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  Cel bez planu działania pozostaje tylko życzeniem.


  Antoine de Saint-Exupéry


  Dziękuję tym, których spotkałem, którzy mnie inspirowali, wzmacniali i uwierzyli we mnie.


  Dziękuję za tych, których dopiero spotkam...


  Drogi na podium nie da się pokonać samemu. Dziękuję mojej żonie Basi, rodzicom, rodzeństwu, przyjaciołom,

  #MarcinSwiercTEAM, sponsorom, partnerom,

  dobrym ludziom – dziękuję, że jesteście.


  Wstęp
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  fot. Jan Nyka


  Marzenia o napisaniu książki towarzyszyły mi już od dawna: chciałem zawrzeć w niej swoją wiedzę i doświadczenia, jakie zgromadziłem w ciągu 16 lat biegania. W tym momencie moje pragnienie staje się faktem.


  Z tej okazji chciałbym podziękować kilku osobom, które wywarły na mnie duży wpływ. Słowa wdzięczności kieruję przede wszystkim do żony, rodziców i całej rodziny: dziękuję za ogromne wsparcie w mojej niełatwej drodze i mobilizowanie mnie.


  Bieganie pokazał mi Zenon Nowakowski, a swoją determinacją zaraził Henryk Kocyba, który często przebiegał obok mojego domu. Józef Terlecki wspierał mnie na początku kariery, a Zbigniew Rosiński zawsze okazywał pomoc i zachęcał do wysiłku. Podczas pierwszych treningów i zawodów działałem bardzo instynktownie, ale na szczęście zostałem zauważony przez Mirka Szraucnera, który mi doradzał. Moim pierwszym trenerem był Czesław Lamch, dzięki któremu zaliczyłem pierwszy obóz i pierwsze starty na bieżni. To on wytłumaczył mi, dlaczego trenuję w określony sposób i jakie ma to przynieść korzyści i efekty. Zawsze wspierał mnie także trener AZS Politechniki Opolskiej Ryszard Marcinów, mój późniejszy promotor. Dzięki pięciu ciekawym latom w AZS i pracy ze świetną grupą ludzi pozostałem wierny dyscyplinie i wciąż się rozwijałem. Dziękuję też Sebastianowi Klerowi, jednemu z moich pierwszych sponsorów, a także wszystkim obecnym.


  W książce zaprezentowałem swój punkt widzenia na temat biegów ultra, z którym zapewne wielu trenerów mogłoby polemizować. Mój przykład dowodzi jednak, że przyjęte przeze mnie założenia treningowe są skuteczne i pozwalają na zmierzenie się z najlepszymi zawodnikami świata.


  Pisząc poradnik, zastosowałem męskie formy czasowników. Nie oznacza to jednak, że biegi ultra są wyłącznie domeną mężczyzn – kobiety w tej dyscyplinie są nawet mocniejsze! Świadczą o tym choćby przykłady z naszego podwórka: Patrycja Bereznowska i kilka innych wspaniałych kobiet na równi rywalizują z mężczyznami.


  Zapraszam do wspólnej podróży i odkrywania fascynującego sportu, jakim są biegi ultra.


  Marcin Świerc


  Kilka słów o mnie


  fot. Jan Nyka
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  Pochodzę z małej miejscowości Lisowice położonej niedaleko Lublińca. Od najmłodszych lat byłem bardzo aktywny. Biegania zasmakowałem już jako uczeń podstawówki – drogę między domem a szkołą zawsze pokonywałem w ten sposób. Bardzo lubiłem sport, ale prawdziwa miłość do biegania miała dopiero nadejść. W okresie wczesnoszkolnym byłem postrzegany raczej jako wyróżniający się lewonożny napastnik i pomocnik Unii Lisowice niż biegacz – na treningach nieraz pojawiałem się z „przyklejoną” do nogi piłką, a drużyna mogła liczyć na mnie zwłaszcza po podaniu z rzutu rożnego. Poza tym aktywnie uczestniczyłem w całej gamie zajęć szkolnych: biegi sztafetowe, testy Coopera, gry zespołowe, dwa ognie, podchody. Był to czas bez komórek, telewizji, komputera czy tabletu. Na pierwszy telefon musiałem sobie sam zapracować po zdanej maturze.


  Oficjalnie do klubu sportowego wstąpiłem w 2002 r., w wieku 16 lat. Jako zawodnika wychowała mnie Meta Lubliniec – klub wojskowy, w którym wszystko musiało być jak należy. W tamtym czasie zaczęła się moja przygoda z bieganiem. Wziąłem udział w pierwszych zawodach – był to tzw. ZIMNAR, czyli zimowy maraton na raty. Ukończyłem go na trzecim miejscu. Wiele osób nie dowierzało, że tak młody i mało doświadczony biegacz pokonał wytrawnych komandosów. Nikt się jednak mną nie zainteresował i wciąż trenowałem na własną rękę.


  Mówili o mnie, że jestem diamentem, ale nikt nie potrafił mnie oszlifować. Próbował Mirek Szraucner, ale by zdobyć prawdziwego trenera, musiałem udowodnić swą determinację i silną wolę. Na mojej drodze sportowej spotkałem wiele osób, które pomogły mi w klubie, m.in. Henryka Kocybę i Zenona Nowakowskiego. To oni pokazali mi, jak się biega, i że w ten sposób można zwiedzać Polskę i świat. Józef Terlecki bardzo mi pomagał w wyjazdach, finansując transport, a Mirek Szraucner pokazał podstawy treningu biegowego. Dopiero później, w wieku 21 lat, poznałem Czesława Lamcha z Częstochowy, mojego pierwszego i jak dotąd jedynego profesjonalnego trenera, który specjalizował się zarówno w biegach średnich i długich na stadionie, jak i w biegach ulicznych. To dzięki niemu poznałem tajniki treningu biegowego, znalazłem odpowiedzi na wiele nurtujących mnie pytań, a poza tym wyjechałem na pierwsze zgrupowanie i obóz w górach. Nasza współpraca zaowocowała rekordami życiowymi w biegach ulicznych na średnich dystansach (od 1 km do półmaratonu).


