
  
    [image: ]

  


  Jürg Wirz


  Paul Tergat.


  Biegaj z mistrzem!


  
    Tytuł oryginału: Paul Tergat: Running to the Limit


    Tłumaczenie: Marcin Machnik


    ISBN: ePub: 978-83-283-0603-5, Mobi: 978-83-283-0604-2



    © 2005 by Meyer & Meyer Sport (UK) Ltd.


    All rights reserved, especially the right to copy and distribute, including the translation rights. No part of this work may be reproduced – including by photocopy, microfilm or any other means – processed, stored electronically, copied or distributed in any form whatsoever without the written permission of the publisher.


    Translation copyright © 2015 Helion S.A.


    Fotografia na okładce: © PCN Photography/Corbis/FotoChannels.


    Wszelkie prawa zastrzeżone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie całości lub fragmentu niniej­szej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione. Wykonywanie kopii metodą kserograficz­ną, fotograficzną, a także kopiowanie książki na nośniku filmowym, magnetycznym lub innym powoduje naruszenie praw autorskich niniejszej publikacji.


    Wszystkie znaki występujące w tekście są zastrzeżonymi znakami firmowymi bądź towarowymi ich właścicieli.


    Autor oraz Wydawnictwo HELION dołożyli wszelkich starań, by zawarte w tej książce informacje były kompletne i rzetelne. Nie biorą jednak żadnej odpowiedzialności ani za ich wykorzystanie, ani za związane z tym ewentualne naruszenie praw patentowych lub autorskich. Autor oraz Wydawnictwo HELION nie ponoszą również żadnej odpowiedzialności za ewentualne szkody wynikłe z wykorzystania informacji zawartych w książce.


    Drogi Czytelniku!


    Jeżeli chcesz ocenić tę książkę, zajrzyj pod adres 

    http://septem.pl/user/opinie/paterb 


    Możesz tam wpisać swoje uwagi, spostrzeżenia, recenzję.


    Wydawnictwo HELION 


    ul. Kościuszki 1c, 44-100 GLIWICE 


    tel. 32 231 22 19, 32 230 98 63 


    e-mail: septem@septem.pl 


    WWW: http://septem.pl (księgarnia internetowa, katalog książek)

  


  
    
      	Poleć książkę


      	Kup w wersji papierowej


      	Oceń książkę

    

  


  
    
      	Księgarnia internetowa


      	Lubię to! » nasza społeczność

    

  


  
    [image: 006_rys%201.tif]

  


  Wprowadzenie
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  „Nie ma rzeczy niemożliwych, pod warunkiem że próbujesz”.


  PAUL TERGAT


  Paul Tergat zrealizował „kenijski sen”. Dorastał w biedzie jako jedno z siedemnaściorga dzieci w ubogim dystrykcie Baringo, na górzystym terenie na zachodzie kraju. Bywały dni, gdy do jedzenia miał tylko pył z drewna opałowego. Miał jednak w sobie ducha walki — walki o lepsze życie. I udało mu się tę walkę wygrać. Ze swoim talentem, siłą woli i determinacją zdołał dotrzeć na niewyobrażalne szczyty.


  Ku zaskoczeniu wszystkich osiągnął więcej niż jakikolwiek biegacz długodystansowy przed nim: pięciokrotne mistrzostwo świata w biegach przełajowych, dwukrotne mistrzostwo świata w półmaratonie, rekord świata na bieżni na dystansie 10 km oraz na trasie w półmaratonie i maratonie. Zdobył cztery srebrne medale olimpijskie i tytuł mistrza świata na 10 km. Wszystko to sprawia, że jest jednym z najlepszych sportowców świata.


