Z Mazur do Jordanii
blizej

jest dziS znacznie

Na trasie wokot Matego Jezioraka w Itawie - 4 stycznia

2014 r., odbyt sie | Itawski Maraton Trzech Kréli. Na starcie,

Z uwagi na wczesng pore rozpoczecia (5:00) i regulaminowy
wymog biegu z 8 kg plecakiem, z ktérym nalezato pokonac
wczesniej 65 km w trzy dni Nowego Roku, stawit sie
zaledwie jeden biegacz, ktory uzyskat czas 4:54:02.

Tak wlasnie méglby brzmieé
komunikat z zawodow, gdyby
to byly zawody. To byl jednak
trening, ktory do docelowych
zawodow dopiero przygoto-
wywal. Zamiast noworocz-
nych postanowien, ja - miesz-
kaniec podwarszawskiego
Piaseczna - postanowilem
zrealizowaé w go$cinnej Ila-
wie swdj noworoczny plan
treningowy. Plan bardzo am-
bitny, bo pokonanie 150 kilo-
metréw w 7 dni, czyli Srednio
dziennie dystansu pélmara-
tonu, jest bardzo duzym ob-
cigzeniem. A ze bieg odbywal
si¢ z dodatkowym cigzarem
na placach, to tym bardziej
trudna to byla préba.

Okres noworoczny jest zna-
komitg okazjg do pogodzenia
spraw rodzinnych i sporto-
wych. Osoby aktywne wie-
dza, Ze nie jest to na co dzien
proste. Mnie tym razem uda-
lo sie zgrabnie polaczy¢ po-
witanie Nowego Roku i wy-
poczynek w fajnym miejscu
z mocnym treningiem.

Jabylem zadowolony i Zona
tez byla zadowolona. A zado-
wolenie zony, to wiadomo dla
kazdego meza - wazna sprawa
:) Oprécz biegania byl oczy-
wiscie wypoczynek i korzys-
tanie z dobrej infrastruktury

otwartego w Ilawie w sierpniu
2013 roku Grand Hotelu Tif-
fi. I[lawe wybralem dlatego, ze
we wrze$niu 2013 r. zupelnie
przypadkiem wpadl mi w rece
wrze$niowy numer Gazety
Ilawskiej, w ktorej opisany
byl III Pélmaraton Ilawski
oraz wlasnie otwarcie Hotelu
Tiffi. Po internetowym zba-
daniu sprawy i zasiegnieciu je-
zyka u znajomego z Ostrody
odkrylem, iz Itawa to nie tyl-
ko stacja kolejowa po drodze
z Warszawy do Trdjmiasta,
ale takze bardzo sympatyczne
miejsce. Wizyta w listopadzie
utwierdzila mnie w przeko-
naniu, ze hotel jest znakomi-
tym miejscem do odpoczynku,
a Ilawa to miasto bardzo przy-
jazne, ludzie sg sympatyczni,
a okolica sprzyja sportowej
aktywnoSci, z uwagi na lasy,
§ciezki rowerowe, duze jezio-
ro i co dla mnie wazne weale
nie takie plaskie biegowe tra-
sy.

Przeprowadzony przeze
mnie trening byl de facto tes-
tem. Chodzilo o sprawdzenie
kondycji biegowej, a méwiac
szerzej kondycji fizyeznej, zbu-
dowanej podczas wezeSniej-
szych sze§ciomiesigecznych
treningéw biegowych i tre-
ning6éw na silowni. Trening

Trenerem sportowcow jest Tomasz Brzézka (na zdjeciu
w czapte) Fot. Malgorzata Laudanska-Zuk

skladal si¢ z 7 etapow o lacz-
nej dlugosei 150 km. Trening
rozpoczal si¢ w Piasecznie
w sylwestrowy poranek i tam
tez zakonezyl sie w Swieto
Trzech Kroli. Pierwsze piec¢
dni Nowego Roku, czyli za-
sadnicza cze$¢ treningu, to
jednak wla$nie llawa. Z uwa-
gi na podréz samochodem
w obie strony i znakomity za-
bawe sylwestrowg w Tiffi, kto-
ra zakonezyla sie nad ranem
(wszak kiedy si¢ bawié jak
nie w Sylwestra?), rozlozenie
treningu nie moglo by¢ pre-
cyzyjnie rownomierne i osta-
tecznie wygladalo w sposob
nastepujacy: 3112 - 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 -
21,1 km.

Trening byl symulacjq ul-
tramaratonu, ktéry mnie cze-
ka w dniach 16-22 lutego br.
w Jordanii. Jego laczna dlu-
208¢ to 250 km do pokonania
w 7 dni z cigzarem ok. 10 kg.
150 km w 7 dni bylo wiec
60% dystansu i 80% ciezaru,
wigc daje spore wyobrazenie
o tym, co moze si¢ dzia¢ na
trasie ultramaratonu. Nieste-
ty, nie da si¢ w Polsce zasy-
mulowa¢ pogody. Bieg odby-
wa si¢ w Jordanii na pustyni
Wadi Ramm, a jego meta usy-
tuowana jest w widocznej na
zdjeciu starozytnej Petrze.
Trasa przebiega przez pu-
stynne tereny o zmiennym
uksztaltowaniu  podloza
i w réznych temperaturach.
Dodatkowa  trudnoscia,
oprocz dystansu jest fakt, ze
caly ekwipunek, czyli sprzet
i zywno$¢ nalezy nie$¢ na ple-
cach. Bieg jest zatem jednym
z najwigkszych wyzwan bie-
gowych jakie mozna sobie
wyobrazi¢. Co wazne otwiera
cykl 4 imprez rozgrywanych
w 4 krafncowo roznych od sie-
bie miejscach §wiata. Dru-
gim z nich jest pustynia Gobi
w Chinach, trzecim pustynia
Atacama w Chile, a czwar-
tym... Antarktyda! Warto od-
notowaé, ze tego cyklu nie