  Na bieżnię wkroczyłem po raz pierwszy, mając 21 lat: wiek juniora już dawno minął i trudno było osiągnąć progres. Z perspektywy czasu uważam, że mój rozwój sportowy mógł być lepiej zaplanowany. Musiałem jednak do wszystkiego dążyć samodzielnie: nie było jeszcze tylu książek o bieganiu czy informacji w internecie, co dzisiaj. Do tego dobrych trenerów było niewielu i nie udało mi się trafić pod skrzydła profesjonalnego szkoleniowca. Mimo to walczyłem i nie poddawałem się: moim celem był nieustanny rozwój. Miało to swoją cenę, np. zdarzało się, że po mitingach razem z zawodnikami CKS Częstochowa czekałem całą noc na dworcu PKP, żeby wrócić do domu.


  W 2004 r. zacząłem naukę w studium fizjoterapii, a dwa i pół roku później podjąłem pracę jako rehabilitant w Domu Pomocy Społecznej Kombatant. Bieganie zajmowało wtedy sporą część mojego wolnego czasu, a nie było go za wiele. W 2007 r. rozpocząłem studia na Politechnice Opolskiej, na Wydziale Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii. W tamtym czasie trudno mi było dojeżdżać raz w tygodniu na konsultacje do trenera Lamcha do Częstochowy. Postanowiłem więc, że sam spróbuję swoich sił w tej kwestii, i w ten sposób zaczęła się moja przygoda z opolskim klubem AZS. Miałem zapewnione treningi, dostęp do hali sportowej i stadionowej bieżni. Na moim kierunku studiowało kilku innych biegaczy, m.in. Marcin Uciechowski, Jacek Sobas i Michał Gąsiorski, z którymi stworzyliśmy mocną drużynę na Akademickich Mistrzostwach Polski. Wiele zawdzięczam trenerowi Ryszardowi Marcinowi, który scalił drużynę i ogromnie nam pomógł. Dzieliliśmy się doświadczeniami i wspólnie trenowaliśmy, co było bardzo inspirujące. Okres AZS i studiów zawsze będę wspominał jako wyjątkowy czas rozwoju w moim życiu, kiedy spotkałem wielu ciekawych ludzi. Doświadczenia, które wówczas zdobyłem, wciąż procentują. Kiedy po pięciu latach nauki opuszczałem uczelnię, zostałem wybrany zawodnikiem roku AZS. To był piękny czas, który wzmocnił mnie w dążeniu do celu.


  Bycie trenerem dla samego siebie to trudna sztuka. Początkowo bawiłem się bieganiem. Metodą prób i błędów testowałem różnego rodzaju treningi, o których usłyszałem. Nie zawsze dobrze się to kończyło.


  Na moim pierwszym obozie razem z Czesławem Lamchem i CKS Częstochowa zebrałem mnóstwo doświadczeń: od pięt obdartych na mrozie i śniegu, które trener skwitował zdawkowym „A kogo to interesuje – trenuj”, po górskie wycieczki, podczas których chciałem iść z mocniejszymi, ale musiałem zawracać: nie chcieli, abym im towarzyszył. Mimo to trenowanie w grupie i z lepszymi od siebie ogromnie mnie motywowało. Krok po kroku wyznaczałem sobie coraz śmielsze cele i opracowywałem dobry plan na każdy sezon.


  Na pierwszy samodzielny obóz górski wybrałem się w Tatry. Trenowałem bardzo intensywnie: po prostu zachłysnąłem się górami. Potem czekał mnie ważny start w mistrzostwach Europy w biegach alpejskich we Francji (2007 r.). Niestety, okres regeneracji był zbyt krótki i na zawodach po prostu brakowało mi sił. Ukończyłem je na 44. pozycji, przegrywając ze wszystkimi, których do tamtej pory pokonywałem. To była trudna lekcja. Nauczyłem się dzięki niej, że trenować trzeba mocno, ale odpowiednia przerwa i intensywność treningowa są niezbędne, by na zawodach pobiec na maksimum swoich możliwości.


  To dzięki pasji biegania w ogóle mogłem studiować. Mam dwoje rodzeństwa, więc chcąc iść na studia, musiałem sam na to zapracować. Dzięki dobrym wynikom w nauce oraz osiągnięciom sportowym otrzymywałem stypendia z obu tych dziedzin. Praca w wakacje również reperowała mój budżet. W ten sposób nauczyłem się samodzielności i wytrwałości. Nieraz ogarniało mnie zwątpienie, ale ciągle walczę. Moim mottem życiowym są słowa Heraklita z Efezu: „Kto nie dąży do rzeczy niemożliwych, nigdy ich nie osiągnie”. Postanowiłem kiedyś, że albo będę robił coś porządnie i z sercem, albo odpuszczę, bo szkoda czasu.


  Moim największym marzeniem z młodości było wystąpienie w kadrze Polski na lekkoatletycznych mistrzostwach świata albo igrzyskach olimpijskich. Pragnienie to spełniło się połowicznie: zostałem reprezentantem Polski, tyle że w biegach górskich, i od 2007 r. biorę udział w mistrzostwach świata i Europy, plasując się na wysokich lokatach. 


  Jak zaczynałem?


  Moja przygoda z biegami górskimi rozpoczęła się od biegów na stosunkowo krótkich dystansach. Pierwsze trzy starty były biegami alpejskimi: w Żywcu bieg na Grojec, w Bielsku­-Białej – na Magurkę, a w czeskim Rożnowie pod Radhostem – na Radhost (w ramach eliminacji do kadry Polski); ukończyłem je na pierwszej pozycji. Pojawiłem się znikąd i niespodziewanie zacząłem od razu wygrywać. Przełomowy był bieg w Czechach, gdzie przede mną nie zwyciężył żaden Polak. Po tym sukcesie dostałem się do kadry narodowej. Wszyscy myśleli, że poszczęściło mi się – nawet ja sam tak sądziłem.


