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Tytuł: „Zobaczysz, jeszcze będziesz Ironmanem!”
Lead: Takie zdanie usłyszał od przyjaciela z drużyny footballowej. Myśl rzucona na poprawę podłego humoru w czasie choroby zmieniła się w marzenie, które spełnia od 4 lat.

Z Michałem Rębiszem, który po przejściu przez raka, pokochał bieganie i spełnia marzenia biegowe, o miłości do sportu i sposobie na powrót do zdrowia rozmawia Monika Dąbrowska z Fundacji Rak’n’Roll.


Sportem zajmujesz się od dawna, wypełnia on sporą część niemal każdego Twojego dnia. Mówię sport, bo nie chodzi tylko o bieganie, zajmowałeś się różnymi dyscyplinami. Opowiedz o swoich sportowych pasjach, kiedy i co zacząłeś trenować?
Moja fascynacja sportem zaczęła się, gdy byłem nastolatkiem. W pierwszej kolejności padło na sporty typowo siłowe - kulturystykę i sporty walki, lecz były to bardziej aktywności o charakterze „garażowym” niż profesjonalnym. Pod koniec studiów, namówiony przez kolegę, rozpocząłem treningi footballu amerykańskiego, bardzo mało wtedy znanej dyscypliny w Polsce. Można powiedzieć, że byliśmy jej prekursorami w kraju, bo nasze rozgrywki były pierwszymi zawodami pod szyldem Polskiego Związku Footballu Amerykańskiego. 

Odnosiliście sukcesy?
Jasne! Dwukrotnie zostałem Drużynowym Wicemistrzem Polski. Uprawianie tego sportu bardzo mi pasowało, ponieważ wbrew powszechnej opinii nie jest on zarezerwowany tylko dla wielkich, potężnie zbudowanych facetów. W drużynie znajdują się także pozycje dla osób cechujących się szybkością, skocznością, walecznością czy tempem reakcji, a ja ze swoimi zacnymi 168 centymetrami wpisywałem się w te cechy zupełnie dobrze. Sport ten, wbrew pozorom jest też bardzo spokrewniony z „szachami” na boisku. Niestety dość kontuzjogennymi szachami. W trakcie 4 lat gry doznałem kilku dość poważnych urazów, miałem złamaną kość strzałkową (z którą grałem we wspomnianym finale Mistrzostw Polski), złamany obojczyk i połamane żebra, które po pewnym czasie przestałem już liczyć…

Kiedy pojawił się triathlon?
Bieganie i triathlon pojawiły się w moim życiu dopiero po epizodzie związanym z chorobą nowotworową. I na tyle się zagnieździły, że dziś nie wyobrażam sobie siebie bez nich.

Jak się ujawniła Twoja choroba? Co wtedy myślałeś, co czułeś? Czym była dla Ciebie?
Diagnoza rak? Kiedy okazało się, że jestem chory, byłem dość mocno zaabsorbowany obowiązkami zawodowymi i dopiero co rozpoczętą budową domu. Sporo prac wykonywałem własnoręcznie po pracy zawodowej, więc moja doba była naprawdę bardzo krótka. Mając obok super kochającą żonę, 2-letniego syna i drugiego w drodze, poczułem… hmm, nagłe urwanie kontekstu? Tak jakby nagle pędzący pociąg stanął tuż nad przepaścią. Ciężko mi wracać do tych uczuć… 

Co było dla Ciebie wtedy najtrudniejsze?
Najgorszy był chyba pierwszy tydzień. Był on ciężki dla całej naszej czwórki bez wyjątku. Niestety konsekwencje choroby dotykają bardzo dotkliwie każdego w najbliższym otoczeniu chorego. Z perspektywy czasu myślę, że ta sytuacja bardzo nas jako rodzinę zbliżyła do siebie. Wtedy był to trudny czas.

Jak wyglądało leczenie?
Po szoku przyszła pora na próbę zmierzenia się z chorobą i podjęcie chemioterapii. Na początku leczenia bardzo byłem osłabiony ze względu na postępującą chorobę, schudłem z 72 kg do 47 kg. Przez przerzuty do węzłów chłonnych cierpiałem na bóle kręgosłupa, a przez przerzuty do płuc na problemy z oddychaniem. Oddychanie sprawiało mi takie problemy, że prawie nie byłem w stanie mówić. 

