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Bedac nastolatkiem,
prowadzit zycie, ktorego
nie powstydzitaby sie
niejedna gwiazda rocka.
Choc z gwiazdorstwem miat
niewiele wspodlnego.

(Pﬁgowato pryszczaty, ze
I'skrzetnie ukrytymi miesniami
| postirg lekkoatletycznej
tyczki, nie robit dobrego
pierwszego wrazenia.

Gdy przyleciat pierwszy.

raz do Stanow, nawet jego
nowy trener szeptat pod
nosem: ,,Wyglada troche
stabo...”". Niedtugo poznigj
zdobyt srebro na olimpiadzie
w Pekinie, a teraz zmierza
po ztoto w Rio.

TEKST: Jakub Jelonek

Fot.: Gettyimages.com
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IBLIZENIE: NICK WILLIS

o raz pierwszy spotkatem
osobiscie Nicka Willisa pod-
czas mityngu lekkoatletycznego
w Irlandii w 2011 r. Od razu
bylo widag, ze ten wesoly Nowozeland-
czyk bardzo lubi by¢ w centrum uwagi.
Na pewno kojarzycie takich ludzi: na
stoléwce méwi o wiele glosniej od reszty,
by kazdy mégt go dobrze styszed, ledwo
skoriczy jedng anegdote, juz rozpoczy-
na kolejng. Chodzac mig¢dzy stolikami
zagadywal kazdego zawodnika i pytat,

w jakiej konkurencji startuje i zamieniat
kilka zdan. Kolejnego dnia réwniez byl
w centrum uwagi, tym razem na stadio-
nie — podczas biegu na 1500 m popisat
si¢ fenomenalnym finiszem, wyprze-
dzajac wszystkich, réwniez czarnoské-
rych, zawodnikéw. Rozdawal autografy,
rozmawial z dziennikarzami i robit sobie
selfie z kibicami. To wielki zawodnik,
ale i bardzo pozytywny czlowiek, ktéry
sportowo jednak czuje si¢ niespetniony.
Nick ciggle stara si¢ udowadniad, ze jego
srebrny medal olimpijski zdobyty w Pe-
kinie w 2008 r. nie byl przypadkiem.

W Londynie wypad! kiepsko, a teraz
robi wszystko, zeby osiagnaé sukces

w Rio.

CIEN O IMIENIU RON

Jesli wiecie, gdzie patrzeé, to na prawie
kazdych zawodach z udziatem Nicka
dostrzezecie starszego siwego pana

w czapeczce Uniwersytetu Michi-
gan. Stoi z dala od tlumu i co chwile

z niepokojem zerka na stoper. Obser-
wuje i studiuje kazdy ruch swojego
zawodnika. Po udanym biegu usmiech
z jego twarzy znika szybko, bo wie, ze
to tylko kolejny wyscig w drodze do
wigkszego celu. Trener Ron Warhurst
wychowal w sumie 12 olimpijczykéw,
ale Willis jest najwigkszym skarbem

w jego kolekgji. Kiedy prawie 15 lat
temu Warhurst po raz pierwszy zwrdcit
swoje oczy na bardzo pewnego siebie,
mlodego chlopaka z Nowej Zelandii,
tak naprawdg nie byl nim zachwy-
cony. Wiedzial, ze to zdolny biegacz,
bo w wieku juniora (17 lat) biegat
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juz 4:01,33 na mile. Ron pojechat na
lotnisko razem z Timem Broe, jednym
z jego biegaczy, by odebra¢ Willisa

i kilku innych chtopakéw przylatu-
jacych do USA na stypendium spor-
towe. Kiedy zobaczy! Willisa w hali
przylotéw, miat szepnaé do Tima bez
entuzjazmu: , Wyglada troche stabo...”.
Szybko jednak zmienit zdanie. Juz kilka
dni pézniej puscil Nowozelandczyka
na pierwszy mocniejszy trening, a gdy
zobaczyl, jak biegnie, znowu mial obok
siebie Tima, wigc rzucil: , Timmy, moze
i ten chlopak wyglada troche stabo, ale
biega¢ potrafi naprawde szybko”.
Jedyny problem z tym pierwszorocznia-
kiem byt taki, ze pit réwnie szybko, jak
biegal. Wlewanie w siebie duzych ilo$ci
alkoholu zostato mu z lat nastoletnich
spedzonych w Lower Hutt w Nowej
Zelandii. ,W zasadzie odkad skonczy-
tem 12 lat, imprezowalem dwa razy