  Złapałem bakcyla i szło mi coraz lepiej. Zdobywałem medale mistrzostw Polski, zacząłem jeździć na mistrzostwa świata i Europy. Należenie do reprezentacji kraju wiązało się ze splendorem, jednak często nie łączyło się to z odpowiednim finansowaniem. Nieraz musiałem sam zdobywać fundusze na wyjazdy, brakowało szkoleń czy opieki trenera, lekarza i fizjoterapeuty. Do mistrzostw przygotowywałem się na własną rękę. Teraz wiem, że mógłbym zrobić to lepiej, ale działałem pod presją czasu. Dziś staram się wyciągać wnioski z tamtych sytuacji. Mam też nadzieję, że kiedyś biegi górskie staną się ważną częścią biegowego świata, a dobrze rokujący biegacze będą mogli spokojnie przygotowywać się do rywalizacji z najlepszymi.


  W latach 2010–2017 współpracowałem z firmami Salomon i Suunto. Jestem im wdzięczny za pomoc, ponieważ dzięki ich wsparciu znalazłem się w grupie najlepszych zawodników, m.in. u boku Kíliana Jorneta – jednego z najwybitniejszych biegaczy górskich i ultra, który w wieku 26 lat stał się legendą tej dyscypliny. Od końca 2017 r. reprezentuję BUFF® Team i jestem częścią zespołu międzynarodowego, który zawsze się wspiera. Moje wyniki zostały zauważone i wreszcie jestem traktowany jak elita na imprezach rangi międzynarodowej. Do tego mam w zespole „młodych gniewnych”, którym mogę pomóc: wiem, że inwestycja w człowieka to najlepsza lokata.


  W 2011 r. rozpocząłem wielką przygodę z biegami ultra. Moim pierwszym startem był Bieg Rzeźnika – impreza przez wielu uważana za kultową, choć żywię wobec niej mieszane uczucia. Byłem wtedy 26­-letnim początkującym biegaczem i chciałem zrobić coś szalonego. Razem z Piotrkiem Hercogiem postanowiliśmy więc wspólnie przygotować się do startu i pobić rekord. Przerwę wakacyjną i święta spędzaliśmy w Pasterce w Górach Stołowych, razem trenując. Stworzyliśmy zgrany duet i osiągnęliśmy nasz cel. Choć dostaliśmy karę czasową (zboczyliśmy z trasy, ponieważ ktoś w kurtce organizatora skierował nas na zły szlak), pobiliśmy rekord. Postanowiliśmy też, że wrócimy za rok i znów damy z siebie wszystko. Solidnie trenowaliśmy i szybko osiągnąłem wyższy poziom: drugi Bieg Rzeźnika pokonaliśmy jeszcze szybciej (zbliżyliśmy się do granicy 8 godz.), zachowując dobrą kondycję (więcej na temat tych zawodów zob. s. 202). W międzyczasie zdobyłem pierwsze historyczne mistrzostwo Polski na dystansie ultra, kilkadziesiąt medali i wysokich lokat. Zaskoczyłem nie tylko siebie, ale też innych. Każdego roku daję z siebie wszystko i walczę o swoje marzenia. I tak przygoda z ultra trwa aż po dziś dzień.


  Gdzie jestem teraz? 


  W chwili pisania książki jestem przede wszystkim czynnym zawodnikiem. Moje sukcesy sportowe zauważyło wiele życzliwych mi osób. Pojawili się także sponsorzy i partnerzy, dzięki którym moja droga sportowa jest łatwiejsza, chociaż o wiele spraw wciąż dbam sam. Aby móc realizować osobiste cele i marzenia, oprócz układania własnych treningów prowadzę zarówno zawodników z czołówki biegów w Polsce, jak i amatorów, nawet zupełnie początkujących. Ich sukcesy bardzo mnie cieszą. Pomagam im spełniać ich biegowe marzenia. Zarówno oni, jak i ja czerpiemy z tego ogromną satysfakcję. Poza tym organizuję treningi i spotkania biegowe: zazwyczaj pod koniec sezonu mój kalendarz jest już zaplanowany na następny rok. Starty w zawodach, obozy przygotowawcze, prelekcje, warsztaty dla zawodników – często żałuję, że doba nie trwa dłużej. Zazwyczaj ponad połowę roku spędzam na wyjazdach. Czasem bywa to męczące, jednak lubię taki styl życia. Cieszę się, że moi bliscy to akceptują i wspierają mnie w działaniach.
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  fot. Barbara Świerc


  Dokąd zmierzam?


  Zawsze marzyłem o rzeczach wielkich i ambitnych. Zgromadziłem już wiele doświadczeń, ale wciąż się uczę i wyciągam wnioski: z wygranych, a tym bardziej z porażek. Podnoszę się z nich silniejszy!


  Uczestniczyłem w wielu imprezach biegowych w Polsce i na świecie. Zawsze będę wspominał moje starty w 12­-godzinnym biegu sztafetowym w Kopalni Soli w Bochni. Mimo że po tak wielkim wysiłku za każdym razem mówiłem sobie, że już nigdy więcej, przez kilka lat wracałem tam co roku z moją drużyną (do tej pory zwyciężyliśmy cztery razy, dwukrotnie bijąc rekord trasy). Niezwykle miło wspominam występy na wyjazdach kadry narodowej w biegach górskich – dzięki temu zwiedziłem wiele ciekawych miejsc w Europie.