Niewiarygodne! A dziś biegasz dystanse ultra! Co było Twoją siłą w czasie, gdy sił fizycznych brakowało i kiedy wróciłeś do aktywności?
Już w trakcie leczenia, gdy mój stan poprawił się na tyle, że byłem w stanie chodzić. Pamiętam, że nie uznawałem windy i nawet na 4 piętro szpitala wchodziłem wyłącznie schodami. Pamiętam jeszcze, jak mi to zajmowało grubo ponad 15 minut… Małe postępy dawały nadzieję na to, że kiedyś będzie lepiej.

Kiedy się poznaliśmy, byłeś właśnie u progu swojej przygody z triathlonem. Powiedziałeś wtedy coś, co bardzo zapadło mi w pamięć i mnie ujęło. Powiedziałeś tonem szukającym zrozumienia: „Wiesz, musiałem coś z TYM zrobić...” Jak sport Ci pomógł w powrocie do zdrowia?
Teraz, z perspektywy czasu wiem, że moje pójście w stronę sportu było bardzo dobrym sposobem na powrót do codzienności. Choroba nowotworowa, leczenie jest bardzo dużą rewolucją w życiu i zabrzmi to może śmiesznie, ale powrót do codzienności, po takim 2-letnim leczeniu, jest również bardzo trudny. 

Tak, wiem. Prowadzimy w Rak’n’Rollu program „IpoRaku”, który pomaga osobom po chorobie wrócić do codziennej aktywności. Rak i leczenie onkologiczne zmieniają życie i pozostawiają trwałe ślady w życiu rodzinnym, zawodowym, społecznym i na psychice ludzi. To niejednokrotnie wymaga wsparcia. Ty znalazłeś swój sposób „powrotu”?
Wszystko zaczęło się podczas mojego pobytu w szpitalu przed drugą operacją. Usuwano mi wtedy znaczną część płuc zajętych przez przerzuty. Podczas rozmowy z przyjacielem z dawnej drużyny footballowej jakoś poruszyliśmy temat aktywności fizycznej po wycięciu części płuc. Tak chyba na poprawę mojego podłego wtedy humoru rzucił: „Zobaczysz, jeszcze będziesz Ironmanem!”. Od tego czasu zrodził się w mojej głowie pomysł na spełnienie tego marzenia.

Jak szybko przeszedłeś od pomysłu do realizacji?
Po operacji dość długo dochodziłem do siebie, ale w trzeciej dobie, gdy lekarz prowadzący zalecał już aktywną rehabilitację w postaci bieżni lub roweru stacjonarnego, zacząłem działać. Na zalecone mi 15 minut ćwiczeń, ja robiłem 30. W trakcie zadań oddechowych, na 30 zaleconych wykonywałem 60. 

Nieee… no to faktycznie, długo dochodziłeś do siebie… Aż 3 doby! Po operacji płuc…!? Jesteś kozak! A kiedy mogłeś wrócić do regularnego trenowania?
Operacja odbywała się pod koniec października 2013 r. Zielone światło od lekarza prowadzącego na pierwsze treningi biegowe na zewnątrz dostałem w lutym 2014 r. Z tego co teraz mogę sprawdzić w Endomondo, to dokładnie po 7 treningach pobiegłem w okolicznym półmaratonie Bronisława Malinowskiego. Od tego biegu zakochałem się w bieganiu. 

I od razu było fajnie? Nie wierzę!
Nie, na początku, w wyniku osłabienia odporności po chemioterapii miałem bardzo trudny czas, zanim nauczyłem się odczytywać sygnały płynące z organizmu. Na przykład te mówiące o tym, że powinienem odpuścić. Każde przekroczenie strefy przemian beztlenowych, gdzie dochodziło do zwiększenia wentylacji gardła, kończyło się infekcją, zapaleniem gardła i 2-3 tygodniową pauzą w treningach. Więc 100% zadań musiałem wykonywać w strefie konwersacyjnej (czyli tempo pozwalające na rozmawianie w trakcie biegu), która w moim przypadku wtedy kończyła się przy prędkości około 6 min/kilometr. To dla mnie - osoby lubiącej rywalizację, było bardzo trudne. Zresztą, nadal tak jest, że moimi podstawowymi jednostkami treningowymi są biegi w tej właśnie strefie.

