KoBIETO, MUSISZ!

Maraton pobieglam w Poznaniu. Decyzja tatwa nie byta. To w koficu nie jakie$
tam marne 10 kilometréw, ale najprawdziwszy morderczy dystans —
42 kilometry i 195 metrow, ktore trzeba pokonac biegiem.
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Miatam zadebiutowaé we wrzesniu
w stolicy, ale kontuzja w ostatniej
chwili pokrzyzowata plany. Przy-
darzylo mi sie tzw. kolano biegacza.
Niby nic powaznego, ale boli. Za-
wzielam sie - przerwa w treningach,
dwa tygodnie zabiegdw, éwiczenia
i specjalna opaska. - Kolano wy-
trzyma - zapewnial pan Mariusz,
najlepszy w Opolu spec od sporto-
wych Kontuzji.

A weze$niej? Przez dwa lata by-
to bieganie lekkie, tatwe i przy-
jemne. O maratonie nawet nie my-
§latam. Owszem, kilka biegdéw na 10
km zaliczylam, ale tylko po to, by
sie sprawdzic¢ i poczué ducha spor-
towej rywalizacji. Dreszczyk byt,
i owszem, ale wyniki takie sobie.
W Koricu jestem amatorem, a bie-
ganie ma sprawiaé¢ przyjemnosc.
Nie biegam szybciej? Trudno. Waz-
ne, 7ze biegam w ogoéle.

Na start namoéwita mnie Ewa, ko-
lezanka ze studiow. Namawiala, ku-
sita. - Spoko, ja datam rade, to ty
tez - zapewniala.

Przecietny Polak nawet na taki
spacer sie nie wybiera. I dlatego re-
spekt dla maratonu to podstawa.
No, a ja respektu miatam az nad-
to. Na tyle duzo, ze kiedy zaszwan-
kowato kolano, odetchnetam z ul-
ga. A poniewaz start zapowiedzia-
lam juz oficjalnie rodzinie
iznajomym, wymoéwka byta jak zna-
laz}. Niestety, albo na szczeScie, pan
Mariusz okazal sie §wietnym fizjo-
terapeuta.

No dobra, skoro juz nie jubileu-
szowy (bo 30. w tym roku) bieg
w Warszawie, niech bedzie Poznan
- najwiekszy maraton w Polsce.

Kolano wyleczone, watpliwoSci
pozostaty. No bo niby biegam re-
gularnie, ale te wszystkie plany tre-
ningowe, silownie, diety... Brrr, nie
dla mnie. Gubie sie w tych tabel-
kach, rozpiskach. Odpuscitam pla-
ny, ale regularnie biegatam. Trzy,
cztery razy w tygodniu, zwykle ra-
no, przed praca. O tetnie maksy-
malnym, biegu w pierwszym, dru-
gim i trzecim zakresie wiem prawie
wszystko... w teorii. Ze wszystkich
biegowych przykazan realizuje...
rozgrzewke i rozciaganie po tre-
ningu. Ze wskazéwek Jerzego
Skarzynskiego, guru polskich bie-
gaczy, wzielam jeszcze pod uwage
¢éwiczenia wzmacniajace (na basen
i sitlownie zabraklo juz czasu). Pa-

-

Przebiegniecie maratonu to niesamowite przezycie: bieg z paroma tysigcami innych biegaczy, emocje, fizyczny bél. Warto sprébowac, ale ostrzegam: to uzaleznia!

mietatam tez, by w ostatnich ty-
godniach przed maratonem nie for-
sowal sie treningami, biegaé
lajtowo, dobrze jesé (weglowoda-
ny!) i spaé. Pilnowatam zwlaszcza
tego ostatniego.

No i w koticu nadszedt ten dzieri
- 12 pazdziernika. Dzien, w ktérym
mam przebiec maraton (celowo nie
pisze ,pierwszy”, bo wtedy nie my-
§lalam nawet o nastepnym). Wysy-
pianie sie przez caly miniony ty-

dzienn przydalo sie, bo wieczor
w przeddzien startu przypominat
szczyt sesji egzaminacyjnej — Scis-
niety zoladek, bezsenno$§é, no
po prostu nerwy. I do tego wesele
w hotelu...

Ulice, ktérymi wytyczono trase
maratonu, zamkniete byly juz od 6
rano, wiec z hotelu wyjechaliSmy
wczesSnie. Jak sie okazalo, o wiele
za wczeSnie. Na miejscu, oprocz
ochroniarzy, nie byto nikogo. No nic,

poogladaliSmy sobie Malte i po-
zazdrosciliSmy infrastruktury, o ja-
kiej w Opolu mozna tylko poma-
rzyé: tory kajakarskie, stok nar-
ciarski, saneczkowy, pole do
minigolfa.

Im blizej startu, tym robilo sie
geSciej. Z biegaczami przychodziity
cate rodziny. A do tego rolkarze
i niepelmosprawni na woézkach -
rowniez startujacy. Wsréd nich co
chwila jaka$ znana z telewizji twarz,

m.in. Roberta Korzeniowskiego, kto-
ry tez postanowil, ze tutaj pobieg-
nie sw6j pierwszy maraton.

