BIEGOWKI

atrz! Biegna na biegéwkach!

— przez szybe samochodu wska-
zuje na trzech smuktych mez-
czyzn. Na zewnatrz —20 stopni
Celsjusza. Wiedziatam, ze biegéwki

sa w Estonii sportem narodowym,

ale zeby w takim zimnie biec obok
autostrady? Zatrzymali§my samochéd
iz polows tabliczki czekolady w reku
wyszlismy na spotkanie biegaczy. Na
widok czekolady tylko pokrecili glowa-
mi, nie zwalniajac réownego rytmu. Jak
w transie. Dwa dni pézniej dowiedzie-
lismy sig, ze byli to uczestnicy biegu
ultra na 300 km. Dystans podzielony
na 4 dni koriczyt sie startem w najwaz-
niejszym estoriskim biegu narciarskim:
Tartu Marathon na 63 km.

Z PASZPORTEM W KIESZENI
Tartu Marathon to jeden z dwudziestu
biegéw zaliczanych do prestizowego
cyklu Worldloppet. Charakterystycz-
na kornicéwka ,-loppet” pochodzi ze
szwedzkiego i znaczy ,bieg, wyscig”.
Do cyklu moze naleze¢ tylko jeden,
najwiekszy i najlepszy bieg z danego
kraju. Od siedmiu lat w tym gronie
znajduje si¢ tez polski Bieg Piastéw,
odbywajacy si¢ zawsze na poczatku
marca w Jakuszycach. I tak jak biegacze
starajg si¢ zdoby¢ koron¢ maratonéw
czy wystartowaé w tych najwigkszych
na calym $wiecie, tak marzeniem
prawie kazdego narciarza biegowego
predzej czy péiniej staje sie Paszport
Worldloppet. By zdoby¢ tytul Gold
Worldloppet Master trzeba ukoriczy¢
co najmniej 10 biegéw na gléwnym
dystansie, w tym jeden poza Europa.
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Dla tych, ktérzy wola krétsze dystanse
(polowa biegu gtéwnego), pozostaje
staranie si¢ o réwnie zaszczytne miano
Silver Worldloppet Master. Rekordzista
wszech czaséw, Hannes Larsson, ma

w kieszeni az 27 paszportéw. Osiem-
dziesiecioczteroletni dzi§ Francuz od
1979 r. ukoniczyt 270 biegéw i... wciaz
biega. ,Zdobycie Paszportu WL Master
jest nawet wickszym osiggnieciem niz
olimpijskie zloto, ktére wymaga tylko
jednego zwyciestwa, a tu trzeba wygra¢
(z samym sobg, jak glosi motto Do-
lomitenlauf) dziesig¢ razy” — pisal po
zdobyciu 15. tytulu mastersa. W Polsce
27 narciarskich biegaczy szczyci sie
takimi paszportami. Najwigcej, bo pie¢,
zdobyt Piotr Szkarlat, a cztery m.in.
Jacek Jaskowiak, prezydent Poznania.
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Biegi z cyklu Worldloppet to wigcej
niz zawody. To prawdziwe §wicto nar-
ciarzy biegowych. Nic dziwnego, ze na
te najwazniejsze miejsca rozchodzg si¢
jak ciepte buleczki. Na tegoroczny Bieg
Wazéw limit 15800 miejsc zostal wy-
czerpany po zaledwie 83 sekundach od
momentu rozpoczecia zapiséw online!
Jest to najstarszy i najdluzszy bieg nar-
ciarski w serii. W zesztym roku wéréd
kobiet wygrata go Justyna Kowalczyk
i—jak pisala w swoim felietonie — do
dzi§ w wywiadach szwedzcy dziennika-
rze wracajg do tego wydarzenia. Jednak
oprécz walczacej o podium elity, biegi
Worldloppet sg przede wszystkim dla
tysigcy amatoréw. ,W biegach startuja
narciarze nawet po siedemdziesigtce,
wigc poczatkujacy tez dadza sobie rade.
Jest to zreszta jeden z wymogéw, ktore
stawiamy kandydatom: trasa musi by¢
odpowiednia dla amatoréw” — wyja-
$nia Gunnar ZI6bl, rzecznik prasowy
Worldloppet. Dla wielu wazniejsza

od pokonywania wiasnych stabosci

jest dobra zabawa, a Ze trasy biegéw
prowadza przez malownicze tereny —
niektérzy uczestnicy po prostu ciesza
sie widokami.
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NAJEATWIEJSZY MARATON
Bieganie na nartach jest nie tylko
zdrowsze, ale i latwiejsze. ,, W mojej
ocenie — maratonficzyka ulicznego,
gorskiego 1 narciarskiego — maratony
na nartach wymagaja najmniejszego,
cho¢ oczywiscie duzego, wysitku. Dla
niektérych oséb problemem moze by¢
technika biegu na nartach, dlatego war-
to wezesniej wzia¢ lekcje u instruktora”
— moéwi Leszek Kosiorowski ze Stowa-
rzyszenia Bieg Piastow. Dlaczego jest
tatwiej? Na zjazdach mozna odpoczas,
bo dobrze nasmarowane narty same
jada. Kazdy krok na biegéwkach to
slizg — w zaleznosci od techniki narcia-
rza od kilku do kilkudziesi¢ciu centy-
metréw. Co wigcej, na ptaskim odcinku
mozna da¢ odpoczaé nogom, wyko-
rzystujac do pchania rece. A gdy te si¢
zmeczy, gléwnag prace zndéw przejmuja
nogi. ,Uzywanie réznych miesni na tra-
sie z licznymi podbiegami sprawia, ze
dla wielu oséb narciarski maraton jest
latwiejszy. Szczegolnie dla startujacych
po raz pierwszy w zawodach na tak
dtugim dystansie” — dopowiada Peeter
Liik z Klubu Tartu Marathon. Takim
biegiem z trasa faworyzujaca krok
naprzemienny jest np. organizowana