  W 1992 r. udało mu się zaistnieć na poziomie ogólnokrajowym, gdy poznaliśmy się na zawodach w Ngongu poza granicami Nairobi. Miesiąc później spotkaliśmy się w Bostonie, gdzie przeżył swoje pierwsze rozczarowanie: z powodu kontuzji nie mógł walczyć o pierwszy w karierze tytuł światowy. Byłem z nim, gdy zdobył pierwszy złoty medal na mistrzostwach świata w biegach przełajowych w 1995 r. w Durham oraz pierwszy brązowy medal na bieżni w Göteborgu w tym samym roku. Od tego czasu spotykaliśmy się dość często w Kenii i na całym świecie. Teraz gdy mieszkam w Kenii, jesteśmy jeszcze bliżej i przyjaźnię się nie tylko z nim, lecz także z jego żoną Monicą, która przez cały czas udzielała mu niewiarygodnego wsparcia.


  Ta książka opisuje drogę Paula Tergata od biedy do wielkiego świata. Przeczytasz w niej o jego sukcesach i rozczarowaniach, a także jego przemyślenia na temat sportu i życia. Jednocześnie jest to przewodnik dla amatorów oraz ambitnych sportowców. Śledząc karierę Tergata od początkującego biegacza do rekordzisty świata, zaznajomisz się ze wskazówkami i programami treningowymi zarówno dla „niedzielnych biegaczy”, jak i dla zawodowców. Paul Tergat razem ze swoim wieloletnim trenerem doktorem Gabriele’em Rosą, który może się pochwalić najlepszymi wynikami na świecie, po raz pierwszy zdradza swoje programy oraz sekrety swojej filozofii treningowej.


  Mam zaszczyt znać Paula od trzynastu lat i jestem dumny z tego, że nazywa mnie swoim przyjacielem, bo Paul jest nie tylko utytułowanym sportowcem, lecz także zasłużonym filantropem. Wspiera rozwój swojej ojczystej ziemi, pomaga biednym dzieciom w Afryce jako ambasador ONZ ds. wyżywienia (World Food Programme), angażuje się w walkę z zaminowaniem terenu i jest o krok od założenia fundacji mającej pomagać najuboższym obywatelom swojej ojczyzny. Chociaż zarobił na bieganiu miliony dolarów i bryluje w świecie celebrytów ubrany w szyty na miarę garnitur, to nigdy nie zapomniał o swoich korzeniach. Nadal jest prostym człowiekiem i prawdziwym dżentelmenem. To dlatego Paul Tergat jest tak wyjątkowy.


  Eldoret/Kenia, wiosna 2005 r.


  Jürg Wirz


  [image: 009_rys%201.tif]


  Autor Jürg Wirz z Paulem Tergatem na mistrzostwach świata w 1995 r. w Göteborgu
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  Rozdział 1. Marzenie, które się nie spełniło
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  Przez ostatnie trzy miesiące przed olimpiadą w 2004 r. nie było ani jednego dnia, w którym Paul Tergat nie myślałby o maratonie w Atenach. Jego największym pragnieniem było wygrać ten wyścig. Zrobił wszystko, co w jego mocy, żeby zdobyć olimpijskie złoto, gdyż był to jedyny medal, jakiego wciąż brakuje w jego imponującej kolekcji biegacza długodystansowego. Eksploatował swoje ciało do granic możliwości, pokonując nawet 300 km tygodniowo. To był najcięższy program treningowy w historii sportu, którego większość istot ludzkich nie byłaby w stanie wykonać.
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    Brakuje tylko jednego medalu: olimpijskiego złota

  


  