START

Nerwy, nerwy. Wokét mnie thu-
my. Na starcie ponad 2700 biega-
czy, z przodu ponad 300 rolkarzy
i wozkarzy. To w Koricu jeden z naj-
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Maraton motze by¢ dyscypling rodzinng - maluch w wézku tez dostat medal.

wiekszych biegéw w Polsce. Po roz-
grzewce serce bije jak szalone, ale
to nie zmeczenie, tylko emocje.
W powietrzu unosi sie zapach
bengaja (masé rozgrzewajaca - jak
kto$ chodzi na silownie, wie, jak to-
to pachnie). Jeszcze tylko 1yk
izotoniku, ostatnia wizyta w toi-toiu.
Znam swoje miejsce, wiec stoje
gdzie§ na szarym Kkoncu, starajac
sie nie traci¢é z oczu dwoéch
pacemakerow z pomaranczowymi
balonikami. Wokét nich gromadza,
sie ci, ktorzy chca dobiec w czasie
4:30. Pacemakerzy to do§wiadcze-
ni biegacze, ktorzy tak rozktadaja
sity, by na mete maratonu wpasé
w okre§lonym czasie. Gdzie§ w od-
dali migaja baloniki w innych ko-
lorach - to pacemakerzy biegnacy
na 3:00, 3:15, 3:30 itd. Nie moja li-
ga. Nie ryzykuje tez nowosci: biegu
gallowayem (bieg przeplatany mar-
szem). Obliczytam, Ze w spokojnym,
bezpiecznym tempie bez problemu
zrobie trase w 4 godziny 30 minut,
no, chyba ze wydarzy sie co§ nie-
przewidzianego. M6j najdiuzszy
do tej pory dystans to nieco ponad
20 kilometrow. Trzydziestki prze-
biec nie zdazylam, a podobno do-
piero po niej zaczyna sie prawdzi-
wy maraton. Marcin, méj maz, jesz-
cze raz przestrzega, ze jak tylko co$
bedzie nie tak, mam ztazié z trasy.
Taaa...

OK. Odliczanie. Start. Ruszyli-
Smy. Z glo$nikéw leca ,,Rydwany og-
nia” Vangelisa. Atmosfera nieziem-
ska. Serce ro$nie, wzruszenie chwy-
ta za gardlo. Nad glowami krazy
helikopter. - Bedzie dobrze - mySle
sobie. - Musi by¢ - powtarzam jak
mantre. - Dobiegne, chocby sie dzia-
to nie wiem co.

Ruszam przekonana, ze sobie

poradze, ale autosugestii nigdy
za wiele. Pogoda wymarzona: ra-
no zimno, ale o 10 storice i czyste
niebo. Lekki wiaterek. Piekna je-
sieni, najlepsze warunki do biega-
nia. Poznania nie znam, wiec
pierwsze k61ko zajmuje mi podzi-
wianie widokow (drugie to juz be-
dzie walka). Przy wytaczonych z ru-
chu ulicach poznaniacy. Doping
dodaje skrzydel. Na trasie cate ro-
dziny, znajomi biegaczy, choé¢ to
niedziela, dzieciaki ze szkol
Przy drodze kilka lokalnych kapel,
ktore calkiem niezZle przygrywa-
ja. Przeglad niezly: od ostrego ro-
cka do jazzowych standardéw. Co
kilka kilometréw punkty z woda,
powerade’em, bananami. Biegne
Z wlasnym piciem, ale za kazdym
razem biore izotonik i mocze usta
w wodzie. Na banany nie zwracam
uwagi, za to na nastepnych punk-
tach uwazniej patrze pod nogi -
bananowymi skérkami wylozona
jest juz cala ulica.

BYLE ZA BALONIKIEM

Pierwsze kilometry - luzik. Bieg-
nie sie Swietnie. Endorfiny, adre-
nalina, serotonina i mnoéstwo in-
nych rzeczy, ktore teraz produkuje
moj organizm, robia swoje. Zme-
czenia nie czuje, za to wiem, ze dzi$
moge wszystko. Podle, zdradzieckie
hormony... Caly czas trzymam sie
swojej ,,grupy” w tempie 4.30. To-
warzystwo juz wyluzowane, zaczy-
naja sie opowiesci co bardziej do-
Swiadczonych. Fajnie sie stucha. Pa-
mietam o piciu i nie szarzuje. Nogi
niosa, zoladek nie wariuje. Wszyst-
ko idzie zgodnie z planem. Do 13.
kilometra.

Na cholernym 13. Kkilometrze

ODLICZANIE. START.
RUSZYLISMY.