w Czechach Jizerskd Padesatka czy
nasz Bieg Piastéw. Podstawg jest jednak
bez watpienia kondycja. Jesli zatem
biegacie regularnie, powinniscie spo-
kojnie ukoriczy¢ maraton na biegéw-
kach, nawet... jesli nie przebiegliscie
zadnego na nogach. Pod warunkiem,
ze nie wybierzecie na pierwszy raz tych
najtrudniejszych.
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KANGURY, WIATR W OCZY

I CIEZKI PLECAK

,2Bieg Wazéw na 90 km nie byt dla
mnie najtrudniejszym biegiem. Bar-
dziej wymagajacy jest moim zdaniem
norweski Birkebeinerrennet na 56 km.
Calg trase z cigzkimi podbiegami

i zjazdami trzeba pokonac z obo-
wigzkowym plecakiem” — méwi Jacek
Jaskowiak. O ile plecak podczas
narciarskiego spaceru nie przeszka-
dza, podczas biegu zmienia wszystko.
Jednak nawet tatwe biegi mogg okazad
si¢ niezwykle wymagajace. ,Pamigtam
do dzisiaj bieg, ktéry uchodzi za jeden
z najlatwiejszych, czyli Engadin Ski-
marathon. Byto —18 stopni Celsjusza,
a w twarz wial wiatr o sile 50 km/h.

Biegu nie ukonczylto wtedy ponad
tysiac 0s6b” — wspomina prezydent
Poznania. Warunek konieczny uzyska-
nia Paszportu WL, czyli start w biegu
na innym kontynencie, wprowadza
nieco egzotyki. W sierpniu, czyli

w $rodku europejskiego lata, w Austra-
lii odbywayja si¢ zawody o wdziecznej
nazwie Kangaroo Hoppet. Zwycigzca
pierwszej edycji biegu, John Aalberg,
do dzisiaj pamigta z tego pobytu
kangury, $piew ptakéw niespotykanych
w ,naszej” czgéci $wiata i soczyscie
zielone drzewa gumowe. Do réwnie
egzotycznych biegéw zaliczajg si¢ od
niedawna Merino Muster w Nowej
Zelandii, Ushuaia Loppet w Argenty-
nie czy Vasaloppet China.
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Wszyscy moi rozméwey powtarzaja
zgodnie: na pierwszy start najlepiej wy-
bra¢ bieg na polowe dystansu, albo przy-
najmniej bieg nie dtuzszy niz 50 km.
Szwajcarski Engadin Skimarathon tym,
ktérzy przecenili swoje mozliwosci, daje
mozliwo$¢ ukoriczenia biegu weze$niej,
jako pétmaratonu. Kazdy z biegéw jest
inny i wymaga nieco innego przygo-
towania. W tych plaskich —jak 70-ki-
lometrowa Marcialonga we Wloszech
czy wspomniany Engadin Skimarathon
— wykorzystuje si¢ przede wszystkim
pchanie, a wiec przyda si¢ wzmocnie-
nie rak (pisatam o tym w poprzednim
numerze). Leszek Kosiorowski przed
Biegiem Piastéw zaleca: ,Biegad, biegad,
biega¢. Najlepiej na nartach, startowac
w organizowanych w calym kraju bie-
gach narciarskich na krétszych dystan-
sach. A jesli ktos mieszka daleko od
aren zawodow 1 w jego stronach nie ma
$niegu, moze biegac bez nart”. Oprécz
biegania dobrze sprawdzi si¢ tez jazda
na rowerze czy treningi na nartorolkach.
A ktéry bieg najlepiej wybra¢? ,Na
poczatek polecitbym Bieg Piastéw lub
Kénig Ludwig Lauf w Niemczech. Od-
radzatbym La Tranjurasienne, Birkebe-
iner oraz Vasaloppet. Odradzam tez jako
pierwszy bieg zawody poza Europa. Le-
piej zacza¢ od imprezy, w ktdrej startuje
mniej zawodnikéw, jest w miare plasko —

o awiec réwniez bezpiecznie — oraz blizej
| miejsca zamieszkania. Z czasem nabiera

si¢ do§wiadczenia w przygotowywaniu
nart, planowaniu podrézy. W przypadku

biegéw poza Europg organizm musi

| przyzwyczaié si¢ do zmiany czasu”—

radzi Jacek Jaskowiak.

Na pozostate w tym sezonie biegi
Worldloppet nie ma juz miejsc, ale
jesli cheecie jeszcze tej zimy sprawdzi¢
sie w Polsce w biegéwkowym biegu

na dystansie ultra, 12 marca w Gérach
Bialskich po raz pierwszy odbedzie si¢
60-kilometrowy maraton Ultrabiel.

W marcu i kwietniu odbedg si¢ tez
ostatnie cztery biegi z serii Euroloppet.
Jest to starszy od Worldloppet cykl
szesnastu biegéw narciarskich na dlu-
gich dystansach, ktére rozgrywane sa
tylko na Starym Kontynencie. Godny
polecania jest Skadi Loppet w niemiec-
kim Bodenmais 19 i 20 marca.
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