  Dwa tygodnie przed dniem zawodów w Atenach przeprowadził swój ostatni test. W tej części Wielkich Rowów Afrykańskich w Oletapesi, 70 km na południe od gór Ngong i 100 km od Nairobi, termometr w jego toyocie land cruiserze wskazywał 29°C, a żar lał się z nieba żywym ogniem. Tergat i jego dwunastu towarzyszy biegania przyjechali na miejsce o 11 rano na ten ekstremalnie trudny bieg, który był ostatnim wyzwaniem przed olimpiadą w Atenach. Asfalt na wysokości 1200 m n.p.m. był również mocno nagrzany. Dla Paula Tergata bieg skończył się godzinę i piętnaście minut później na targu w Olepolosie, czyli 21 km dalej. Paul wyglądał, jakby wyszedł spod prysznica. Część jego towarzyszy się poddała i wsiadła do eskortującego ich busa, a inni, skrajnie wyczerpani, zatrzymywali się kilkakrotnie na trasie.
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  Niektóre odcinki były tak strome, że auta z napędem na cztery koła miały problem z jazdą na dwójce, a na szczyt, który zgodnie ze wskazaniem zegara toyoty znajdował się na wysokości 1700 m n.p.m., dotarły z gotującymi się silnikami. Ostatnie 5 km Tergat musiał biec sam, gdy Joshua Chelanga został w tyle. Chelanga, wieloletni przyjaciel i partner treningowy Tergata, półtora miesiąca później ukończył maraton w Berlinie na trzecim miejscu z czasem 2:07:05. Lecz owego dnia na trasie między Oletapesi a Olepolosem był kompletnie wyczerpany po tym morderczym biegu. „Hiyo imeishe” (czyli: „To koniec”) — powiedział. Później, po wypiciu olbrzymich ilości wody i napojów, żartowali sobie z tego, szczęśliwi, że udało im się ukończyć kolejny południowy bieg w znacznie gorszych warunkach niż te, których mistrz spodziewał się w Atenach. Paul Tergat był w życiowej formie.


  Lecz kilka dni przed wyjazdem z żoną Monicą do Aten mało brakowało, a Tergat padłby ofiarą ataku. Złodzieje czekali na niego przy wyjściu z jego domu w Ngongu. Tego dnia miał odebrać Joshuę Chelangę z lotniska, lecz na swoje szczęście postanowił wysłać tylko kierowcę i jeszcze jednego mężczyznę. Złodzieje zabrali Joshui jego rzeczy i pieniądze za zwycięstwo w europejskich zawodach oraz zmusili kierowcę i owego drugiego mężczyznę, żeby pojechali z nimi do najbliższego lasu. Tam ulotnili się z land cruiserem wartym 30 – 40 tys. dolarów. Kto wie, co spotkałoby Tergata, gdyby był w samochodzie?
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  Dla Tergata to był prawdziwy szok, lecz gdy znalazł się w Atenach, przestał myśleć o tym incydencie. Teraz skupiał się wyłącznie na maratonie. I gdy 29 sierpnia 2004 r., w ostatni dzień olimpiady, o szóstej rano wraz z innymi faworytami stanął na starcie maratonu, był fizycznie i psychicznie gotowy na pokonanie tych 42 km i 195 m. Ale zwycięstwo nie było mu pisane, bo gdy czołówka rozpoczęła ostatnią ćwiartkę trasy, Kenijczyk nie był w stanie utrzymać tempa i został w tyle. Po 42 km i 195 m wbiegł na stadion Panatinaiko na rozczarowującej dziesiątej pozycji.


  P.T.: Najważniejsze jest dla mnie to, że udało mi się ukończyć ten wyścig, bo maraton olimpijski w Atenach był bardzo ważnym wydarzeniem w moim życiu. To był chyba najistotniejszy wyścig w całej mojej karierze, a przynajmniej ostatni z naprawdę ważnych, na których miałem szansę na olimpijskie złoto. Pracowałem niemożliwie ciężko, żeby zrealizować ten cel, i nic nie pozostawiłem przypadkowi. Byłem przygotowany pod każdym względem. W miarę upływu kolejnych kilometrów czułem się coraz pewniej. Wszystko szło zgodnie z planem. Ale na punkcie z żywnością na trzydziestym kilometrze przeoczyłem swoją butelkę. Wiedziałem, że nie mogę czekać pięciu kilometrów na swój następny napój (tak na marginesie: wodę z glukozą), bo w tym skwarze i wilgotności powietrza byłoby to zabójcze. Musiałem więc wziąć wodę oferowaną przez organizatorów. Niestety była ona bardzo zimna. Nie minęły nawet dwie minuty, gdy zaczęły się skurcze żołądka. Najpierw poczułem skurcz, a potem kolkę. Bardzo bolesną. Starałem się mimo to nie wpadać w panikę i mówiłem sobie, że to zaraz minie. Tak się jednak nie stało. Zredukowałem tempo, ale kolka nadal mnie trzymała. Próbowałem oddychać głęboko i rozmasować ból, ale nic mi nie pomagało. Nie byłem w stanie utrzymać tempa prowadzącej grupy. Gdy uświadomiłem sobie, że wyścig jest przegrany i że moje marzenie legło w gruzach, byłem bardzo zły i smutny. Poświęciłem tak wiele dla mojego ostatniego występu na olimpiadzie i bardzo trudno było mi się z tym pogodzić. Wiesz, jeśli nie jesteś dobrze przygotowany lub jeśli inni zawodnicy są od ciebie lepsi, musisz to zaakceptować. Jeżeli pobiegniesz do wyplucia płuc i nie uda ci się wygrać, jeśli dasz z siebie wszystko i przegrasz, to trudno. Ale ja zostałem pozbawiony szansy na medal przez głupi przypadek.


