Tytuł: Możliwa jest każda opcja z 9 z przodu…
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Lead: Tomek Komisarz ma już za sobą zwycięstwa w Rzeźniku Ultra, Ultramaratonie Podkarpackim, K-B-L, a także w ostatniej edycji Niepokornego Mnicha. Jego wynik jest drugim w dotychczasowej historii biegu, więc pytamy, jak to zrobić, żeby dotrzeć do mety w jednym kawałku i z dobrym wynikiem…

Tomek, opowiedz coś o sobie, czym się zajmujesz na co dzień, jak dużo trenujesz, jak często startujesz, jakie masz biegowe marzenia?
Dla przyjaciół Tumek. Stuprocentowy biegowy amator. Na co dzień, już od 10 lat, operator koparko-ładowarki. Bieganie tak naprawdę towarzyszyło mi od zawsze. Przez większość życia, bo około 17 lat, ganiałem za piłką, a przygoda z biegami rozpoczęła się mniej więcej 6 lat temu. Wtedy przebiegłem swój pierwszy maraton, ale taka prawdziwa biegowa pasja rozpoczęła się od przebiegnięcia mojego pierwszego ultra (Ultramarton Podkarpacki), czyli 4 lata temu i szczęśliwie trwa do dzisiaj. Biegam i trenuję bardzo intuicyjnie, bez żadnego planu, ładu i składu. Staram się, oczywiście, robić to systematycznie i dbam o to, żeby treningi były urozmaicone, nie lubię monotonii, a liczba treningów w tygodniu jest uzależniona, przede wszystkim od wolnego czasu. Bywa, że robię trening codziennie, ale są też tygodnie, które wyglądają bardziej leniwie (3-4 jednostki). Jeżeli chodzi o trening, to nie jest to wyłącznie bieganie, bo moja druga pasja to rower i w okresie wiosennym oraz letnim bywa, że więcej czasu spędzam na dwóch kółkach. W okresie pomiędzy startami jest to dla mnie również idealna forma aktywnej regeneracji i odpoczynku. Liczba startów to też często jedna wielka niewiadoma, mało planuję, często startuję spontanicznie. Jeśli dopisuje zdrowie i mam na jakiś bieg ochotę, to po prostu biegnę, bywa i tak, że co tydzień (śmiech). Nie lubię rywalizować, bieganie to dla mnie przede wszystkim ogromna przygoda. Rzadko biegam po górach, dlatego każdy start traktuję wyjątkowo, jak nagrodę, i staram się czerpać z niego jak najwięcej przyjemności. Wszystko oczywiście w rytm serducha i zasady: „Nikogo nie gonić i przed nikim nie uciekać” (śmiech). Marzenia? Oczywiście są. Dotyczą głównie pokonywania własnych słabości i kolejnych magicznych kilometrażowych granic. W zeszłym roku za sprawą choroby nie udało mi się ukończyć Biegu 7 Szczytów, także to takie marzenie do spełnienia na ten rok, a w przyszłości może Tor des Geants...
Przejdźmy do Niepokornego Mnicha, rozprawiłeś się z nim w zeszłym roku w 10 godzin i 24 minuty. To do tej pory drugi wynik na tej trasie. Jak wspominasz tą trasę, są na niej jakieś miejsca szczególnie trudne, albo z jakiegoś powodu charakterystyczne, na które trzeba zwrócić uwagę i o nich pamiętać?
Trasa na pewno jest wymagająca i nie należy jej lekceważyć, tak naprawdę każde podejście i podbieg może nam sprawić trudność, jest ich sporo, a wszystko oczywiście zależy od tego jak jesteśmy przygotowani. Osobiście całą trasę i każdy podbieg wspominam bardzo przyjemnie, no może po za tymi ostatnimi dziesięcioma kilometrami (śmiech).
No właśnie, jak podejść do tych ostatnich 10 km wzdłuż Dunajca, żeby ogarnąć to mentalnie?