  Pamiętam swój pierwszy start za granicą, w Transgrancanarii, i wygraną w maratonie – widząc mnie, organizatorzy biegu pytali: „Kto to jest? I czemu już jest na mecie?”. Musiałem dwa razy na nią wbiegać, ponieważ nie spodziewali się zawodnika z maratonu. Podczas Transvulcanii rozgrywanej na La Palmie (więcej zob. s. 220) zdobyłem świetne dziesiąte miejsce, a w strefie odpoczynkowej mogłem przybić piątkę Kílianowi i pozostałym biegaczom ze światowej czołówki. Wygrałem też maraton rozgrywany na Wielkim Murze Chińskim, zostając pierwszym Polakiem w historii, który zwyciężył w tej imprezie. Wracam myślami do Chamonix, do finiszu biegu CCC® (zob. s. 211), oraz do TDS® (zob. s. 234). To właśnie są chwile, które pamięta się do końca życia.


  Ostatnie sezony były dla mnie bardzo wymagające, ale przyniosły mnóstwo satysfakcji. Pokazały, że dzięki wytężonej pracy i determinacji mogę walczyć z zawodnikami ze światowej czołówki. Czwarte miejsce w Pucharze Świata Skyrunning Ultra w 2015 r. i piąte rok później to nie przypadek, lecz efekt systematycznej pracy i determinacji.


  W rankingu ITRA, klasyfikującym najlepszych biegaczy ultra świata, od kilku lat zajmuję pierwszą pozycję wśród Polaków. Tak wysoka lokata ogromnie mnie cieszy i motywuje.


  Wiem, że stać mnie na więcej. Dotychczasowe sukcesy i porażki uświadomiły mi, że wszystko jest kwestią treningu i zaangażowania. Pokonałem już wiele swoich granic. Cały czas rozwijam się sportowo i wyznaczam sobie nowe cele. Wciąż jest wiele gór do zdobycia.


  Ja wybrałem jedną – Mont Blanc – i kultowy bieg UTMB®.


  Czym jest UTMB®?


  UTMB®, czyli Ultra­-Trail du Mont­-Blanc®, to bieg górski rozgrywany na dystansie ok. 170 km, z łączną sumą przewyższeń 10 000 m i limitem czasu na jego ukończenie wynoszącym 46 godz. Jak sama nazwa wskazuje, trasa prowadzi dookoła masywu Mont Blanc, wiodąc przez trzy państwa: Francję, Szwajcarię i Włochy. Wielu biegaczy uważa UTMB® za najbardziej prestiżowy, a zarazem najtrudniejszy bieg górski na świecie. Bieg, który każdy ultras powinien ukończyć przynajmniej raz w życiu.


  O UTMB® usłyszałem po raz pierwszy, gdy dopiero zaczynałem swoją przygodę z biegami ultra. Postanowiłem wtedy, że kiedyś w nim pobiegnę. Teraz, w miarę jak rośnie mój poziom sportowy, zwiększa się też mój apetyt na zdobycie dobrego miejsca w tych zawodach.
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  fot. Barbara Świerc


  Czy tylko ukończyć?


  Wiem, że jestem w stanie walczyć o czołowe miejsce w UTMB® – świadczy o tym mój udany start w biegu CCC® oraz zwycięstwo w TDS®. To założenie ambitne, ale całkiem realne. Bazuję na moim 16­-letnim doświadczeniu biegowym i wiem, jak przeprowadzić treningi do tak trudnych zawodów. Cały cykl przygotowawczy będzie wymagał ode mnie niesamowitych poświęceń, wytężonej pracy, samodyscypliny i samozaparcia oraz dużych nakładów finansowych. Czekają mnie 2–3 lata intensywnej pracy nad sobą. Wierzę jednak, że się uda! Sam jako trener przygotowałem kilku zawodników do tego biegu: wszyscy go ukończyli i cieszyli się z wyników. Oby ze mną było podobnie.


  Mam nadzieję, że ta książka będzie wskazówką na twojej drodze ultra. Do zobaczenia na szlaku!


  Rozdział I. Historia biegów górskich


  Biegi górskie są praktykowane już od dawna. Szczególną popularność na świecie zdobyły jednak dopiero w latach 70.–80. ubiegłego wieku, a w Polsce spotkały się z uznaniem nieco później – w latach 90. Obecnie grono ich wielbicieli wciąż się powiększa, a dyscyplina przeżywa okres dynamicznego rozwoju.


  Określenie „biegi górskie” nie jest jednoznaczne – w końcu „góry” mogą oznaczać np. Pieniny, ale równie dobrze Alpy czy Pireneje. W powszechnym użyciu jest też angielski termin trail running utożsamiany z „biegami terenowymi” – one zaś niekoniecznie odbywają się w terenie górskim, bywa że wiodą np. przez las czy pustynię. Obie dyscypliny zyskiwały popularność w tym samym czasie w wielu miejscach na świecie.


  Najstarsze zapiski na temat biegów górskich pochodzą z 1068 r. Król Szkocji selekcjonował wówczas swoich posłańców, rozkazując im wbiec na najbliższy szczyt. Wygrywał ten, kto najszybciej dotarł do celu.


  Pierwszy opisany bieg górski odbył się w Greenwood (Anglia) w 1868 r., a więc 28 lat przed nowożytnymi igrzyskami olimpijskimi. Z kolei najstarszym biegiem, rozgrywanym od 1895 r. aż do chwili obecnej, jest Ben Nevis Race, wiodący na najwyższą górę Wielkiej Brytanii (1343 m n.p.m.). Pierwszy zwycięzca tych zawodów – William Swan – pokonał 14­-kilometrową trasę w czasie 2 godz. i 41 min.


  W połowie XX w. nastała era wyścigów górskich przyciągających lekkoatletów trenujących na bieżni i ulicach. Z biegiem czasu coraz więcej zawodników odkrywało piękno biegów górskich, które najprężniej rozwijały się w Wielkiej Brytanii i we Włoszech.