  Mimo to nie zrezygnowałem. Chciałem ukończyć ten maraton. Nigdy w całej swojej karierze nie poddałem się na trasie. I nigdy nie rozpoczynałem wyścigu, jeśli nie byłem w dobrej formie. Gdy wiedziałem, że nie będę mógł dać z siebie wszystkiego, zostawałem w domu. Taki już jestem.


  Znam wielu sportowców, którzy biorą udział w zawodach, nawet gdy nie są w formie. Ja tak nie potrafię. Jestem zawodowcem. Jeśli organizator postanawia wyłożyć na mnie pieniądze, moim obowiązkiem jest odwdzięczyć mu się najlepiej, jak potrafię. Dlatego mimo rozbicia psychicznego wiedziałem, że dobiegnę do końca. Nie miałem zamiaru się poddać. Nawet przez sekundę nie pomyślałem o rezygnacji. Nie bałem się przegrać, bo na mistrzostwach zawsze są zwycięzcy i przegrani. To jest coś, z czym trzeba się pogodzić, gdy na poważnie uprawiasz sport. Wiedziałem, że reprezentuję swój kraj oraz siebie — Paula Tergata. Jedynym moim zmartwieniem było to, że nie mogłem pobiec tak, żeby pokazać swój pełny potencjał.


  Jestem szczerze przekonany, że mężczyznę ocenia się nie tylko po wynikach, lecz także po osiągnięciach. A ukończenie tego maratonu było dla mnie sporym osiągnięciem. Chociaż zająłem dopiero dziesiąte miejsce, czułem dumę, bo było to moje osobiste zwycięstwo. Dało mi siłę do kontynuowania swojej misji i wzięcia udziału w przynajmniej dwóch lub trzech maratonach w dużych miastach. Wciąż odczuwam tę samą pasję co na początku kariery.


  Paul Tergat wciąż planuje wygrywać liczące się maratony. To, że w 2003 r. wygrał maraton w Berlinie i pobił rekord świata, to jego zdaniem za mało. Chce znowu zwyciężyć i poprawić czas. To jednak nie będzie łatwe, bo potrzebuje kogoś, kto będzie go przyspieszał przynajmniej przez 37 – 38 km. Musi to być osoba, która potrafi biec przez dwie godziny i siedem minut, lecz takie osoby zazwyczaj wolą walczyć o zwycięstwo, niż być tylko królikiem. Tergat jest przekonany, że nikt nie pobije rekordu świata, skoro od 30 – 35 kilometra biegnie sam[1].


  Kiedy zakończy karierę? Na razie (w 2005 r.) nie potrafi tego określić i nie chce wyznaczać żadnej daty. Jest jednak świadom tego, że ma już prawie 36 lat i że ciało zaczyna się buntować przeciw tej niesamowitej torturze. Pierwszym sygnałem ostrzegawczym była konieczność zrezygnowania z wyścigu w Londynie w 2004 r. z powodu kontuzji mięśnia łydki. To była jego pierwsza kontuzja w dwunastoletniej karierze!