w tygodniu, przez caty rok” — wspomina
Willis. ,, Tak robita wigkszo$¢ moich
przyjaciol, wigc myslatem, ze albo znaj-
de sobie nowych znajomych, albo bede
zyl tak jak oni. Wskoczytem jednak do
tej najgorszej wody i to na gléwke. By-
tem dzieciakiem, ktéry z kazdym chciat
po6j$¢ na impreze” — méwi po latach.
»Pézniej w Michigan usprawiedliwia-
tem picie, bo zazwyczaj chodzitem spaé
o dobrej porze. Ale robitem tez wiele
glupich rzeczy”.

Warhurst przyznaje po czasie, ze nie
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800 METROW — 1:45,54 (2004)

uswiadamial sobie skali tego proble-
mu. ,Przez pierwszy rok Nick byt
wypompowany tak jak wigkszo$¢
19-nastolatkéw, ktérym uda si¢ wyrwad
wreszcie z rodzinnego domu. Czes¢

z nich wyroénie z tego etapu, ale nie-
ktérym trzeba w tym poméc. Bo jesli

z tego nie wyjda, wpadaja zazwyczaj

w powazne ktopoty”. Na biezni Willis
radzil sobie calkiem niezle, co przykry-
walo wszelkie jego wpadki zdarzajace
si¢ w codziennym zyciu. Zawsze byl
bardzo wierzacy, regularnie chodzit do
kosciota i wielokrotnie podkreslat, ze
wiara jest dla niego niezwykle istotna.

1000 METROW — 2:16,58 (2012)

Jego starszy brat, Steve, zaprosit go do
grupy Athletes in Action, ktéra Iaczy

wierzacych sportowcéw z calego $wiata.

Miedzy innymi to wplynelo na niego
tak bardzo, ze postanowit co$ zmie-
ni¢ i pouktadaé swoje zycie prywatne.
Wotedy wyniki w sporcie poszybowaly.
To byt catkowity zwrot w jego zyciu

i karierze. Od tego czasu nie tknat juz
alkoholu i porzucit wszystkie swoje do-
tychczasowe znajomosci, by nie kusity
go do powrotu na dawng droge. Poznat
tez milos¢ swojego zycia — Sierre, ktéra
zostala jego dietetyczka, psychologiem,
menedzerem, a nawet trenerem.

1500 METROW - 3:29,66 (2015)
REKORD AUSTRALIIT OGEANI

NOWE ZYCIE

Jego miedzynarodowa kariera roz-
poczela sie na dobre w 2004 roku

w Rzymie, kiedy w wieku 21 lat prze-
biegt 1500 m w 3:32,68. Rok pézniej
pobit 32-letni rekord Nowej Zelandii
nalezacy do sir Johna Walkera, a po
zwyciestwie w Igrzyskach Wspélnoty
Narodéw w 2006 roku stat si¢ prawdzi-
wa gwiazdg. Dwa lata pézniej zaskoczyl
wszystkich, zdobywajac srebrny medal
olimpijski w Pekinie. Zastynat réwniez
tym, ze podczas biegu rozmawiat ze
swoimi rywalami! Widzac, ze tempo
potfinatu jest wolne, zaczal naktania¢
pozostalych biegaczy, by zmieniali si¢
na prowadzeniu. Dzieki temu wigcej
0s6b mialo szanse zakwalifikowaé sie
do kolejnej rundy, bo czesé z nich mo-
gla awansowac z najlepszymi czasami.
Ten bieg ukoniczy! na 5. miejscu z prze-
cietnym wynikiem 3:37,54, co jednak
dafo 9. czas w 12-osobowym finale.