  W dalszej części rozdziału omawiam kilka najbardziej charakterystycznych zjawisk, które wpłynęły na ukształtowanie się obecnej postaci biegów górskich. Należą do nich: fell running, który narodził się na Wyspach Brytyjskich, skyrunning pochodzący z Włoch oraz górskie ultramaratony z USA.


  Fell running


  Choć Wyspy Brytyjskie nie kojarzą się z wysokimi pasmami górskimi, obfitują w strome wzniesienia o zazwyczaj miękkim podłożu. Praktykowane do dzisiaj biegi typu fell running wiodą trasami o sporym przewyższeniu, które wytyczono poza szlakami czy drogami (z tego powodu rzadko są oznakowane, a zawodnicy muszą mieć duże umiejętności nawigacyjne). Ze względu na klimat często rozgrywane są na terenach podmokłych, pośród łąk, torfowisk i mokradeł w pochmurnej, deszczowej i mglistej aurze. Długość trasy jest bardzo zróżnicowana: od kilku kilometrów do dystansu okołomaratońskiego.


  Fell running ma również swoją odsłonę ultra w formie 24­-godzinnych wyzwań. W ciągu doby śmiałek musi zdobyć określone szczyty i odpowiednio udokumentować swoje dokonania: tzw. rundy (ang. rounds) nie mają bowiem formuły zorganizowanego wyścigu, lecz każdy biegacz zmaga się z nimi samotnie. Najsłynniejszy sprawdzian tego typu to Bob Graham Round odbywająca się na terenie angielskiego obszaru Lake District, rozegrana po raz pierwszy w 1932 r. W jej ramach do zdobycia są 42 szczyty.


  W 1970 r. utworzono organizację Fell Runners Association zrzeszającą miłośników dyscypliny. Do dziś rozgrywane są też mistrzostwa w tej konkurencji.


  Skyrunning


  Już w latach 60. XX w. chętnie biegano po górach, o czym świadczy powstanie w tym czasie we Włoszech pierwszego na świecie komitetu skupiającego fascynatów tej dyscypliny. Szczególnie Alpy zachęcały do podejmowania różnych wyzwań.


  Skyrunning ukształtował się wśród wspinaczy o zacięciu sportowym, którzy szukali jak najkrótszej i jak najszybszej drogi, by dostać się na szczyt i z niego zbiec. Pionierzy błyskawicznie znaleźli naśladowców, a w 1995 r. Międzynarodowa Federacja Skyrunningu (ISF) opracowała regulamin zawodów typu skyrunning.


  Biegi te charakteryzują się dużym przewyższeniem, wieloma trudnościami technicznymi oraz średnią wysokością trasy zawodów wytyczoną na poziomie ok. 2000 m n.p.m. Dodatkowo zawodnicy muszą zmierzyć się ze sporą ekspozycją terenu, a nierzadko z przeszkodami wymagającymi podstawowych umiejętności wspinaczkowych. Wyścigi skyrunning organizowane są w trzech kategoriach: Sky (dystans do 50 km), Ultra (powyżej 50 km) oraz Vertical (trasa prowadząca wyłącznie pod górę, o średnim nachyleniu terenu wynoszącym 20%).
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  fot. Jan Nyka


  Biegi górskie w Polsce


  Pierwsze wzmianki o uprawianiu biegów górskich w Polsce wiążą się z klubami sportowymi z Zakopanego. Położenie geograficzne zmuszało tamtejszych zawodników do biegania po trudnym terenie. Dotyczyło to szczególnie narciarzy, którzy po sezonie zimowym realizowali trening lekkoatletyczny w konkurencjach biegowych. W biegach górskich brali udział głównie przedstawiciele kilku klubów: Towarzystwa Gimnastycznego „Sokół”, Związku Strzeleckiego „Strzelec”, Klubu Sportowego „Giewont”, Żydowskiego Klubu Sportowego „Makkabi” oraz Klubu Sportowego „Wisła”. Prym w urządzaniu tych imprez wiódł „Sokół”. W „Przeglądzie Sportowym” z 1925 r. ukazała się informacja, że jest on organizatorem kilku zawodów:


  
    	biegu tatrzańskiego o charakterze górskim;


    	biegu przełajowego na dystansie 5 km;


    	biegu sztafetowego Zakopane–Morskie Oko–Zakopane na trasie 58 km;


    	Chodu Tatrzańskiego – przez Kuźnice, Halę Kondratową, łańcuch Czerwonych Wierchów, Dolinę Małej Łąki i Drogą pod Reglami – o dystansie 25 km.

  


  W tym samym roku „Sokół” przystąpił do struktur Krakowskiego Okręgowego Związku Lekkiej Atletyki. Dzięki temu została zapełniona luka odczuwalna przez narciarzy wysokogórskich w sezonie letnim.


  Mimo że pierwsze biegi górskie przeprowadzano jeszcze przed II wojną światową, po wojnie Zakopane zniknęło z biegowej mapy kraju. Dopiero od kilku lat reaktywowany „Sokół” wraca do korzeni, znów organizując biegi górskie, w tym zawody skyrunning.


  Najbardziej znanym i prestiżowym biegiem typowo górskim rozgrywanym w Polsce jest Wysokogórski Bieg im. dh Franciszka Marduły (zob. s. 192), zaliczany do kategorii skyrunning.


  Pierwszym typowo górskim biegiem na terenie naszego kraju był Półmaraton Karkonoski, który odbył się w czerwcu 1985 r. W listopadzie tego samego roku zorganizowano bieg na Babią Górę (1725 m n.p.m.). Najstarszym wciąż praktykowanym biegiem w Polsce jest Górski Bieg Śnieżnicki w Międzygórzu, który swą premierę miał w 1993 r. To zawody rangi mistrzostw Polski w biegach górskich w stylu alpejskim.