  Porażka w Atenach jest nieistotna, bo ze względu na swoje przeszłe i przyszłe osiągnięcia w bieganiu Paul Tergat i tak zostanie zapamiętany jako jeden z najlepszych biegaczy długodystansowych wszech czasów.


  
    Myśli Tergata


    • Nigdy nie startuj w zawodach, jeśli trening Ci nie szedł i jeśli masz problem ze zdrowiem lub kontuzję, nawet nieznaczną.


    • Gdy zdecydujesz się na udział, musisz być gotów dać z siebie wszystko.


    • Planuj zawody z kilkumiesięcznym wyprzedzeniem. Przygotowanie do wyścigu to nie tylko trening fizyczny, lecz także odpowiednie nastawienie psychiczne. Maraton to dyscyplina, która jest torturą dla ciała. Jeśli nie przygotujesz się psychicznie, Twój występ skończy się niepowodzeniem.


    • Nawet gdy czujesz, że nie zrealizujesz swojego celu, nie wycofuj się w połowie biegu. Jeśli zrobisz to raz, to zrobisz to też i drugi. Rezygnację uzasadnia jedynie problem ze zdrowiem w rodzaju odwodnienia lub kontuzji.

  


  


  
    
      1. W trakcie redagowania książki rekord Tergata został pobity. Dokonał tego Dennis Kimetto 28 września 2014 r. w Berlinie — przyp. tłum.
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    Rozdział 2. Jak to się wszystko zaczęło
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    Chociaż Paul Tergat nie wygrał maratonu na olimpiadzie w Atenach, jest wyjątkowym sportowcem i chyba najbardziej wszechstronnym biegaczem naszych czasów. Pięciokrotny mistrz świata w biegach przełajowych i dwukrotny zwycięzca półmaratonu. W biegu na 10 km zdobył cztery srebrne medale na liczących się mistrzostwach regionalnych, dwa na światowych i dwa na olimpiadach. Pobił rekord świata w biegu na bieżni (10 km w 1997 r.) i na trasie (15 km w 1994 r., półmaraton w 1998 r. i maraton w 2003 r.). Dzięki tym osiągnięciom stał się jednym z najbogatszych sportowców na świecie. To niezwykłe osiągnięcie dla kogoś, kto dorastał w małym miasteczku Riwo w dystrykcie Baringo, skąd nie pochodził wcześniej żaden światowej sławy biegacz. Mieszkańcy Baringo są członkami szczepu Tugen, który podobnie jak szczepy Keyio, Marakwet, Nandi i Kipsigis należy do plemienia Kalenjin.


    Gdy w 1992 r. Tergat po raz pierwszy znalazł się w centrum zainteresowania, sławą cieszyło się wielu innych, młodszych od niego kenijskich sportowców. Wśród nich byli Matthew Birir, mistrz olimpijski w biegu na 3000 m z przeszkodami, Moses Kiptanui, trzykrotny mistrz świata w biegu na 3000 m z przeszkodami, i Ismael Kirui, dwukrotny mistrz świata w biegu na 5 km. Wszyscy oni zakończyli już kariery, lecz Tergat nadal jest w pełni sił.


    P.T.: Pochodzę z wielodzietnej rodziny. Łącznie z przyrodnimi braćmi i siostrami było nas siedemnaścioro. Mój ojciec miał trzy żony, co w społeczności wiejskiej było wtedy czymś normalnym. Mieszkaliśmy w zwykłych chatach krytych strzechą. Byliśmy bardzo biedni. Czasem gdy wracałem ze szkoły, w domu nie było nic do jedzenia. Dlatego wolałem zostać z przyjaciółmi. Było nam wtedy naprawdę ciężko. Jestem przekonany, że te skromne początki sprawiły, że jestem tym, kim jestem, i dały mi siłę do utrzymania się na sportowym szczycie przez tak wiele lat.
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        Tergat z babcią, która w chwili wykonywania zdjęcia miała ponad 90 lat

