwniczne;.
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W Piwnicznej mam juz ok. dwdch godzin
zapasu, tak wiec spokojnie robig sobie dfuz-
szy postoj. Siadam wygodnie, wyciggam
swoje kanapki, popijam coca colg (coca
cola podczas biegu ultra potrafi zdziata¢
cuda i niejednego juz biegacza postawi-
ta na nogi, tak wiec wiele osob zostawia jg
w workach na przepakach), odpoczywam
i zbieram sity przed ostatnim etapem. Nie
zmieniam butéw ani odziezy, ktdorg miatem
przygotowang na wszelki wypadek, gdyz
nie widze takiej potrzeby. Po ok. 15 min. sie-
dzenia w bezruchu jestem nieco odretwiaty
i ociezaly, ale powoli sie rozkrecam i ruszam
w kierunku mostu na Popradzie.

Il etap (Piwniczna Zdroj—Krynica):

Poczgwszy od Piwnicznej, duzo lepiej czu-
je sie pokonujgc wzniesienia niz zbiegajgc
z gory. Niestety caty czas juz odczuwam ko-
lana na ostrych zbiegach. Caly czas jed-
nak nie przekraczam jeszcze cienkiej linii za
ktorg czai sie ztowrdzbne stowo — kontuzja.
Przede mng ostre zbiegi do tomnicy oraz
do Wierchomli.

W Wierchomli pod hotelem u stop stoku
narciarskiego kolejny punkt z przepakiem,
wyzywieniem i limitem czasu. Z tego punk-
tu wiedzie najpierw bardzo ostre podejscie
wzdtuz stoku narciarskiego ,Wierchom-
la” na szczyt, a potem réwnie ostry zbieg
z drugiej strony tego stoku do Szczawnika.
W trakcie tego zbiegu jedyny raz podczas
cafego biegu pada przelotny deszcz, a na-
szym oczom na tle gor ukazuje sie prze-
piekna tecza.

Ze Szczawnika jeszcze 6 km ubitej, sze-
rokiej i lekko wznoszgcej sig drogi do ostat-
niego punktu zywieniowego i kontrolnego
pod Bacowka nad Wierchomla.

Z bacowki najpierw podejscie na Ru-
nek, ktory kilkanascie godzin wczesniej mi-
jalismy w odwrotnym kierunku, a potem juz
niecate 10 km zbiegu do Krynicy do upra-
gnionej mety i... stawy.

Ostatni 10-kilometrowy odcinek poko-
nuje jak na skrzydfach. Witasciwie jest to
10-kilometrowy finisz. Biegnie mi sie wy-
Smienicie. Kolana przestaty dolega¢. Mi-
jam w szybkim tempie kolejnych biegaczy.
Pedze jakbym nie miat w nogach ponad
90 km, witasciwie nie odczuwam wieksze-
go zmeczenia. Blisko$¢ mety dodaje sit, juz
stycha¢ muzyke i glosny glos spikera uno-
szacy sie nad krynickim deptakiem.

W koncu opuszczam gorskie bezdroza
i zbiegam na asfalt gdzie$ w srodku Krynicy.
Ochrona i policjanci kierujg mnie w strone
deptaka i mety wstrzymujac przy tym w kil-
ku miejscach ruch samochodowy.

A oto i skret na ostatnig prostg, ktéra
prowadzi mnie juz w centralne miejsce kry-

nickiego deptaka — na mete tego niesamo-
witego biegu. Po bokach szpaler kibicow.
Niesie sie doping, ktory jeszcze bardziej
podkreca i tak dos¢ szybkie tempo finiszu.
Teraz juz zupetnie nie czuje zmeczenia.

Przybijam ,pigtke” ze spikerem i wpa-
dam na mete. Czas: 15.09.51 daje 245 migj-
sce w kategorii open na 450 osob, ktore
ukonczyly bieg (119 osob nie dotarto do
mety).

Jestem prawie 2 godz. przed limitem.
Na szyi lgduje medal. W rece woda i ba-
nan. Czuje sie $wietnie, zupelinie nie odczu-
wam trudow tego catego dnia. Trudno ukry¢
wzruszenie, gdy zewszad stycha¢ gratu-
lacje. Ultramaraton = ultrawysitek + ultra-
emocije...”

Dla porzadku dodajmy, ze zwycigzcg
biegu zostal Marcin Swierc (czotowy pol-
ski i $wiatowy zawodnik ultra), z czasem
9:11:16. Na trzecim, bardzo wysokim miej-
scu finiszowala kobieta — Ewa Majer. | jesli
mowi sie nawet, ze kobiety to staba ptec, to
na pewno nie w biegach ultra.

finisz na krynickim deptaku — Bieg 7 Dolin

Podsumowujac, Mariusz Wijas nie ukry-
wal, ze z duzym respektem i niepokojem
podszedt do tego biegu. Majac w pamigci
przezycia z Lgdka Zdroju, byt przekonany
ze i tym razem bedzie walczyt z kryzysami
na trasie. W gtowie miat takze dramatycz-
ne relacje uczestnikdow poprzednich edy-
cji, gdzie opisy dolegliwosci fizyczno-zo-
tadkowych powodowaly, ze wios sie jezyt
na glowie.

A tymczasem, nic z tych rzeczy. Zad-
nych fizycznych i psychicznych kryzysow.
Pomijajac kolana doskwierajace przez
cze$¢ trasy na ostrych zbiegach doskona-
le zniodst trudy tego biegu. Stopy ostaly sie
w doskonalym stanie. Poza jednym odbi-
tym palcem, zadnych babli i odciskéw. Ow-
szem, caly nastepny dzien i kilka kolejnych

chodzit na nieco sztywnych nogach, ale nie
towarzyszyta mu bynajmniej czesta mysl
debiutantow ultra: ...nigdy wiece;.

A oto co jego zdaniem zagrato i zgrato
wszystko w prawie idealng catos$c:

* solidny trening w Lasku Wolskim i w go-
rach oraz starty w gorskich zawodach,
szczegolnie w Ladku Zdroju, ponad 1100
km przebiegniete w ostatnim okresie
przygotowawczym (16 tygodni),

* pogoda - sucho i idealna temperatura
przez wigkszg czesc¢ trasy,

» wiasciwe odzywianie na trasie, brak pro-
blemdéw zotgdkowych,

* dobrze przespane 3 godziny przed star-
tem.

| na koniec odpowiedz na pytanie, ktére
z pewnoscig niejedna osoba sobie zadaje,
po co to wszystko? Dla naszego prelegenta
te powody to: gory i przyroda, sport i przy-
goda, konfrontacja z wiasnymi staboscia-
mi i z przeciwnosciami natury, sprawdze-
nie granic wlasnych mozliwosci, spotkanie

z innymi biegaczami, czy w koncu wejscie
w inny wymiar duchowy i czaso-przestrzen-
ny. Catkiem sporo.

| tak juz zupetnie na koniec. Okazuije sig,
ze z réznych przezy¢ i wydarzen, na trasie
biegow, czasem przykrych, moze zrodzi¢
sig zyciowe motto: ,Pewnego razu podczas
zawodow w gérach w pewnym momencie
zawadzitem noga o korzen i poleciatlem do
przodu rozbijajgc na kamieniach tokcie i ko-
lana. Jednak mimo to dotartem do mety
i cata ta sytuacja utozyta mi sie w zyciowe
motto: Nawet jak sig przewrocisz, to trzeba
sie pozbierac, otrzepac i walczy¢ dalej...”.

Zyczymy jeszcze wielu zwycieskich ultral

Aneta Wijas
Bibiteka WFS AGH
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