  Zmagania biegowe w Tatrach


  Chód Tatrzański to pierwsze zawody rozegrane w Zakopanem 15 sierpnia 1925 r. Na starcie 25­-kilometrowego biegu stanęło zaledwie czterech zawodników. Co ciekawe, na trasie wyznaczono dwa punkty odżywczo­-wypoczynkowe, gdzie zgodnie z regulaminem trzeba było odbyć obowiązkową 15­-minutową przerwę. Bieg zwyciężył Julian Motyka z czasem 2 godz. 59 min. Już wtedy zawodnicy narzekali, że zbyt długie przerwy wypoczynkowe nie wpływają na nich korzystnie.


  Górskie biegi ultra


  [image: s23_fot.psd]


  fot. Piotr Oleszak


  W ostatnich latach dyscyplina przeżywa ogromny rozkwit: świadczą o tym nie tylko zwiększająca się z roku na rok liczba organizowanych biegów i biorących w nich udział zawodników, ale także coraz wyższy poziom sportowy. Wiąże się z tym zapewne chęć przekraczania własnych granic i sprawdzania swoich umiejętności na coraz trudniejszych trasach.


  Jedne z najstarszych zawodów tego typu odbyły się w Stanach Zjednoczonych w 1977 r.: był to rozgrywany w Kalifornii bieg Western States Endurance Run (zob. s. 230). Kilka lat później w Górach Skalistych w stanie Kolorado odbyły się zawody Leadville Trail 100, których trasę wytyczono na znacznej wysokości (najwyższy punkt liczy 3840 m n.p.m.). Te i inne ultramaratony rozgrywane w Stanach Zjednoczonych ukształtowały się pod wpływem chęci przetestowania granic możliwości człowieka; wiązały się też z pragnieniem ucieczki z miasta i od cywilizacji oraz powrotu na łono natury.


  W Europie do najbardziej znanych zawodów ultra należy Ultra­-Trail du Mont­-Blanc® (słynne UTMB®), którego 170­-kilometrowa trasa przebiega wokół masywu Mont Blanc. Atmosfera towarzysząca wydarzeniu, wspaniali kibice, piękna trasa i nie lada wyzwanie przyciągają co roku wielu miłośników biegów ultra z całego świata. To jedne z najbardziej prestiżowych zawodów tego typu.


  W Polsce najstarsze zawody ultra to Sudecka Setka, rozegrana po raz pierwszy w 1989 r. Wszystko zaczęło się od rajdu turystycznego, a z czasem ewoluowało do zawodów biegowych. Co ciekawe, większość tej trasy pokonuje się nocą.


  Międzynarodowe organizacje wspierające biegi górskie


  Od kilkunastu lat widoczna jest tendencja do opracowywania regulacji związanych z biegami górskimi. Mam nadzieję, że doprowadzi to do jeszcze większej profesjonalizacji dyscypliny i zapewni rywalizację na najwyższym poziomie. Jednak dla osób pasjonujących się tym sportem nie jest to aż tak istotne: najważniejsze kwestie – takie jak radość z pokonywania własnych granic i wynikające stąd emocje – są niezależne od formalnych przepisów.


  WMRA (World Mountain Running Association)


  Organizacja od lat 80. działa pod egidą Międzynarodowego Stowarzyszenia Federacji Lekkoatletycznych (International Association of Athletics Federations, IAAF).


  Istotne wydarzenie związane z biegami górskimi miało miejsce w 2003 r. podczas paryskiego kongresu IAAF, gdy zmieniono definicję lekkiej atletyki. Od tego czasu w jej ramach wymienia się:


  
    	lekkoatletykę (track and field);


    	biegi uliczne (road running);


    	chód sportowy (race walking);


    	biegi przełajowe (cross country running);


    	biegi górskie (mountain running);


    	biegi ultra (ultra running).

  


  Od początku istnienia WMRA postawiło sobie za cel powołanie corocznego, międzynarodowego biegu nazwanego World Cup (późniejszy World Trophy). Pierwsze zawody odbyły się w 1985 r. w San Vigilio di Marebbe (Włochy); zmierzyli się wówczas reprezentanci 11 państw. Kolejnym etapem było rozegranie Pucharu Świata (cyklu imprez, na których zawodnicy zbierają punkty). W ten sposób w 1999 r. został zapoczątkowany cykl WMRA Running Grand Prix. Następną imprezą międzynarodową zorganizowaną przez WMRA były Mistrzostwa Świata Masters. Kilka lat później rozegrano WMRA Long Distance Mountain Running Challenge (Mistrzostwa Świata w Biegu Górskim na Długim Dystansie) wytyczone na trasie o długości powyżej 20 km. Po latach World Trophy ostatecznie zmieniło nazwę na World Mountain Running Championship. Zwycięzca tego biegu, rozgrywanego od 2009 r., był oficjalnie uznawany za mistrza świata.


  Imprezy rangi mistrzowskiej są organizowane w Europie od 1995 r., czyli po 10 latach od pierwszych zawodów WMRA.


  WMRA nie zapomina o najmłodszych sportowcach: od 2006 r. rozgrywany jest WMRA Youth Challenge – bieg indywidualny oraz drużynowy biegaczy w wieku 16–17 lat. Polska może się pochwalić licznymi sukcesami w tej kategorii: nasi młodzi sportowcy przywozili z zawodów wiele medali. Niestety, nie przekłada się to na późniejsze sukcesy seniorów.


  Polska siedzibą mistrzostw


  Mistrzostwa Europy w biegach górskich rozegrano w Polsce dwukrotnie: w 2000 r. w Międzygórzu oraz w 2004 r. w Korbielowie. Z kolei w 2013 r. w naszym kraju dwukrotnie odbyły się mistrzostwa świata: w Szklarskiej Porębie miało miejsce WMRA Long Distance Mountain Running Challenge (długi dystans), a w Krynicy – World Mountain Running Championship (8 km dla kobiet, 12 km dla mężczyzn). Na czas trwania tych zawodów Polska stała się światową stolicą biegów górskich. W czerwcu 2018 r. w Polsce po raz kolejny odbyły się mistrzostwa świata na długim dystansie. Tym razem Karpacz został bazą zawodów, natomiast faktyczną areną zmagań był najwyższy szczyt Karkonoszy – Śnieżka.