Jakie są Twoje największe sukcesy sportowe? Jakie masz marzenia sportowe? Bo wiem, że marzysz ambitnie.
W sumie cieszę się każdym startem. Każda meta jest radością, choć jednocześnie wiem, że są rzeczy do poprawy. Bardzo dużo frajdy przyniósł mi ubiegłoroczny MARATON GDAŃSK z czasem 3:31:12 oraz oczywiście tydzień później pierwsze porządne górskie bieganie w Szczawnicy na trasie Wielkiej Prehyby z czasem 5:48:12, który może ciężko odnieść do dystansu 43,3 km, lecz miejsce 120 na 544 uczestników, bardzo mnie ucieszyło. Z triathlonowych osiągnięć to zdecydowanie zadowolony jestem ze startu w 2016 r. w Elblągu, na dystansie ¼ Ironmana z czasem 2:23:04 i 69 miejsce open na 423 startujących. Na dłuższych dystansach triathlonowych ciągle gonię magiczną dla mnie barierę 5:00 godzin w ½ Ironmana. Najbliżej tego byłem w ubiegłym roku na zawodach w Malborku, które są dla mnie żelaznym punktem sezonu. Czas jaki udało mi się tam wykręcić to 5:16:42, co po bardzo dużych problemach ze skurczami na biegu uznaję za sukces. 

W tym roku się uda? Jakie masz plany na 2018?
W tym roku chcę przekroczyć granicę między bieganiem długodystansowym a ultra. Jako pierwsza na moim tegorocznym celowniku znalazła się trasa Dziki Groń w Szczawnicy. Część tego dystansu pokrywa się ze znaną mi Wielką Prehybą, więc jestem spokojny, chociaż patrząc na profil trasy wiem, że te dodatkowe 21 km będzie bolało. Kolejnym biegiem będzie Bieg Rzeźnika, gdzie 78 km będę biegł z partnerem, który już trzykrotnie pokonał tę trasę. Mam nadzieję, że ze mną zrobi swój najlepszy czas. Co do marzeń, to jak chyba każdy zakochany w biegach górskich marzę o wzięciu udziału w festiwalu Ultra-Trail du Mont-Blanc. W tym roku, jeśli uda mi się ukończyć dwa wspomniane wcześniej biegi, będę miał już wystarczającą liczbę punktów, aby próbować szczęścia w dwóch krótszych dystansach tego festiwalu, między innymi na dystansie CCC, tj. 101 km lub OCC, czyli 53 km.

Przed takimi wyzwaniami pewnie dużo trenujesz? Jak wygląda twój zwykły „Rębiszowy” dzień? 
Zwykły „Rębiszowy dzień” zaczyna się dość wcześnie, gdyż zegary biologiczne moich dwóch synów są nastawione na 5:50, 7 dni w tygodniu. W dni pracujące, ze względu na poranną krzątaninę związaną z przygotowaniem ich do przedszkola i szkoły, nie jestem w stanie rano trenować, robię to po powrocie z pracy. Kiedy moja Ania wraca z chłopcami z pracy, szkoły i przedszkola, ja najczęściej jestem już po 10-15 km. Nierzadko jednak w związku z mało przewidywalnym schematem dnia, treningi biegowe zaczynam z czołówką. Kolarskie treningi często robię wieczorem na trenażerze w domu. W weekendy nadrabiam czasem zaległości i wybiegam założone kilometry. 

Długą drogę pokonałeś, od faceta, który dostaje zadyszki, gdy ma powiedzieć zdanie do ultrasa porywającego się na ambitne trasy. Wiesz dziś więcej o sobie?
Dużo czasu zajęło mi odczytywanie sygnałów, jakie daje mi organizm po chorobie. Dopiero bieganie długodystansowe, analizy tego, jak mój organizm reaguje, np. na posiłki, interwały, przerwy między nimi, daje mi większą świadomość siebie i moich możliwości. Dziś na przykład wiem to, że muszę uważać z tętnem na podbiegach, gdyż zbyt duże wyskoki, powodują od razu infekcje. Ale wiesz, ile razy musiało się to stać, bym do tego doszedł (śmiech). To wszystko daje mi jednak pewność, że pomimo ograniczeń, jakie ma mój organizm, mogę czerpać przyjemność z uprawiania sportu. 

Michał bardzo Ci dziękuję za tę opowieść. Twoja historia, którą tak konsekwentnie piszesz, jest bardzo raknrollowa. Dla mnie prawdziwym ironmanem byłeś już 3. dnia po operacji płuc, a teraz to już nie wiem co powiedzieć... Cieszę się, że Cię znam. Życzę Ci spełnienia wszystkich marzeń sportowych i dużo zdrowia. I do zobaczenia w Szczawnicy!