W finale praktycznie przez caly bieg
pozostawal pod koniec stawki. Jeszcze
na 200 m do mety zajmowal 6. pozycje.
Wtedy rozpoczat swéj finisz. Mingt
dwoch biegaczy, a przed sama linig
mety wyprzedzil jeszcze Mehdiego
Baalg, koriczac na trzecim miejscu

z czasem 3:34,16. Wygral Kenijczyk
Asbel Kiprop, a drugi na mecie Rashid
Ramzi zostat kilka miesigcy pézniej
zdyskwalifikowany za stosowanie
CERA, nowej generacji EPO. Willis
awansowal wiec na drugie miejsce. Od
tego czasu nieustannie wypowiada sie
w mediach na temat nieskutecznosci
dziatania systemu antydopingowego

i bledéw popelnianych przy tapaniu

dopingowiczéw.

PRZEL.OM

Dla Willisa réwnie wazne, co zdo-
bycie medalu olimpijskiego, byto
zlamanie granicy 3:30 na 1500 m.
Zanim to jednak nastgpito, musialy
nadej$¢ komplikacje. Najpierw operacja
biodra w 2009 r., po ktérej dtugo nie
mogt nawet chodzi¢. Pézniej dwa lata
walki z kolanem i operacje lgkotki. M
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MILA - 3:49,83 (2014) 3000 METROW - 7:36,91 (2014)

W 2013 r. uszkodzit migsieri tydki
podczas jednego z pierwszych biegéw
w sezonie, po czym dlugo nie mégt
osiagnaé wysokiej formy. Przez wiele
lat to wiasnie delikatne cialo trzymato
w ryzach jego ambicje. Na Igrzyska

w Londynie pojechal z zamiarem walki
tylko o zloto. Na ceremoni¢ otwarcia
zostal wytypowany jako chorgzy swo-
jego kraju. Na siedem tygodni przed
imprezg zrobil jeden z najlepszych
treningéw w zyciu: 400-800-1200 m.
Kazde biegane z predkoscia 59 se-
kund na okrazenie. Na koniec zrobit
jeszcze 2x200 m w 26 s, 2x300 m

w 38 51400 m w 50,5 s. Wszystko wy-
szto idealnie. Problem polegat na tym,
ze to byt za dobry trening. ,Bylismy
zbyt zachtanni” — wspomina. ,Mysla-
tem, ze do zdobycia zlotego medalu
musz¢ by¢ w formie ponizej 3:30, a po-
winienem si¢ uspokoi¢ z predkosciami
i kilometrazem na kilka tygodni”. Za-
miast tego trenowal najciezej w zyciu,
przez co biegal w olimpijskim finale na
zmeczonych nogach. Forma przyszta
po prostu za szybko. Bieg finalowy
skoniczyl jako dziewiaty, co bylo dla
niego wielkim rozczarowaniem, a po-
wrét do dobrej kondycji psychicznej
zajat mu prawie dwa kolejne lata. Kie-
dy wrécit do wielkiego biegania, zrobit
to w wielkim stylu. W 2014 r. po raz
kolejny poprawit zyciéwke na 1500 m
(3:29,91), stajac si¢ 27. cztowiekiem

w historii, ktéry ztamat granice 3:30.
W tym czasie w ciggu 66 dni poprawil
zyciéwki na czterech réznych dystan-
sach, ustanawiajac dwa rekordy kraju.
Jesli tylko trafi z forma, w Rio bedzie
jednym z faworytéw do zlota.