Z GEOSNIKOW LECA
,RYDWANY OGNIA”
VANGELISA.
ATMOSFERA
NIEZIEMSKA. SERCE
ROSNIE, WZRUSZENIE
CHWYTA ZA GARDEO.
NAD GEOWAMI KRAZY
HELIKOPTER

odzywa sie kolano. - O nie, tylko nie
to! Dlaczego akurat teraz?! - naj-
pierw wsciekam sie w duchu, p6z-
niej juz rzucam miechem bez skru-
puléw. Nie pomaga, boli coraz bar-
dziej. Nie jest dobrze. Przeciez to
dopiero 13. kilometr! Przystaje,
sprawdzam opaske na Kolanie, po-
prawiam. Moze sie zsunela i nie uci-
ska prawidlowo? Ruszam i czuje, ze
opaska juz w ogodle nie dziala. Nooo,
nieee. Teraz juz jestem naprawde
zatamana. I do tego, jak na zlosé,
zaczyna sie jedyny na trasie, na po-
z0r calkiem niegroZny, podbieg. Mo-
je pomarariczowe baloniki nikna
gdzie§ w oddali. Biegne dalej, ale
coraz bardziej niepewnie. Boli. Wy-
przedzaja mnie kolejni biegacze.
Przechodze do marszu i zaczynam
liczy¢ koszty: noclegi, paliwo, wpi-

P

Na mecie: szcze$cie, bo dobiegtam, i medal (na razie) najcenniejszy w kolekgji.

sowe, straty moralne... Tyle os6b
trzyma KkciuKi... Kurcze, przeciez nie
moge tak po prostu zej$¢ z trasy.
Jeszcze nie teraz. Dobiegne jesz-
cze tylko do potmetka, a potem, jak
juz naprawde nie dam rady, od-
puszcze.

DAM RADE!

Autosugestia dziata. Wsuwam zel
energetyczny. Popijam izotonikiem,
ptucze usta woda, bo to wszystko
stodkie jak diabli. Znowu biegne.
Pokracznie, ale biegne. Kolano czu-
je, ale jakby coraz mniej. Po chwili
jestem w jakim§ ogromnym bloko-
wisku, co§ jak nasz b. ZWM, tyle ze
wiekszy. Jezu, jaki doping. I znowu
fajna muzyka. No i punkt regene-
racyjny. Moje pomarariczowe balo-
niki znowu w zasiegu wzroku. Dy-
stans sie zmniejsza, a strata jest
do odrobienia. Ztapatam drugi od-
dech. Wyprzedza mnie grupa czar-
noskorych zawodnikéw z Kenii. Pa-
trze z podziwem. Na p6tmetek wbie-
gam jakie§ 200 metrow za moja
grupa. Wypatruje Marcina. Jest.
Zwalniam na pare fotek, biore na-
stepna porcje zelu i... biegne dalej.
A niech tam - mysle. - Niech sie dzie-
je co chce, najwyzej odchoruje.

Widok6éw juz nie podziwiam. Po-
za tym sie zachmurzyto. Coraz czes-
ciej stysze karetki na sygnale... To
odpadaja kolejni zawodnicy. Jesz-
cze uwazniej patrze pod nogi, Kie-
dy go§¢ przede mna potyka sie
na szynie tramwajowej. Ten upadek
musi boleé, widze krew (z forum
wiem, ze sie pozbieral i dobiegt
do mety). Juz nie szczerze sie
do kazdego obiektywu i nie ,,0d-
machuje” do kibicow (jak to, kur-
cze, mozliwe, ze gdy macham pra-

wa reka, czuje lewe kolano??). Wy-
biegam z niebezpiecznego Starego
Miasta (kostka brukowa, krawez-
niki) i znowu jestem na dlugiej pro-
stej. To ulica Warszawska,
charakteryczny punkt poznanskiej
trasy, dla wielu ,$ciana placzu” Za-
raz zacznie sie lasek i podbieg, kt6-
ry, a jakze, zrobil sie bardziej stro-
my. Znowu jestem w Srodku blo-
kowiska. Trzydziesty piaty kilometr,
trzydziesty szosty. Kazdy kolejny
dziwnie sie wydtuza. Mijaja cenne
minuty, a do mety wciaz daleko. Wy-
biegam zza ktorego$ zakretu. Boze,
dlaczego wszyscy ida?!

No i tu zrobitam btad, ktérego
mogltam uniknaé. Nie musiatam,
ale przesztam do marszu. Psycho-
logia thumu - po prostu wszyscy ida,
to ja tez. Zanim sie pozbieratam,
stracilam cenne minuty. Moje po-
maranczowe baloniki znowu gdzies
uciekly. Nogi jak z waty, nie chca
juz stuchac. Bieg przerywa czlapa-
nie. Na 39. kilometrze przychodzi
opamietanie. - Kobieto! Cztery dy-
chy za toba, a ty nie dasz rady po-
konaé jeszcze marnych trzech
kilos6w?! - wyrzucam sobie.

Jak to dobrze, ze ostatni odcinek
jest z gorki. Biegne, a wlaSciwie fru-
ne. Wiem, ze juz po wszystkim. Dam
rade! Zwycieze!!

Ukoriczytam ten cholerny mara-
ton. Przybiegam 10 minut po mojej
»,bomaranczowej” grupie. Czas brut-
to - 4:40:22. Na mecie medal, roza,
zdjecia. Nie czuje bolu, zmeczenia,
nie padam na ziemie. Tylko rado§¢.
Ogromna. Tak, jestem wielka.

1juz wiem, Ze to byt moj pierw-
szy maraton. Pierwszy, to znaczy nie
ostatni...
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