Przed biegiem słyszałem wiele opowieści o tym odcinku. Wiedziałem, że takie fragmenty, pomimo tego, że technicznie są proste, to na tym etapie biegu mogą być najtrudniejsze. Może dlatego, że tak się nastawiłem, nie było wcale tak strasznie. Na pewno jest to cześć trasy, gdzie czas zdecydowanie zwalnia i nie ma co ukrywać, dłuży się niemiłosiernie! Z pewnością warto przygotować na tą dychę głowę, bo to ona powinna zagrać tam pierwsze skrzypce. Myślę, że warto również zachować trochę sił na ten odcinek, bo można jednocześnie dużo tu zyskać, ale i stracić.
Czy byłbyś w stanie porównać ten bieg z innymi, które biegłeś?
Z porównaniami zawsze mam problem, bo tak naprawdę nie ma takich samych biegów, takich samych tras. Nawet jeśli są podobne, to warunki bywają skrajnie różne i tym samym odczucia odnośnie trudności są odmienne. Jeśli chodzi o Niepokornego Mnicha, to trasa z pewnością jest wymagająca i jest jedną z trudniejszych, po jakich biegałem. W podobnych warunkach biegałem podczas B7D i w tym przypadku trasa Niepokornego jest zdecydowanie trudniejsza.
Jak Ci się podobała część słowacka, która jest bardziej dzika, raczej nie spotyka się tam ludzi i są to mało znane rejony, przynajmniej dla Polaków?
Cała trasa, włącznie z częścią słowacką, jest niesamowicie urokliwa i atrakcyjna, a dla mnie miała wyjątkowy smak, bo była mi zupełnie nieznana. Uwielbiam takie biegi i trasy, gdzie właściwie nie wiem, co na mnie czeka za kolejnym drzewem czy zakrętem. Skromnie i z pełną odpowiedzialnością stwierdzam, że trasa Niepokornego Mnicha należy do najpiękniejszych, po których dane mi było biegać. 
Czy teraz znając trasę masz na ten bieg jakąś szczególną strategię, podchodzisz do niego inaczej niż przed rokiem?
Znajomość trasy właściwie nie ma dla mnie większego znaczenia. Rzadko zajmuję się analizowaniem, czasami lepiej nie wiedzieć, co człowieka czeka (śmiech). Trasa nieznana jest dla mnie zdecydowanie bardziej atrakcyjna. Co do strategii, tak naprawdę nic takiego u mnie nie funkcjonuje. Znam swoje miejsce w szeregu, możliwości, wiem, że pewnych rzeczy nie da się przeskoczyć, dlatego każdy mój start wygląda podobnie – główna zasada to spokojnie biec swoje, nie oglądać się na innych, a wszystko w rytm serducha, które wyznacza mi tempo. Dzięki tej konsekwencji biega mi się bardzo przyjemnie, dlatego w tej kwestii nie zamierzam nic zmieniać.
Warto wziąć kije? 
Kije to oczywiście sprawa indywidualna. Ja sam biegam bez, ale zdaję sobie sprawę, że w pewnych miejscach mogłyby być pomocne. Jeśli ktoś umie dobrze się nimi posługiwać, to mogą się przydać i warto je ze sobą zabrać, w szczególności, gdyby pogoda była mniej łaskawa niż w roku ubiegłym. 
Jak myślisz, jaki czas jest realny do osiągnięcia na tej trasie?
Trasa ma duży potencjał. Ja sam wiem i zdaję sobie sprawę, że w tamtym roku, m.in. za sprawa kontuzji, nie przygotowałem się do tego biegu tak, jak planowałem, dlatego – jeśli w tym roku warunki będą podobne, to z pewnością można z tego mojego czasu sporo urwać. Do tego dochodzi fakt, że zapowiada się bardzo mocna obsada (i wcale nie myślę tu o sobie), także przy potencjale chłopaków, spokojnie będzie to każda możliwa opcja z 9 z przodu, a może i lepiej… 
Rady dla startujących pierwszy raz…
Trasy na pewno nie wolno zlekceważyć. Zawsze podkreślam, że warto zacząć spokojnie i powoli się rozkręcać, a w przypadku Mnicha, na pewno warto zostawić trochę sił na ostatnią dychę, która może okazać się twardym kawałkiem chleba, a już na pewno będzie prawdziwą próbą charakteru (śmiech). 
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