BIEGAJACY ORGANIZATOR
W 2013 roku, niedfugo po tym, jak
urodzit si¢ jego syn, Lachlan, Nick
chcial wystartowac w szybkim biegu
przed mistrzostwami $wiata w Mo-
skwie. Z drugiej strony, martwilo go
podrézowanie w tym celu specjalnie za

MARZEC 2016

ocean. Wymyslit wigc swoje zawody

— Michigan Track Classic — 20 minut
drogi od swojego domu w Michi-

gan. Zaprosit lokalne amerykariskie
gwiazdy, a ze sprawami organizacyj-
nymi poradzili sobie z zong w ciagu
kilku tygodni. Jak méwi, spodziewal
si¢ garstki ludzi na trybunach. Przyszlo
prawie cztery tysiace kibicow! Zawody
okazaly si¢ tak wielkim sukcesem, ze
postanowili kontynuowac¢ ich orga-
nizacj¢. Mityng odbywa si¢ co roku,

a Willis ciggle jest jego biegajacym
dyrektorem.

TRENING

Przez wigkszo$¢ roku Willis trenuje
jak biegacz na 5000 m, poniewaz daje
to u niego najlepsze rezultaty réwniez
na 1500 m. Jego tygodniowy kilome-
traz wynosi od 135 do 145 km, przy
6—7 treningach. Zazwyczaj jeden dzieri
w tygodniu nie trenuje. Za jedna z naj-
wazniejszych zasad dotyczacych tre-
ningu uwaza slowa Arthura Lydiarda,
ze raz w tygodniu powinni§my biegaé
diugie, spokojne wybieganie. U niego
oznacza to 29-32 km. Willis robi
czesto dwa mocne treningi dzied po
dniu. Jeden z nich to tzw. tempo run,
ktéry jest poprzedzony interwatami na
biezni. Drugi cykl to podbiegi, réwniez
poprzedzone interwalami na biezni.
Na przyklad przed zwycigskim mityn-
giem w Bostonie robit 4 mile (6,4 km)
z predkoscia 3:10 min/km, a nastep-
nie biegal 4x1 km w 2:50 min/km,
2x300 m w 41 5, 2x400 m w 56 s i na
koniec 600 m w 1:21 min/km. Wszyst-
ko to na wysokosci 2130 m n.p.m. we
Flagstaff w Arizonie.

W Bostonie zaskoczyl wszystkich
swoim treningiem réwniez po zawo-
dach. Kiedy jedni zbierali si¢ juz do
domu, a inni lezeli zmgczeni, on prze-
biegt jeszcze powtdrzenia na biezni

— 10x400 metréw w idealnie kontrolo-
wanym czasie 64 sekund. Za przerwe
wystarczyto mu 100 m truchtu.
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Fot.: Gettyimages.com

CO WYDARZY SIE W RIO?
Warhurst, ktéry jest od Willisa o 40 lat
starszy, bez chwili wahania przyznaje,
ze jego zawodnika sta¢ nawet na wynik
3:28 na 1500 m. 32-letni biegacz ma
juz swéj medal olimpijski, ale dalej
chce udowadniaé¢ wszystkim, ze nie byt
to jedynie szczesliwy traf. W ubie-
glym roku poprawit si¢ szybkosciowo,
przebiegt 100 m w 11,5 sekundy. Ma
tez spory bagaz doswiadczen, ktére
najprawdopodobniej okazg si¢ pomoc-
ne w trzecim olimpijskim finale. Jego
ciato moglo straci¢ szybka zdolnogé
regeneracji, ale jego doswiadczenie wy-
nikajgce z wielu lat biegania pozwala
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okresli¢, ktéry trening jest lepszy, a po
ktérym trzeba dtuzej wypoczywaé.
Nick Willis juz przez ponad dekade
jest w $wiatowej czoléwee najlepszych
mileréw. Kontynuuje tez dokonania
doskonatych biegaczy $redniodystan-
sowych z Nowej Zelandii, ktérzy zdo-
byli tacznie trzy zlote, jeden srebrny

i dwa brazowe medale na dystansie
1500 m. Nie mozna tez zapomina¢

o doskonatym trenerze Arthurze
Lydiardzie, ktéry zrewolucjonizowal
W swoim czasie §wiatowy trening
biegowy. Ma wigc z kogo braé przy-
ktad. Czy w Rio dotozy do tej kolekeji
kolejny krazek? @

5000 METROW — 13:20,33 (2014) 5 KILOMETROW — 13:46 (2013)

REKORD NOWEJ ZELANDI
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