      

    


    


    Paul przez osiem lat chodził do szkoły podstawowej w Riwo (Riwo Primary School). Był bardzo bystrym uczniem. Mówi, że to był dar od Boga. Czy biegał do szkoły w „kenijskim stylu”? Absolutnie nie! Szkoła była oddalona zaledwie 2 km od jego domu. Gdy miał szesnaście lat, zaczął chodzić do szkoły średniej Kapkakwa Boys, do której zazwyczaj dojeżdżał autobusem.
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    P.T.: Moi rodzice nie mieli pieniędzy, żeby zapłacić za moje czesne. Nie chciałem siedzieć w domu. Wiedziałem, że edukacja jest podstawą wszystkiego. Dlatego zaproponowałem dyrektorowi układ. Poprosiłem, żeby tymczasowo zrzekł się czesnego, a ja zwrócę mu wszystkie zaległe opłaty, gdy zarobię pierwsze pieniądze. Dyrektor darzył mnie dużą sympatią i się zgodził. Gdy zaciągnąłem się do wojska, wróciłem do szkoły i opłaciłem wszystkie składki, które uzbierały się przez te lata.


    W tamtym okresie nie uważał, że ma talent do biegania. W szkole podstawowej uczniowie biegali trochę dookoła boiska. Co prawda były organizowane różne zawody, lecz Tergat zawsze wolał biegać razem z innymi, a nie tak, żeby współzawodniczyć. Ani razu nie zauważył wtedy, że jest bardziej utalentowany od swoich kolegów. Lubił też piłkę nożną i siatkówkę. Dopiero w szkole średniej zaczął przygodę z bieganiem. Brał udział w wielu wyścigach i uzyskiwał całkiem przyzwoite wyniki, nadal bez żadnego treningu.
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    P.T.: Bieganie stało się moją pasją. Zawsze gdy wpadała mi w ręce gazeta i był w niej artykuł o sportowcach, wycinałem go. Uwielbiałem bieganie, ale w mojej okolicy nie miałem żadnego wzoru, którym mógłbym się inspirować. Moim marzeniem było zostać żołnierzem albo inaczej mówiąc: zrobić karierę w wojsku. Pamiętam jednak bardzo dobrze pewien dzień w 1987 roku. Miałem wtedy osiemnaście lat i ojciec zabrał mnie i mojego starszego brata do Nairobi na czwarte mistrzostwa Afryki. Spodobało mi się. Mistrzostwa zrobiły na mnie takie wrażenie, że od tego dnia zapragnąłem zostać biegaczem.


    W 1990 r. Paul Tergat zaciągnął się do wojska i tam został biegaczem.


    Porady Tergata dla początkujących


    Przede wszystkim musisz się zastanowić, jaki jest Twój osobisty cel w bieganiu. Jeśli chcesz zostać mistrzem, możesz pominąć ten rozdział. Zwracamy się w nim do początkujących, którzy nie są wysportowani, lecz chcą 

Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.
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        Paul Tergat w drodze po swój pierwszy ogólnokrajowy tytuł w lutym 1992 r.

        Na zdjęciu jest także nieżyjący już Richard Chelimo (po lewej) i William Koech (w środku)


        

      

    


    Rozdział 3. W mniej niż rok na szczyt
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  Rozdział 4. Król biegów przełajowych i półmaratonu
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  Rozdział 5. Odwieczny pojedynek z Hailem
Dostępne w wersji pełnej.
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      Szczęśliwy i dumny po ukończeniu swojego pierwszego maratonu w 2001 r. w Londynie


      

    

  


  Rozdział 6. Nowe wyzwanie: maraton
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  Rozdział 7. Sekrety doktora Rosy
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  Rozdział 8. Szczyt kariery w Berlinie
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  Rozdział 9. Członek rodziny i człowiek biznesu
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    [image: 184_rys%201.tif]

  


  Rozdział 10. Rozmaitości
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  Rozdział 11. Inni o Tergacie
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    Dodatek

Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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