  Reprezentanci naszego kraju biorą udział w mistrzostwach świata od 1990 r. W tym okresie zdobyli kilka medali, głównie za sprawą Izabeli Zatorskiej. Poza tym w Szklarskiej Porębie brąz zdobyła Ania Celińska, a mnie udało się zająć na tych zawodach dziewiąte miejsce.


  ITRA (International Trail Running Association)


  Jedna z najmłodszych organizacji zajmujących się biegami górskimi została utworzona przez organizatorów ważnych zawodów tego typu o randze międzynarodowej. Jej członkowie dbają o nadanie formalnych ram kształtującej się dyscyplinie: opracowują definicje kluczowych pojęć, tworzą zbiór wartości i zasad, którymi kieruje się środowisko biegaczy górskich i trailowych, ustalają systemy punktowe dla oceny imprez biegowych i sportowców, a także wprowadzają procedury kontroli jakości zawodów organizowanych na całym świecie.


  Najistotniejsze narzędzie stworzone przez ITRA to system punktowej oceny zawodów biegowych oraz ich uczestników. Oczywiście żaden ranking nie stanowi stuprocentowego odwzorowania rzeczywistości, ale instrumenty proponowane przez organizację zapewniają dosyć sprawiedliwy obraz. Ocena zawodów bazuje przede wszystkim na ich dystansie oraz sumie przewyższenia, które następnie przeliczane są na punkty (od 0 do 6). Uwzględnia się poza tym stopień trudności technicznej (od 1 do 12 punktów) oraz szacunkową liczbę punktów, jaką powinien legitymować się uczestnik mający realną szansę na pokonanie trasy w wyznaczonym limicie czasowym.


  Performance Index to narzędzie umożliwiające stworzenie rankingu zawodników. Bazuje na wynikach uzyskanych w biegach rozgrywanych w ciągu trzech lat wstecz. Liczba punktów przyznanych uczestnikowi nie zależy od miejsca uzyskanego przez niego na mecie, lecz od czasu, w którym udało mu się ukończyć zawody. ITRA szacuje idealny czas możliwy do uzyskania na danej trasie i wycenia go na 1000 punktów, a następnie odnosi faktyczny wynik zawodnika do wspomnianego ideału i przyznaje odpowiednią liczbę punktów, proporcjonalnie pomniejszoną. Aby jeszcze bardziej uwiarygodnić wynik, porównuje się średnią liczbę punktów wszystkich zawodników z liczbą punktów, jaką powinni byli uzyskać, wziąwszy pod uwagę Performance Index każdego z nich, i na podstawie uzyskanego w ten sposób współczynnika koryguje się liczbę wcześniej przyznanych punktów.


  UTWT (Ultra­-Trail® World Tour)


  To prestiżowy cykl imprez, na które pierwotnie składało się 11 biegów rozgrywanych w różnych miejscach świata – dziś liczba zawodów zwiększyła się do 21 (są wśród nich UTMB®, Western States Endurance Run czy Lavaredo Ultra Trail). Do tego wyjątkowego grona mogą dołączyć wyłącznie biegi rozgrywane w unikatowym miejscu, budzące zainteresowanie przedstawicieli różnych nacji, dobrze zorganizowane i wytyczone na trasie dłuższej niż 100 km.


  Uczestnicy imprez organizowanych w ramach UTWT zbierają punkty. By walczyć o wysoką lokatę, wystarczy wystartować w dwóch zawodach w jednym roku. W 2017 r. wprowadzono dodatkową klasyfikację 3­-letnią, uwzględniającą pięć najlepszych startów w ciągu trzech ostatnich lat.


  Jak widać, dyscyplina kształtuje się na naszych oczach. Dopiero czas pokaże, które organizacje czy pomysły na koordynowanie całego środowiska znajdą uznanie większości biegaczy.


  Rozdział II. Przygotowania do biegów górskich


  Pasjonaci biegania po górach zaczynają swą przygodę z tą dyscypliną na różne sposoby. Niektórzy najpierw startowali w biegach ulicznych i po prostu potrzebowali odmiany. Inni od razu stawiali pierwsze biegowe kroki z myślą o bieganiu trailowym. Są też osoby, które wcześniej uprawiały inne dyscypliny, lecz z czasem skupiły się właśnie na tej formie aktywności.


  Jeśli dopiero zaczynasz przygodę ze sportem, a ostatni raz ćwiczyłeś jeszcze w szkole, na lekcjach WF­-u, koniecznie zadbaj o trening ogólnej sprawności. Powinny o tym pamiętać także osoby biegające już od dłuższego czasu.


  Bez względu na to, jak zaczęła się twoja przygoda z bieganiem, musisz odpowiednio zatroszczyć się o swoje zdrowie: jest niezbędne, by przez długie lata cieszyć się z uprawiania tego pięknego sportu. Pamiętaj o podstawowych badaniach lekarskich, które każdy z nas powinien wykonać przynajmniej raz do roku. Następnie możesz wykonać dodatkowe badania, które pomogą ci w opracowaniu optymalnego planu treningowego.


  Podstawowe badania


  Wielu zagranicznych organizatorów biegów ultra wymaga od uczestników oświadczenia lekarskiego o braku przeciwwskazań do udziału w zawodach. Oczywiście tylko od ciebie zależy, czy skorzystasz z okazji i sumiennie skontrolujesz swój stan zdrowia, czy raczej potraktujesz to jako formalność.