Marcin Zuk (z lewej) i Daniel Lewczuk przygotowuija sie do jordanskiego ultramaratonu. W hote-
lu éwicza na sitowni, biegajq w okolicach Jezioraka, zaliczyli nawet noworoczng kapiel w jeziorze

ukonezyl jeszcze zaden Po-
lak! Zainteresowanych tema-
tem odsylam na internetowsa
strone www.4deserts.com
gdzie znajdujg si¢ informacje
i zdjecia o tym 1000 km wy-
§cigu. Aby podola¢ takiemu
sportowemu wyzwaniu nale-
zy solidnie i mgdrze trenowac,
ale tez odpoczywaé i dbaé
o odnowe biologiczng. Wigk-
sz0$¢ moich przygotowan, co
oczywiste odbywa si¢ w Pia-
secznie 1 Warszawie, ale [lawa
jest moim gléownym miejs-
cem wyjazdowym, a poniewaz
dobrze si¢ tu czuje, to na pew-
no wroce i juz planuje na-
stepne wizyty.

Noworoczny ilawski trening
skladal sie z czeéci biegowej
i czgsel silowej. Tg drugg od-
bywalem na silowni i basenie
Grand Hotelu Tiffi, a biegowy
na petlach wokol Malego Je-
zioraka. Petle pokonalem
w noworoczne dni w sumie az
47 razy, wiec moge powie-
dzie¢, ze znam dokladnie
niemal kazdy metr trasy. Liczy
ona dokladnie 2350 m i skla-
da sie z 2 czeScei - pierwsza to
lekko pofaldowany dlugi od-
cinek 1780 m, a druga to 57
m, ktore sg kompozycja
dwoch podbiegéw (100 m
i 80 m) oraz jednego dlugie-
go zbiegu (140 m) przedzie-
lonego prostym odcinkiem,

a calo$¢ pokonuje most la-
czgcy dwa brzegi przesmyku
pomiedzy Malym Jeziora-
kiem, a Jeziorakiem Duzym.
Juz na pierwszej petli zorien-
towalem sig, ze tak ciezki ple-
cak nie sprzyja ani podbiega-
niu ani zbieganiu (wiedzialem
z wezesniejszych treningow,
ze nie sprzyja tez bieganiu
po plaskim). Oczywiscie
z uwagi na dystans i ciezar
moja predko$é nie byla za-
wrotna, ale w tym treningu
nie chodzilo o predkos$é,
a o wytrzymalo§é. Zreszta na
pustyni niewielu biegaczy sie
Sciga, bo wiekszo$¢ jest zaje-
ta walkg z wlasng slaboScig.

Caly trening wliczajgc w to
dwa piaseczynskie etapy zajal
mi 16 godzin 33 minuty i1 se-
kunde, co oznacza 6:37/km.
Poniewaz zaczalem trening
ok. g 6.00 w Sylwestra,
a skonczylem ok. poludnia
w Trzech Kroli, to calo$é roz-
ciggnieta byla na 150 godzin.
Wyszlo mi zatem dosé cieka-
wie 150 kilometrow w 150
godzin. Nastepnego dnia po
zakonezeniu biegania uda-
lem si¢ do kardiologa na ba-
dania kontrolne, bo o zdrowie,
szezegOlnie przy takim wy-
silku, dba¢ nalezy. Lekarz po-
wiedzial na dowidzenia wy-
niki w normie i znakomita
wydolno$é Panie Marcinie.

Ciesze si¢ zatem, ze mi sie
udalo i ze zdrowie jak na ra-
zie dopisuje. Mam nadzieje, ze
kolejne dni i cale przygoto-
wania, a potem sam bieg beda
réwnie udane.

Do Ilawy zawitalem, takze
tydzien pozniej w weekend
10-12 stycznia z kolegg (Da-
niel Lewczuk), ktory biegnie
ze mna w Jordanii oraz z na-
szym trenerem Tomaszem
Brzozka. Mniej wtedy biega-
lidmy, a bardziej skupiliSmy
si¢ na przygotowaniu silo-
wym oraz odnowie biologicz-
nej. ZaliczyliSmy nawet krot-
kg noworoczna kapiel w Je-
zioraku! Do Ilawy zawitam
jeszeze tuz przed jordahskim
biegiem w weekend 7-9 lute-
go, a kolejne wizyty to wee-
kendy 21-23 marca oraz 25-27
kwietnia i bedzie to juz przy-
gotowanie do majowej pu-
styni Gobi.

Korzystajae z okazji zycze
Czytelnikom, aby w 2014 Roku
kazdy Wasz bieg - zardwno ten
sportowy, ten zawodowy, jak
i ten zyciowy, przebiegal tak
jak go sobie zaplanujecie. Po-
zdrawiam serdecznie i moze
spotkamy sie w ktory$ z wy-
mienionych weekendowych
porankéw na trasie wokol Ma-
lego Jezioraka.

Marcin Zuk