  Dobrze byłoby, gdybyś przynajmniej raz w roku wykonał podstawowe badania krwi i EKG. Najlepiej zrób to, jeszcze zanim zaczniesz przygodę ze sportem, a także w okresie roztrenowania (więcej na temat rocznej struktury treningu przeczytasz w rozdziale IV na s. 68). Co ważne, przeprowadź badania w podobnym okresie i przy zbliżonych obciążeniach treningowych – masz wtedy szansę porównać wyniki z różnych okresów i zaobserwować ewentualne zmiany zachodzące w twoim organizmie. Dzięki temu upewnisz się, że możesz bezpiecznie uprawiać sport, a jednocześnie poprzez regularne kontrole stanu zdrowia będziesz mógł szybko zareagować w razie potrzeby: w końcu lepiej zapobiegać, zamiast leczyć.


  Badania krwi powinny być regularnie wykonywane przez każdego z nas, nie tylko przez osoby trenujące. Powszechnie wiadomo, że wcześnie wykryte choroby są dużo łatwiejsze do wyleczenia. Zadbaj więc o siebie, a przy okazji zachęć do badań swoich bliskich.


  Zalecane badania krwi


  
    	morfologia


    	żelazo i TIBC (parametry określające poziom żelaza oraz jego wchłanialność; jeśli wyniki są niepokojące, zbadaj poziom ferrytyny i transferyny)


    	kinaza keratynowa (świadczy o ogólnym stanie mięśni)


    	elektrolity (ocena gospodarki wodno­-elektrolitowej i wykrycie ewentualnych niedoborów, np. magnezu czy sodu)


    	bilirubina (odpowiada za prawidłowe działanie wątroby)

  


  EKG to jedno z podstawowych badań monitorujących pracę serca. Nie musisz umawiać się na wizytę do lekarza sportowego: wystarczy, że poprosisz lekarza rodzinnego o skierowanie, a później z wynikami zgłosisz się do kardiologa. Specjalista już na podstawie tylko tego badania jest w stanie wykryć nieprawidłowości, a w razie potrzeby zleci dokładniejszą diagnozę.


  Aby uzyskać jak najbardziej miarodajne wyniki, odpowiednio przygotuj się do badania. Najlepiej wykonaj je w okresie niskiej intensywności treningowej, dzień lub dwa po lekkiej sesji. Oczywiście w momencie pobrania krwi musisz być na czczo, a przed badaniem usiądź na 10–15 minut.


  Wyniki pokaż swojemu lekarzowi rodzinnemu. Nawet jeżeli z powodu jakichś nieprawidłowości będziesz musiał podreperować stan zdrowia, niewykluczone, że za jakiś czas uda ci się w pełni cieszyć się sportem.


  Pamiętaj, że jeśli trenujesz już regularnie, niektóre wartości mogą się nieco różnić od przyjętych norm. Zaufaj w tym względzie specjaliście i zdaj się na jego interpretację wyników.
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  fot. Barbara Świerc


  Badania wydolnościowe


  Kiedy zaczynałem trenować, badania wydolnościowe były zarezerwowane dla członków kadry narodowej – najlepszych z najlepszych. GPS w zegarku to była nowość, a na gadżet taki jak pulsometr mogli sobie pozwolić nieliczni. Na szczęście teraz każdy ma do nich dostęp.


  Badania wydolnościowe zacząłem przeprowadzać po odniesieniu pierwszych sukcesów w biegach górskich (była to zasługa jednego z biegaczy, który robił właśnie doktorat i postanowił przeanalizować mój przypadek). Wtedy zyskałem pewność co do swojego talentu oraz możliwości mojego organizmu. Również teraz przynajmniej raz w roku kontroluję się w ten sposób: dzięki temu wiem, jak ułożyć trening i w jakiej jestem formie.


  Wielu trenerów podważa jednak takie badania. Nie chcę nikogo na siłę przekonywać o ich celowości, ale zalecam ci wykonanie ich chociaż raz w życiu. Wtedy zobaczysz drzemiący w tobie potencjał i poznasz swoje granice w treningu aerobowym i anaerobowym, a także będziesz mógł przeanalizować swoje zakresy tętna. Najlepiej wykonać takie badania dwa razy w roku:


  
    	w okresie zimowym – kiedy dopiero zamierzasz mocniej wejść na większe prędkości (warto wiedzieć, na jakim jesteś poziomie, pamiętając, że będzie się on nieco zmieniał);


    	ok. dwa tygodnie przed startem docelowym – kiedy osiągasz maksymalne wyniki i jesteś w szczytowej formie. Przekonasz się, na co stać twój organizm, i poznasz granice swoich możliwości.

  


  Jeśli co roku wykonujesz badania w podobnym czasie, warto zestawić ze sobą wyniki. Pamiętaj jednak, aby przeprowadzać testy w porównywalnych warunkach, najlepiej na tym samym sprzęcie: zarówno jeśli chodzi o bieżnię mechaniczną, jak i aparaturę pomiarową. Jeżeli będziesz odpowiednio trenować, każdy kolejny sezon rozpoczniesz na wyższym poziomie.


  Wykresy zamieszczone poniżej i wartości w tabelce na następnej stronie prezentują wyniki mojego badania wykonanego w SportsLab w Warszawie przed Mistrzostwami Polski w Długodystansowym Biegu Górskim w Szczawnicy w 2016 r. Wygrałem wtedy bieg Wielka Prehyba rozgrywany na dystansie okołomaratońskim i przy przewyższeniu 2000 m, osiągając czas 3 godz. 15 min. Badania pokazują, że miałem jeszcze rezerwy. Świetnie znosiłem prędkość i nie męczyłem się szybko.
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  Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  Rozdział III. Środki treningowe
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział IV. Roczna struktura treningu
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział V. Plany treningowe
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział VI. Ubrania i sprzęt
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział VII. Ćwiczenia sprawności i stabilizacji
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział VIII. Monitorowanie treningu za pomocą zegarka
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział IX. Dieta dla biegacza
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział X. Przygotowania do zawodów
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział XI. Najciekawsze biegi górskie
Dostępne w wersji pełnej.

  Czas na Twoje ultra!
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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